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Wir alle mochten gliicklich sein und ein
erfiilltes Leben fiihren. Wir wiinschen
uns Erfolg im Beruf, einen gesunden
Korper, liebe Freunde, schone Urlaube
undvieles mehr. Unsere Plane und unser
Tun sind daraufausgerichtet, diese Ziele
zu erreichen. Dabei haben wir schon so
viel. Jederzeit konnen wir uns eine un-
endliche Vielfalt an Waren kaufen, stan-
dig gibt es neue Unterhaltungsange-
bote, unsere Kleiderschranke quellen
tiber. Doch all das und selbst eine tolle
berufliche Karriere, eine erfiillende Part-
nerbeziehung und ein langes Leben ga-
rantieren uns nicht das Gliick, nach dem
wir uns sehnen.

Viele Teilnehmerinnen und Teilnehmer
meiner Meditationskurse stehen mitten
im Leben und manche kénnen auf reich-
lich Besitz und Erfolg in ihrem Leben
blicken. Sie haben sich beruflich ver-
wirklicht, sind materiell gut versorgt und
lebenin stabilen Beziehungen. Dennoch
sind sie auf der Suche. Aufdie Frage, wa-
rum sie meditieren, hore ich Antworten
wie: »lch mdchte gelassener werden,
»lch suche nach einem Sinn in meinem
Leben«, »Das kann doch nicht alles ge-
wesen sein«.

Auchwennviele duflere Anldsse Gliicks-
gefiihle auslosen konnen — ein solches
Gliick halt nicht lange an. Wir gewoh-
nen uns an das neue Smartphone, das
tolle Auto oder schicke Shirt. Selbst ein

Sprung auf der Karriereleiter steigert
unser Lebensgefiihl nur fiir kurze Zeit.
Die anfangs aufregende sexuelle Verei-
nigung mit dem neuen Partner verliert
mit der Zeit ihre schillernde Qualitét.
Schnell gew6hnen wir uns an den Sta-
tus quo. So fallt uns auch unser gesun-
derKdrper nicht weiter auf. Erst wenn wir
krank werden, bemerken wir, wie kost-
barunsere Gesundheitist — um dies kurz
nach unserer Genesung wieder zu ver-
gessen. Die Zahnschmerzen verblassen,
das Gehen nach dem Beinbruch wird zur
Selbstverstandlichkeit.

Statt uns an den schénen Dingen zu er-
freuen, konzentrieren wir uns auf Uner-
reichtes und werden doch nicht gliick-
licher. Standig eroffnen sich neue
Unzulanglichkeiten, die beseitigt wer-
den wollen. Immer gréer, schneller,
besser, heif3t die Devise. Doch auf diese
Weise kommen wir nie zur Ruhe. Das
tiefe Gliick und Erfiilltsein, nach dem
wir streben, entfernt sich mit jedem Ver-
such, es zu ergreifen.

Wir machen weiter, bis wir plotzlich auf-
wachen und bemerken, dass wir uns
irgendwie verrannt haben. Auf einmal
spiiren wir eine innere Leere, die sich
durch keine dufleren Gegebenheiten
fiillen lasst. Wir erkennen, dass es nicht
um mehr Quantitdt gehen kann, denn wir
sind schon lange nicht mehr fdhig, das
Einzelne zu genieBen. Uns beschleicht



eine Ahnung, dass Gliick nur durch eine
innere Verdnderung erreicht werden
kann.

Wertschatzung
entwickeln

Zufriedenheit und Gliick entstehen aus
einem wertschdtzenden inneren Kontakt
mit dem Augenblick, den wir gerade er-
leben.

A

Wo sonst kann

unser Leben stattfinden als

im Hier und Jetzt?

~

Im Erleben des Moments werden wir uns
der vielen alltdglichen Wunder unseres
Lebens bewusst, empfinden tiefe Freude
und Dankbarkeit. Doch wir verlieren die-
sen Kontakt allzu leicht. Wie konnen wir
ihn wiedererlangen?

Der buddhistische Lehrer Anagarika
Munindra, der vielen westlichen Schii-
lern die Vipassana-Meditation vermittelt
hat, beschrieb seine Motivation zur Me-
ditation einmal so: »lch meditiere, um
die kleinen purpurfarbenen Bliimchen
zu bemerken, die am Wegrand bliihen
und die ich sonst wahrscheinlich iiber-
sehen wiirde.«

Es kann durchaus sein, dass wir zufrie-
den sind mit unserem Leben, unseren
Beziehungen und unserem Beruf. Doch
plotzlich ereignet sich eine einschnei-
dendeVerdanderung: Jemand, der uns na-
hesteht, stirbt oder wir selbst werden mit
einer ernsthaften Krankheit konfrontiert.
Vielleicht verlieren wir unsere Arbeit und
kénnen keine neue finden. Oder wir be-
kommen einenVorgesetzten, mitdem wir
uns nicht verstehen. Auf solche Verédn-
derungen sind wir nicht vorbereitet. Sie
waren in unserem Lebensentwurf nicht
vorgesehen. Das Gliick verldasst uns oder
verwandelt sich in Ungliick. Wir erfahren,
dass wir unser Leben nicht unter Kont-
rolle haben. Nicht selten reagieren wir
auf schmerzhafte Erfahrungen mit Groll,
Ohnmacht, Verbitterung oder anderen
schwierigen Gefiihlen, die weiteres Un-
heilnach sich ziehen. Wie kénnen wir mit
solchen Erfahrungen umgehen? Gibt es
eine Moglichkeit, trotz solcher schwieri-
gen Situationen gliicklich zu sein?

Es mag uns zundchst nicht nachvollzieh-
bar sein, aber wir wissen, dass Men-
schen grundsatzlich in allen Lebenssitu-
ationen Gliickempfinden kénnen, selbst
unter extrem schwierigen Bedingungen.
So schreibt die junge Jiidin und Hollan-
derin Etty Hillesum, die von den Natio-
nalsozialisten ermordet wurde, in ihrem
Tagebuch: »Wenn man eininneres Leben
hat, spielt es mit Sicherheit keine Rolle,



