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Hinweis:

Bezlglich der im Folgenden gemachten Ausfihrungen darf der Lerserin/der Leser
darauf vertrauen, dass der Autor groRe Sorgfalt darauf verwendet hat, dass die
Angaben in diesem Buch dem neuesten Stand der Wissenschaft entsprechen.

Die Erkenntnisse sind jedoch nie statisch, sondern unterliegen einem
fortlaufenden Entwicklungsprozess. Alle Angaben kénnen von daher immer nur
dem aktuellen Wissensstand zum Zeitpunkt des Erscheinens des Buchs
entsprechen. Deshalb kann der Autor fUr die gemachten Angaben keinerlei
Verantwortung und Gewahr Glbernehmen. Die Durchfiihrung, der in diesem Buch
empfohlenen Ubungen und Anwendungen erfolgt auf eigene Gefahr des
Benutzers. Der Autor Ubernimmt keine Haftung flir Personen-, Sach- und
Vermogensschaden aufgrund der Ausflihrung , der hier erteilten ,Ratschlage®.
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Vorwort

Wow, ich gratuliere Olaf Duchéne und vor allem den Lesern dieses Buches zu
einem herausragenden Werk. Dem Autor ist es gelungen, ein sehr komplexes
Thema umfassend und gleichzeitig leicht verstandlich zu transportieren.

Die substanzielle Frage nach mehr Zufriedenheit, Gliick und vor allem Gesundheit
bildet das Leitmotiv fur dieses Buch. Die Antworten, die dieses Buch gibt, sind
fundiert und fir jeden Leser, unabhangig von Lebenssituation, Alter oder Ge-
schlecht hilfreich und wegweisend. Olaf Duchéne bezieht sich hierbei auf die Er-
kenntnisse, die aus jahrelangen, globalen Untersuchungen der neurowissen-
schaftlichen Forschung und Gliicksforschung gewonnen wurde. Die Essenz aus
diesen Erkenntnissen findet der Leser in diesem Buch.

Gliucklicherweise verzichtet der Autor auf eine wissenschaftliche Darlegung zu
Gunsten eines leicht zu lesenden und verstandlichen Schriftstils. Die zahlreichen
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sionen mit Familie, Freunden und Bekannten anregt. Denn durch die gemeinsame
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1 Vor dem Lesen — ,,Ein Weg-Weiser zur Freude“

»Alles Gescheite ist schon gedacht worden, man muss nur
versuchen, es noch einmal zu denken." (Goethe)

Manchmal fragen wir uns, was der Sinn des Lebens ist. Su-
chen wir nicht alle Freude? Nicht immer ist dies uns bewusst,
wenn wir handeln. Egal was wir tun, wir méchten uns wohl
fuhlen. Also richten wir all unser Handeln danach aus, dass
es uns gut gehen soll, oder? Weshalb gelingt das nicht im-
mer? Dann stellen wir fest, dass wir leiden, statt uns zu
freuen. Schade.

Ein groRer Teil unseres Leids entsteht durch unsere unerfiill-
ten Winsche und Erwartungen. Unerfiillte Wiinsche flihren
dazu, dass negative Gedanken und Emotionen wie Arger,
sogar Hass, entstehen. Deshalb sind unsere Wiinsche und
Erwartungen mitverantwortlich fiir Leiden. Sehr oft deckt sich
unsere Erwartung nicht mit den Erfahrungen, die wir ma-

Abbildung 1 Weg-

h weiser zu Bedlirfnis-
chen. sen

Manchmal ist es auch unsere Unwissenheit oder die Tatsache, dass wir natirliche
Gesetze nicht beachten. Oft denken wir, dass die AuRenwelt daran schuld sei.
Manchmal stimmen die Bedingungen nicht, oder die Zeit ist noch nicht da.

Im Laufe des Buches erhalten Sie Moglichkeiten und Werkzeuge, die lhnen dabei
helfen, die Zusammenhange zu durchschauen. Erkenntnisse werden zunehmen.
Fest steht, dass wir die Verantwortung fiir unsere Freude und unser Gliick tragen,
mit dem was wir tun — und dem, was wir nicht tun.

Leider sind einige unserer Handlungen nicht dazu geeignet, langfristig Freude zu
erzielen. Manche machen sogar krank oder ungltcklich. Aus unserer Situation her-
aus Uuberlegen wir, was wir brauchen, um Freude zu haben. Dann formulieren wir
Ziele und Winsche, um gesund und glucklich zu sein, z.B.:

a. Ich mochte lernen, Freude, Sicherheit, Geborgenheit und Ruhe in mir
selbst zu finden.

b. lch mochte Orientierung flr mein Leben finden, lohnende Ziele und den
richtigen Weg kennen.

Ich mdchte mir selbst vertrauen, statt mich zu sorgen und zu angstigen.

Ich mdchte ein Leben ohne Hektik, die mich unruhig macht und mich ge-
reizt reagieren lasst.

e. lch moéchte, dass meine Enttduschungen und Verletzungen heilen.
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f.  lch mochte mit mir selbst, meinem Aussehen, meinen Leistungen und mit
meinem Leben zufrieden und glicklich sein.

g. Ich moéchte Ich sein: so wie ich bin glucklich sein.

Kommen lhnen einige dieser Winsche bekannt vor? Dann sind Sie in guter Ge-
sellschaft. Um diese Themen wird es im Buch gehen.

Dabei ist das Buch fiir diejenigen gedacht, die sich gerne besser fihlen mdchten,
und auch flr jene, denen es schon gut geht. Denn wir kbnnen uns alle weiterent-
wickeln.

Gerade weil wir heute ein verwirrendes Uberangebot an Méglichkeiten haben, ist
es nicht leicht, den richtigen Weg zur Freude zu finden. Manchmal sind wir auf
dem Holzweg oder gelangen auf einen Irrpfad. Dann ist es hilfreich, dies bald zu
bemerken und zurlck auf den richtigen Weg zu gehen. Darum soll es in diesem
Buch gehen.

y

Platz fir Ihre wichtigen Notizen:
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2 Ziele des Buches

»Wer das Ziel nicht hat, kann den Weg nicht haben, muss all
sein Leben im Kreise traben.“ (Morgenstern)

In diesem Buch mdchten wir sehr unterschiedliche Ziele erreichen. Ziele sind sehr

wichtig, weil sie uns die notwendige Motivation liefern.

o Vorderstes Ziel ist es, dass Leser ihre Lebensqualitidt verbessern kénnen,
wenn sie das mochten. Damit sind alle Menschen gemeint, die diese Chance
nutzen mdchten. Dadurch wird gleichzeitig eine Vorbeugung vor Stérungen
geschaffen.

e Ein weiteres Ziel ist es, dass Menschen im Leid, mit psychischen oder anderen
Stérungen (Schmerzen, Partnerprobleme, usw.), einen Weg aus dem Leid
finden. Sie erfahren, wie Stérungen entstehen und behoben werden kénnen,
sowie Moglichkeiten einer ,Rickfallprophylaxe®.

¢ Auch Angehorige sind oft ratlos und geben dadurch gut gemeinte, jedoch we-
niger hilfreiche Ratschlage, z.B. ,Du musst Dich nur zusammenreien®. Des-
halb mdchte ich diesen aufzeigen, wie sie zuerst sich selbst und dann dem
erkrankten Menschen helfen kénnen: ,Aus einer leeren Tasse kann ich ande-
ren nichts anbieten®.

e Vielleicht kann sogar der eine oder andere aufgeschlossene Kollege darin
Methoden und Werkzeuge finden, mit denen er fir sich selbst und seinen
Patienten noch besser reagieren kann, sodass die Behandlung dadurch sogar
verkurzt werden kann.

Die Wege zum Ziel sind Werkzeuge aus unterschiedlichen Fachgebieten, wie z.B.
Achtsamkeit, Schematherapie, gewaltfreie Kommunikation, NLP, usw. Generell
kénnen Probleme mit den zahlreichen Werkzeugen besser bewaltigt werden.

Dieser Leitfaden kann unterstitzen, indem es schwarz auf weif} aufzeigt, wie gut
wir fur uns sorgen. Es enthalt Anleitungen und Werkzeuge, wie wir das noch bes-
ser bzw. eleganter tun kdénnen. Mit Hilfe der Abendreflexion kénnen wir jeden
Abend eine Bilanz darlber erhalten, wie unsere Bedurfnisse, Gedanken, Emotio-
nen und unser Verhalten zusammengespielt haben. Bei Bedarf kdnnen wir, fiir den
nachsten Tag, unsere Schliisse ziehen, was wir an folgenden Tag noch besser tun
kénnen, um die Bilanz unserer Bedurfnisse positiv und gleichmaRig zu gestalten,
also zu steuern. Ein weiterer Vorteil ist, dass sichtbar wird, was wir getan haben.
Oft sehen wir nicht, wie viel wir leisten. Nicht jeder ist ein Schreiner, der am Abend
auf seinen fertiggestellten Schrank schaut und stolz auf sich ist. Mit Hilfe der Aben-
dreflexion machen wir sichtbar und erinnern uns an unsere Tatkraft. Das befriedigt
unseren Selbstwert. Wir erreichen dadurch einen kontinuierlichen Verbesserungs-
prozess.

Um das Buch leicht lesbar zu machen, verzichte ich auf die vielleicht von einigen
gewulinschte Tiefe oder Wissenschaftlichkeit. Auch erlaube ich mir, aus Griinden
der Leserlichkeit die generisch mannliche Wortform zu benutzen. Dies geschieht
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aus rein pragmatischen Griinden und soll in keinerlei Hinsicht das ,Weibliche® her-
absetzen. Wer dieses Buch liest, wird erkennen, dass auch darin Bewertungen
liegen, die ich mdglichst ausschalten moéchte.

Leser kdnnen sich folgende Fragen stellen:

e \Was hat das Geschriebene mit mir, meinem Leben, meiner Situation zu
tun?

e Was sagt mir der Inhalt angesichts meiner derzeitigen Situation?
e Wie kann ich den Inhalt fir mich nutzen?

e Wie kann es mir helfen?

e Wie kann ich es in den Alltag integrieren?

e Was kann ich wie anders machen, um ein gesundes, gliicklicheres Leben
zu fihren?

y

Platz fur lhre wichtigen Notizen:
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3  Hindernis: Uberangebot an Méglichkeiten

Ein fiinfjahriges Madchen fragt seine Mutter, weshalb so viele
Menschen traurig sind. Darauf antwortet seine Mutter: ,,Wir
leben in einer gefdhrlichen Umgebung mit ungesundem Es-
sen, fragwiirdigen Informationen, arbeiten in ungeliebten
Jobs, weil wir Dinge kaufen, die wir nur brauchen, um Men-
schen zu imponieren, die wir nicht mégen. All das vergiftet
langsam unsere Seelen.”

Zu unserer Lebenszeit registrieren wir ein Uberan-

gebot an Mdglichkeiten, um unsere Bedlrfnisse zu

befriedigen. Da konnten wir eigentlich Gberglick-

lich sein. Da es uns bewusst ist, dass wir nur eine

begrenzte Zeit zu leben haben, steigt bei uns die

Erwartung, méglichst viel vom Angebot zu nutzen. %
|-

Das erzeugt Entscheidungs- und danach Durch-
fihrungsstress. Das ist wie bei Algazels Esel. In Abbildung 2 Algazels Esel
diesem Gleichnis verhungert ein Esel zwischen

zwei gleichweit entfernten Heuhaufen. Weil beide Heuhaufen in gleicher Entfer-
nung liegen, kann der Esel sich nicht entscheiden. Beide Lésungen blockieren sich
gegenseitig. Es handelt sich um einen ,Deadlock®, eine Situation, in der sich beide
Alternativen eines Dilemmas gegenseitig blockieren. Ein Annaherungs-Annahe-
rungs-Konflikt, wie wir ihn haufig erleben.

Wir befinden uns standig zwischen mehreren Entscheidungen, unterschiedliche
Grundbedurfnisse zu befriedigen. Ohne es zu bemerken, geraten wir in ein Mara-
thon-Hamsterrad. Zuerst getrieben von der Entscheidung, was zu tun ist, dann
vom Druck, méglichst viel in kurzer Zeit zu tun. Dabei vergessen wir folgenden
Hinweis:

,»Alles kann, nichts muss!“

Wir brauchen etwas nicht nutzen, nur weil es da ist! Wenn wir wissen, was wir
brauchen, genlgt es vollkommen, das mit voller Achtsamkeit zu tun. Dadurch ha-
ben wir jede Menge positiver Konsequenzen:

Weniger Entscheidungen

Weniger Tun-Modus

Mehr Zeit fur unseren Sein-Modus

Weniger finanzielle Belastung, weil wir nicht alles haben wollen
Weniger arbeiten, weil wir weniger Geld bendtigen

Das Uberangebot, das die Gier in uns aktivieren kdnnte, ist nur eine der Ursachen
von Leid. Weitere Ursachen wollen wir in diesem Buch aufdecken. Zu ihnen gehé-
ren sicherlich die Anhaftungen an die Dinge, von denen wir glauben, sie haben zu
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wollen oder zu ,missen®. Das sind nicht nur materielle Objekte, sondern auch
mentale, wie z.B. der Status. Viele strengen sich an, um einen bestimmten Status
zu erlangen. Wenn sie ihn dann haben, wollen sie ihn auch ,halten®. Verlustangst
ist die Folge. Es ist also immer mit der Anstrengung des ,Haltens” verbunden und
verbraucht Energie. Weshalb ist das so wichtig? Zum einen hangt es sicherlich mit
unserem Selbstwert zusammen. Selbstwertsteigerung ist ein angeborenes Beddrf-
nis. Es kann jedoch auch ein unentdeckter Zwang durch die Inneren Kritiker, er-
zeugt durch Schemata, dahinter stecken. Das ist uns oft nicht bewusst. Dann
strengen wir uns an, um unseren Antreibern zu gehorchen, wie wir es als Kind
gelernt haben. Deshalb ist es wichtig zu priifen:

Weshalb tue ich das, was ich gerade tue oder vorhabe?

Um die wirklichen Beweggriinde zu erkennen, sind unsere Gedanken zu prifen,
unser Geist. Wie das geht, wird im Buch erklart. Man sagt:

»Ein guter Musiker wei8, wann sein Einsatz ist. Ein guter Jazzer
spiirt es. Wir spielen die Melodie auf der Biihne unseres Lebens.
Am besten mit voller Achtsamkeit.“

Nun gibt es, neben den bereits genannten Anhaftungen, an materielle und imma-
terielle Objekte, noch weitere Griinde fir Leid. Buddha hat sich lange damit be-
schaftigt und hat letztendlich seine ,vier edlen Wahrheiten® formuliert. In ihnen er-
klart er die Zusammenhange seiner Erforschung und Erleuchtung zum Thema
Leid. Diese sind an spaterer Stelle im Buch beschrieben. In 2500 Jahren hat sich
einiges verandert. Was sind also die heutigen Ursachen von Leid? Was macht es
mit uns? Wie kénnen wir es verhindern? Wie kénnen wir damit umgehen? Wie
kdénnen wir Leid transformieren, um Freude zu erlangen?

3.1 Umgang mit Leid als Hindernis

Wir alle kennen Leid. Wir mdchten es nicht, denn es schmerzt uns. Leiden ist ein
Eindruck, ein geistiges Empfinden oder ein geistiges Bild, eine Vorstellung. Leiden
wird neuronal erzeugt. Es ist nichts Fassbares, nur neuronale Vorgange!

Wie schon ware ein Leben ohne Leid. Eine Zeit ohne Leid wird uns im Himmel
versprochen. Wie ware es, wenn wir diese Zeit bereits jetzt haben kénnten, den
Himmel auf Erden? Wir wirden dann ohne Leid leben, nur Glickseligkeit. Kénnten
wir diesen Zustand dann Uberhaupt noch geniel3en? Es fehlt ja das Gegenstuck.
Nur im Kontrast von Freude und Leid kénnen wir Uberhaupt wissen, was Freude
ist!

Nehmen wir ein Blatt weiRes Papier und halten es vor einen weifl3en Hintergrund.
Wir sehen es nicht. Erst, wenn der Hintergrund dunkler wird, kénnen wir das helle
Blatt erkennen. So ist das auch mit Freude und Leid. Ohne Leid wurden wir die
Freude nicht kennen!
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Leid existiert nicht einfach aus dem Nichts. Wie nichts im Leben einfach da ist.
Alles hat eine Entstehungsursache.

3.1.1 Erkenntnisse durch ein Maiskorn

Eine Maispflanze entsteht aus dem Maiskorn. Schauen wir, nachdem wir ein Mais-
korn in die Erde gesetzt haben und es jeden Tag gewassert haben, nach einer
Woche nach, kénnen wir erkennen, dass es jetzt eine Pflanze ist. Wenn wir es
vorsichtig ausgraben, kdnnen wir dann das Maiskorn noch erkennen? Es ist weg,
oder? Ist es gestorben, oder ist es in der Maispflanze enthalten? Das Maiskorn hat
sich aufgeopfert. Seine Existenz wird in eine groRere, die Maispflanze, transfor-
miert. Selbst wenn wir das Maiskorn aufgeschnitten hatten, hatten wir darin die
Maispflanze nicht erkennen kénnen. So hat alles einen Sinn, den wir im Augenblick
nicht immer erkennen, wie uns die Geschichte, vom Bauern und seinem Pferd,
noch verraten wird.

Wir erkennen also, dass es fiur alles einen Grund gibt. Das Maiskorn, Wasser und
Erde sind die Griinde und Bedingungen fir die Entstehung der Maispflanze. Die
Maispflanze besteht also aus lauter ,Nicht-Maispflanzen-Anteilen“ und ist nicht
einfach plotzlich da.

So ist es auch mit Leid. Leid besteht auch aus lauter ,Nicht-Leid-Anteilen®. Das
zeigt uns, dass wir Leid nur genau anzuschauen brauchen und dann erkennen,
aus was es entsteht.

Wiirden wir die Maispflanze nur isoliert anschauen und den Prozess vernachlas-
sigen, kdmen wir nie darauf, dass Sie einmal ein Maiskorn war, denn dieses ist ja
nicht mehr sichtbar. So ist auch bei Leid, das wir erkennen und fihlen, die wahre
Ursache nicht direkt erkennbar. Nur mit Achtsamkeit, Konzentration und Einsicht
erkennen wir, woher das Leid kommt. Wir erkennen dann alle Nicht-Leid-Anteile
und kénnen durch unser Handeln Leid transformieren. Handeln wir entsprechend
unserer Einsicht, konnen wir die Erkenntnisse nutzen und daraus entsteht Freude.

Weil Freude auch, wie alles, aus ,Nicht-Freude-Anteilen” besteht, ist ein Teil der
Freude das Uberwinden oder Transformieren unseres Leides. Schauen wir genau
hin, erkennen wir, dass es ohne Leid keine Freude gibt. Es sind beides Pole einer
Dimension. Freude ist die Abwesenheit von Leid und umgekehrt.

Ahnlich wie die Lotuspflanze, mit einer der schénsten Bliiten (Freude), nur entste-
hen kann, wenn ihre Wurzeln im Schlamm (Leid) die N&hrstoffe bekommen, be-
ndtigen wir Leid, um Freude zu empfinden. Ahnlich, wie sie es schafft, aus totem
Material die Blite erbliihen zu lassen, kénnen wir durch Transformieren aus Leid
Freude schaffen.
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3.1.2 Wir konnen den Himmel auf Erden haben

Wir kénnen also den Himmel auf Erden haben, wenn wir lernen, mit Leid umzuge-
hen. Wir brauchen nicht zu warten, bis wir sterben. Heil3t es nicht im Vaterunser:

,Wie im Himmel also auch auf Erden.”

Wenn wir unser Leid annehmen, weil es da ist, und achtsam unseren Atem be-
obachten, ganz bei ihm bleiben und unsere stdrenden Gedanken weiterziehen las-
sen, kommt irgendwann die Einsicht. Wichtig ist, dass wir mdglichst konzentriert
dabeibleiben. Am Anfang wird das nicht so leicht sein, da immer wieder unsere
stérenden Gedanken kommen werden. Das liegt in der Natur unseres Geistes. Der
ist im ungezahmten Zustand wie eine wilde Affenhorde. Er macht, was er will und
narrt uns oft. Wenn wir lernen, durch Konzentration Herr Uber unseren Geist zu
werden, kdnnen wir diese Affenhorde zahmen und sie pfliickt uns Kokosnusse.

Wir betrachten die auftauchenden stérenden Gedanken wie Wolken, die kommen
und gehen. Wir lassen die stdrenden Gedanken ziehen, halten sie nicht fest, und
kehren zu unserem Atem zurlick. Je konsequenter wir das tiben, umso eher kom-
men wir in den Zustand der Konzentration. Zuerst verschwinden aufere Storun-
gen, dann die inneren. Je konzentrierter wir sind, desto eher kommen wir zur Ein-
sicht. Dieser Prozess der Achtsamkeit wird in einem spateren Kapitel genauer er-
[&utert. Mit der Einsicht erkennen wir die Ursachen unseres Leides. Dann kénnen
wir durch entsprechendes Handeln entweder Leid verhindern oder besser damit
umgehen. Nicht immer kdnnen wir Leid verhindern. Durch den richtigen Umgang
damit leiden wir jedoch weniger.

Wenn wir erkennen, dass wir leiden, z.B. weil wir unser Bedirfnis nach Freude
nicht ausreichend befriedigen, ist unser Leid aus einem Mangel an Freude ent-
standen. Freude ist der Nicht-Leid Anteil. Nun kénnen wir uns Uberlegen, wie wir
mehr Freude in unser Leben bringen. Erkennen wir weiterhin, dass wir mehr auf
die negativen Dinge des Lebens schauen, weil wir pessimistischen Schemata in
die Falle gegangen sind, haben wir auch schon die Lésung. Wir brauchen nicht
viel zu tun. Wir achten mehr auf die positiven Dinge, die genauso da sind. Wie das
moglich ist, werden Sie, durch lhre Erkenntnisse aus dem Experiment zu negati-
ven und positiven Tagen, erfahren. Die Thematik wird im Buch noch behandelt.

Weil Freude aus ,Nicht-Freude-Anteilen* besteht, ist ein Teil der Freude das Uber-
winden oder Transformieren unseres Leides. Schauen wir genau hin, wird besta-
tigt, dass es ohne Leid keine Freude gibt. Nur durch den Kontrast zwischen Freude
und Leid beginnt deren Existenz. Sie sind wie zwei Seiten eines Blattes. Ohne das
eine ist das andere nicht moglich.

Wenn wir in unserem ,Wohnzimmer der Achtsamkeit” sitzen, spuiren wir ein unan-
genehmes Gefuhl (Leid). Gleichzeitig ist auch Achtsamkeit da. Wir betrachten
dann achtsam das unangenehme Gefiihl. Durch die Fahigkeiten unseres Geistes-
bewusstseins erkennen wir, dass durch unsere pessimistische Neigung dem
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Schoénen im Leben zu wenig Beachtung geschenkt wurde. Das hat unser Bedurf-
nis nach Freude nicht befriedigt. Jedoch nicht, weil es zu wenig Freude gibt, son-
dern weil wir sie nicht gesehen haben. Unser Geistesbewusstsein gibt deshalb
dem Handlungsbewusstsein den Auftrag, ganz bewusst auf die positiven Dinge zu
achten und die andere Seite des Negativen auch zu sehen. Von diesem Zeitpunkt
an verlauft unser Leben anders, weil wir es ,aus anderen Augen sehen®. Wir sehen
auch die zweite Seite der Medaille. Dadurch, dass wir mehr Freude spuren, ist das
Bedurfnis befriedigt und wir leiden nicht mehr oder weniger.

Die Lotusblute steht fiir Freude. Diese Pflanze kann nur gedeihen, wenn sie Nah-
rung durch matschigen Boden erhalt. Der Matsch des Sees besteht aus abgestor-
benen Pflanzen und steht fir Leid. Ohne die Nahrstoffe des matschigen Unter-
grunds kann die Lotuspflanze nicht wachsen. Sie gedeiht aus Leid. Auch wir wach-
sen durch Leid, wenn wir es schaffen, wie die Lotuspflanze, das Leid in Freude zu
transformieren.

B?
P
»

Abbildung 3 No mud no Lotus

3.1.3 Die zwei Pfeile: Unnétigen Schmerz und Leid verhindern

Nicht immer kdénnen wir Leid verhindern. Durch den richtigen Umgang mit Leid
leiden wir weniger.
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Stellen Sie sich vor, dass Sie von einem Pfeil getroffen werden. Das tut verdammt
weh. Jetzt trifft ein zweiter Pfeil genau dieselbe, bereits schmerzende Stelle. Der
Schmerz potenziert sich. Den ersten Pfeil konnten wir nicht verhindern, weil das
Leben uns manchmal hart trifft. Was hat es aber mit dem zweiten Pfeil auf sich?

Er entsteht durch unseren Geist. Es hangt ganz davon ab, wie wir mit dem
Schmerz des ersten Pfeiles umgehen, mit dem Leid umgehen. Wehren wir uns
dagegen, stellen uns die Frage ,Weshalb gerade ich? oder ,Warum ich schon
wieder?“, schiel3en wir den zweiten Pfeil selber ab. Schlimmer ist es noch, wenn
unsere Inneren Kritiker uns die Schuld fiir etwas geben: ,Ich bin selbst schuld. Ich
bin halt unfahig.”; ,Ich habe es nicht besser verdient.”

Was kdnnen wir stattdessen tun? Zuerst ist es wichtig zu wissen, dass der Haupt-
bestandteil des Schmerzes die Angst ist. Nehmen wir die Angst weg, bleibt nur
noch das korperliche Geflihl. Dann verhalten wir uns wie oben beschrieben. Wir
lassen den Schmerz zu und achten auf unseren Atem. Dann vertrauen wir auf
unseren heilsamen Geist, der uns zur Einsicht bringen wird. Alles, was wir dazu
bendtigen, ist bereits in uns. Wir haben diese ,gottliche Energie®, diesen Schatz
des Wissens, wie unser Korper von Geburt an auch das Wissen hat, dass wir im-
mer atmen. Wir vertrauen darauf. Wir brauchen uns nicht darum zu kimmern. Un-
serinneres Wissen steuert unseren Atem. So kénnen wir auch lernen, mit unserem
Schmerz umzugehen.

Wir nehmen ihn an. Das ist, wie gesagt, nicht so leicht. Brahm (2006) konnte es.
Dennoch klagten seine Kunden, die grofle Schmerzen erlitten, dass seine Me-
thode nicht funktioniere. Sie beschwerten sich und behaupteten, Brahms Zahn-
schmerzen waren mit den Qualen, die sie durchmachen muissten, Gberhaupt nicht
vergleichbar. Er erwiderte: ,Das stimmt nicht.”

Schmerz ist sehr personlich und kann nicht gemessen oder gewogen werden. Um
diesen Leuten zu erklaren, weshalb das Verfahren bei ihnen nicht funktionierte,
erzahlte er ihnen die Geschichte von seinen drei Schiilern:

Der erste Schiiler hat groBe Schmerzen und versucht loszulassen.
,Loslassen“, schlagt er sich selbst sanft vor und wartet ab. ,,Los-
lassen“, wiederholt er, wahrend sich liberhaupt nichts verandert.
,Jetzt lasse doch los!“, ,,Mach schon! Lass endlich los!*

»Was soll ich denn noch sagen! Los-las-sen!“ Das klingt zwar
recht komisch, aber genauso handeln wir meistens. Wir lassen
das Verkehrte los. Wir sollten den Spruch ,,Loslassen” loslassen,
den ,Kontroll-Freak*, der in uns wohnt. Wir alle wissen, was damit
gemeint ist. Loslassen bedeutet, die Kontrolle aufzugeben.

Der zweite Schiiler hat auch entsetzliche Schmerzen. Doch er er-
innert sich an diesen Rat und verabschiedet den Kontrolleur. So
bleibt er mit seinem Schmerz sitzen, er denkt, dass er losgelassen
hat. Nach zehn Minuten quélt ihn immer noch dieselbe Pein, und
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