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VORWORT

aum ein Anblick ist so beriihrend oder emotional tber-

wailtigend wie der unseres Kindes, das unsere Hand los-
lasst und sich am ersten Schultag zu seinem Klassenzimmer auf-
macht. Die Vorschuljahre sind vortiber. Unsere Verantwortlich-
keiten veriandern sich, und von neuem sind wir in der Rolle der
Anfinger. Schulkinder zu erziehen, erweist sich als eine vollig
andere Erfahrung als die Fursorge fiir Kinder unter finf Jahren.
Wiederum sind wir Amateure, und jedes Mal, wenn eines un-
serer Kinder in die Schule kommt, stehen wir vor einer neuen
Phase der Mutterschaft.

Fur viele von uns sind diese ersten Schuljahre die goldenen
Jahre der Elternschaft, das schwer verdiente Fenster zwischen
dem anstrengenden Kleinkindalter und der unvorhersagbaren
Pubertit. Dennoch gibt es Herausforderungen im Uberfluss.
Das Anpassungsvermogen unserer Kinder an das Schulsystem
ist unterschiedlich, und ihre Fihigkeit, sich einzufiigen, be-
stimmt unseren geistigen Gesundheitszustand. Anders als in
den Jahren des Kleinkinds konnen wir nun zumindest zu einem
weit grofleren Grad verniinftig mit einem Kind im Schulalter
reden, aber in den meisten Fillen fordert der Versuch, ihnen bei-
zubringen, Verantwortung fir sich selbst zu tibernehmen, ein
unendliches Ausmaf} an Geduld.

Der erste Schultag unseres jungsten Kindes mag etwas sein,
das wir uns seit langem in der Fantasie vorgestellt haben, den-
noch stellen viele Miitter fest, dass sie das Ende einer Phase in
ihrer Elternschaft betrauern. Der Verkauf von Papiertaschentii-
chern steigt rapide an und uiberall tupfen sich Miitter die Tranen
ab, die sie vor ithren Kindern zu verbergen suchen. Fiir viele von



uns bedeutet dieser Meilenstein eine Riickkehr in die Arbeits-
welt, einen Anstieg der Arbeitsstunden oder einen plotzlichen
Entscheidungsdruck, was wir mit dem Rest unseres Lebens an-
fangen sollen. Ob wir uns nun wie traumatisierte Eltern fiihlen
mogen, deren Zuhause plotzlich ein leeres Nest ist, oder wie
eine Frau, die endlich ihr Leben zuriick hat — unser Gefiihl von
Identitdt verlagert sich: Wir fiithlen uns nicht wie die gleiche Per-
son, die wir noch vor einem Jahr waren. Unsere Rolle hat sich
verdndert wie auch unsere Beziehung zu Zeit: Es gibt nun mehr
Stunden in unserer Woche oder, falls wir unsere Arbeitszeit er-
hoht haben, sogar weniger.

Ich personlich habe keine einzige Trine geweint, als Alex,
mein jiingerer Sohn, in die Schule kam, und ich habe niemals
auch nur fiir eine Minute zuriickgeblickt. Obwohl meine Liebe
fiur Alex und das grofle Vergntigen, das ich oft in seiner Gesell-
schaft empfinde, tiber die Maflen grof ist, hatte ich gentigend
Stunden mit thm Verstecken gespielt, hatte ihm beim Backen
einer ausreichenden Anzahl von Kuchen assistiert und keine
Ecke des Zoos unentdeckt gelassen. Vermutlich war ich von
meiner Erfahrung mit Alex’ dlterem Bruder Zac beeinflusst,
aber ich zog die Gesellschaft von Kindern im Schulalter der von
Kindern unter fiinf vor. Zac war ein schwieriges Kleinkind ge-
wesen, aber nach seinem Schulbeginn, abgesehen von gelegent-
lichen Fehltritten, zu einem hochst angenehmen Jungen aufge-
blitht. Zac war von seinem ersten Jahr in der Schule so begeis-
tert, dass ich nicht anders konnte, als mich auf eine ihnliche
Erfahrung mit Alex zu freuen. Ich jedenfalls war bereit.

Die Mutterlast lief} erheblich nach, allerdings tauchten neue
Quellen von Stress auf. Fiir uns Schulmiitter vervielfiltigen sich
die festen Termine in unserem Leben: vor neun Uhr in der Schu-
le sein, gegen drei wieder zum Abholen, Hausaufgaben miissen
bis sieben fertig sein, dann die Kinder zu einer verniinftigen Zeit
ins Bett schicken. Auflerdem missen wir ptlinktlich zu den



sportlichen Verpflichtungen und einer Unmenge anderer aufler-
schulischer Aktivititen kommen. Zum Gliick sind die Lehren
des Buddha hochst relevant fiir den Umgang mit Stress, ein The-
ma, das ich in den ersten beiden Kapiteln in Angriff nehme.
Manche buddhistischen Lehrer ziehen es sogar vor, die Erste
Edle Wahrheit des Buddha »Es gibt Leiden« als »Es gibt Stress«
zu tibersetzen, und zwar mit dem Argument, die zweite Uber-
setzung umfasse eine weitere Bandbreite unbefriedigender Er-
fahrungen.

Eine unserer grofiten Herausforderungen als Miitter von
Schulkindern ist Zeitmanagement: Zig Aufgaben in eine
begrenzte Zeitspanne pressen, als potenzielle Sklaven unserer
»To-do-Listen« leben und das nagende Getfiihl von Misserfolg
in Bezug darauf, wie effektiv wir unseren Tag nutzen. Wir mo-
gen uns auf einige zusitzliche Stunden in unserer Woche gefreut
haben, wo doch unsere Kinder in der Schule sind, nur um nun
erstaunt zu sein, wie schnell diese Stunden von neuen Verant-
wortungsbereichen aufgeschluckt werden. Unsere Kinder mo-
gen zwar in der Schule sein, wir jedoch trudeln immer noch
durch den Tag und erreichen nie alle unsere Ziele.

Mehr denn je finden wir uns in einer Routine wieder. Wir
machen die Kinder fiir die Schule fertig, wir holen sie am Nach-
mittag ab und verbringen viele Stunden mit den Verantwortun-
gen des Abends, die irgendwann beginnen, sich Tag fir Tag wie
die gleichen anzufthlen. Manche Miitter beklagen den Ein-
druck, immer wieder den gleichen Tag zu erleben. Obwohl die
Sicherheit einer Routine beruhigend sein kann, langweilt sie uns
zuweilen zu Tode, und wir schlagen uns mit Ruhelosigkeit und
Unzufriedenheit herum. Wie wir in Kapitel 3 sehen werden,
bieten buddhistische Anleitungen neue Perspektiven fir die
Wahrnehmung unserer Umgebung und helfen uns, einige der
Ursachen hinter der Langeweile zu betrachten und diese zu be-
seitigen.



Ein weiteres schwieriges Gelinde sind die heiklen Fragen, die
uns unsere Schulkinder entgegenschleudern, manchmal in Mo-
menten, die fiir solche Diskussionen alles andere als ideal sind.
Schulkinder fordern Antworten auf Sex, Tod, Gott, die Regie-
rung und menschliche Grausamkeit. Viele von uns miissen sich
zuerst ihre eigenen Standpunkte vergegenwirtigen, sie tiberden-
ken oder zumindest kliren, bevor wir sie fiir die Perspektive
eines Kindes darstellen konnen. Als moderne Eltern, die solch
schwerwiegende Themen besprechen, vermeiden wir, unsere
Kinder als leere Gefifle zu betrachten, die nur darauf warten,
dass wir alle unsere Ansichten und Meinungen in sie hinein-
gieflen. Wir beachten die Warnung des Buddha, nicht an irgend-
einen unserer Standpunkte anzuhaften. Eine buddhistische Her-
angehensweise, wie sie in Kapitel 4 dargelegt wird, erlaubt uns,
unsere Werte mit unseren Kindern zu teilen, sie aber gleichzeitig
dabei zu unterstiitzen, sich ihre eigenen Gedanken zu machen
und zu ihren eigenen Schlussfolgerungen zu kommen.

Bedeutsam ist, dass wir mit Schulkindern zu einer neuen Ge-
meinschaft gehoren. Wir sind nicht in der Lage, uns die Mitglie-
der dieses Kollektivs auszusuchen, sondern dazu gezwungen,
uns so gut wir konnen anzupassen. Wie sehr wir uns doch als
menschliche Wesen mit unserem Herdeninstinkt danach seh-
nen, uns zugehorig zu fithlen. Wihrend manche von uns dieses
Bediirfnis innerhalb der Elterngemeinschaft erfiillt bekommen,
wird das anderen von uns aus verschiedensten Griinden nie ge-
lingen — oder sie werden Monate oder sogar Jahre brauchen, um
potenzielle Freunde zu identifizieren. Alle diese neuen Familien
in unserem Leben versorgen uns womdoglich mit den unschatz-
bar wertvollen Gaben von Freundschaft, Unterstiitzung und
glicklichen Erinnerungen. Allerdings fordern uns manche
dieser Beziehungen auch heraus, indem sie sowohl moralische
Dilemmata mit sich bringen als auch die Notwendigkeit, Kom-
promisse einzugehen oder Grenzen zu zichen. Kapitel 5 bietet
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einige buddhistische Perspektiven zu diesem heiklen Themen-
bereich.

Viele Miitter von Schulkindern werden, wie schon wihrend
deren Zeit als Kleinkinder, weiterhin von Schuldgefiihlen heim-
gesucht: Bin ich als Mutter gut genug? Verbringe ich genug Zeit
mit meinen Kindern? Verpasse ich manche ihrer wichtigsten
Momente? Schreie ich sie zu oft an? Bin ich so gut, wie meine
eigene Mutter war? Vernachlissige ich meine Kinder in irgend-
einer Weise? Stelle ich alle zufrieden? Mache ich alles gut genug?
Alle diese Fragen sind es wert, gestellt zu werden — im Idealfall
mit einer nicht beurteilenden und forschenden Haltung. Wenn
diese Fragen jedoch an uns nagen, unser Gliicklichsein im Alltag
untergraben, ohne dass wir sie jemals l6sen, dann miissen wir
womoglich genauer hinsehen, was da vor sich geht. Mehrere Ka-
pitel werden sich mit diesem Thema befassen, da es das Leben
der meisten Miitter durchdringt.

Besonders eine Mutter wird in diesem Buch auftauchen:
Camilla. Sie hat zwei Jungen und ein Midchen im Alter von
zwolf, zehn und acht. Camilla ist eine leidenschaftliche Anhin-
gerin der Unterweisungen des Buddha und liebt nichts mehr, als
sich in eine ruhige Ecke zurtickzuziehen, um ein tiefes Gesprich
tiber das Potenzial dieser Unterweisungen zu fihren. Sie spricht
langsam und tberlegt und unterstreicht in vielen Sitzen die
Worte »fiir mich«, als wolle sie betonen, dass sie weif3, was fiir
sie personlich funktioniert, aber niemals annimmt, sie habe eine
Antwort fir die ibrige Menschheit.

Was mich jedoch am meisten an ihrer Praxis beeindruckte,
war die Anzahl ihrer Erfolgsgeschichten. Durch das Praktizie-
ren dessen, was der Buddha lehrte, gelang es ihr, eine beacht-
liche Anzahl von schidlichen Verhaltensweisen aufzugeben:
Rauchen, Tratschen und wegen vergangener Fehler den Kopf
hingen zu lassen, um nur wenige zu nennen. Zu gerne hitte ich
sie damals schon gefragt, ob ich sie fiir mein erstes Buch inter-
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viewen dirfte, aber ich war zu schiichtern. Ich konnte die Vor-
stellung nicht ertragen, dass sie ablehnte, und die daraus resul-
tierende Peinlichkeit, sie jede Woche in meiner buddhistischen
Gruppe zu sehen. Fir dieses Buch fand ich schliefllich den Mut,
sie zu fragen, wenn auch per E-Mail. Und ja, anfinglich zbgerte
sie, aber zum Glick dnderte sie ihre Meinung, nachdem sie mit
ithrer Mutter gesprochen hatte.

Ich lernte Camilla in meiner buddhistischen Gruppe kennen,
wo sie die Sekretirin des Vorstands war. Ich stellte fest, dass sie
jedes Mal, wenn ich mit ihr sprach, etwas sagte, was mich noch
Tage danach inspirierte. In einem unserer Gespriche beklagte
ich, wie viel Hausarbeit Mitter erledigen miissen, und sie ver-
blitfte mich mit: »Oh, ich liebe Hausarbeit — ich iibe einfach
Achtsamkeit.« Sie versuchte nicht, mir ein Gefithl der Unter-
legenheit zu vermitteln, sondern sagte es ganz schlicht. Bei an-
derer Gelegenheit erzihlte mir Camilla: »Ich wuchs in einem
wohlhabenden Haushalt auf, der sehr unglicklich war, daher
verspure ich kein Bedirfnis, Geld hinterherzujagen: Ich habe
selbst erfahren, dass es dich nicht gliicklich macht.«

Thr leidenschaftliches Interesse fiir Philosophie und Natur-
wissenschaft fiihrte dazu, dass Camilla beziiglich der Aussicht,
ihren Beruf als Buchhalterin weiter auszutiben, immer weniger
Begeisterung empfand; besonders in Anbetracht der Anzahl von
Stunden, die dieser Beruf von ihrer Woche verschlang. Camilla
arbeitet vier Tage pro Woche, und die Kinder kommen nach der
Schule mit dem Bus zu ihrer Arbeit. Von dort aus fahrt sie sie
mit dem Auto nach Hause. An der Heimatfront ist es ihr gelun-
gen, ein kleines Wunder einer glucklichen, inspirierenden Ehe
zu schaffen, und sie kann ithren Ehemann, einen Zimmermann,
haufig und ausfiihrlich loben.

Da ich mit Camilla einige buddhistische Veranstaltungen au-
Berhalb von Sydney besuchte, fand ich die Gelegenheit zu lan-
gen Gespriachen und habe sie sehr gut kennengelernt. Ich weif§
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zum Beispiel, dass sie der Gedanke verdrieflen wiirde, ich konne
sie als eine Art buddhistisches Modell fiir Miitter portritieren,
und sie wiirde sich bemiihen, jeden davon zu tberzeugen, dass
sie eine ganz gewohnliche Mutter sei, die noch jede Menge spi-
ritueller Arbeit vor sich habe. In Wahrheit hat sie keinerlei
Glauben an die Moglichkeit, jemals vollig erwacht zu sein. Sie
sieht sich selbst einfach als jemand, der aus der Reise zum letzt-
endlichen Ziel Nutzen zieht.

Camilla hat sich wie die meisten Miitter auf eine aufregende
Zeit des personlichen Wachstums eingelassen. Als Miitter von
Kindern im Schulalter sehen wir uns selbst jenseits dessen ge-
hen, wozu wir uns selbst in der Lage hielten. Wir beobachten in
uns Extreme der Wut, die uns schockieren. Aber wir sehen auch
mehr Liebe in unseren Herzen, als wir uns das jemals hitten
vorstellen konnen. Mehr dariiber zu lernen, wozu wir fihig
sind, und uns zu all dem zu bekennen, ist der Ausgangspunkt
fur unser spirituelles Wachstum. Wenn wir einem spirituellen
Weg folgen, beginnen wir zu bemerken, dass das Potenzial fiir
unser Selbstvertrauen nicht von irgendeiner begrenzten Vorstel-
lung eines Selbst mit seinen festgelegten Starken und Schwichen
kommt, sondern von einem Vertrauen in unsere wachsende Ver-
bindung zu unserer inneren Weisheit.

Wie bei meinem letzten Buch habe ich den unkonventionel-
len Ansatz angewandt, aus buddhistischen Lehren aller wichti-
gen Traditionen zu schépfen: Zen, tibetischer Buddhismus und
Theravada (das in Sri Lanka und den meisten Liandern Stidost-
asiens praktiziert wird). Was jedoch die Praxis angeht, so wihlen
ernsthafte Buddhisten einen oder mehrere Lehrer von einer der
Hauptschulen und bleiben dabei. Dies schiitzt sie davor, sich
endlos auf der Oberfliche des Buddhismus herumzutreiben,
und erlaubt ihnen, tiefer in die von ihnen gewihlte Praxis ein-
zudringen. Sie sehen eine Gefahr darin, Buddhismus linger
wie einen spirituellen Supermarkt zu behandeln, in dem wir all
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unseren Launen und Impulsen folgen, von Neuigkeiten angezo-
gen werden und Herausforderungen meiden.

Ich schopfe absichtlich aus allen wichtigen Schulen, um Mit-
tern bei ihrer Entscheidung zu helfen, welche Richtung ihnen
am besten zusagt. Ein weiterer Grund ist, dass fast alle bekann-
ten Buicher iiber Buddhismus die Perspektive einer einzigen Tra-
dition darstellen; deshalb ist es interessant, die verschiedenen
Perspektiven an einem Ort vorzustellen. Zudem sind die we-
sentlichen Lehren des Buddhismus in jeder Tradition die glei-
chen. Die Unterschiede liegen mehr darin, wie man praktizieren
soll: die Meditationstechniken, die sich subtil unterscheidenden
Prioritaten und das variierende Heranziehen von Ritualen.

Beim Schreiben dieses Buches schopfte ich aus den Erfahrun-
gen meiner eigenen Familie, und ich habe meine S6hne um Er-
laubnis gefragt, moglicherweise peinliche Geschichten tiber sie
einzubauen, und sie haben mir grof$ziigig ihre Erlaubnis gege-
ben. Zac war zunichst beztiglich einer oder zwei Geschichten
zogerlich, aber diese Gefiihle waren nichts, was nicht ein neues
Jojo hitte beheben konnen. Mein Ehemann Marek hat mir im-
mer einen Freibrief ausgestellt, iber ihn zu offenbaren, was
auch immer ich wollte. Es macht ihm nichts aus, was ich schrei-
be — vermutlich, weil er meine Biicher nicht liest, nicht lesen
»kann«, da er verkiindet, spirituelle Themen seien »nicht sein
Ding«. Obwohl ich mich insgeheim danach sehne, dass er sich
mir auf dem Weg zum »Erwachen« anschlief8t, ist er doch ein
Ingenieur und ich bin eine Schriftstellerin, und es ist Teil meiner
spirituellen Praxis, unsere Verschiedenheit zu respektieren,
ohne ihn dazu zu zwingen, sich selbst in meinem Image neu zu
erschaffen.

Ich habe kein Buch geschrieben, das Miittern erklart, wie sie
thre Kinder erziehen sollen, denn ich bin sicher, dass sie besser
als ich wissen, was in ihrer jeweils einzigartigen Situation funk-
tioniert — und Biicher von Autoren, die theoretisch viel mehr
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iiber Kindererziehung wissen als ich, gibt es im Uberfluss. Die
meisten Kapitel in diesem Buch sind auf die Bediirfnisse der
Miitter ausgerichtet, und zwar aus dem Grund, weil es unseren
Kindern niitzt, wenn wir in guter Form sind und deshalb umso
weisere und geschicktere Mitter sein kénnen. Wie kénnen wir
unsere besten Seiten fiir die Aufgabe des Mutterseins zum Aus-
druck bringen, so dass wir den tiglichen Frustrationen, Angsten
und Sorgen nicht ausgeliefert sind? Wie konnen wir tiber ge-
wohnheitsmiflige Reaktionen von Gereiztheit, Stress und Un-
geduld hinauswachsen? Und was sind fiir uns die zuverldssigs-
ten Quellen der Zufriedenheit? Derartige Fragen packt dieses
Buch an, indem es Unterweisungen untersucht, die seit zweiein-
halbtausend Jahren erprobt sind.
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1 STRESS

M ttter von Schulkindern kénnen ein gespanntes Verhiltnis
zu Zeit haben und in manchen Fillen eine zwanghafte
Anhaftung daran, sie effektiv zu nutzen. Eine der grofiten Ver-
letzungen, die man einer Mutter zufligen kann, ist, ihre Zeit zu
vergeuden. Jede Form von Zeitverschwendung wird als schmerz-
haft erlebt und ldsst unser Stressbarometer in die Hohe schnel-
len: rote Ampeln, Warteschlangen, ein abgestiirzter Computer,
sogar eine Minute seichte Konversation. Es lohnt sich, uns unse-
re Beziehung zu Zeit bewusst zu machen: Welchen Preis zahlen
wir bei einer ibermifligen Anhaftung an die Idee, Zeit effektiv
nutzen zu missen? Bedeutet unsere Beziehung zu Zeit zum Bei-
spiel, dass wir weniger Zeit haben fiir die Verbindung zu unse-
ren Kindern, unserer Familie und unseren Freunden? Beein-
flusst sie unsere gesamte Fahigkeit, uns zu entspannen und zu-
frieden zu sein, sogar wenn wir Urlaub haben? Wie wirkt sie
sich allgemein auf unsere Stimmung und unsere Haltung zu an-
deren aus? Uben wir mehr Druck auf uns selbst aus als nétig?
Der Buddha setzte sich nicht zur Meditation unter den
Bodhibaum, um eine Liste von Techniken zur Stressbewilti-
gung zu ersinnen. Sein Anspruch war noch viel hoher, denn er
war auf der Suche nach nichts Geringerem als der Befreiung
vom Leiden. Dennoch konnen Miitter tatsichlich ein sehr
stressvolles Leben fiihren, und buddhistische Unterweisungen
zu praktizieren, bietet thnen eine Méglichkeit, den Stress an sei-
nen verschiedenen Wurzeln anzugreifen. Um in unserem Leben
weniger gestresst zu sein, missen wir Bedingungen der Ausge-
wogenheit in unserem Lebensstil schaffen und uns dagegen
wehren, unauthorlich angetrieben zu sein. Wir sollten vermei-
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den, unser Leben der Kultur der Geschiftigkeit zu opfern. Wir
erkunden die Themen der Ausgewogenheit und der Vermeidung
von Extremen im nichsten Kapitel, aber es gibt viele andere An-
gebote aus buddhistischen Lehren, die uns helfen, Stress zu re-
duzieren, und dieses Kapitel stellt Thnen eine breite Auswahl
vor, aus der Sie sich etwas aussuchen konnen.

Der erste Schritt im Umgang mit Stress ist die Anerkennung,
dass er entgegen allem Anschein nicht von »dort drauflen«
kommt, sondern aus unserem Inneren, aus einer Reaktion. Wir
konnen uns zwar bemiihen, unsere dufleren Umstinde bis zu
einem gewissen Grad zu verindern und zu kontrollieren, aber
der Weg, eine bestindige Stressreduzierung zu bewirken, be-
steht darin, an unseren gewohnheitsmifligen Reaktionen auf Er-
eignisse in unserem Leben zu arbeiten. Es ldsst sich immer fir
den Moment ein Pflaster auf einen Stressausbruch kleben -
etwas Alkohol trinken, fernsehen, so tun, als wiirde es nicht pas-
sieren ... Vielleicht konnen wir jedoch tiefer schauen und uns
eine Methode aneignen, die unsere weniger hilfreichen Reaktio-
nen uberfliissig macht.

MIT DEM STRESS SEIN

Einen Aspekt, den ich im Zusammenhang mit meiner eigenen
Erfahrung von Stress bemerkt habe, ist Ablehnung, eine Zu-
rickweisung des Stresses, den ich empfinde. Ich bemerke die
Anwesenheit von Stress und gerate sofort in Panik: »Nein, du
kannst nicht gestresst sein, du musst ruhig sein, du musst cool
und entspannt wirken.« Ich versuche dann vielleicht, den Stress
zu unterdriicken oder zu verleugnen. Oder ich bin zu streng zu
mir selbst, habe Schuldgefiihle, weil ich gestresst bin, oder wer-
de sogar auf mich wiitend. Solche Reaktionen auf die Wahrneh-
mung von Stress verschlimmern ihn zweifellos nur.
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Mir steht jedoch eine einfache buddhistische Herangehens-
weise zur freien Verfligung. Ich kann innehalten und langsam
sagen: »Stress ist jetzt hier« — und ihn genau dort lassen. Ich
brauche ihn nicht zuriickzuweisen, zu unterdriicken, zu ver-
leugnen, zu ignorieren oder von ihm abzulenken. Ich kann ein-
fach mit dem Stress sein.

Der buddhistische Ansatz geht in dhnlicher Weise mit Wut,
Traurigkeit oder Ruhelosigkeit um. Wir konnen einfach sagen:
»Waut ist jetzt hier« oder »Traurigkeit ist jetzt hier« oder »Ru-
helosigkeit ist jetzt hier« und dann damit sein. Diese Qualitit
des Seins erfordert von uns nicht nur Mitgefiihl, sondern auch
Neugier. Was ist Wut eigentlich? Was sind Traurigkeit, Ruhelo-
sigkeit oder Stress eigentlich? Wie fithlen sie sich in meinem
Korper an? Wie spiire ich sie in meinem Geist? Wie lange dau-
ern sie an? Veridndern sie ihre Intensitit? Die Antwort auf die
letzte Frage ist in jedem Fall: Ja — dessen konnen wir uns sicher
sein. Keiner dieser mentalen Zustinde ist bestindig, ganz
gleichgiiltig, wie intensiv sie sich in der jeweiligen Situation
anfiihlen mogen. Sie sind blof} voriibergehende geistige Phino-
mene, an die wir nicht glauben beziehungsweise denen wir
nicht zu trauen brauchen.

Vor allem kénnen wir mit Mitgefiithl bei unseren Gefithlen
von Stress sein — das heifit mit einem gewissen Mitgefiihl fiir uns
selbst —, anstatt unsere tiblichen strengen Urteile hinzuzufiigen,
die uns diktieren wollen, ob wir so empfinden sollen, wie wir es
tun, oder nicht.

Einmal traf ich eine Mutter, die sich selbst als stressanfillig
beschrieb. Sie erzihlte mir, dass sie manchmal beim Meditie-
ren zu sich selbst sagte: »Beruhige dich.« Meine erste Reak-
tion war, Uiber ihre altmodische Art zu lachen, aber nach eini-
ger Uberlegung begriff ich die Sanftheit in ihren Worten, die
so mitterlich und nihrend waren. Eine solche Ebene des
Mitgefiihls fur uns selbst ist es wert, kultiviert zu werden -
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sowohl in der Meditation als auch wihrend der Stressphasen.
Ich entschuldigte mich bei der Mutter dafiir, dass ich gelacht
hatte.

Wir versuchen, fiir unser Gefiihl von Stress Neugier zu kulti-
vieren, und fragen uns: »Was geht hier vor sich?« Wenn wir ex-
trem gestresst sind, stellen wir natiirlich fest, dass wir in dem
Moment nicht besonders darum bekiimmert sind, was vor sich
geht. Wir fihlen uns womoglich so frustriert, dass wir keine
Kraft daftr tibrig haben, uns nach innen zu wenden. Dennoch
kénnen wir spater immer noch dariiber nachdenken und fragen:
»Was ist da eigentlich vor sich gegangen?« Der erfahrene bud-
dhistische Lehrer Christopher Titmuss geht sogar so weit zu
sagen, dass von allen Qualititen, die wir in die buddhistische
Praxis einbringen, Neugier die wichtigste ist.

KEIN ZEUG HINZUFUGEN

Viele Jahre lang empfand Camilla die morgendliche Routine,

mit der sie ihre drei Kinder fiir die Schule bereitmachte, als

stressig. Sie begann wihrend dieses Prozesses genauer auf ihren

Geist zu achten und entdeckte Angst und viele Gedanken:
Wenn wir zu spat kommen, dann:

— werde ich mir wie eine inkompetente Mutter vorkommen,

— werde ich von Eltern und Lehrern als hoffnungsloser Fall an-
gesehen,

— werde ich drei Lehrer und drei Schulklassen voller Kinder
enttiuschen,

— werde ich schlecht gelaunt sein, weil mir eine einfache Aufga-
be, der Millionen Miitter tiberall auf der Welt taglich nach-
kommen, nicht gelingt.
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