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Kapitel 25:|

Einen Spaziergang auskosten

In unserem téglichen Leben nehmen wir die angenehmen und positiven Dinge
um uns herum nicht immer wahr. Und so verpassen wir viele Moglichkeiten,
gute Erfahrungen zu sammeln und die positiven Gefiihle zu entwickeln - die
Bausteine fiir langfristiges Gliick. Untersuchungen deuten darauf hin, dass wir
die Vorteile der guten Dinge in unserer unmittelbaren Umgebung verstiarken
konnen, indem wir sie bewusst genieen anstatt sie an uns voriiberziehen zu
lassen oder sie fiir selbstverstiandlich zu halten. Diese Ubung zeigt einen grund-
legenden Weg, wie es uns gelingen kann, die Fiille des Guten um uns herum zu
genieBen — nicht durch eine Reise zu einem exotischen Ziel, sondern indem wir
den Bertithrungen, Diiften und Ténen, die wir so oft nicht beachten, mehr Auf-
merksamkeit schenken.

Ein Versuch hat gezeigt: Die Teilnehmer, die angehalten wurden, sich eine
Woche lang wahrend des taglichen Spaziergangs auf das Positive zu konzen-
trieren, berichteten am Ende der Woche von einem starkeren Gliicksgeftihl,
verglichen mit denen, die eine negative oder neutrale Haltung wahrend der
Spazierginge einnehmen sollten. Sich die Zeit zu nehmen, ,anzuhalten und
den Duft der Rosen zu riechen, was die Forscher ,auskosten® nennen, kann
Glucksgefiihle und das Gefithl von Wertschatzung und Dankbarkeit steigern.
Etwas zu genieBen hilft uns dabei, die Auswirkungen, die positive Ereignisse
auf unser Gefiihlsleben haben, zu vertiefen. Statt ohne tieferen Eindruck aus
unserem Bewusstsein zu verschwinden, verankern sich diese Ereignisse in un-
seren Képfen und bleiben noch lange danach prasent. Indem wir uns auf unsere
Umgebung wirklich einlassen, kénnen wir uns auch leichter mit den Menschen
um uns herum verbinden — selbst wenn es nur ein Licheln ist, das wir teilen.
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Ubung: Einen Spaziergang auskosten

INNEHALTEN

Nehmen Sie sich 20 Minuten Zeit, um alleine einen Spaziergang zu machen -
auch, wenn es ein bisschen regnet — vorausgesetzt, Sie haben einen verniinfti-
gen Regenschirm und eine Regenjacke.

SCHAUEN

Versuchen Sie, wahrend Sie drauBBen unterwegs sind, so viele schéne Dinge wie
moglich wahrzunehmen. Das kénnen Aus- oder Ansichten, Téne, Gerliche oder
andere Empfindungen sein. Sie kénnen sich zum Beispiel auf die atemberau-
bende Hohe eines Baumes konzentrieren, den Sie noch nie wirklich bemerkt
haben, oder die ausgefeilte Architektur eines Gebédudes in Threr StraBBe, den
Tanz der Sonnenstrahlen in einem Fenster oder einer Pfiitze, den Geruch von
Gras oder Blumen oder auch die Art, wie Menschen aufeinander Riicksicht neh-
men, wahrend sie sich durch iiberfiillte Strafen schldngeln.

Sei glticklich fiir diesen Moment.

Dieser Moment ist dein Leben.
Omar Khayyam

Wahrend Sie jedes dieser positiven Dinge wahrnehmen, wiirdigen Sie jedes ein-
zelne mit Threm Verstand - lassen Sie sie nicht einfach an Thnen vorbeiziehen.
Halten Sie fiir einen Moment inne, wenn Sie es horen oder sehen, und nehmen
Sie es bewusst wahr, nehmen Sie es richtig auf, Versuchen Sie die Qualitit zu
benennen, die es fiir Sie angenehm macht.

Lass die Schonheit von dem, was du liebst, das sein,
was du tust. Es gibt Tausende von Méglichkeiten, zu
knien und den Boden zu kiissen.

Rumi
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HANDELN
Schreiben Sie unten drei Dinge auf, die lhnen wihrend des Spaziergangs aufgefal-
len sind. Wenn Sie mochten, zeichnen Sie ein Bild von dem, was lhnen am besten

gefallen hat.




Die Schonheit der Natur
und ihrer Gaben

Die Schénheit der Natur ist bekannt dafiir, spontane Gefiihle von Gliick, Ehr-
furcht und Freude zu entfachen. Sie fiihrt uns leicht dazu, Dankbarkeit fiir die
Verbundenheit mit der Natur zu empfinden. Diese Empfindungen des Dankes
fur die GroBartigkeit der Natur sind die ganze Geschichte der Menschheit
hindurch in Gedichte, religiése Texte, Gemalde, Skulpturen und Lieder einge-
flossen. In diesem Kapitel werden wir dieses frohliche Gefiihl des Dankes noch
tiefer erkunden.

Jene, die sich die Schonheit der Erde beschauen,
werden darin Kraftreserven entdecken, die fortdauern,
solange sie leben.

Rachel Carson

Die folgende Ubung schlieBt den Genuss eines Spaziergangs (wie im vorigen
Kapitel beschrieben) ein und lasst das Bewusstsein fiir die Natur als Geschenk
weiter wachsen.

Ubung: Ein Naturerlebnis auskosten

INNEHALTEN

Wenn Sie kénnen, suchen Sie fiir diese Ubung einen Ort in der Natur auf, der
fiir Sie besonders schon ist. Ein einfacher Spaziergang in Ihrer Nachbarschaft
wird jedoch auch funktionieren. Nehmen Sie sich mindestens 20 Minuten Zeit,
um in die Natur einzutauchen, und wenn moglich, nutzen Sie diese Zeit, um
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umbherzulaufen. Wenn es Thnen nicht moglich ist, durch die Natur zu gehen,
verbringen Sie die 20 Minuten damit, aufmerksam die Natur zu betrachten.
Gehen Sie zu dem schénsten Ort, den Sie erreichen koénnen, auch wenn es nur
ein kleiner Fleck mit Blumen in IThrem Hinterhof ist.

SCHAUEN

Versuchen Sie wie in der letzten Ubung so viele positive Dinge wie moglich
wahrzunehmen. Konzentrieren Sie sich speziell auf schéne Dinge in Threr Um-
gebung, die aus der Natur hervorgegangen sind. Das konnen Anblicke, Tone,
Gertiche oder andere Wahrnehmungen sein. Vielleicht horen Sie das Zwit-
schern der Vogel oder Grillenzirpen, fithlen die warme Sonne auf Ihrem Gesicht
oder die kiihle Luft in der Nahe eines Wasserfalls oder eines Sees. Vielleicht
sehen Sie eine Eidechse, die sich sonnt, oder eine grandiose Felswand. Sie
konnten auch die Baume betrachten, die bis in den Himmel reichen — jeder ist
anders, so wie wir Menschen es auch sind.

Wenn Sie in der Stadt sind, genieBen Sie die kleinen Fleckchen Natur, die trotz
aller Widrigkeiten auch in der stadtischen Umgebung zu finden sind. Schauen
Sie in den Himmel und nehmen Sie die Wolken wahr oder den Sonnenschein.
Wenden Sie Ihre Aufmerksamkeit den stiadtischen Gérten zu und beachten Sie
auch die Pflanzen, die iiberall zwischen den Steinen wachsen.

Wihrend Sie die schénen Dinge in der Natur wahrnehmen, wiirdigen Sie jedes
einzelne ganz bewusst — lassen Sie sie nicht einfach an sich vortiberziehen.
Halten Sie fiir einen Moment inne, wenn Sie etwas horen oder sehen, und regis-
trieren sie es mit bewusster Achtsamkeit, nehmen Sie es richtig auf. Versuchen
Sie die Qualitit zu benennen, die diese Kleinigkeit, diesen Ausschnitt fiir Sie so
interessant, so schén macht.

Bevor Sie fortfahren, versuchen Sie, sich diesen Teil der Natur als Geschenk
vorzustellen. Notieren Sie unten drei Dinge, die Sie wiahrend Threr ,Genusswan-
derung® in der Natur als schén oder angenehm empfunden haben.
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Liebe Natur, vielen Dank fiir:

Als nichstes erweitern Sie Ihr Bewusstsein fir die Natur tiber ihre bloBe Schon-
heit hinaus zu einem Bewusstsein fiir die lebensspendenden Geschenke, die
uns die Natur bereithélt. Richten Sie Thre volle Aufmerksamkeit auf einige Din-
ge, die uns die Natur bietet: die Nahrung, die Sie zu sich nehmen; das Wasser,
das Sie trinken; die Luft, die Sie atmen, sowie Kleidung, Medizin und andere
Dinge, die zum Leben unerlésslich sind.

Versuchen Sie, auch diese Dinge als Geschenke und nicht als Selbstverstdnd-
lichkeit zu betrachten.

Alles im Leben ist ein Geschenk, und die passende

Antwort darauf ist Danke.
Bruder David Steindl-Rast

Halten Sie an diesem neuen Bewusstsein fest und schreiben Sie einige Ge-
schenke der Natur auf, die Thnen in den Sinn kommen. Richten Sie Ihre Auf-
merksamkeit auf die Dinge, die die Natur hervorbringt und die es Thnen ermog-
lichen, am Leben zu bleiben. Nennen Sie alle, die Thnen einfallen.

Ich bin dankbar fiir die Geschenke der Natur wie:
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Denken wir einmal tiber die folgende Aussage von Dr. Robin Wall Kimmerer

nach: ,Mir wurde erzahlt: Meine Potawatomi-Vorfahren lehrten, dass es die
Aufgabe des Menschen sei, Folgendes zu lernen: Was kann ich der Erde fiir ihre

Gaben zuriickgeben?“
Wenn Sie versuchen, die Antwort auf diese Frage zu finden, womit beginnen Sie?

Welche Geschenke haben Sie, die Sie mit der Erde teilen kénnen?

Welche Schritte werden Sie heute unternehmen, um lhrerseits der Erde Geschenke
zu machen, also die Gabe des Lebens, der Schonheit und der endlosen Vielfalt zu

erwidern, die die Erde Ihnen an jedem Tag schenkt?
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Dankbare Wirdigung
der Kiinste

In jedem von uns gibt es ein ,Reich der Kinste“, wie auch immer sich dieses du-
Bert: in Poesie oder Malerei oder Musik oder auf andere Weise, die wir oft selbst
kaum bemerken. Wir sind Schopfer, ,bewusste Schopfer”, und in jedem von uns
ist dieses ,Reich der Kiinste“ eine Art Mittler zwischen unseren taglichen Auf-
gaben und den spirituellen Sehnstichten. Das, was Gilbert Kerr, Redakteur des
Harvard Advocate, iber W. H. Auden schrieb, kdnnte fiir den Beginn ein hilfrei-
cher Text sein. Kerr zufolge glaubte Auden, dass ,ein Dichter den Anreiz fihlt, ein
Kunstwerk zu schaffen, wenn das passive Staunen, das durch ein Ereignis hervor-
gerufen wird, in einen Wunsch umgewandelt wird, dieses Staunen in einem Ritus
der Verehrung auszudriicken®. Er sagt nicht ,,in einem Kunstwerk®, Er sagt: ,in
einem Ritus der Verehrung“. In Worten ausgedrtickt, ist dieser Ritus der Vereh-
rung Poesie. In Bewegung ist es Tanz. In Farbe und Form ist es Malerei.

Was wdre, wenn Fantasie und Kunst nicht die ,,Glasur”

sind, sondern die Urquellen menschlicher Erfahrung?
Rollo May

Wenn wir in diesem Abschnitt von Kunst sprechen, ist damit etwas anderes
gemeint als Kunsthandwerk. Im Kunsthandwerk werden Dinge angefertigt,

die man im Alltag benutzen kann, sie haben also einen praktischen Zweck. Bei
Kunst liegt die Betonung jedoch auf der Bedeutung des Gegenstands und nicht
auf dem Zweck, auf der Wiirdigung seiner Gestalt(ung) und nicht auf seiner
Verwendung. Im Grunde meint Kunst das Zelebrieren des Uberfliissigen. Das
Uberfliissige wird zelebriert mit der tiefen Einsicht, dass fiir uns Menschen
nichts wichtiger ist als das Uberfliissige.
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Kunst enthilt in ihrer weitreichendsten Definition alle Formen des kreativen
Ausdrucks. Und Kreativitit ist eine der starksten Krafte in der Welt und in unse-
rem Leben. Sie ist es, die uns neue Wege und neue Sichtweisen aufzeigt und
uns von innen als auch von auBBen inspiriert.

Wenn ich Musik hore, fiirchte ich keine Gefahr. Ich bin
unverwundbar. Ich sehe keinen Feind. Ich bin verbun-

den mit den ersten und den letzten Zeiten.
Henry David Thoreau

Der Ausdruck von Kreativitit ist in unserer Fahigkeit zum Beobachten, Ent-
decken, zu Fantasie und Mut verwurzelt. Sie weckt uns auf, fordert uns heraus
und bereichert das ganze Leben. Die Menschen, die sich tiefgehend auf eine
Verpflichtung zum kreativen Ausdruck einlassen, machen ihr ganzes Leben zu
einer Leinwand oder zu einer leeren Seite, auf die sie ihr Herzblut flieBen lassen
— und sie verbessern damit unsere Welt.

Kunst, egal in welcher Form, fordert uns auf, still zu werden und das, was wir
sehen, mit neuen Augen zu betrachten oder mit neuen Ohren zu horen. Ein ge-
lungenes Kunstwerk ist eine Quelle der Einsicht, Inspiration und Freude, deren
Vielschichtigkeit dazu einladt, es zu erforschen. In der folgenden Ubung erfor-
schen wir ein Kunstwerk, das uns geféllt.
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Ubung: Wiirdigung der Kunst

INNEHALTEN

Ein Werk der Schénheit ist eine immerwdhrende Freude.
John Keats

Wahlen Sie ein Kunstwerk aus, das Ihnen viel bedeutet. Das konnte ein Ge-
malde, eine Zeichnung oder eine Skulptur sein, ein Gedicht oder die Aufnahme
eines Liedes oder Instrumentalstiickes, das Sie besonders mogen.

Was haben Sie ausgewdahlt?

SCHAUEN

Was immer Sie sich ausgesucht haben, sehen oder horen Sie es sich drei Tage
hintereinander jeden Tag einmal an. Wahlen Sie zum Beispiel ein Gedicht, das
Sie anspricht, und lesen Sie es jeden Tag. Lassen Sie jedes Mal, wenn Sie es
lesen, eine neue Erfahrung sein. Nehmen Sie wahr, dass kein Gedicht zweimal
dasselbe ist, wenn Sie es mit echter Prasenz lesen.

Schreiben Sie unten auf, was Thnen an jedem einzelnen Tag aufgefallen ist.
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TAG EINS

TAG ZWEI

TAG DREI
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Teilen Sie das Kunstwerk mit jemand anderem. Lesen Sie das Gedicht einem
Freund vor. Zeigen Sie das Gemalde, das Sie mogen, jemandem, von dem Sie
glauben, er oder sie wird es mit Gewinn wahrnehmen. Stellen Sie einen Musik-
mix fiir einen Freund zusammen.

Notieren Sie die Erfahrungen, die lhre Freundin, Ihr Freund mit dem von lhnen
ausgewdhlten Kunstwerk gemacht hat. Hat sie oder er etwas darin entdeckt, das
lhnen auch aufgefallen ist? Hat sie oder er etwas vdllig anderes entdeckt?

Wie hat es sich angefiihlt, Kunst mit einem Freund zu teilen?

Fahren Sie fort, Gewinn aus all der wunderbaren Kunst zu ziehen, die Thnen zu
Ihrer Bewusstseinserweiterung und Freude zur Verfligung steht.
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Kapital a8

Die Welt mit den Augen
eines Kindes sehen

Wenn man heutzutage in der Offentlichkeit einem Kind
begegnet, ist ein typisches Bild, dass es am Arm mitgezo-
gen wird und man ihm sagt: ,Komm schon, lass uns ge-
hen! Wir haben keine Zeit. Wir miissen nach Hause (oder
woanders hin). Steh nicht einfach herum. Tu etwas.“
Andere Kulturen, wie beispielsweise viele Indianerstdm-
me in Amerika, haben eine ganz andere Idealvorstellung
von Erziehung: ,Ein gut erzogenes Kind sollte in der Lage
sein zu sitzen und zu schauen, wenn es nichts zu sehen
gibt“und ,Ein gut erzogenes Kind sollte in der Lage sein

zu sitzen und zu lauschen, wo es nichts zu héren gibt*.
Bruder David Steindl-Rast

Wir haben alle schon einmal das Sprichwort gehort, dass die Kindheit zu kurz

ist, um das Kind zu werden, das man ist. Gliicklicherweise ist es nie zu spéit. In

diesem Augenblick befindet sich dieses wundervolle Kind voller Hoffnungen in

Thnen und wartet nur darauf, zu springen, zu hiipfen, zu tanzen und, vor allem,

jeden Augenblick mit neuen Augen zu betrachten.

In dieser Ubung werden wir die Dinge bewusst so betrachten, wie ein Kind

sie sehen wiirde. Wir werden damit beginnen, tiber eine Kinderzeichnung zu

meditieren. Das ist kein simples Spiel, sondern eine Methode, Ihre gewohnte

Art, etwas zu sehen oder vielmehr etwas nicht zu sehen, zu durchbrechen. In

dem Augenblick, in dem Sie wirklich sehen, stellen Sie fest, dass die Welt voller

Uberraschungen ist. Uberraschung ist immer Anlass zur Dankbarkeit. Und
Dankbarkeit gibt Ihnen Freude.
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Ubung: Die Welt mit den Augen eines Kindes sehen

INNEHALTEN und SCHAUEN

Pl *x.:': E

Schauen Sie sich dieses Kinderbild eines Baums an. So haben Sie vielleicht
selbst einen Baum gesehen, als Sie fiinf Jahre alt waren. Haben Sie die vielen
Farben bemerkt? Wie kraftig er sich am Boden festhalt? Wie er nach oben in
den Himmel und vor allem nach der Sonne greift? Und was fiir eine Sonne! So
groB, dass nur ein Viertel davon auf das Bild passt. Sie streckt sich nach unten:
Der Baum und die Sonne sind wie Finger, die sich ineinander verschranken. Be-
trachten Sie das Bild lange und ausfiihrlich.
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UUben Sie nun, etwas im realen Leben so zu betrachten, als sahen Sie es durch
die Augen eines Kindes. Schauen Sie auf irgendetwas, das vor Thnen liegt. Es
spielt keine Rolle, ob es gewachsen ist oder von Menschenhand gemacht.
Geben Sie ihm nicht einfach nur einen Namen und speichern es dann unter
diesem Begriff in Threm Verstand ab — sehen Sie wirklich, aus was es gemacht
ist. Schauen Sie sich die Farbe mit den verschiedenen Schattierungen an.
Lassen Sie Ihre Augen seine Form wahrnehmen.

Dankbarkeit setzt Freude frei. Nichts, was wir fiir
selbstverstdandlich halten, schenkt uns Freude. Doch
die kleinste Uberraschung, die wir dankbar annehmen,

bringt eine Ernte der Freude.
Bruder David Steindl-Rast

Stellen Sie sich nun vor, dass Ihr Objekt zehnmal so groB ware. Hundertmal so
groB. Oder verkleinern Sie es. Spielen Sie damit. Machen Sie es lebendig, wenn
es nicht bereits lebendig ist.

Nehmen Sie sich vor, einige andere Dinge mit spielerischer Aufmerksamkeit zu
betrachten, bevor der Tag voriiber ist.

Fertigen Sie auf der nichsten Seite mit Buntstiften - falls Sie sie zur Hand
haben — eine Zeichnung an von einem der Dinge, die Sie mit den Augen eines
Kindes betrachtet haben.
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Fliche zum Zeichnen:
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SchlieBen Sie die Ubung nun mit einem kleinen Ritual ab. Rituale verstarken
eine Erfahrung. Nehmen Sie einfach ein kleines Sttick Papier und schreiben

Sie einen Kosenamen oder Spitznamen auf, der Thnen als Kind gefallen hat,
einen Namen, mit dem Sie lange Zeit niemand mehr gerufen hat. Falten Sie das
Papier zusammen und tragen Sie es heute mit sich herum. Denken Sie daran:

Dieses Kind singt in Thnen.




Innehalten, Arbeiten, FlieBen:
Arbeit als Freizeit

Wir betrachten Arbeit und Zeit zur Entspannung als Gegensétze. Aber wir alle
wissen, dass die beste Weise zu Arbeiten die entspannte ist. Wenn Sie nicht
entspannt arbeiten, laufen Sie Gefahr, mit einer Hand einzureien, was Sie mit
der anderen aufgebaut haben.

Was ist wirklich das Gegenteil von Arbeit? Spiel. Wir haben grundsatzlich

zwei Arten von Aktivitaten: Arbeit und Spiel. Die Arbeit hat einen deutlichen
Zweck, ein Ziel, und wenn dieses Ziel erreicht ist, kann die Arbeit als solche
beendet werden. In manchen Fallen kann man dann nicht weitermachen, weil
die eigentliche Tatigkeit zu Ende ist, wenn das Ziel erreicht ist. Wenn Sie zum
Beispiel einen Knopf annéhen, ist das Ziel, den Knopf dort zu befestigen, wo Sie
ihn haben méchten. Wenn er angenéht ist, brauchen Sie nicht mehr weiterzu-
nahen.

Andere Tatigkeiten sind auch Arbeit, kénnen aber weiterlaufen, nachdem das
Ziel erreicht ist. Zum Beispiel staubsaugen. Der Boden kann absolut makellos
aussehen, aber nehmen wir an, es gabe noch etwas Staub irgendwo und Sie
wiirden weiter und weiter staubsaugen. Frither oder spater wird jemand sagen:
,Warum spielst du mit diesem Staubsauger herum?“ So verwandelt sich Arbeit
in Spiel - jene Art von Aktivitét, die keinen Zweck braucht. Alles hat in sich
selbst seinen Sinn und Sie kénnen mit dem, was Sie tun, so lange fortfahren,
wie Sie es fiir sinnvoll halten. Wenn Sie antworten: ,Fiir mich ist das sehr sinn-
voll. Ich tanze montagsabends immer mit dem Staubsauger”, dann kénnten
einige die Augenbrauen hochziehen, aber es ist vollkommen in Ordnung. Das
Spiel muss keine Ziele erreichen.

Nun haben wir Ziel und Sinn, zwei vollig verschiedene Dinge, die man aber
miteinander verwechseln kann. Ein Ziel ist etwas, an dem Sie Ihre Aktivitat
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ausrichten, um es zu erreichen. Der Sinn erschlieBt sich Thnen von selbst. Sie
wiirden nie sagen: ,Ich habe die Dinge in die Hand genommen, sie kontrolliert
und den Sinn erreicht.“ Sie erreichen so nicht, dass etwas sinnvoll ist, Sie errei-
chen hochstens Thr Ziel. Wenn etwas zutiefst sinnvoll ist, sagen Sie: ,Es hat mir
wirklich etwas gebracht, es hat mich gepackt, es hat mich mitgerissen, es hat
mich umgehauen, es hat mein Herz bertihrt.“ Was immer es mit Thnen macht, je
mehr es dies tut, desto sinnvoller ist es.

Doch an welcher Stelle kommt nun die Entspannung ins Spiel? Entspannung
ist das Gleichgewicht zwischen Arbeit und Spiel. Gute Arbeit ist verspielte
Arbeit — Arbeit, zu der Sie das hinzugefiigt haben, was das Beste im Spiel ist:
Es namlich um seiner selbst willen zu tun und sich zu 6ffnen, damit jede Threr
Tatigkeit mit Sinn erfillt werden kann. Wenn wir auf entspannte Weise leben
und arbeiten, wird unser Leben so viel reicher. Sie konnen niemals achtsam
sein, wenn Sie nicht entspannt sind. Sie wiirden nur wie ein kopfloses Huhn
herumrennen. Die meiste Zeit tun wir genau das, und wir sind so beschéftigt,
dass wir nicht einmal Zeit zum Atmen haben. Aber in dem Moment, in dem

wir entspannt sind, gestatten wir uns selbst den Luxus der Balance zwischen
Arbeit und Spiel.

Balancieren bedeutet iibrigens, dies gleichzeitig zu tun. Wenn Sie nicht ent-
spannt arbeiten, konnen Sie Ihre Freizeit auch nicht entspannt verbringen.
Heutzutage haben Menschen immer mehr Freizeit, aber immer weniger Ent-
spannung, da sie in der Freizeit entweder so erschopft von ihrer Arbeit sind und
womoglich einfach zusammenbrechen, oder sie sind so im Arbeitstrott, dass
die einzige Auszeit, an die sie denken konnen, eine Stunde im Fitnesscenter ist.
Die Entspannung kommt so niemals bei ihnen an.

Die hdchste Errungenschaft ist, die Grenze zwischen

Arbeit und Spiel zu verwischen.
Arnold Toynbee

156 KAPITEL 29



Wir sprechen hier tibrigens tiber eine Balance, die sozusagen eingebaut ist in
das Gleichgewicht zwischen dem klaren Ziel, das Sie erreichen mdéchten, und
dem Sinn, den Sie daraus ziehen. In dem Ma#B, in dem Sie sich dessen bewusst
werden, werden Sie erkennen, dass Sie selbst gar nicht so viel dazu tun, son-
dern dass Ihnen alles gegeben wird.

Ubung: Eine entspannte Aufgabe

INNEHALTEN

Das nichste Mal, wenn Ihr Spiilbecken voller Geschirr zum Abwasch bereit-
steht, nehmen Sie sich einen Moment die Zeit, durchzuatmen und Ihren Geist
und Ihre Energie zu konzentrieren, bevor Sie beginnen. In dieser Ubung geht
es darum, wie Sie eine alltagliche Aufgabe mit spielerischer Aufmerksamkeit
angehen kénnen.

SCHAUEN

Die meisten Menschen sptilen nicht gerne Geschirr, aber wenn es dann absolut
unvermeidlich und das Sptilbecken randvoll ist, wird es erledigt. Seltsamer-
weise besuchen jedoch Millionen von Menschen in Japan jedes Jahr Kurse, um
die japanische Teezeremonie zu erlernen: Ein ganz einfaches Ritual, in dem
eine Tasse Tee zubereitet und einem Gast serviert wird. Dann wird das Geschirr
in der Gegenwart des Gastes abgewaschen, ganz einfach und wunderschon.
Die Teilnehmer der Kurse lernen zum Beispiel beim Abwaschen des Geschirrs,
alle leichten Dinge wie den kleinen Bambusloffel zum Umriihren des Tees so
anzuheben, als seien sie sehr schwer, und alle schweren Gegenstinde wie den
groBen Kessel aufzunehmen, als seien sie federleicht.
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Merken Sie sich diese Technik und sptilen Sie Ihr Geschirr. Wahrend Sie spiilen,
tun Sie so, als ob Sie eine Teezeremonie fiir einen anderen Menschen durch-
fithren wiirden. Gehen Sie mit den schweren Teilen so um, als waren sie sehr
leicht. Heben Sie alle kleinen Gabeln und Léffel an, als woge jede davon fiinf
Kilo. Konzentrieren Sie sich auf die Bewegungen Ihrer Hande, wéhrend Sie
spiilen, und versuchen Sie, sie so zu betrachten, als schauten Sie einer Ballett-
tanzerin dabei zu, wie sie ihre Kunst ausiibt.

Wenn Sie fertig sind, reflektieren Sie diese Erfahrung beim Aufschreiben. Inwie-
fern war die Erfahrung des Abwaschs neu fiir Sie, als Sie ihn in der Haltung einer

Teezeremonie erledigten?

Welche anderen Titigkeiten gibt es in Ihrem Leben, denen Sie sich auf diese Weise
nidhern kénnten? Kénnten Sie sich vorstellen, ,ldstige Pflichten” auf eine neue,
spielerische Weise zu sehen? Auf welche Weise kénnten Sie Arbeit als Entspan-

nung angehen?

Entspanntes Leben, sogar das Anheben von Dingen auf achtsame Weise, macht
Sie achtsam und fiillt jede Ihrer T4tigkeit mit Prasenz. Achtsamkeit fiihrt direkt
zu Dankbarkeit.
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Dankbares Denken fiihrt zu besserem Schiaf

Forscher an der University of Manchester in England fiihrten eine Studie durch, um
zu priifen, ob individuelle Abstufungen in der Dankbarkeit im Zusammenhang mit
dem Schlaf stehen. Sie fanden heraus, dass dankbarere Menschen ldnger schliefen
und eine hohere Durchschlafrate mit besseren Erholungswerten aufwiesen. Die
Teilnehmer der Studie berichteten auch, dass sie sich beim Aufwachen frischer
fithiten.

L,Gratitude influences sleep through the mechanism of pre-sleep cognitions,” Wood AMI, Joseph, S. Lloyd J;

Atkins, S., School of Psychology, University of Manchester, Manchester, England, UK.




Kapitel 30:

Das Gefiihl der Zugehorigkeit
vertiefen

In einer Kultur, die Unabhangigkeit schitzt, vergessen wir manchmal, dass
unser Uberleben und die Fihigkeit zu wachsen von Beziehungen abhéngen, in
denen wir aufeinander angewiesen sind. Im Mutterleib schwebten Sie in der
warmen Umarmung des Fruchtwassers und erhielten durch die Nabelschnur
die Nahrstoffe, die Sie brauchten. Vielleicht haben Sie gehort, wie Thre Mutter
Ihnen Schlaflieder sang, sodass Ihnen ihre Stimme vertraut war, noch ehe Sie
geboren waren.

Wir sind nicht nur von Anfang an aufeinander angewiesen, sondern sollten
auch unsere gegenseitige Abhingigkeit als ein heiliges Geschenk sehen. Ob
wir nun in der Vergangenheit auf fantastische Weise unterstiitzt oder furchtbar
misshandelt wurden (fiir die meisten von uns war es eine Mischung aus bei-
dem), jetzt kénnen wir uns dafiir entscheiden, dankbar zu leben, damit unser
Zugehorigkeitsgefithl immer starker wird.

Ubung: Zunehmende Zugehorigkeit

INNEHALTEN

SchlieBen Sie die Augen und fithlen Sie Ihren Herzschlag. In diesem Augenblick
pumpt Ihr Herz Blut zu Thren Lungen, um es mit Sauerstoff anzureichern und
dann jede Zelle Thres Korpers mithilfe eines komplizierten Arteriensystems zu
nahren. Das ahnlich erstaunliche System der Venen transportiert das sauer-
stoffarme Blut wieder zurtick in Thr Herz, wo der Kreislauf mit jedem Schlagzyk-
lus neu beginnt.
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Hier, in unserem eigenen Herzen also, liegt ein grundlegendes Heiligtum, das
alle Menschen (wie auch viele andere Lebewesen) gemein haben. So wie der
Herzschlag der Mutter das Kind ermutigt, so bietet uns unser eigenes Herz eine
gewisse Sicherheit gegen die Einsamkeit. Weil es uns standig mit Nahrung ver-
sorgt, unterstiitzt das Herz unser ganzes Leben. Weil unser Herz nicht alleine,
sondern sozusagen in der Gesellschaft Millionen anderer Herzen schlagt, wird
uns darin deutlich, dass wir in Beziehungen sind, auch wenn wir alleine in einer
weit entfernten Ecke der Welt leben. Und durch seinen Rhythmus, der dem der
Wellen des Ozeans, dem Zyklus der Jahreszeiten oder den Umlaufbahnen der
Planeten gleicht, verbindet es uns mit unserer Welt und den jenseitigen Welten.
Kénnen Sie diese Gemeinschaft jetzt in Threm eigenen Herzen fithlen? Geben
Sie sich Zeit, um das MaB Threr Zugehorigkeit zu erspiiren, anstatt nur dart-
ber nachzudenken. Ein einziger Strom der Liebe vereint die groBe Vielfalt des
Lebens in unserem Universum.

SCHAUEN
Verschiebe die Grenzen des leuchtenden Kénigreichs
deiner Liebe und beziehe allmdhlich deine Familie, dei-
ne Nachbarn, deine Gemeinde, dein Land, alle Lédnder,
alle lebendigen, fiihlenden Wesen mit ein.

Paramahansa Yogananda

Welchem Teil dieser Vielfalt fiihlen Sie sich am néchsten? Vielleicht denken Sie
an einen anderen Menschen, egal, ob er noch lebt oder schon verstorben ist.
Doch beschranken Sie sich nicht auf menschliche Beziehungen, wenn Ihnen
jemand oder etwas anderes in den Sinn kommt: ein Specht, der jeden Morgen
Thr Futterhduschen besucht; ein Magnolienbaum, an dessen Stamm Sie sich
lehnen diirfen, wenn Sie einsam sind; ein Stein, den Sie iiberall hin mitnehmen.
,Die Welt ist mit der GroBartigkeit Gottes aufgeladen®, schreibt Gerard Manley
Hopkins, und Freundschaft finden Sie an den unwahrscheinlichsten Orten. Sie
koénnen sich sogar einer alles durchdringenden Gegenwart am nachsten fiithlen,
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die viele Namen hat und doch iiber alle Namen hinausgeht. (Tun Sie es nicht
ab, wenn Sie jetzt keinen Menschen ausgewahlt haben. Je mehr Sie sich der
lebendigen Natur unserer ganzen Erde bewusst werden, desto eher konnen Sie
die Entfremdung besiegen, die es den Menschen erst moglich macht, die Erde
auszubeuten.)

HANDELN

Notieren Sie den Namen (oder, falls das Wesen oder Ding keinen Namen hat,
eine Erinnerung) dessen, was Sie gewahlt haben. Lassen Sie nun die gesamte
Giite, die an dieser Beziehung spurbar wird, in Ihr Herz flieBen. Was haben Sie
von diesem Freund, diesem Wesen, diesem Ding erhalten, wofir Sie dankbar
sind? Was haben Sie gegeben? Denn Ihre Fahigkeit zu geben ist auch Teil des
Kontinuums der Dankbarkeit: Geschenke flieBen zu Ihnen und auch durch Sie
su anderen hin. Wenn Sie in dieses Geben und Nehmen eintreten, betreten Sie
ein Universum, das voller Gnade und vollkommen lebendig ist.

Benennen Sie ausdriicklich die Geschenke, die Sie durch lhre Freundschaft erhal-
ten haben, und die Geschenke, die Sie durch Ihre Freundschaft weitergeben.

Gehen Sie nun einen Schritt weiter und denken Sie iiber das Geschenk selbst
nach, das Ihr Freund, der Gegenstand, die Erinnerung ist. -

Bei dieser Ubung empfinden Sie vielleicht Freude, aber es ist auch moglich,
dass Sie traurig werden, zum Beispiel dann, wenn die Person, an die Sie hier
denken, verstorben ist. Doch halten Sie sich vor Augen, dass die Traurigkeit eng
mit der Liebe zusammenhangt: So groB das eine ist, so groB ist auch das an-
dere. Was auch geschieht, das Geschenk der Liebe zwischen Ihnen und einem
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anderen Menschen oder Wesen bleibt. Liebe ist eine unzerstérbare Macht. Ge-
statten Sie sich, diese Kraft der Liebe fiir eine kleine Weile zu spiiren, bevor Sie
weitermachen.

Herzlichen Glickwunsch! Jedes Mal, wenn Sie einen Freund oder einen gelieb-
ten Menschen dankbar schitzen, wie Sie es heute getan haben, bauen Sie mit
an einer friedlicheren, liebevolleren Gemeinschaft auf der Erde.




Kapitel 31:

Zufallige Akte von Freundlichkeit:
Dankbarkeit zwischen Fremden

In seinem Essay ,Wie gro8 ist Thre Familie?" schreibt Bruder David Steindl-Rast
tber die Zurtickhaltung in der heutigen Gesellschaft, gegeniiber Menschen, die
uns nicht wirklich vertraut sind, echte Dankbarkeit auszudriicken. Er meint:
_Wenn Sie Danke sagen, werden Bindungen geschaffen. Sie gehen eine Ver-
pflichtung ein. Heutzutage mogen wir keine Verpflichtungen. Als ich vor etwa
65 Jahren Englisch lernte, konnte man noch ,Sehr zu Dank verpflichtet’ sagen
anstatt ,Danke’. In Amerika kann man ,sehr zu Dank verpflichtet’ nicht sagen,
weil niemand sehr verpflichtet sein méchte. Wenn Menschen umziehen in eine
neue Gegend, sagen sie: ,Lass uns nicht damit anfangen, mit dem Nachbarn Ge-
schenke zu tauschen, das schafft nur Verpflichtungen’, als ob das etwas Unan-
genehmes wére.”

Probieren Sie diese Woche die folgenden Ubungen aus, um Ihre Dankbarkeit
gegeniiber Menschen, mit denen Sie in Kontakt kommen, auszudriicken, und
erforschen Sie das Gefiihl dieser Art von Verbindung mit einem Fremden.
Ubung: Danken Sie einem Fremden

INNEHALTEN

Nehmen Sie sich vor, irgendwann in dieser Woche Folgendes zu tun: Danken
Sie einer fremden Person mit aufrichtiger Anerkennung fiir etwas, das er oder
sie fiir Sie tut.
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SCHAUEN

Halten Sie die Augen offen fiir das Tun eines anderen, das Sie dankbar macht. Dies
konnte ein einmaliges Ereignis sein wie ein Fremder, der Thnen die Ttr aufhalt,
Ihnen Vorfahrt gewahrt oder Ihnen die Richtung weist. Es konnte auch etwas sein,
was regelméBig geschieht: Vielleicht mochten Sie sich bei einem Menschen be-
danken, der Ihnen nicht vollig unbekannt ist, aber nicht aus IThrem Freundeskreis
kommt, wie zum Beispiel die Bedienung im Backerladen oder der Mechaniker, der
das Ol in Threm Auto wechselt. Sie kénnten sich auch fiir etwas bedanken, was
sich nicht speziell an Sie selbst richtet, zum Beispiel, wenn Sie jemanden beob-
achten, der Abfall am Strand einsammelt und sich so um die Umwelt kimmert.

HANDELN

Teilen Sie diesem Menschen nun mit aufrichtiger Wertschitzung, mit einer
Geste der Anerkennung oder in einem Gespréch, mit, warum seine oder ihre
Handlungen fiir Sie so bedeutsam sind. Danken Sie ihm oder ihr fiir die beson-
deren Dinge, die er oder sie getan hat.

In der niachsten Ubung wéahlen Sie einen Tag in dieser Woche, um fiinf Freund-
lichkeiten zu tun, alle fiunf an einem Tag. Es spielt keine Rolle, ob es um grofBe
oder kleine Dinge geht, aber es ist wirkungsvoller, wenn man mehrere gute
Taten vollbringt.

Keine freundliche Tat, so klein sie auch ist,

ist je verschwendet.
Aesop

Diese Freundlichkeiten miissen nicht alle die gleiche Person betreffen und der
andere muss sich Ihrer Taten nicht einmal bewusst sein. Sie kénnten zum Bei-
spiel Geld in die Parkuhr eines Fremden stecken, Blut spenden, einem Freund
bei einer Aufgabe helfen oder einer hilfsbedurftigen Person eine Mahlzeit zu-
kommen lassen.
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Ubung: Zuféllige Akte der Freundlichkeit

INNEHALTEN

Suchen Sie sich einen Tag aus, der zu IThrem Tag der zufélligen Freundlichkeiter
werden soll. Wenn Sie diese Ubung zum ersten Mal praktizieren, wéahlen Sie am
besten einen Tag aus, an dem Sie es nicht eilig haben oder mit Arbeit tiberlastet
sind. (Spater jedoch kénnen Sie es vielleicht einmal gerade dann ausprobieren,
wenn Sie sich tberlastet fithlen. Paradoxerweise reduziert diese Ubung Stress
und fithrt Sie aus Ihren Angsten heraus.)

Der beste Weg, sich selbst eine Freude zu machen, ist:

zu versuchen, einem andern eine Freude zu bereiten.
Mark Twain

SCHAUEN

Halten Sie Ausschau nach spontanen, beildufigen Freundlichkeiten, die Sie je-
mandem zugutekommen lassen kénnten. Es kann ein Licheln oder ein Kompli-
ment an jemanden sein, den Sie nicht kennen. Sie werden vielleicht auch etwas
ganz Neues tun wollen — widmen Sie Ihre Zeit einer freiwilligen Organisation
oder helfen Sie einem Freund bei seinen Erledigungen.

Es ist nicht das, was du ansammelst, sondern was
du weitergibst, das zeigt, was fiir ein Leben du gelebt
hast.

Anonym

HANDELN

Notieren Sie in mindestens ein oder zwei Satzen, was Sie getan haben. Was wai
das Ergebnis? Wie hat Ihre Tat Ihrer Meinung nach den anderen beeinflusst?
Wie haben Sie sich dabei gefiihlt?
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Das Hochgefiihl des Helfers

Psychologen haben eine charakteristische Art von Euphorie entdeckt, die bei Men-
schen auftritt, die im Wohltétigkeitsbereich aktiv sind. Sie nennen es ,Helpers high
- das Hochgefiihl des Helfers®. Es basiert auf der Theorie, dass Geben die Bildung
von Endorphinen im Gehirn anregt.

An der Emory University zeigte eine Studie, dass der gleiche Teil des Gehirns tétig
wird, ob man nun anderen hilft oder eine Belohnung bekommt oder etwas Scho-
nes erlebt. Die Forschung am National Institutes of Health zeigte, dass derselbe
Bereich des Gehirns, der aufgrund von Nahrung oder Sex (ndmlich Vergniigen)
aktiviert wird, auch aktiviert wurde, als die Teilnehmer der Studie dartiber nach-
dachten, an eine Wohltatigkeitsorganisation zu spenden.

Den MaRstiben des ,Social Capital Community Benchmark Survey“ zufolge, der
von Forschern der Harvard University betreut wurde, neigten diejenigen, die Zeit
oder Geld spendeten, mit ,42 Prozent mehr zum Gliicklichsein als diejenigen, die
nichts spendeten.

James Baraz und Shoshana Alexander, “The Helper ‘s High”, von der Greater Good Science Center Website
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