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WORUM ES GEHT

In diesem Buch geht es zum Teil um David Bowie. Aber vor
allem geht es um dich.

Das Konzept ist einfach. David Bowies lebenslanger Weg
der Selbstfindung kann dir als Vorlage dienen. Die kraft-
vollen Ideen, die Bowie fasziniert und seine Arbeit, seine
Karriere und sein Leben gepragt haben, kénnen auch dir
zu einem glucklicheren und sinnerfillteren Leben verhel-
fen. Auch du kannst mithilfe der Ubungen in diesem Buch
den Weg der Selbstfindung beschreiten und Gber Bowie
Zugang zu einigen der weisesten Lehren der Welt finden.

WARUM DAVID BOWIE?

Bowie war eine der bemerkenswertesten Personlichkei-
ten im Kulturbetrieb des letzten Jahrhunderts. Doch hinter
dem selbstbewussten, charismatischen Kinstler, den er in
der Offentlichkeit gab, verbarg sich ein Mensch, der sich als
junger Mann verloren und isoliert gefihlt hatte, der nicht



gewusst hatte, wo er hingehorte; der weder zu lieben ver-
mochte noch geliebt zu werden. Und dennoch wuchs und
entwickelte er sich weiter, bis er sein Glick fand, die Liebe
in sein Leben liel3 und sich spéter, am Ende seines Lebens,
seiner todlichen Krankheit so tapfer stellen konnte, dass es
ihm gelang, ein letztes Meisterwerk Gber den eigenen Tod
zu erschaffen - das Blackstar-Album.

Mit diesen Facetten des David Bowie werden wir uns in
diesem Buch beschaftigen. Nicht mit dem schénen, charis-
matischen und talentierten internationalen Superstar, son-
dern mit dem schiichternen jungen Mann, der mit den He-
rausforderungen des Lebens zu kdmpfen hatte, der einsam,
orientierungslos und verzweifelt auf der Suche nach Unter-
stUtzung, Hilfe und Rat war.

Wenn das Leben manchmal schwer fur dich ist, wenn du
nicht so recht weil3t, wo du hingehérst, warum du auf der
Welt bist oder welchen Zweck dein Leben hat, dann ist Bo-
wies Geschichte auch deine Geschichte. Und du kannst von
seinem Vorbild lernen.

Wie gelang es Bowie, seinem Leben eine neue Richtung
zu geben? Zu wachsen und zu reifen? Die Schwierigkeiten zu
Uberwinden, die ihn als jungen Mann beinahe umgebracht
hatten, um starker und glicklicher daraus hervorzugehen?

Wir kdnnen diese Fragen stellen, weil Bowie immer sehr
offen Uber die Ideen und Philosophien gesprochen hat,
die ihm als Grundlage seiner personlichen Entwicklung ge-
dient haben - Uber den bunt zusammengewdrfelten spi-
rituellen Code, der zu seinem Leitstern geworden ist und
ihm sein Leben lang den Weg gewiesen hat.

Wenn du dein eigenes Leben besser verstehen willst, hat
dir Bowie im Grunde schon einen groBen Teil der Arbeit ab-



genommen, indem er sich die Rosinen herausgepickt und
eine auBergewdhnliche Sammlung mit den besten Gedan-
ken der groBten spirituellen Lehrer, Philosophen, Wissen-
schaftler, Psychologen und Kinstler der Welt zusammen-
getragen hat. Einen so groB3en Teil sogar, dass es dir die
eigene Selbstfindung entsprechend erleichtern kann, wenn
du seinem Weg folgst.

Im vorliegenden Buch findest du eine Zusammenfas-
sung dieser Gedanken in zehn kraftvollen Lektionen firs
Leben, und jede einzelne kann dir helfen, auf dem Weg
deiner Selbstfindung weiter voranzukommen.

WOHER STAMMEN DIE PRASENTIERTEN
LEKTIONEN DER VERANDERUNG?

Bowie-Fans wissen, dass er sich kulturell Gberall bedient
hat: bei der Pantomime und dem Kabuki, er forderte we-
nig bekannte Sangerinnen, Sénger und Bands, zeigte sur-
realistische Filme zum Auftakt von Konzerten, mischte fran-
z6sische Chansons und englische Music Hall mit Hardrock.
Er war auch ein leidenschaftlicher spiritueller Sammler und
vertiefte sich auf seiner Suche nach der Hilfe und der Fih-
rung, die er brauchte, um sich einen Reim auf sein Leben zu
machen, in die verschiedensten Weisheitstraditionen der
unterschiedlichsten Lander, Epochen und Lehren.

Bevor er beriihmt wurde, beschéftigte sich Bowie mit dem
tibetischen Buddhismus. Um ein Haar ware er sogar bud-
dhistischer Ménch geworden. Und die Fragen, die ihn zur
Beschaftigung mit dem Buddhismus trieben, dréangten ihn
auch dazu, sich weiteren 6stlichen Religionen zu widmen,



einschlieBlich des Taoismus und des Zen-Buddhismus, der
psychologischen Theorien von Carl Gustav Jung, der Ge-
heimnisse der gnostischen Evangelien und der Kabbala, den
existentialistischen Texten und der Theorie des Absurden
von Albert Camus sowie der umstrittenen, aber einflussrei-
chen Theorien von Julian Jaynes, dem Verfasser des Werks
Der Ursprung des Bewusstseins durch den Zusammenbruch
der bikameralen Psyche. Dies sind die Originalquellen der
Lebensphilosophie Bowies. Das vorliegende Buch unter-
sucht diese Vorstellungen, erforscht ihren Einfluss auf Bo-
wies Leben und erklart dann, wie sie auch dir helfen kénnen.
Das war alles keine reine Spielerei, der Selbstfindungs-
prozess war fir Bowie sehr wichtig. Er machte zeit seines
Lebens immer wieder klar, dass das Songwriting fur ihn in
erster Linie eine Moglichkeit war, sich seinen eigenen spi-
rituellen Weg zu bahnen - seine Fragen Uber das Leben zu
stellen (und zu versuchen, eine Antwort darauf zu finden).

IST DIESES BUCH ETWAS FUR DICH?

Im Jahr 2002, drei Jahrzehnte nachdem Bowie beinahe
buddhistischer Mdnch geworden waére, erzéhlte er dem
Journalisten Anthony DeCurtis:

Ich glaube wirklich, dass sich an meinen urspringli-
chen Fragen Uberhaupt nichts geandert hat. Heute
sind es nicht mehr so viele, aber sie sind wirklich
wichtig. Es gibt immer einen Zusammenhang zwi-
schen meiner Beschéaftigung mit meiner Spiritualitat
und dem, was ich schreibe. Immer.



Das liegt daran, dass ich nur fast ein Atheist bin - und
das macht mir Sorgen. Ein kleiner Teil von mir will noch
nicht loslassen. »Also, ich bin fast ein Atheist. Gebt mir
noch ein paar Monate. Bald habe ich's geschafft.«[...]
Das ist entweder meine Rettung oder ein Riesenprob-
lem, dem ich mich werde stellen missen.

In der modernen Welt befinden sich vermutlich auch viele
von uns in der Situation, dass wir »fast Atheisten« sind.
Wir lehnen die Vorstellung ab, dass Gott ein groBer Mann
mit weillem Rauschebart ist, der in den Wolken lebt. Aber
wir schaffen es auch nie so recht, an absolut gar nichts
mehr zu glauben. Wie Bowie ringen wir mit den groBBen
Fragen:

Warum bin ich hier?

Ist das schon alles?

Was soll ich mit meinem Leben anfangen?
In besonders schwierigen Lebensphasen kénnen die gro-
Ben Fragen dréngender werden. Dann fassen wir sie viel-
leicht in etwas andere, brutalere Worte:

Was hat das Ganze Uberhaupt fir einen Sinn?

Warum ist das Leben so schwer?

Was stimmt nicht mit mir?



Warum kann ich nicht so gliicklich sein wie [hier kannst
du den Namen einer oder eines Bekannten einfligen,
die den Anschein erwecken, ihr Leben im Griff zu ha-
ben]?

Werden sich die Dinge jemals zu meinen Gunsten ent-
wickeln?

Jeder von uns formuliert die groBen Fragen auf seine
eigene Weise: Einige versuchen, sich einen Reim auf ein
Leben zu machen, das ihnen zu entgleiten scheint. Andere
sind witend, weil sie nicht bekommen, was sie sich vom
Leben winschen. Wieder andere sind verwirrt, weil sie be-
kommen haben, was sie sich vom Leben winschen, es of-
fenbar aber immer noch nicht genieBen kénnen. Wir haben
das GefUhl, dass da noch mehr sein muss. Etwas, was wir
nicht ganz kapieren - aber kapieren kénnten, wenn wir nur
wissten, wo wir suchen sollten.

Wenn dir das irgendwie bekannt vorkommt, kann dieses
Buch dir helfen.

Wir Beinahe-Atheisten sind ein zynischer, skeptischer
Haufen. Wir sind misstrauisch gegentber allem, was nach
Aberglaube oder Hokuspokus klingt, und ehrlich schockiert
von einigen Dingen, die im Namen organisierter Religio-
nen geschehen.

Wir werden uns deshalb ohne die beruhigenden Ge-
wissheiten oder klaren Gebote einer allwissenden Gottheit
auf den Weg machen missen. Woran sollen wir uns statt-
dessen orientieren? Auch wenn sich das anfangs ziemlich
seltsam anhort, schlage ich vor, dass wir uns der Ideen be-
dienen, auf die Bowie seinen Schwerpunkt legte. Sie sind,



wie ich behaupte, eine unschatzbar wertvolle Anleitung fur
ein gutes Leben.

Indem du dem Tao (oder »Weg«) David Bowies folgst,
kannst du dich auf deine eigene faszinierende, lohnende
und lehrreiche Reise durchs Leben begeben.

WAS BRINGT ES,
DEM TAO DES BOWIE ZU FOLGEN?

In diesem Buch werden wir die Gedanken von einigen der
groBten Denker der letzten dreitausend Jahre erforschen
und sie mit Ubungen zum Leben erwecken. Sie bewéhren
sich seit langer Zeit und werden von den modernen Neuro-
wissenschaften bestétigt. Als Coach habe ich schon viele
Menschen beobachtet, die sich mit diesen Ideen auseinan-
dergesetzt haben, und ich konnte die Verwandlungskraft
direkt sehen.

Jede Leserin, jeder Leser wird den Weg auf eigene Weise
gehen und deshalb einen anderen Nutzen daraus ziehen.
Aber grob gesagt gilt: Falls du dich dafiir entscheidest, die
Ubungen durchzuarbeiten, wirst du vermutlich mehr Gluck
und Sinn in deinem Leben finden.

Lass mich erklaren, was ich mit diesen Begriffen meine.

Unter »Glick« verstehe ich eine Kombination aus folgen-
den Faktoren:

Zufriedenheit: die Fahigkeit, leichter »grundlos gltick-
lich« zu sein, statt deine Hoffnung auf Glick an duBere
Faktoren zu knlpfen, die du womdéglich nicht beein-
flussen kannst; die Fahigkeit, dich auch dann einiger-



maBen gut zu fihlen, wenn es anders lauft, als du es
gern hattest

Gleichmut: die Fahigkeit, besser mit den Herausforde-
rungen und Problemen des Lebens fertigzuwerden,
ohne aus dem Gleichgewicht zu geraten

Resilienz: die Fahigkeit, im Fluss der natlrlichen Ver-
anderungen und der Ungewissheit des Lebens zu
schwimmen

Seelenfrieden: eine gesiindere Beziehung zu deinen
Gedanken (vor allem den angstlichen, negativen) und
Gefuhlen (vor allem den unangenehmen)

Mit »Sinn« meine ich:

Selbsterkenntnis: ein wahrhaftigeres Verstandnis da-
von, wer du wirklich bist, was dein wahres Ich ist

Zugehdrigkeit: ein besseres Gefuhl fir deinen Platz
auf dieser Welt

Werte: eine groBere Deutlichkeit hinsichtlich der
Dinge, die dir wirklich wichtig sind, und einen Plan,
wie du im Einklang mit diesen Vorstellungen leben
kannst

Sinn: das Wissen, weshalb du hier bist und wie du den
Menschen in deinem Umfeld behilflich sein kannst



Leserinnen und Leser, die schon etwas Uber den Buddhis-
mus oder Taoismus wissen, werden womaoglich ein biss-
chen grinsen, denn selbstverstandlich wirden beide Weis-
heitstraditionen davon abraten, irgendwelche Erwartungen
an dieses Buch - oder an irgendetwas sonst - zu stellen.

Das istin der Tat ein kluger Rat, und wir werden uns spa-
ter ausfuhrlicher mit der Vorstellung von einem »erwar-
tungsfreien« Leben beschéftigen. Ich wei3 aber auch, dass
du in dieser von Zielen getriebenen und von Zeitmangel
gepragten Welt wahrscheinlich wissen willst, was du von
diesem Buch erwarten kannst. Deshalb bekommst du von
mir die obenstehende Liste mit dem Rat, sie eher als Hin-
weis zu verstehen, in welche Richtung wir uns generell be-
wegen werden, denn als genaue Checkliste, die es abzu-
haken gilt.

GEBRAUCHSANWEISUNG FUR DIESES BUCH
Das Tao des David Bowie besteht aus zehn Kapiteln. Jedes
dieser Kapitel enthalt eine klare Lektion und ist in drei Ab-
schnitte gegliedert:
* Bowies Weg
e Die Lektion furs Leben

e Dein Weg

Im Abschnitt Bowies Weg steht ein Ereignis oder ein zentra-
les Thema aus David Bowies Leben im Mittelpunkt.



Der Abschnitt Die Lektion flirs Leben erklart, was wir dar-
aus furs Leben lernen kénnen.

Der Abschnitt Dein Weg zeigt dir ganz genau, wie du
diese Lektion mit einer Reihe von Ubungen, Meditationen
und Techniken auf dein eigenes Leben Gbertragen kannst.
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KAPITEL 1: ANFANGE

DIE LEKTION FURS LEBEN:
BEGIB DICH UNVERZUGLICH AUF DEN WEG
DER SELBSTFINDUNG

Eines Tages betrat ich die Buddhist Society.
Als ich die Treppe hinunterging, begegnete ich
einem Mann in einer safranfarbenen Robe.
Er sagte in stark gebrochenem Englisch:

»Du suchst mich?« Jahre spéater wurde mir klar,
dass es eine Frage gewesen war, aber als 18-Jéhriger
hatte ich die AuBerung als Feststellung verstanden:
»Du suchst mich!«

(DAVID BOWIE, 2001)

Wer bist du?
Wo bist du?
Wohin gehst du?

(CHIME YONG DONG RINPOCHE -
DER MANN IN DER SAFRANFARBENEN ROBE)

Ich lehre nur das Ende des Leidens.
(BUDDHA)
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BOWIES WEG

Vier Jahre vor seiner ersten Hitsingle begann David Bo-
wie, sich ernsthaft mit dem Buddhismus zu beschéaftigen,
was starken Widerhall in seinem ganzen Leben und Werk
finden sollte.

1965 tauchte der junge David Robert Jones, ein aufstre-
bender, aber bislang vollig erfolgloser Singer-Songwriter
bei der Buddhist Society in London auf. Dies geschah ein
Jahr bevor er seinen Nachnamen zu Bowie andern sollte,
vier Jahre vor seinem ersten Hit »Space Oddity« und sieben
Jahre bevor ihm mit seiner schillernden Schépfung Ziggy
Stardust der wahre Durchbruch gelang.

Vor allem aber geschah es, zwei Jahre bevor die Beatles
in Wales ein Seminar in Transzendentaler Meditation bei
Maharishi Mahesh Yogi besuchten und damit plotzlich auf
dramatische Weise bislang unbekannte stliche Religionen
in den Fokus der populdren Mainstreamkultur riickten.

Als der junge David Jones bei der Buddhist Society auf-
tauchte, war er kein Mochtegern-Buddhist. Er folgte kei-
nem Trend, der ein paar Monate lang der Renner war, um
sich dann rasch totzulaufen. Er bahnte sich seinen eigenen
Weg, dem er (auf seine eigene Weise) den Rest seines Le-
bens folgen sollte.

Zum damaligen Zeitpunkt interessierte sich Bowie schon
seit ein paar Jahren fir den Buddhismus. Sein &lterer Halb-



bruder Terry, der in mancher Hinsicht ein starker Einfluss
war, hatte ihn mit dem Werk von Jack Kerouac und der Beat
Generation bekannt gemacht - einer literarischen Gruppe,
die auch ein friher westlicher Verfechter des Buddhis-
mus war. David, langst ein leidenschaftlicher Bicherwurm,
hatte dieses anfangliche Interesse mit der Lektlre von Bu-
chern wie Sieben Jahre in Tibet von Heinrich Harrer und Die
Rampa Story von Lobsang Rampa weiterverfolgt.

Das erste Buch war informativ. Harrer war ein Osterrei-
cher, der aus einem britischen Internierungslager in Indien
entkommen war und sich nach Tibet durchgeschlagen
hatte. Das Buch erzahlte von seinem Leben als Lehrer des
jungen Dalai Lama. Es gewahrte echten Einblick sowohl in
das Leben in Tibet als auch in den Buddhismus.

Mit dem Buch Die Rampa Story verhielt es sich ein wenig
anders. Lobsang Rampa behauptete, ein tibetischer Lama
zu sein, war aber in Wirklichkeit ein arbeitsloser Prothetiker
aus Devon namens Cyril Henry Hoskin. Es gibt naturlich kei-
nen Grund, weshalb ein Prothetiker aus Devon nicht in der
Lage sein sollte, groBe Weisheit zu vermitteln, doch Hos-
kins Buch war reine Fiktion.

Als Bowie aber 1965 den Hauptsitz der Buddhist Society
betrat, begegnete er einem echten tibetischen Lama. Der
gebrochen Englisch sprechende Mann in der safranfarbe-
nen Robe war Chime Yong Dong Rinpoche. Er war in der
entlegenen osttibetischen Region Kham zur Welt gekom-
men, mit zwei Jahren als Reinkarnation eines Lama identi-
fiziert worden und hatte bereits in diesem Alter seine Aus-
bildung im Benchen-Kloster begonnen. Er gehdrte zu einer
ausgewahlten Gruppe von Mdénchen, die mit dem Dalai
Lama zu dem schicksalhaften Besuch nach China reisten,



bei dem sie von Mao Tse-tung darliber in Kenntnis gesetzt
wurden, dass Religion Gift sei. Kurz darauf begann China
mit einer brutalen Verfolgung, bei der buddhistische Mén-
che und Nonnen getotet und Kloster zerstort wurden (da-
runter auch Benchen). 1959 floh Chime Uber Bhutan nach
Indien, um schlieBlich als einer von nur drei buddhistischen
Lamas nach GroBbritannien zu gehen.

In den nachsten beiden Jahren sollte Chime zu Bowies
wichtigstem Lehrer werden. In dieser Zeit ging Bowie bis
zu viermal wochentlich zur Buddhist Society, um zu lernen.
Die beiden anderen Flichtlinge, die es nach GroBbritan-
nien geschafft hatten, Chégyam Trungpa Rinpoche und
Akong Rinpoche, begaben sich ins schottische Eskdale-
muir, um dort Samye Ling aufzubauen, das erste tibetisch-
buddhistische Kloster Europas, wo Bowie ebenfalls studie-
ren sollte.

1967 reiste Bowie sogar in klarer Absicht nach Samye
Ling. Spéter sagte er dazu, er habe kurz davorgestanden,
sich den Kopf scheren zu lassen, sein Gelibde abzulegen
und Ménch zu werden.

Hat Bowie hier ein wenig Ubertrieben? Das lasst sich
nicht mit absoluter Gewissheit sagen. In der Tat gab es in
seiner Karriere Momente, in denen er Journalisten auf der
Suche nach Schlagzeilen bereitwillig mit provokanten Zita-
ten versorgte. Wenn er in Interviews Uber sein spirituelles
Leben sprach, tat er dies aber meist ernsthaft und mit Be-
dacht. Wir werden nie wissen, wie grof3 Bowies Entschlos-
senheit war, tatsachlich Ménch zu werden. Doch Zeitgenos-
sen und Freunde wie Mary Finnigan (bei der Bowie eine
Weile zur Miete wohnte) und Geféhrten wie der Journalist
George Tremlett (der die erste Bowie-Biografie schrieb) be-
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tonen, dass er seine Studien dul3erst ernsthaft betrieb. Als
Bowie dem jungen, aufstrebenden Produzenten Tony Vis-
conti vorgestellt wurde - einem Mann, der seine Karriere
voranbringen konnte (was er auch tat) -, unterhielten sie
sich nicht Uber Studios oder Demobénder, sondern ent-
deckten ihre gemeinsame Liebe zum Buddhismus.

Visconti, dessen Interesse am Buddhismus ebenfalls nie
erlahmte, bestatigt die Aufrichtigkeit und Tiefe, mit der sich
Bowie dem Thema widmete: »David beschéaftigte sich sehr
intensiv mit dem tibetischen Buddhismus. Er wusste alles
darlber. Er war sehr neugierig, konnte schnell lesen und
vergal3 einmal abgespeicherte Informationen nur selten
wieder.«

WAS DER BUDDHISMUS BOWIE LEHRTE

Letztlich war es Chime, der Bowie davon abbrachte, Ménch
zu werden. Was man keineswegs als Hinweis darauf verste-
hen sollte, dass Bowies Lehrer an der Ernsthaftigkeit der
Studien des jungen Mannes zweifelte. Es war vielmehr ein
Spiegel dessen, dass die Zeiten sich anderten. Chime riet
hingebungsvollen Schilern oder Schilerinnen haufig da-
von ab, Ménche oder Nonnen zu werden - und sowohl
er als auch Chégyam Trungpa legten spater die Robe ab.
Dies spiegelte seine Uberzeugung, dass das Konzept vom
Rickzug in die Abgeschiedenheit eines Klosters im Wes-
ten und in der modernen Welt unzeitgemal und unange-
bracht sei.

Aber obwohl sich Bowie gegen das Kloster und fir die
Musik entschied, kann kein Zweifel daran bestehen, dass
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seine Studien sein restliches Leben beeinflussten. Wie er
im Jahr 1997 sagte, hinterlieBen sie in ihm:

ein Gefuhl der Verganglichkeit und des Wandels, das
zu einem grundlegenden Aspekt meines Lebens und
meiner Lebensauffassung wurde. An nichts festzuhal-
ten - nicht zu denken, es gabe etwas, was ein ganzes
ewiges Leben Uberdauert - im Leben oder Tod. Das
macht das Loslassen - von materiellen oder physi-
schen Dingen - ganz leicht.

Und die Suche nach dem Ursprung des eigenen Seins
wird sehr viel wichtiger. Und ich schatze, dass dies
mein persdnlicher Weg ist - dass ich versuche heraus-
zufinden, wo mein spiritueller Schatz, meine Verbin-
dung zu einer universellen Ordnung liegen. Daraus
kann sich eine lebenslange Suche entwickeln.

Die beiden wichtigsten Erkenntnisse Bowies aus seinen
buddhistischen Studien sind:

Verdnderung: dass alles verganglich ist.

Die Suche nach dem Ursprung des eigenen Seins:
dass die Erforschung des Selbst - der Weg der Selbst-
findung - von groBter Bedeutung ist.

Von diesen beiden Punkten ist die Bedeutung der Veran-
derung fur Bowie am unmittelbarsten ersichtlich. Er schrieb
einen seiner berihmtesten Songs darlber: »Changes«.
AuBerdem war seine Karriere eine spektakulare Abfolge
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von Stil- und Rollenwechseln. Doch im vorliegenden Buch
werden wir uns dem zweiten Gedanken widmen und uns
ansehen, wie Bowie den Weg der Selbstfindung ging und
wie du deinen eigenen Weg einschlagen kannst.

Diesen Gedanken gibt es keineswegs nur im Buddhis-
mus. Ganz im Gegenteil. Die Vorstellung von der Bedeu-
tung der Selbsterforschung verbindet viele grofBe Weis-
heitstraditionen der Welt - sogar einige derjenigen, die
oft im Konflikt miteinander liegen. Bowie sollte sich spater
auch mit vielen dieser anderen Weisheitstraditionen be-
schéftigen, um weiter an seinem personlichen spirituellen
Code zu feilen, der ihm den Weg durch seine Schwierigkei-
ten wies und schlieBlich zum Glick fihrte.

Bowie erzdhlte die Geschichte seiner Begegnung mit
Chime diverse Male. Bei einer dieser Gelegenheiten be-
tonte er, er hatte einfach nicht zulassen kénnen, dass er
Chimes sanfte Frage »Du suchst mich?« auch als solche
verstand. »lch brauchte eine Feststellung«, sagte er. Aber
warum war Bowie auf der Suche nach einem Guru? Wa-
rum brauchte er einen Guru? Weil er bereits im zarten Alter
von achtzehn Jahren mit seiner, wie er spater sagen wirde,
»entmutigenden spirituellen Suche« begonnen hatte. Er
suchte bereits nach dem Ursprung seines Seins. Er wusste
aus seiner Lektlre, dass ihn der buddhistische Weg der
Selbstfindung an einen Punkt fihren konnte, an dem sein
Leben mehr Sinn ergeben, an dem er besser verstehen
wirde, wer er wirklich war und wie er in diese Welt passte.
In Chime sah er einen Mann, von dem er vielleicht ein paar
Antworten bekommen konnte.

Doch statt Bowie Antworten zu geben, stellte er ihm drei
Fragen:
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Wer bist du?
Wo bist du?

Wohin gehst du?
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Q.

DIE LEKTION FURS LEBEN:
BEGIB DICH UNVERZUGLICH AUF DEN WEG
DER SELBSTFINDUNG

Genau wie fiir Neo im Film Matrix ist auch fiir uns die »Rea-
litat« nicht so real, wie wir denken. Vor allem aber ist unser
normales Selbstverstdndnis - also unser Verstindnis des-
sen, wer wir sind - fehlerhaft. Im Grunde sind wir nur dann
in der Lage, das Leben voll auszukosten, wenn wir uns auf
den Weg machen, unser wahres Selbst zu entdecken.

Bowie war einem auBergewdhnlichen Menschen begeg-
net. Als reinkarnierter Lama ist Chime ein verehrter bud-
dhistischer Meister und hat Ubertragungen (Lehren) emp-
fangen, die seit Jahrhunderten vom Lehrer an den Schiler
weitergegeben werden. Aber obwohl er so eng mit einer
uralten Tradition verflochten war, betrachtete Chime seine
Situation in den Sechzigerjahren pragmatisch. Er war in ein
fremdes Land gekommen, in dem die Verehrung, die ihm
zu Hause in Tibet entgegengebracht wurde, fur 99,9 Pro-
zent der Bevolkerung vollig bedeutungslos war, und er
musste in einem Café arbeiten, um Uber die Runden zu
kommen.

Einmal erinnerte er sich an eine Unterhaltung mit einem
Kollegen (der sich bei seinem Namen entweder verhort,
ihn falsch verstanden oder absichtlich falsch ausgespro-
chen hatte):
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»Sag mal, Jimmy, was ist eigentlich dieser Buddhis-
mus?«

»Der Buddhismus ist das Ende des Leidens.«
»Oh, Jimmy, diesen Buddhismus brauche ich auch.«

Nun ja, uns allen tate etwas weniger Leiden gut.

Der Buddhismus - zumindest in seiner westlichen Form -
ist keine Religion im Sinne dessen, was wir normalerweise
darunter verstehen. Es gibt keinen Gott, der verehrt wird,
und keine Gebote, die befolgt werden mussen. Es hat eher
etwas von Psychologie, es ist eine Methode, um mit dem
Geist zu arbeiten.

Im Grunde stellte Buddha fest, dass Menschen stark
dazu neigen, zu leiden, unglicklich, unzufrieden und ent-
tduscht zu sein, und er empfahl eine Methode, um diese
Symptome zu lindern. Er sagte, sie wiirde bei ihm gut wir-
ken, und schlug vor, dass die anderen sie ebenfalls auspro-
bieren sollten.

Es gibt viele Auspragungen des Buddhismus, doch da
wir Bowies Lehrer kennen, kédnnen wir eindeutig feststel-
len, mit welcher Version des Buddhismus er sich beschéf-
tigt hat. Er wurde in der KagyU-Tradition unterwiesen, deren
Kern die Meditation ist. Die Kagyu-Linie wird sogar oft als
die »Linie der Praxis« bezeichnet (»Praxis« ist eine gangige
Bezeichnung fur die Meditation).

Auf welche Weise tragt die Meditation dazu bei, das Lei-
den zu lindern? Indem sie eine Méglichkeit der Selbstfin-
dung bietet; eine Moglichkeit, ein genaueres Verstandnis
von dir selbst und deiner Umwelt zu entwickeln.
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Wir wissen von anderen Schulern, dass Chime buddhis-
tischen Neulingen gern die folgenden drei Fragen stellte:

Wer bist du?
Wo bist du?
Wohin gehst du?

Mag sein, dass sie auf den ersten Blick nicht besonders
stark wirken. Aber unabhéngig davon, ob du dich fir den
Buddhismus interessierst oder nicht, gehdren sie zu den
wichtigsten Fragen, die wir uns stellen kénnen.

Als Coach ermutige ich meine Klientinnen und Klienten
dazu, etwas Abstand von ihren Alltagsproblemen, -themen
und -herausforderungen zu nehmen, um sich diesen drei
grundlegenden Fragen zu widmen. Je klarer du sie beant-
worten kannst, desto besser wirst du dich in allen Aspekten
deines Lebens zurechtfinden.

Und doch denken die meisten Menschen kaum dartber
nach. Der Motivationstrainer und Autor Jim Rohn, der als
»Vater der Personlichkeitsentwicklung« gilt, schrieb dazu:
»Die meisten Menschen investieren mehr Zeit in die Pla-
nung ihrer Urlaube als in die Planung ihres Lebens.«

Gilt das auch fur dich? Das konnte durchaus so sein.

Wenn du jetzt darlber nachdenkst, kommt dir das nicht
seltsam vor? Ich denke, das tut es. Vor allem, weil seit Jahr-
hunderten viele sehr weise Menschen immer wieder vom
Nutzen der Selbsterforschung und -findung berichten.

Bowie dirfte dieser Gedanke nicht nur bei seinen bud-
dhistischen Studien begegnet sein, sondern auch bei der
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Lektire der Werke des Philosophen Friedrich Nietzsche
und des Psychologen Carl Gustav Jung sowie der leiden-
schaftlichen Auseinandersetzung mit den gnostischen
Evangelien. Die Aufforderung »Erkenne dich selbst« ist
abgesehen von den Weisheitstraditionen, mit denen sich
Bowie beschéftigt hat, auch eine zentrale Vorstellung vie-
ler weiterer Lehren von der sokratischen Philosophie bis
zum Konfuzianismus, vom Hinduismus bis zum | Ging, vom
Christentum (»Das Reich Gottes ist mitten unter euch« - Je-
sus) bis zum Islam (»Wer sich selbst kennt, kennt seinen
Herrn« - Mohammed).

Unabhéngig davon, ob diesen Traditionen die Vorstel-
lung von einem - mehr als einem oder Gberhaupt keinem -
Gott zugrunde liegt, sind sie sich darin einig, dass wir nichts
Besseres tun konnen, als uns selbst zu erforschen. Wenn
Philosophien und Religionen, die sich in so vielen Berei-
chen heftig widersprechen, in diesem Punkt alle einer Mei-
nung sind, bedeutet das wohl, dass die Selbsterforschung
in der Tat etwas ganz Besonderes ist.

Warum also vermeiden es die meisten Menschen, einen
tiefen Blick darauf zu werfen, wer sie sind, und sich die gro-
Ben Fragen Uber ihr Leben zu stellen? Vielleicht liegt es da-
ran, dass wir heute alle viel zu viel zu tun haben, um uns Zeit
fur die Betrachtung dieser gewichtigen Themen zu neh-
men, und dass wir zu sehr mit kurzfristigen Angelegenhei-
ten beschéftigt sind, um Uber das Gesamtbild nachzuden-
ken. Vielleicht liegt es auch daran, dass wir nicht wissen, wie
wir sie beantworten sollen - und deshalb lieber gar nicht
darlber nachdenken.

Doch wenn du dieses Buch bis hierher gelesen hast, hast
du zumindest den heimlichen Verdacht, dass du es ver-
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dienst, dir Zeit zu nehmen, um dich mit diesen Fragen zu
beschéaftigen. Dieses Buch wird dir dabei helfen.

Antworten auf diese Fragen wirst du einerseits auf eine
sehr einfache Art erhalten - durch ein paar einfache Ubun-
gen, damit du dich besser kennenlernst, damit du besser
weil3t, wer du bist, was dich zu dem Menschen gemacht
hat, der du heute bist, was dir wirklich wichtig ist und wie du
im Einklang mit deinen Werten ein sinn- und zweckerfilltes
Leben fihren kannst.

Danach gehen wir eine Ebene tiefer und bedienen uns
in erster Linie der Meditation, um genauer zu erforschen,
wer du wirklich bist. Wir bahnen uns einen Weg durch
die Tauschungen, denen der Mensch zum Opfer fallt, mit
dem Ziel, das wahre Wesen des Selbst zu verstehen. So
kannst du ein weniger leidvolles und glicklicheres Leben
fUhren.

WAS IST WIRKLICH REAL?

Der Buddhismus geht von dem Kerngedanken aus, dass
unsere aktuelle Sicht auf die Welt fehlerhaft ist. Wollten wir
uns einer Analogie aus der Popkultur bedienen, ware dies
der Film Matrix. Darin offenbart Morpheus (Laurence Fish-
burne) Neo (Keanu Reeves), dass die Realitdt, in der er sein
bisheriges Leben gelebt hat, gar nicht real, sondern eine
kinstlich erschaffene Tauschung ist.

Bei der Begegnung mit dem buddhistischen Weltbild er-
geht es uns ahnlich wie Neo angesichts der Matrix - mit
einem entscheidenden Unterschied. Neo musste lediglich
erkennen, dass er ein vollig falsches Bild von der AuBenwelt

29



hatte; der Buddhismus erklart, dass auch unsere Sicht auf
unsere innere Welt fehlerbehaftet ist.

Die Frage »Wer bist du?« geht deutlich tiefer, als es zu-
nachst den Anschein hat. Fragt ein buddhistischer Meis-
ter: »Wer bist du?«, verlangt er eine Antwort, die tiefer geht
als: »Ein Buchhalter aus Leeds«, oder: »Eine tierliebe Pow-
erfrau«. Er mochte, dass du dich mit den grundlegenden
Fragen beschéftigst, was genau in deinen Korper hinein-
geboren wurde; worauf du das Verstandnis deiner selbst
grindest; wo genau sich dieses »Selbst« befindet; und in
welcher Beziehung es (was immer es auch ist) zu allen an-
deren Menschen und Dingen steht.

Der Buddhismus stellt das konventionelle Selbstver-
stdndnis in drei entscheidenden Punkten in Frage. Er be-
hauptet,

1. dass es kein festes oder bestdndiges Selbst gibt - wie
alles andere im Universum befindest auch du dich
standig im Wandel;

2. dass es keinen Chefin unserem Inneren gibt - nieman-
den, der die volle Kontrolle Uber die Dinge hat, wie wir
es gern von uns glauben wirden;

3. dass es kein unabhdngiges Selbst gibt - du bist un-
trennbar mit dem Rest des Universums verbunden.

Die erste Vorstellung lasst sich am leichtesten Gbernehmen.
Wir wissen zum Beispiel, dass wir »ein anderer Mensch«
sind, wenn wir Hunger haben, mide, gestresst oder be-
trunken sind.
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Die zweite ist beunruhigend. Und die dritte erscheint
uns schlichtweg falsch: Natirlich sind wir von anderen ge-
trennt; wir kdnnen es sehen. Doch wie wir in Kapitel 8 se-
hen werden, wird es deine Angst und dein Leiden weiter
verringern und dein Glick weiter vergréBern, wenn du in
Betracht ziehst, dass diese drei Behauptungen wahr sein
kénnten. Deshalb ist das Gedankenexperiment, dass sie zu-
treffen kénnten, zumindest einen Versuch wert.

Dies ist die Haltung, die wir im Laufe des gesamten Bu-
ches einnehmen werden. Wir werden nicht nach grof3en
Wahrheiten streben, sondern einfach verschiedene Kon-
zepte und Methoden ausprobieren, um ein paar zu fin-
den, die dir helfen. Dies ist ganz im Sinne Buddhas. Dieser
erklarte einst in einer Debatte mit anderen Religionsfih-
rern, in der es darum ging, welche Doktrin nun richtig oder
falsch sei (wie es in den 42 Analekta des Buddha dokumen-
tiert ist), dass ihn derartige Diskussionen eigentlich nicht
interessierten: »lch betrachte den Kampf zwischen Recht-
gldubigen und Irrglaubigen wie den Streit der sechs (my-
thischen) Drachen «

Er interessierte sich nur fur das, was funktionierte - was
Leiden linderte. Er hatte die Ursachen des menschlichen
Leidens und eine Methode ausfindig gemacht, es zu lin-
dern. Dies wollte er auf einer ganz einfachen Grundlage
vermitteln: Das hilft mir. Probiere es aus, vielleicht hilft es ja
auch dir. Im Laufe der Jahrhunderte ist rund um diese ein-
fache Idee eine komplexe Religion entstanden, doch seit
einiger Zeit bauen westliche Buddhisten - unter anderem
Angehdrige der Kagyu-Linie - diese Komplexitat wieder ein
wenig ab. Westliche Buddhisten werden genau wie Bowie
dazu ermutigt, reinzuschnuppern, auszuprobieren und mit-
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zunehmen, was ihnen ihrer Ansicht nach hilft. Es ist nicht no-
tig, an Gott oder Damonen zu glauben; es ist nicht notig,
Kerzen anzuziinden, Gebete zu rezitieren und sich nieder-
zuwerfen.

Du kannst einfach testen, ob die Methode, die nachweis-
lich seit Jahrhunderten Menschen gltcklicher macht, auch
bei dir funktioniert.

Lass uns gleich damit beginnen. Denn obwohl dieses
Buch zum Teil von Bowie und zum Teil von der Sammlung
der Ideen handelt, mit deren Hilfe er sein Leben gestaltet
hat, geht es in erster Linie darum, wie sie dich auf deinem
Weg durchs Leben unterstitzen kénnen.
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DEIN WEG

Die Meditation wird ein wichtiges Element in deinem Re-
pertoire sein, wihrend du dich durch die Ubungen in die-
sem Buch arbeitest. Machen wir uns also damit vertraut,
wie (und warum) man meditiert.

Wie wir bereits wissen, wird die Form des Buddhismus, mit
der sich Bowie beschaftigt hat - die Kagyu-Linie des tibe-
tischen Buddhismus -, auch als die »Linie der Praxis« be-
zeichnet. Dies unterstreicht, wie wichtig die Praxis (ein an-
deres Wort fUr Meditation) dabei ist. Deshalb bietet sie sich
auch fur uns als Ausgangspunkt an.

Ubung: Atemmeditation

Wir werden ungefahr finf Minuten lang tGben. Du kannst
einen Timer stellen, wenn du mdchtest, oder einfach aufho-
ren, wenn du das Gefihl hast, dass funf Minuten verstrichen
sind. Die genaue Dauer spielt keine Rolle.

Komme in eine bequeme Sitzhaltung. Der Zielzustand
wird oft als »entspannte Wachsamkeit« bezeichnet. Was heif3t
das? Du solltest es bequem haben - aber nicht so bequem,
dass du einschléfst. Und du solltest wachsam sein - aber
nicht so wachsam, dass du dich gestresst fihlst oder erstarrst.

Du kannst Folgendes ausprobieren: Komme in eine auf-
rechte Sitzhaltung und stelle dir vor, eine Marionette zu
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sein, deren Kopf mit einem Faden verbunden ist. Dieser Fa-
den wird sanft nach oben gezogen, sodass sich dein Kopf
aufrichtet, deine Schultern aber unten bleiben. Achte dar-
auf, dass die Schultern entspannt bleiben. Verwende die-
ses geistige Bild, wenn es dir hilft. Wenn nicht, kannst du es
gleich wieder vergessen und einfach eine bequeme Sitz-
haltung einnehmen.

SchlieBe die Augen. Konzentriere dich auf deinen Atem.
Was heif3t das? Werde dir einfach bewusst, dass du atmest.
Achte auf jeden Atemzug, wéhrend der Atem ein- und wie-
der ausstromt. Achte auf den Rhythmus deines Atems. Auf
die Ein- und die Ausatmung. Und die nachste Ein- und die
nachste Ausatmung. Und immer so weiter.

Das ist alles. Ube ungefahr finf Minuten so weiter und
offne dann die Augen.

Wenn dies deine erste Meditation war - aber auch, wenn
du schon ofter meditiert hast -, werden dabei vielleicht ein
paar Gedanken oder Fragen aufgetaucht sein.

Frage: Woher weiB3 ich, ob ich das mit der
Konzentration auf den Atem richtig mache?

Die einen spuren den Atem an den Nasenlochern. Die an-
deren nehmen ihn im Rachen deutlicher wahr. Wieder an-
dere konzentrieren sich auf den Atem, indem sie verfolgen,
wie ihr Bauch sich hebt und senkt. Wenn dir die Konzent-
ration auf den Atem etwas merkwuirdig vorkommt, kann es
hilfreich sein, eine Hand auf den Bauch zu legen und ein-
fach ihre rhythmische Bewegung zu beobachten.
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Frage: Warum soll ich mich tiberhaupt auf den Atem
konzentrieren?

Es gibt zwei Moglichkeiten, die Sache zu sehen:

1. Es gibt keinen Grund dafir. Wir versuchen, uns auf
den gegenwartigen Augenblick zu konzentrieren.
Aber das ist ein wenig abstrakt. Deshalb verwenden
wir den Atem als Anker, als Konzentrationshilfe. Aber
im Grunde spielt der Atem keine Rolle.

2. Wir konzentrieren uns auf den Atem, weil wir ihn regel-
malig ignorieren, obwohl er lebenswichtig ist. Dies
ist ein wertvoller Augenblick, in dem wir eine wichtige
Koérperfunktion Uberprifen. Wir prifen sie nicht auf
medizinische Weise, sondern mit Neugier und Dank-
barkeit fur die erstaunlichen Prozesse, die uns am Le-
ben erhalten.

Such dir die Antwort aus, die dir gefallt.

Frage: Warum ist es so wichtig, im gegenwdrtigen
Augenblick zu bleiben?

Auch das hat wieder zwei Grinde:

1. In der Vergangenheit und der Zukunft sind die, wie
Chime sagte, »unndtigen Gedanken« zu Hause. Wir
verbringen einen groBBen Teil unserer Zeit gar nicht
in der Gegenwart. Wir machen uns vielmehr Sorgen
um die Zukunft und denken Uber die Vergangenheit
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nach. In der Psychologie gibt es einen Ausdruck dafur:
»Uberdenken - Uberprifen - bedauern.« Man beachte,
dass es nicht heiBt: »Uberdenken - tiberpriifen - und
mit einer groBen Party alle bisherigen Erfolge feiern.«
Es heiBt stattdessen: »Uberdenken - (iberpriifen - be-
dauern.« Beim Blick in die Vergangenheit konzent-
rieren wir uns meist auf das, was schiefgegangen ist.
Beim Blick in die Zukunft konzentrieren wir uns meist
auf das, was schiefgehen konnte.

Es ist eine nitzliche menschliche Fahigkeit, so weit
in die Vergangenheit und in die Zukunft schauen zu
kénnen. So kdnnen wir aus unserem Handeln lernen
und fir die Zukunft planen. Was wir gelegentlich auch
tun. Aber oft fihlen wir uns wegen der Dinge, die in
der Vergangenheit schiefgelaufen sind, einfach nur
schlecht (ohne etwas daraus zu lernen), und machen
uns Sorgen um die Zukunft (ohne Vorkehrungen zu
treffen, um die Katastrophen abzuwenden, die wir uns
ausmalen). Es ist ziemlich klar, dass dies sehr genau
der Definition von »unndtigen Gedanken« entspricht.
Wenn es uns gelingt, ein wenig Zeit im gegenwartigen
Augenblick zu verbringen, konnen wir uns dadurch
vorlbergehend von diesen unnétigen und nutzlosen
Gedanken befreien.

. Die Selbstfindung ist in der Gegenwart zu Hause. Eine
der Kernmethoden der Selbstfindung bei allen Ubun-
gen in diesem Buch ist es, einfach bei dem zu blei-
ben, was gerade ist - um dem ganz normalen mensch-
lichen Instinkt entgegenzuwirken, sich vor der Realitat
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in endlose Ablenkungen zu flichten. Damit wir bei
dem bleiben kénnen, was gerade ist, missen wir im-
stande sein, in der Gegenwart zu verweilen - denn nur
hier sind die Dinge so, wie sie sind.

Frage: Und wenn ich einschlafe?

Kein Problem. Wenn du einschléfst (oder am liebsten ein-
schlafen wiirdest), sobald du die Augen schlieBt und dich ein
paar Minuten lang auf den Atem konzentrierst, bekommst
du offensichtlich nicht gentigend Schlaf. Du hast gerade in
dich und in das hineingespurt, was du im gegenwartigen Au-
genblick fuhlst, und dabei entdeckt, dass du erschopft bist.
Geh und mache ein Nickerchen, wenn du kannst.

Doch wenn du beim Meditieren immer einschlafst, wird
das mit der Meditation nie klappen. Versuche deshalb zu
meditieren, wenn du nicht ganz so mude bist. Falls du keine
Uhrzeit findest, zu der du beim Meditieren nicht einschla-
fen willst, ist das sehr wahrscheinlich ein Schlaf- und kein
Meditationsproblem. Wirf einen prifenden Blick auf deine
Schlafgewohnheiten.

Ubung: Beobachte deine Gedanken

Wir werden jetzt noch einmal meditieren. Aber dieses Mal
werden wir unsere Gedanken beobachten.

Sofern du nicht schon sehr lange meditierst, werden dir
bei deiner ersten Meditation deine Gedanken aufgefallen
sein. Obwohl die Anweisung, sich auf den Atem zu konzen-
trieren, recht einfach klingt, ist dies uns Menschen so gut
wie unmoglich. Wir schlieBen die Augen. Wir konzentrie-
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ren uns auf den ersten Atemzug. Wir konzentrieren uns auf
den zweiten Atemzug. Und ehe wir's uns versehen, ertap-
pen wir uns dabei, dass wir Uberlegen, was es zum Abend-
essen gibt, oder uns Sorgen wegen eines Arbeitskollegen
machen, von dem wir glauben, er habe uns reingelegt,
oder wir versuchen, uns an den Namen einer Nebenfigur
aus einer Sitcom zu erinnern, die wir vor zehn Jahren ge-
sehen haben. Bis uns bewusst wird, dass wir nicht mehr
auf den Atem achten, sind wir moglicherweise schon beim
zehnten Einzelgedanken in einer langen Kette aufeinander-
folgender Gedanken angekommen.

So machen wir das eben.

Oder besser gesagt, so macht es unser Geist.

Ein buddhistischer Meister bezeichnete die moderne
Welt deshalb als »gedankenverloren«. Wir verlieren uns
in »unndtigen« Gedanken, und wie es scheint, bringen wir
den groBten Teil unseres Lebens damit zu. Fir unseren
Selbstfindungsprozess ist es wichtig, dass wir ein besseres
Verstandnis davon bekommen, wie unser Geist arbeitet.
Deshalb beobachten wir in der Meditation unsere Gedan-
ken und lernen zu verstehen, wie diese seltsame Situation
entsteht, in der wir - unabhangig davon, welches Ziel wir
vielleicht gerade verfolgen - beinahe umgehend von un-
nétigen und nutzlosen Gedanken Uberrollt werden, die wir
nicht bewusst erzeugen.

Fir diese Ubung gelten die gleichen Anweisungen wie
oben. Komme in eine bequeme Sitzhaltung entspannter
Wachsamkeit. SchlieBe die Augen. Konzentriere dich auf
den Atem. Auf die Ein- und die Ausatmung. Auf die néchste
Ein- und die nachste Ausatmung. Und immer so weiter.
Bleibe beim Rhythmus des Atems.
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Sage dir nun jedes Mal, wenn du merkst, dass du in Ge-
danken vom Atem abschweifst und angefangen hast, Gber
irgendetwas nachzudenken, einfach (im Stillen): »Denken,
und kehre mit deiner Aufmerksamkeit zu deinem Atem
zurick. Wenn du dich das néachste Mal beim Denken er-
wischst, machst du es ebenso. Sage dir: »Denken«, und
kehre zum Atem zuriick. Ube ungefiahr 5 Minuten lang so
weiter, 6ffne dann die Augen und sieh dir an, wie es gelau-
fen ist.

Frage: Woher weiB3 ich, dass ich denke?

Als ich anfing, Meditationsunterricht zu geben, stellte ich
Uberrascht fest, dass manche Menschen nach ihrer ersten
Meditation berichteten, es seiihnen gelungen, mit der Kon-
zentration ganz beim Atem zu bleiben, und sie seien von
keinerlei Gedanken abgelenkt worden. Nach allem, was
man mich gelehrt hatte, sollte dies eigentlich unmdoglich
sein. Ich brauchte eine Weile, bis mir klar wurde, dass diese
Menschen weder Meditationsgenies noch ungewdhnlich
weit entwickelte Wesen waren. Sie waren vielmehr so voll-
standig in ihren Gedanken versunken, dass sie nicht einmal
mehr merkten, wenn sie etwas dachten.

Damit wir uns richtig verstehen: Denken ist der ununter-
brochene Kommentar in unserem Kopf (nichtirgendwelche
»Stimmen im Kopf«, sondern einfach das Gesprach, das je-
der von uns mit sich fahrt).

Wenn du dich zu Beginn der Meditation langweilst, ist das
kein Gedanke. Es ist einfach das, was im gegenwartigen Au-
genblick geschieht. Aber sobald du anféngst (im Geiste) mit
dir Gber diese Langeweile zu diskutieren - »Du lieber Him-
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mel, ist dieser Meditationskram vielleicht langweilig! Wahr-
scheinlich mache ich es nicht mal richtig. Wie lange medi-
tiere ich jetzt schon? Kann ich endlich aufthéren? Ich habe
Besseres zu tun« -, sind das alles Gedanken. Wenn du zu
Beginn der Meditation horst, wie irgendwo die Alarmanlage
eines Wagens angeht, ist das kein Gedanke. Es ist ebenfalls
die unmittelbare Erfahrung dessen, was im gegenwartigen
Augenblick geschieht. Wenn dich die Alarmanlage dieses
Autos irritiert, ist das ebenfalls kein Gedanke. Es ist das, was
du im gegenwartigen Augenblick empfindest. Aber sobald
du anféngst, dich innerlich dariber aufzuregen, dass man ja
wohl nicht von dir verlangen kénne, bei diesem Larm zu me-
ditieren, oder Rachepldne gegen den Besitzer des Wagens
zu schmieden und zu befinden, dass alle Autobesitzer das
Letzte seien, oder dir zu wiinschen, du wiirdest an einem ru-
higeren Ort wohnen, sind das alles Gedanken.

Einige von uns sind so an diesen inneren Dialog ge-
wohnt, dass sie ihn mit dem echten Leben verwechseln. Es
ist nicht das echte Leben. Es ist unser Kommentar zum ech-
ten Leben. Wenn wir dies allmahlich verstehen, wenn wir
allmahlich den Unterschied zwischen der unmittelbaren Er-
fahrung der Welt und diesem standigen Geschwatz verste-
hen, das uns vom Leben entfernt, kdnnen wir ein lebendi-
geres Leben fuhren.

Erinnere dich an einen Vorfall in deinem Leben, der so
auBergewohnlich war, dass deine Schilderung anderen
gegenlber spéater den Satz enthielt: »lch habe mich noch
nie so lebendig gefihlt.« Wahrscheinlich waren in diesem
Moment - bei der Geburt eines Kindes oder bei einem
Bungeesprung - die Erfahrung und die dadurch erzeugten
Geflhle so stark, dass das innere Geschwatz der Gedanken
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