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Vorwort

Zum Abenteuer des Menschwerdens braucht es Mut. Un-
sere Gedanken mogen Sie ermutigen, denn bei den The-
men, mit denen wir uns im Folgenden beschaftigen, geht es
darum, ein ganzer Mensch werden zu wollen.

Die Fragen, denen wir uns gemeinsam stellen, fiihren oft
zu recht unterschiedlichen Antworten. Es diirfte unver-
kennbar sein, dass die eine von uns als Arztin und Psycho-
therapeutin schreibt und die andere als buddhistische Me-
ditationslehrerin.

Der Aufbau des Buches spiegelt unsere Art der Zu-
sammenarbeit wider. Wir haben von 2000 bis 2010 zehn
gemeinsame Seminare durchgefithrt und dabei unsere
unterschiedlichen Ansitze als gute und oft auch fir uns
uberraschende Erginzung erlebt. Und genau das wollen
wir mit diesem Buch vermitteln.

Sie konnen das Buch auf unterschiedliche Weise lesen.
Entweder lesen Sie zuerst die Kapitel, die Sie am meisten
interessieren und lassen sich dabei von unseren sehr unter-
schiedlichen Perspektiven auf das Thema inspirieren. Oder
Sie lesen zuerst die Texte der einen und dann die der ande-
ren. Uberschneidungen und Wiederholungen halten wir
fur sinnvoll und wichtig. Wenn Sie also bei der einen etwas
lesen, was die andere dhnlich gesagt hat, so betrachten Sie
dies bitte als Hinweis, dass uns beiden diese Gesichts-
punkte wichtig sind. Ob Sie das dann auch so sehen wol-
len, entscheiden natiirlich nur Sie selbst.

Dieses Buch soll Sie auch anregen, dass Sie bemerken,
dass Sie Thren Weg unter Thren Fiflen entstehen lassen, ob
Sie das bewusst tun oder nicht. Deshalb schlagen wir Thnen
immer wieder Ubungen zum Innehalten vor. Betrachten



Sie diese bitte als Anregungen. Wenn Sie etwas finden, das
Thnen hilfreich erscheint, empfehlen wir Thnen, sich damit
wiederholt zu beschiftigen. Wir lernen das meiste Neue
durch Wiederholungen. Als Kinder waren wir begeistert,
wenn uns etwas gelang, und deshalb haben wir es so lange
wiederholt, bis es uns »in Fleisch und Blut tibergegangen
ist«, dann hat es uns keine grofle Mithe mehr gekostet.

Es geht uns darum, einige Hinweise zu geben, mit wel-
chen Themen man sich beschaftigen kann, um achtsamer
und mitfihlender mit sich selbst und mit der Welt umzu-
gehen. Natiirlich gibt es noch eine grofle Zahl anderer The-
men, die auch in diese Richtung weisen.

Die Thesen und Ubungen aus Psychotherapie und
Buddhismus wollen einigermaflen gesunden Erwachsenen
helfen, konstruktiv mit schonen und schwierigen Erfah-
rungen umzugehen. Unsere Hinweise beziehen sich auf
durchschnittliche Erfahrungen, die wir alle machen. Sie
kénnen mit den Thesen und Ubungen arbeiten, die Sie in-
spirieren und so lernen, sie auf die spezifischen Herausfor-
derungen Thres Lebens anzuwenden.

Ein Hinweis zur Sprache: Wir verwenden haufig die weib-
liche Form und manchmal die weibliche und minnliche
Form. Wir mochten durch diesen Stil beide Geschlechter
dazu ermuntern, darauf zu achten, mit wem sie sprechen
und an wen sie sich richten, wenn sie reden und schreiben.

Jutchendorf und Koln Luise Reddemann
Sylvia Wetzel



Zur Einstimmung

Wie ich mich auf den Weg mache

Luise Reddemann

Als ich sehr jung war, galt mir ein Satz des jungen Goethe:
»Edel sei der Mensch, hilfreich und gut« als Richtschnur,
und ich dachte nicht dariiber nach, was das wohl fiir ein
Mensch ist, der (nur) gut, edel und hilfreich ist. Ich fand
den Satz einfach richtig, danach wollte ich streben! Dialek-
tisches Denken war mir damals unbekannt.

Spiter, als ich begann, mich fiir Psychoanalyse zu inter-
essieren, lernte ich, dass dieser Satz mit etwas zu tun hat,
das Freud das »Uber-Ich« nennt. Mit diesem Uber-Ich
kommt man nicht auf die Welt, man lernt durch die Umge-
bung, vor allem die Eltern, Gebote und Verbote, man lernt,
was die Eltern wollen und was sie nicht wollen. In unserer
Kultur lernen die meisten Kinder, dass die Eltern sie lieben,
wenn sie »gut« oder brav sind, und dass es mit der Liebe
hapert, wenn das Kind »bose« ist. Selbstverstandlich hat
das Uber-Ich auch wichtige unterstiitzende und Halt ge-
bende Funktionen, so wie gute Eltern diese auch austiben.

Seit einiger Zeit gibt es einen berithrenden Dokumen-
tarfilm, der schlicht »Babys« heifit. Hier sicht man vier
Babys aus vier Landern von der Geburt bis zu dem Zeit-
punkt, wo die Babys laufen konnen. Wenige Filme haben
mich in letzter Zeit so stark berithrt und bewegt.

Die Filmemacher haben die Babys einfach begleitet und
gefilmt, im Film wird nichts kommentiert. Man sieht ein
Baby aus San Francisco, eines aus Tokio, eines aus der
Mongolei und eines aus Namibia. Alle Kinder haben zwei-
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fellos wohlmeinende und liebende Eltern und doch sind
die Unterschiede fiir mich erschiitternd. Vor allem das
Kind aus Namibia ist in stindiger Nihe der Mutter, ande-
rer Frauen und von Kindern, man sieht es so gut wie nie al-
lein, aber dennoch entdeckt es seine kleine Welt selbstin-
dig, ohne dass sich viel eingemischt wird. Es ist geborgen
und geschiitzt und erkundet aus diesem Halt heraus neu-
gierig seine Umgebung. Dass Babys kleine Entdecker und
Welteroberer sind und dass sie dafiir nicht viel mehr als ei-
nen bergenden Riickhalt brauchen, vermittelt sich mir bei
dem namibischen Baby am meisten. Furchtlos begibt es
sich in Situationen, die jede deutsche Mutter aufschreien
lieen. Die namibische Mutter ist immer verfligbar, sie ist
zartlich und sie lasst das Kind seine Entdeckungen machen,
ohne sich einzumischen. So wird das Baby von einem Rie-
senhund liebevoll geleckt, und es scheint von der Zunge
des Hundes so fasziniert zu sein, dass es beginnt, dessen
Zunge zu lecken. Eine fiir unsereins unglaubliche Szene.
Eine nahezu paradiesische Welt also. Ahnlich geht es dem
mongolischen Baby, das allerdings manchmal etwas raue
Erfahrungen mit einem vermutlich eifersiichtigen alteren
Geschwister macht. Hier sicht man, wie das Baby eins ist
mit der Natur. Es bewegt sich vollig selbstverstindlich zwi-
schen Kithen und anderen Tieren, die viel grofler sind als es
selbst.

Diese beiden Babys scheinen sich mit sehr wenig Einmi-
schungen der Eltern zu entwickeln. Ganz anders das japa-
nische und das amerikanische Baby. Hier scheinen die El-
tern standig aktiv dabei zu sein, die Babys anzuregen,
damit sie sich »richtig« entwickeln — das ist meine Inter-
pretation. Jedenfalls scheinen die Babys erheblich mehr el-
terlichen Beeinflussungen ausgesetzt und ich frage mich,
ob sie tiberhaupt noch spiiren diirfen, was sie selber wol-
len.

10



Was geschieht, wenn das Kind nicht will? Rasch wird
das Kind als bose bezeichnet. Das japanische Baby zeigt
auch, was durch die frithe Leistungsorientierung mit ihm
geschieht: Wenn thm etwas nicht gelingt, wird es verzwei-
felt wiitend, es schreit und schlagt um sich. Das heift, die
stindige Einmischung macht das Kind unsicher, es vertraut
sich nicht mehr selbst. Auch wenn im Film — natiirlich —
alle Babys laufen lernen und stolz und gliicklich dartiber
erscheinen, blieb bei mir doch Trauer nach diesem Film
dariiber, dass in unserer leistungsorientierten Kultur — die
in Japan wohl noch gesteigert ist — Kinder nur sehr schwer
ihr Eigenes entdecken konnen.

Mit fortschreitender Erziehung weify das Kind, was es
soll und was es nicht darf, aber es weifl vielleicht nicht
mehr, was es eigentlich will. Wenn wir als Kinder wissen,
was wir sollen und was wir nicht diirfen, aber nicht mehr
spliren konnen, was wir eigentlich wollen, entsteht eine Art
»Loch im Selbst, eine depressive Leere. Diese Leere kann
man mit allerlei fillen, vielleicht mit Stiffigkeiten, aber viel-
leicht auch mit klugen Spriichen, mit denen man versucht,
es denen, die man ja liebt und auf die man angewiesen ist,
Recht zu machen. In diesem Sinn passte dann der Goethe-
spruch zu mir als eine Art beruhigende Herausforderung.
(Ubrigens hat diese Art von depressiver Leere nichts mit
der Leere zu tun, von der im Buddhismus die Rede ist.)

Heute sehe ich in dem Goethewort allenfalls so etwas
wie eine Orientierung. Ja, es kann sinnvoll sein, danach zu
streben, ein guter Mensch zu werden, und ein hilfreicher
allemal. Und was heifit »edel«? Das ist inzwischen ein uns
eher fremder Begriff, er scheint mit dem Schonen, Wahren
und Guten zu tun zu haben.

Und doch: Wir sind nicht immer gut, wir sind nicht immer
hilfsbereit und wir sind nicht immer nur am Schonen,
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Wahren und Guten interessiert. Vor allem sind wir viel
mehr als edel, gut und hilfreich. Wir sind auch wiitend, wir
fuhlen uns ohnmichtig, wir lernen zu hassen, wir schamen
uns, wir haben Angst. Goethe, der diesen Satz im Sinn der
Aufklirung formuliert haben dirfte, hat natiirlich formu-
liert, wie wir sein sollten, nicht wie wir sind.

Miissen wir uns dafiir ablehnen, vielleicht sogar hassen,
dass wir das, was wir sein sollten — oder auch sein moch-
ten — nicht erreichen?

Ein Kind, das in Wut gerit, weil es etwas nicht kann,
was von ihm gefordert wird, zieht eigentlich eine Grenze,
denn Wut bedeutet Grenzziehung. Leider hilft ihm diese
Grenzziehung nicht, weil es sich genau genommen ohn-
michtig fihlt. Wenn ich mich ohnmichtig fihle, hilft es
mir nicht, mich dagegen abgrenzen zu wollen, sondern ich
sollte dieses sehr unangenehme Gefiihl aushalten konnen.
Ich sollte in der Lage sein, mich als nicht immer machtvoll
annehmen zu kénnen. Ein Kind kann das, wenn es sich ge-
liebt fuhlt. Wir als Erwachsene konnen das, wenn wir uns
von uns selbst geliebt fithlen konnen.

Strenge Maximen von der Art des Goethespruchs kon-
nen uns daran hindern, uns anzunehmen, statt dass sie uns
dabei helfen, uns zu moégen. Wir konnen solche Maximen
allerdings auch im Sinn einer Orientierungshilfe begreifen,
wissend, dass wir das Ziel niemals ganz erreichen, eben
weil wir nicht vollkommen sind.

Einen anderen Ausweg sehe ich darin, dass wir aufho-
ren, »heilig« sein zu wollen und anstreben, ganze Men-
schen zu werden, die auch gerne edel, hilfreich und gut wa-
ren und denen das manchmal gelingt und manchmal nicht.
Ein ganzer Mensch, was ist das? Oder, anders ausgedriickt,
wie stellen Sie sich vor, ein ganzer Mensch zu sein?

12



Innehalten:

Bitte nehmen Sie sich einen Moment Zeit und fragen Sie
sich, was Thre Vorstellung eines »ganzen Menschen« ist.
Was gehort Threr Meinung nach unabdingbar zu einem
Menschen?

Kennen Sie Menschen, von denen Sie spontan sagen wiir-
den, ja, das ist ein ganzer Mensch?

Die Dichterin Rose Auslinder hat einmal gesagt: »Mit
euch allen feiern/ das unverlissliche Leben.« Es geht mir
auch ums Feiern dessen, ums Dankbarsein fir das, was uns
geschenkt ist und als Erwachsene sollten wir daneben ak-
zeptieren lernen, dass das Leben nicht immer so verlasslich
ist, wie wir es uns wiinschen.

Die »Unverlisslichkeit« des Lebens lisst sich leichter er-
tragen, wenn man als Kind bedingungslose Verlisslichkeit
der wichtigsten Bezugspersonen erfahren hat.

Jedoch, wie auch immer unsere Erfahrungen in der
Kindheit waren, als Erwachsene haben wir die Chance, mit
uns so zartlich und liebevoll umzugehen, dass wir uns zu-
mindest immer wieder fiir Momente mit uns selbst »zu
Hause« fiihlen. Ist man es nicht, hilt man es »bei sich zu
Hause« schlecht aus. Das fiihrt bei nicht wenigen zu Angs-
ten und Depressionen. Es geht um die bedingungslose Ak-
zeptanz von uns selbst, um das, was wir uns so oft von
anderen wiinschen. Fiir mich ist es immer wieder ein klei-
nes Wunder, dass Menschen fihig sind, — selbst wenn sie
Schlimmstes durchgemacht haben — sich mit sich selbst
so zu befreunden, dass sie auch das unverlissliche Leben
feiern konnen. Dabei kann einem psychologisches Wissen
helfen, weil es dazu befahigt, sich —und andere — zu verste-
hen. Wenn ich mich verstehe, fillt es mir leichter, mich mit
mir selbst zu befreunden. Und dann kann ich Wege finden,
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ein »ganzer Mensch« zu sein und Verantwortung fiir mich
selbst ibernehmen.

Heute frage ich lieber, ob Mensch sein vielleicht auch be-
deutet, einen »heiligen Raum« zu betreten. Ist es nicht ein
Geschenk, ein Mensch sein zu diirfen?

Vor Jahren gab es den Film »Stadt der Engel«, den ich
sehr gerne mit meinen Patientinnen und Patienten ange-
schaut habe. Was hat uns da beeindruckt? Ein Engel will
Mensch werden, weil er nicht fithlen und spiiren kann,
was es bedeutet, eine Birne zu essen, nicht die Freude erle-
ben kann, die man empfindet, wenn einen das warme
Wasser beim Duschen einhillt, nicht die Freuden eines
Kusses erfahren kann. Auf all dies ist der Engel neugierig.
Als ich den Film zum ersten Mal sah, war ich besonders
davon beeindruckt, dass es genau genommen um Alltagli-
ches geht, das die meisten von uns im Allgemeinen gar
nicht besonders wertschitzen. Wir finden es »normals,
dass wir fithlen, dass wir schmecken, dass uns etwas Freu-
de macht. Was soll daran schon Besonderes sein? Die
Begeisterung des Engels, der schliefllich ein Mensch wird
und damit mit all dem Unangenehmen konfrontiert ist,
das Menschsein auch bedeutet, fiir das Leben und all seine
Facetten, empfand ich damals als belebend. Ich hatte auf
einmal das Gefiihl, dass mein Leben einen Glanz hatte,
den ich vorher so gar nicht erlebt hatte. Ich habe fiir mich
entdeckt, dass jeder Augenblick, den mir das Leben
schenkt, kostbar ist. Und dass es eine Menge Mut kostet,
ein Mensch zu sein, weil es bedeutet, auch schmerzliche
Erfahrungen zu machen. Erfahrungen, die der Engel bis
dahin nicht kannte. Er verliert bald die geliebte Frau und
sagt am Ende des Films auf die Frage, ob er es bereue, ein
Mensch geworden zu sein, nein, er bereue es nicht. Und
wenn er nur einmal erfahren habe, was ein Kuss bedeutet
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— er hat natlrlich mehr als das erfahren —, dann wire er
schon dankbar.

Als Menschen sind wir fithlende und spiirende Wesen
und das ist ein unglaubliches Geschenk. Dieses Geschenk
teilen wir nach allem, was man heute weif$, mit den Tieren.

Was uns von ihnen unterscheidet, ist unsere Reflexions-
fahigkeit, die uns dartiber hinaus auch noch in besonderer
Weise kreativ sein lasst.

Wir konnen spiiren, wie es ist, eine Birne zu essen und
dieses Spiiren 16st in uns angenchme Gefiihle aus. Uber
diese Erfahrung konnen wir nachdenken, wir konnen ihr
quasi noch einmal bewusst nachschmecken, sie mit der Er-
innerung an andere Birnen, die wir gerne gegessen haben,
verbinden, zum Beispiel an eine Birne aus der Kindheit, die
wir vom Baum der Grofeltern pfliicken durften, ja sogar
eine Erinnerung an das Gedicht vom Herrn Ribbeck von
Ribbeck im Havelland mag uns einfallen und vieles mehr.
Vielleicht konnen Sie jetzt beim Lesen fiihlen, dass Sie
Freude erleben, wenn Sie sich mit ithren Gedanken an Bir-
nen beschiftigen. Das alles konnen Tiere so vermutlich
nicht. Und ich halte auch diese Verbindung von Spiiren,
Fuhlen und Denken und Reflektieren fiir ein Geschenk des
Lebens.

Innehalten:

Fragen Sie sich, welche sinnliche Erfahrung aus der letz-
ten Zeit fir Sie besonders begliickend war und spiiren Sie
ihr fiir ein paar Momente nach. Konnen Sie fir diese Er-
fahrung dankbar sein? Wie sihe Thr Leben aus, wenn es
diese Erfahrung nicht nur nicht gibe, sondern Sie nicht
dazu in der Lage wiren; Sie wiirden nie ein unangeneh-
mes Geftihl haben, aber auch nie ein angenehmes?
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Wir bezahlen einen hohen Preis dafiir, dass wir fiihlen.
Denn: »In der Welt habt ihr Angst.« Wir firchten uns, wir
sind verzweifelt, wir leiden, wir fithlen uns ohnmachtig,
wir schimen uns. Das alles ist nicht leicht. Wir wiinschen
uns manchmal, dass wir davon befreit wiren. Und hoffen,
wenn wir nur gentigend gut sind, dann...

Wenn jemand das Glick hat, ahnlich wie das namibische
Baby grofl zu werden, wird er oder sie innerlich so stabil
sein, dass es thm oder ihr leichter als anderen fallen wird,
auch schmerzliche Gefiihle zu ertragen. Menschen, die we-
niger gute Erfahrungen gemacht haben, werden vielleicht
uber lange Zeit einiges an Mihe aufwenden mussen, um
ithre Erfahrungen als solche zu schitzen. Sie werden eher
dazu tendieren, »nur gut« sein zu wollen, in der Hoffnung,
dass ithnen dann »nur Gutes« widerfahrt. Ich stelle mir vor,
dass das sogar eine wichtige und hilfreiche Erfahrung sein
konnte, bis es uns gehen wiirde, wie dem Miinchner im
Himmel, den es auf Dauer doch langweilt, immer nur Hal-
leluja zu singen. Als Menschen mochten wir meist doch in
der Spannung von Gegensitzen leben, sonst wird es uns
einerseits langweilig und andererseits wiissten wir gar
nicht, wie kostbar es sein kann, »edel, hilfreich und gut« zu
sein. Dann spitestens beginnen wir zu bemerken, dass die
Erfahrung des »Menschseins« etwas sehr Besonderes ist
und einen schier unglaublichen Reichtum birgt.

Neuerdings zeigt die sogenannte Positive Psychologie,
wie hilfreich es fur das seelische Gleichgewicht ist, wenn
wir dankbar sein konnen. Dankbare Menschen scheinen
die zufriedensten zu sein. Zunichst sind die meisten Men-
schen dankbar dafiir, dass sie schone Dinge erleben. Nach
und nach kann man erfahren, dass es manchmal auch die
schmerzlichen Erfahrungen sind, die uns weiterbringen,
und dass man sogar fur diese schmerzlichen Erfahrungen
dankbar sein kann. Dann stellt sich — manchmal - ein Ge-
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fihl von Ganzheit ein. Also das ist das Leben, mein Leben,
alles gehort dazu, das bedeutet »Ganzheit«. Der Engel, der
ein Mensch wird, steht dazu, dass er traurig, verzweifelt
und wiitend ist. Er sehnt sich durchaus nach dem gemein-
samen Gesang mit den Engeln, an dem er als Engel teilneh-
men konnte, er verspiirt einen Verlust und doch bejaht er
sein Menschsein wegen der Moglichkeiten, die er nur als
Mensch haben kann, wegen der Erfahrungen, die ihm sein
Menschsein ermoglicht. So halte ich es heute fiir erstre-
benswert, das Menschsein als Erfahrung im Ganzen zu be-
jahen und nicht ein paar Idealen allein nachzustreben. Ide-
ale brauchen wir, aber wir sollten sie nicht dafiir einsetzen,
grofle Teile unserer Erfahrungen als Mensch auszublenden
und abzuwerten bzw. einen Teil unserer Moglichkeiten so
zu Uberhohen, wie Goethe das in seinem Spruch tut, dass
uns alles Andere schal erscheint. Das wire ein grofler Ver-
lust, vielleicht sogar fiir das »grofle Ganze«, wer weif3.

Mensch sein bedeutet bei genauer Betrachtung immer
wieder neu Mensch werden. Deshalb mag ich den Satz, der
Weg entsteht unter deinen Fiuflen. Mit dem Weg, den ich
entstehen lasse, entstehe ich selbst immer wieder neu.

Ich betrachte die Dinge des Lebens hiufig durch eine
Brille, die man entwicklungspsychologisch nennen konnte,
weil ich davon ausgehe, dass viele Weichen in der Kindheit
gestellt werden. Ich weif}, dass es eine Utopie ist, aber ich
bin mir sicher, dass eine Welt, in der Kinder geliebt sind
und in Frieden und Sicherheit aufwachsen konnen, ihren
Bediirfnissen entsprechend und respektiert als ganze Men-
schen, unser aller Leben leichter machen wiirde. Man kann
die Dinge des Lebens spiter zwar umstellen, und es ist gut,
dass wir das konnen, aber es bleibt mithsamer.

Ich fithle mich mit zunehmendem Alter einem Prinzip
verbunden, das man »Transzendenz in der Immanenz«
nennt. Uber mich selbst hinauszuwachsen im Leben hier
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und jetzt und mich mit allem Leben in Ehrfurcht zu verbin-
den, ist mein Wunsch und meine Sehnsucht. Dazu sagt der
Hirnforscher Gerald Hiither, dass jeder Mensch am Anfang
seines Lebens im Mutterleib die Erfahrung gemacht hat,
uber sich selbst hinauswachsen zu konnen. Diese frithen
Erfahrungen prigen uns und wir konnen, wenn wir wollen,
uns jederzeit darauf wieder so beziehen, dass die Kraft die-
ser frithen Erfahrungen uns erneut zur Verfiigung steht.
Die Anregungen, die dazu aus dem Buddhismus kommen,
sind Schitze, die ich nicht missen mochte.

Auch Psychotherapie kann dabei helfen. Fast jede
Psychotherapie strebt an, Menschen dabei zu ermutigen,
thre Gefithle annehmen und auskosten zu konnen, sich
nicht vor ihnen zu firchten.

Vielleicht miissen wir dafiir zu dem Kind, das wir wa-
ren, zurickkehren und langsam seine Welt wiederentde-
cken. Seine unglaubliche Entdeckerfreude, seine Offenheit,
seine Lebenslust. Und seine Traurigkeit, seinen Schmerz
des nicht Beantwortetwerdens, seine Sehnsucht.

Es konnte sein, dass mich der Wunsch nach Ganzsein
zur Psychotherapie brachte, vordergriindig war es der
Wunsch, mich besser zu verstehen. Und sich besser ver-
stehen hilft in der Tat auch dabei, sich ganz und gar an-
nehmen zu konnen. Psychotherapie hilft meist, sich selbst
anzunehmen, ja sogar sich zu mogen, sich mit sich selbst
zu befreunden.

Durch Psychotherapie erfahrt man etwas tiber das, was
zunichst gar nicht bewusst ist, etwas iiber Motive, die ei-
nen bewegen, ohne dass man das wusste. Man kann lernen,
mutiger zu werden, so dass man sich und dem Leben acht-
samer und offener begegnen kann. Man lernt, weniger
Angst zu haben und sich mehr zu freuen.

Psychotherapie hilft, dass man sich auch noch mag,
wenn man sich nicht immer »edel, hilfreich und gut« ver-
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hilt und weil man sich immer besser versteht, kann man
Mitgefiithl entwickeln — fiir sich selbst, fiir leidvolle Erfah-
rungen und fiir andere Menschen. Und erstaunlicherweise
kann einen das nach und nach tatsichlich giitiger und hilfs-
bereiter machen.

Meine Lehranalyse hat mich befihigt, meine urspring-
liche Neugier wieder zu entdecken und ihr zu vertrauen.
Dafiir bin ich meiner Lehranalytikerin dankbar. Neugier
und Wissensdurst helfen, sich auch immer wieder auf ganz
Neues einzulassen. Dazu gehorte bei mir das Einlassen auf
Meditation und daraus ergab sich die Begegnung mit
Sylvia Wetzel. Wir sind jetzt schon iiber zehn Jahre mit-
einander immer wieder im Gespriach. Wir konnen es aus-
halten, dass wir verschiedene Ansichten und sogar Grund-
uberzeugungen haben und haben immer wieder Freude
daran, voneinander zu lernen.

Damit hingt zusammen, dass ich mir gewiinscht habe,
dass wir gemeinsam ein Buch schreiben, in dem wir Ge-
danken, die wir miteinander ausgetauscht haben, auch mit
Thnen, den Leserinnen und Lesern, teilen.

Die buddhistischen Vorstellungen von uns Menschen
und der Welt empfinde ich als grofle Bereicherung, selbst
wenn ich lingst nicht alle Uberzeugungen teile. Sie ver-
helfen mir immer wieder zu Perspektivenwechseln, den
groflten Gewinn habe ich daraus gezogen, dass es im Bud-
dhismus — sinngemafd — heiflt: Leiden gibt es, man macht es
schlimmer, wenn man es nicht akzeptiert. Es gibt einen
Weg der Befreiung, der lautet, erkenne »die Schleier«, die
dich daran hindern, deine Buddha-Natur zu erkennen.

Das hat auf meine therapeutischen Konzepte nachhalti-
gen Eindruck gemacht, so dass ich heute mehr denn je
darauf achte, auf die Auferungen der »Buddha-Natur« bei
mir und denen, die ich begleite, zu horen. Das begliickt
mich oft.
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Wenn ich traurig, wiitend und beschimt bin, erganzt
sich mein psychoanalytisches Wissen mit dem mitfiihlen-
den des Buddhismus und das gibt mir neue Kraft zum
Menschsein.

Meine Texte sind in gewisser Weise eine Fortsetzung
von »Eine Reise von 1000 Meilen beginnt mit dem ersten
Schritt«. Ist der erste Schritt getan, beginnen sich neue
Fragen zu stellen, man muss manche Hiirde tiberwinden,
Unsicherheiten aushalten, und auch die Schonheit der Welt
gilt es zu erkennen.

Es ist gut, wenn man verlissliche Gefdhrten auf dem
Weg trifft. Sie zeigen einem Dinge, die man selbst nicht
wahrnimmt. Ich bin Sylvia Wetzel dankbar, dass sie mich
immer wieder auf dem Weg durchs Leben begleitet.

Ich gehore zu den Menschen, die gerne lesen, andere
machen ihre Entdeckungen auf andere Art. Finden Sie he-
raus, auf welche Art Sie die Welt am liebsten entdecken,
dann konnen Sie sich fiir ihren Weg begeistern.

Ich hoffe, dass dieses Buch Thnen Lust macht, die Freude
an Ihrem Menschsein zu entdecken.
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