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Es war einmal ein weltberühmter Experte für emotionale Intelligenz, der zugleich ein hochbegabter Autor war. Ein Freund ermunterte ihn, ein Buch über Achtsamkeit und emotionale Intelligenz zu schreiben. Die Vorstellung inspirierte ihn, doch er fand nie die Zeit dazu. So kam es, dass sein Freund das Buch selbst schrieb. Ich bin dieser Freund, und dies ist das Buch.

 



Danke Danny, dass du mir zugetraut hast, dieses Buch zu schreiben.
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Vorwort

von Daniel Goleman

Meinen ersten Eindruck von Google prägte Chade-Meng Tan, der allgemein unter seinem Vornamen Meng bekannt ist. Er ist das inoffizielle Begrüßungskomitee des Unternehmens und sein unerschütterlich fröhlicher »Jolly Good Fellow« (»was niemand leugnen kann«, wie es auf seiner Visitenkarte heißt).

Seit ich ihn besser kenne, ist mir klar, dass Meng ein ganz besonderer Mensch ist. Den ersten Hinweis darauf bekam ich, als ich ihn im Büro besuchte und die Pinnwand an der Wand neben der Türe sah: Dort hingen reihenweise Schnappschüsse von Meng mit wichtigen Persönlichkeiten der Zeitgeschichte. Meng mit Al Gore. Meng mit dem Dalai-Lama. Meng mit Muhammad Ali und mit Gwyneth Paltrow. Später erfuhr ich aus einem Artikel auf der Titelseite der New York Times, dass Meng »dieser Typ von Google« war. Der berühmte Ausnahmeingenieur, der über so viel soziale Intelligenz verfügt, dass sich alle Besucher in seiner Gegenwart wie zu Hause fühlen – und sich mit ihm fotografieren lassen.

Aber das ist nicht das Besondere an Meng. Es ist vielmehr die zauberhafte Mischung aus brillanter Systemanalyse und einem Herzen aus Gold.

Beginnen wir mit der Analyse.


Ich war gekommen, um im Rahmen der Vortragsreihe Authors@Google (dt. »Autoren bei Google«) über emotionale Intelligenz zu sprechen. Ich hatte ein wenig das Gefühl, eines der vielen Privilegien zu sein, in deren Genuss die Angestellten dort bekanntermaßen kommen, irgendwo zwischen einer Massage und so viel Limo, wie sie trinken können.

Ich sah dem Vortrag in dieser Hochburg des Intellekts – schließlich muss man Spitzenergebnisse im Hochschulzulassungstest vorweisen können, um überhaupt für eine Anstellung bei Google infrage zu kommen – mit einer gewissen Beklemmung entgegen. Ich bezweifelte, dass die Angestellten dieses Unternehmens aus dem eher nüchternen Bereich der angewandten Informatik großes Interesse daran haben würden, etwas über soziale Kompetenz zu erfahren. Daher überraschte es mich zu sehen, dass der Raum, in dem ich sprechen sollte – der größte Saal im Googleplex –, vor Menschen überquoll. Sie standen in Trauben bis auf den Flur hinaus. Offensichtlich war das Interesse sogar sehr groß.

Das Publikum bei Google dürfte den höchsten Intelligenzquotienten aller Gruppen gehabt haben, vor denen ich je gesprochen habe. Und unter all diesen Intelligenzbestien, die an jenem Tag meinen Vortrag hörten, war es Meng, der clever genug war, die emotionale Intelligenz dem Prozess des Reverse Engineering zu unterziehen. Er nahm sie auseinander und setzte sie mit einer brillanten Erkenntnis wieder zusammen: Er verstand, dass emotionale Intelligenz im Kern aus Selbsterkenntnis besteht und dass das beste geistige App dafür eine Methode der Geistesschulung namens Achtsamkeit ist.

Diese Einsicht bildet die Grundlage des von Meng entwickelten Programms. Als er das Seminar im Rahmen der Google University vorstellte, trug es – wie dies bei einem Unternehmen, bei dem sich alles um die Suche im Internet dreht, nicht anders zu erwarten war – den Titel Search Inside Yourself
(dt. »Suche in deinem Inneren«). Wie Sie hier lesen werden, erwies sich dieser Kurs für viele, die ihn bei Google absolvierten, als lebensverändernde Erfahrung.

Meng wählte auch seine Mitarbeiter wie den Zen-Lehrer Norman Fischer und meine langjährige Freundin und Kollegin Mirabai Bush, Gründungsdirektorin des Center for Contemplative Mind in Society, klug aus. Darüber hinaus nutzte er den Sachverstand Jon Kabat-Zinns, eines weiteren alten Freundes, der der Anwendung von Achtsamkeit im medizinischen Bereich auf der ganzen Welt den Weg bereitet hat. Meng versteht etwas von Qualität. Aber damit gab er sich noch nicht zufrieden. Er und sein Team pickten außerdem aus allen erprobten Methoden für ein Leben voller Selbsterkenntnis, Wohlbefinden, Güte und Glück die Rosinen heraus.

Kommen wir nun zu seinem Herzen aus Gold.

Als Meng die Vorteile dieser inneren Suche erkannte, hatte er instinktiv das Bedürfnis, dieses Wissen mit allen Menschen zu teilen, die es auf einen Versuch ankommen lassen wollen. Nicht nur mit den wenigen Glücklichen, die ein Google-Seminar besuchen können. Er erklärte sogar gleich bei unserer allerersten Begegnung voller Leidenschaft, dass sein Lebensziel darin bestehe, Weltfrieden zu schaffen, indem er inneren Frieden und Mitgefühl verbreite. (Wie ich etwas besorgt zur Kenntnis nahm, schien sich Meng von seiner Begeisterung für diese Sache zu einer gewissen Lautstärke hinreißen zu lassen.)

Zu seiner Vision, die er in diesem höchst vergnüglichen Buch ausführlich darlegt, gehört es auch, den Lehrplan zum Erwerb emotionaler Intelligenz durch die Praxis der Achtsamkeit bei Google einem Beta-Test zu unterziehen und ihn anschließend allen Menschen anzubieten, denen er nützlich sein könnte. Oder ihn, wie er sagt, »als eine von Googles Gaben an die Welt zu verschenken«.


Seit ich Meng besser kenne, weiß ich, dass er alles andere als ein Durchschnittsingenieur ist. Er ist ein heimlicher Bodhisattva. Und angesichts dieses Buches können wir das Wörtchen »heimlich« wohl streichen.




Vorwort

von Jon Kabat-Zinn

Bei meiner ersten Begegnung mit Meng dachte ich: »Was ist das für ein Typ, der sich als ›Jolly Good Fellow‹ von Google bezeichnet?« (Es steht auf seiner Visitenkarte, zusammen mit der Rubrik »was niemand leugnen kann«.)

Meng hatte mich eingeladen, bei Google einen Vortrag zum Thema Achtsamkeit zu halten. Nur wenige Sekunden nach meiner Ankunft sprach er mit mir über Achtsamkeit und den Weltfrieden und riss dabei einen Witz nach dem anderen. Sein Humor war etwas verwirrend. Dann unternahmen wir einen Rundgang. Die erste Station war seine Fotowand in der Lobby des Hauptgebäudes auf dem Firmengelände von Google, dem sogenannten Googleplex … mit Bildern von ihm und praktisch allen mächtigen und berühmten Menschen dieser Welt. »Was ist das für ein Kerl, der all diese Staatsoberhäupter, Nobelpreisträger und Prominente bei Google willkommen heißt? Kann ich ihn ernst nehmen? Kann ich alles glauben, was er mir erzählt?«

Und er erzählte viel – unter anderem, dass es sein größtes Ziel sei, noch zu seinen Lebzeiten die Voraussetzungen für den Weltfrieden zu schaffen, und dass er glaube, dies ließe sich dadurch erreichen, dass man die Vorzüge der Meditation der gesamten Menschheit zugänglich mache. Und dass Google
eine besondere Rolle dabei spielen könne, weil es eben Google sei.

Sie können sich vorstellen, was mir dabei durch den Kopf ging: »Google, der Inbegriff des universellen Zugriffs (ausgenommen in Ländern, die versuchen, die Nutzung dieser Suchmaschine zu verhindern oder zu kontrollieren), ist interessiert daran, eine solche Rolle auf der Welt zu spielen?! Oder zumindest ein Visionär bei Google. Erstaunlich. Vielleicht tut er nur so, als ob er verrückt wäre, und ist in Wirklichkeit der einzig vernünftige Mensch hier. Als Angestellter mit der Nummer 107 muss er sehr gut in dem sein, wofür er ursprünglich eingestellt wurde; so viel ist sicher. Ich bezweifle, dass sie ihn gleich als ›Jolly Good Fellow‹ engagiert haben, während alle anderen an der Programmierung der nächsten großen Sache arbeiteten.«

Gedanken solcher Art gingen mir bei meinem ersten Besuch durch den Kopf. Wenn es Meng trotz seiner Scherze ernst mit seinem Vorhaben war, konnte dessen Wirkung und Tragweite grenzenlos sein. Von der graphischen Darstellung, auf die er mich im Hauptfoyer aufmerksam machte, war ich gebührend beeindruckt. Sie zeigte einen sich drehenden Globus. Bunte Lichter strahlten von all den Punkten der Erde in die Schwärze des Weltalls hinaus, an denen in diesem Augenblick Google-Suchanfragen ausgeführt wurden. Die verschiedenen Farben standen für die verwendeten Sprachen, die Länge der einzelnen Lichtstrahlen war direkt proportional zur Zahl der im jeweiligen Winkel der Welt ausgeführten Suchanfragen. Die Suchbegriffe selbst liefen über einen weiteren großen Bildschirm. Diese beiden Anzeigen vermittelten ein bewegendes und sehr intuitives Verständnis für die Vernetzung unserer Welt. Ihre emotionale Wirkung ist ähnlich stark, wie wenn man das erste Mal ein vom Mond aus aufgenommenes Bild unserer Erde vor dem Hintergrund des schwarzen Alls sieht.
Die Anzeigen offenbarten aber auch, um im Google-Jargon zu bleiben, einen Eindruck von der Macht der Suche – und der Macht Googles.

Ich werde hier weder über die Vorträge sprechen, die ich letztlich bei Google gehalten habe, noch über die Kollegen, die Meng in seinem Buch erwähnt und die ebenfalls ihren Beitrag zu dieser Veranstaltungsreihe geleistet haben. All das ist auf YouTube zu finden, wie das bei Google so ist. Ich werde Ihnen auch nichts über die Seminare zur Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR) erzählen, die Meng dort eingeführt hat und die nun schon seit Jahren laufen. Auch werde ich nichts über das auf Achtsamkeit basierende Programm zur Entwicklung emotionaler Intelligenz, Search Inside Yourself, sagen, das Meng parallel dazu mit einer Gruppe außergewöhnlicher Menschen entwickelt hat. Mit Menschen, die ursprünglich auf einen Besuch vorbeikamen, weil die Einladung von Google kam und weil Meng eben Meng ist. Davon handelt dieses Buch.

Ich möchte Ihnen lieber sagen, was ich bei der Lektüre dieses Buches über Meng erfahren habe und was Sie beim Lesen im Hinterkopf behalten sollten. Denn es ist nicht nur ein Buch, es ist auch ein Lehrplan. Es ist ein Weg, den Sie mit gezielten Übungen und Anleitungen gehen können. Es ist ein meditativer Ansatz für den Umgang mit sich und anderen, der Sie zutiefst verändern und befreien kann, wenn Sie sich systematisch damit beschäftigen – und der dabei hoffentlich auch noch Spaß macht. Sollten Sie bei einem aufrichtigen Versuch tatsächlich feststellen, dass Sie keinen Spaß daran oder nicht wenigstens das Gefühl haben, die Sache würde Sie faszinieren oder könne das Tiefste und Beste in Ihnen nähren, ist vielleicht gerade nicht der richtige Zeitpunkt, das gesamte Programm zu absolvieren. Dennoch werden Sie unweigerlich wichtige Samen säen, auch wenn Sie das Buch nur lesen und mit den
Übungen herumspielen, wie es Ihnen im Augenblick sinnvoll erscheint – wenn Sie es als experimentelles Abenteuer der geistigen und emotionalen Fitness und ihrer Anwendungsmöglichkeiten in Ihrem Leben, Ihrer Arbeit und Ihrer Berufung betrachten.

Ich habe gemerkt, so wie auch Sie merken werden, dass Meng trotz seiner Scherze ein sehr ernster Mensch und fest entschlossen ist, Achtsamkeit zu fördern, die Voraussetzungen für den Weltfrieden zu schaffen und die Friedfertigkeit zur Grundeinstellung auf diesem Planeten zu machen – zumindest unter den Menschen. Es ist ihm ernst damit, Google mit all seiner Macht als Plattform zur Verwirklichung seines Vorhabens zu nutzen. Vermutlich war dies von Anfang an seine Absicht, als er Meditationslehrer, buddhistische Gelehrte und Wissenschaftler als Referenten zu Google einlud, welche die kontemplativen Praktiken nicht nur aus der klinischen und der neurowissenschaftlichen Perspektive, sondern auch im Hinblick auf ihre Anwendung in den Bereichen der Medizin, der Gesundheit, der Bildung und darüber hinaus erforschen. Es war eine Möglichkeit, die Voraussetzungen für sein Vorhaben zu schaffen, der Welt den Frieden näherzubringen – zuerst Google, dann der Welt.

Ich habe den Eindruck, Meng liegt so viel an seiner Vision, dass er weiß, dass es nicht unbedingt gut ist, wenn man etwas so Wichtiges wie die Achtsamkeit und ihr Potenzial, die Welt zu verändern, allzu ernst nimmt. Deshalb lockert er seine Ausführungen mit todernstem – oder vielleicht sollte ich lieber sagen »lebendig ernstem« – Humor auf. An seinen Humor muss man sich unter Umständen erst gewöhnen. Aber das wird Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, bei der Lektüre sicher nicht schwerfallen. Noch wichtiger aber ist, dass Sie dabei auch Gefallen an dem finden werden, worauf dieser Humor Sie aufmerksam machen will: auf Ihre tiefen inneren
Möglichkeiten, Ihre eigenen Interessen zu wahren, indem Sie erkennen, dass Sie diese am besten vertreten, wenn Sie gleichzeitig auch die Interessen der anderen erkennen und fördern.

Das ist es, worum es bei der achtsamkeitsbasierten emotionalen Intelligenz geht. Deshalb ist es in mancherlei Hinsicht wichtig, dass Sie im wörtlichen wie im metaphorischen Sinne Ihr Inneres durchsuchen. Dort können Sie das volle Spektrum des Menschen entdecken oder enthüllen, der Sie bereits sind, und erkennen, wie stark Sie mit dem mehrdimensionalen Gewebe der Menschheit und allen Lebens verflochten sind. Bei der Achtsamkeit geht es nicht darum, sich irgendwohin zu begeben, sondern vielmehr darum, ganz und gar dort anzukommen, wo Sie bereits sind, und sich der Kraft Ihrer vollen Gegenwart und Ihres vollen Gewahrseins im Jetzt, in diesem Augenblick bewusst zu werden. Deshalb handelt Mengs Programm auch eigentlich mehr vom Finden als vom Suchen. Es geht darum, alle Dimensionen Ihres bereits vorhandenen Seins zu entdecken, wiederzufinden und zu enthüllen und es durch systematische Übung und Pflege weiterzuentwickeln und zu verfeinern. Verbunden mit dem, was Sie am meisten lieben, mit Ihrer Phantasie und der Ihnen angeborenen Kreativität wird es sich dann auf mancherlei – hoffentlich geschickte – Art und Weise zu unserem gemeinsamen Wohl und Glück manifestieren.

Diese Vorstellung mag sich in Ihren Ohren utopisch anhören, aber das ist sie nicht. Wenn sie für Sie dagegen wie eine praktikable Strategie klingt, um eine friedlichere Welt im Innen wie im Außen, für den Einzelnen wie für die Gemeinschaft, lokal wie global zu erschaffen, liegen Sie richtig. Und genau das ist Mengs Absicht. Er hat dieses Programm zunächst bei Google entwickelt und im dortigen Arbeitsumfeld praktisch erprobt. Mit diesem Buch und allem, was sich daraus
ergeben wird, ist er nun bereit, es der Welt im Sinne einer Open-Source-Software zur Verfügung zu stellen.

Der Lehrplan von Search Inside Yourself lässt Ihnen freie Hand. Wie Sie selbst sehen werden, können Sie ihn auf vielfältige Weise und in vielen Bereichen einsetzen. Nur Ihre Phantasie und Ihre Fähigkeit, den Inhalt auch zu verkörpern, setzen seinem Nutzen oder seinen Anwendungsmöglichkeiten Grenzen. Dieser Plan beruht auf einer Fülle von meditativen Weisheitspraktiken zur Entwicklung von Achtsamkeit, liebender Güte, Mitgefühl, Freude, Gleichmut, verkörperter Gegenwart, emotionaler Intelligenz und vielen weiteren grundlegenden geistigen, emotionalen und körperlichen Aspekten, die für Sie nutzbar sein werden, sobald Sie dieses Tor durchschreiten. Meng macht unmissverständlich klar, dass er »der Menschheit Zugang zur positiven Wirkung der Meditation verschaffen« und er der Meditation zu einer ähnlich großen Akzeptanz bei der breiten Masse verhelfen möchte, wie sie der Sport mit seinen lebenslangen gesundheitlichen Vorzügen bereits genießt. Vor allem aber möchte er so weit wie möglich sicherstellen, dass alle, die sich von der Einladung, ihr Inneres zu durchsuchen, angesprochen fühlen, das Programm auch anwenden, umsetzen und leben können.

Zu diesem Zweck hat Meng eine ausgeklügelte und ausführlich getestete Methode zum Aufbau und zur Anwendung emotionaler Intelligenz im Beruf und im Privatleben entwickelt. Sie beruht nicht nur auf neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen und einer Fülle fundierter Forschungen hinsichtlich der Gefühle, der emotionalen Intelligenz, der Rolle des Optimismus, der Macht des Mitgefühls und der Güte. Sie berücksichtigt auch die zunehmende Zahl neurowissenschaftlicher Untersuchungen der Achtsamkeit und des Mitgefühls. Diese Forschungen zeigen, dass bereits nach achtwöchigem Meditieren deutliche positive Veränderungen zu beobachten
sind. Ich habe im Rahmen einer Studie mit Richard J. Davidson und einer Reihe weiterer Kollegen festgestellt, dass der emotionale Sollwert im präfrontalen Cortex bei Berufstätigen, die sich acht Wochen lang in Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR) übten, einen Zuwachs an emotionaler Intelligenz zeigte und sich damit in die gleiche Richtung verschob, wie das bei Mönchen mit über zehntausend Übungsstunden der Fall ist. Dies ist der Beweis dafür, dass man weder ins Kloster gehen noch kündigen oder seine Familie verlassen muss, um von Meditation zu profitieren. Arbeit und Familie sind sogar das perfekte Umfeld, um auf die hier von Meng beschriebene Weise mit seinem Körper und seinem Geist, seinen Gedanken und seinen Gefühlen zu arbeiten. Vor der genannten Studie wurde allgemein angenommen, dass der emotionale Sollwert eines Menschen bereits in seiner Jugend festgelegt würde und unabänderlich sei. Unsere Ergebnisse zeigten, dass sich die Gehirnaktivität aufgrund des Meditationstrainings dahingehend veränderte, dass sich das emotionale Gleichgewicht erhöhte. Andere Studien ergaben, dass das Gehirn sogar seine Struktur verändert – ein Beispiel für das Phänomen der sogenannten Neuroplastizität.

Wie sich herausstellte, ist Meng tatsächlich ein einmaliger und geschickter, wenn auch sehr unkonventioneller Meditationslehrer, wie die mit einem Augenzwinkern gezeichneten Karikaturen beweisen. Er räumt bereitwillig ein, dass er alles, was er weiß, von anderen gelernt hat. Und er hat in der Tat ganz großartige Lehrer und Mitarbeiter in Gestalt von Daniel Goleman, Mirabai Bush, Norman Fischer und anderen. Aber Meng selbst ordnet das vorhandene Material auf eine höchst effektive Weise und nennt gewissenhaft seine Quellen. Wenn die Zeit für die formale Meditation in seinem Programm etwas kurz angesetzt ist, so ist das beabsichtigt. Sobald man die Meditationspraxis selbst kennengelernt hat, wird man vermutlich
den Wunsch verspüren, die formale Praxis auszudehnen. Nicht, um einen bestimmten Zustand zu erreichen, sondern um im Gewahrsein selbst zu ruhen, jenseits der Zeit. Dies ist die Praxis des Nichthandelns, des Gegenwärtigseins mit offenem Herzen, des reinen Gewahrseins, gleichbedeutend mit Mitgefühl und untrennbar damit verbunden. Es ist keine Flucht vor dem Leben, im Gegenteil. Die Praxis der Achtsamkeit ermöglicht den Zugang zu einer neuen Erfahrung gegenseitiger Verbundenheit und Abhängigkeit, aus der emotional intelligentes Handeln, neue Möglichkeiten des Seins und letztlich größeres Glück, Klarheit, Weisheit und Güte erwachsen  – bei der Arbeit und auf der Welt. Wir müssen unser Verhalten nur geringfügig ändern, und schon ist auch die Struktur des Kristallgitters der Welt anders. So gesehen sind wir die Welt, und wenn wir Verantwortung für unseren kleinen, aber nicht unbedeutenden Teil davon übernehmen, verändern wir damit das Ganze – und verfügen über ein enormes Potenzial, emotional sowie in allen anderen wichtigen Lebensbereichen zu erblühen.

Ich wünsche Ihnen alles Gute, wenn Sie Mengs Welt und Mengs Geist betreten, vor allem aber, wenn Sie Ihren eigenen Geist, Ihr Herz, Ihren Körper und Ihre Beziehungen auf eine völlig neue, vielleicht nie erträumte Weise erfahren. Möge dieses Abenteuer Sie zutiefst nähren. Und möge es Frieden bringen  – im Inneren und in jeder anderen Hinsicht.

 



– Jon Kabat-Zinn 
Berkeley, Kalifornien 
Oktober 2011
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EINLEITUNG

Die innere Suche

Arbeite an deinem Innern. Da ist die Quelle des Guten, eine unversiegbare Quelle, wenn du nur immer nachgräbst.

– Marc Aurel

 


 



Wie sieht der glücklichste Mensch der Welt aus? Nun, wie ich sicher nicht. Es ist ein kahlköpfiger Franzose in einem tibetischen Mönchsgewand. Sein Name lautet Matthieu Ricard.

Matthieu ist in Frankreich geboren und aufgewachsen. Nach seiner Promotion in Molekulargenetik am Institut Pasteur entschied er sich im Jahr 1972, tibetisch-buddhistischer Mönch zu werden. Ich habe ihm gesagt, dass er nur deshalb Mönch geworden sei, weil es Google damals noch nicht gab und Mönch zu werden die nächstbeste Berufsentscheidung zu sein schien.

Matthieus Berufswahl bringt uns zu der Geschichte, wie er zum »glücklichsten Mann der Welt« wurde. Als der Dalai-Lama anfing, sich für den wissenschaftlichen Aspekt der Meditation zu interessieren, bat er tibetisch-buddhistische Mönche, an
wissenschaftlichen Studien teilzunehmen. Da lag es auf der Hand, Matthieu als Testperson auszuwählen. Er war ein waschechter Wissenschaftler, verstand sowohl die westliche als auch die tibetische Art zu denken und übte sich bereits seit Jahrzehnten in klassischer Meditation. Matthieus Gehirn wurde zum Gegenstand zahlreicher wissenschaftlicher Studien.1

Einer von vielen Werten, die bei Matthieu gemessen wurden, war sein Glücksniveau. Offenbar gibt es eine Möglichkeit, das vom Gehirn empfundene Glück zu messen: Man vergleicht die relative Aktivierung eines bestimmten Teils des linken präfrontalen Cortex mit der des rechten präfrontalen Cortex.2 Je stärker die relative Aktivierung der linken Seite, desto mehr spricht der Betreffende von positiven Gefühlen wie Freude, Begeisterung, großer Energie und so weiter. Menschen mit einer aktiveren rechten Seite berichten umgekehrt von negativen Gefühlen. Als man Matthieus Gehirn scannte, sprengte sein Glück jeden Rahmen. Er war bei weitem der glücklichste Mensch, den die Wissenschaft je untersucht hatte. Schon bald begannen die Medien, ihm den Spitznamen »glücklichster Mensch der Welt« zu geben. Matthieu selbst ist darüber ein wenig verärgert, was eine gewisse komische Ironie in sich birgt.

Extremes Glück ist nicht das einzige Kunststück, das Matthieus Gehirn draufhat. Er war auch als erster der Wissenschaft bekannte Mensch in der Lage, die natürliche Schreckreaktion des Körpers abzuschalten – die schnellen Muskelzuckungen im Gesicht, mit denen der Körper auf überraschende, laute Geräusche reagiert. Eigentlich sollte sich dieser Reflex genau wie alle anderen der Kontrolle des Willens entziehen, doch während der Meditation kann Matthieu ihn beherrschen. Wie sich zeigte, ist er auch Experte für die Wahrnehmung flüchtiger Gefühlsregungen auf dem Gesicht, sogenannter Mikroexpressionen. Menschen können lernen, diese schnellen Veränderungen
des Gesichtsausdrucks zu erkennen und zu lesen. Aber als Matthieu und ein weiterer meditationserfahrener, aber ungeschulter Proband im Labor untersucht wurden und zwei Standardtests absolvierten, erzielten sie überdurchschnittliche Ergebnisse und übertrafen damit alle ausgebildeten Fachleute.
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»Monsieur Ricard? Da sind ein paar Rehe, die Sie sprechen möchten. Sie sollen ihnen beibringen, wie man die Schreckreaktion abstellt.«



Die Geschichten von Matthieu und anderen Meistern kontemplativer Praktiken sind höchst inspirierend. Diese Menschen zeigen, dass jeder einen zu Höchstleistungen fähigen Geist entwickeln kann, der aber vor allem zutiefst friedlich, glücklich und mitfühlend ist.

Die Methoden zur Entwicklung eines solch außerordentlich leistungsfähigen Geistes stehen auch Ihnen und mir zur Verfügung. Sie sind Gegenstand dieses Buches.

Bei Google begannen die Bemühungen, diese Methoden weithin zugänglich zu machen, als wir uns folgende Frage stellten: Was wäre, wenn die Menschen kontemplative Praktiken dazu nutzen könnten, sowohl im Privatleben als auch bei der
Arbeit erfolgreich zu sein? Mit anderen Worten: Was wäre, wenn man dafür sorgen könnte, dass kontemplative Praktiken sowohl den Menschen als auch dem Erfolg des Unternehmens zugutekämen? Alles, was gut für den Menschen und gut fürs Geschäft ist, wird sich durchsetzen. Wenn wir Erfolg hätten, könnten wir den Menschen auf der ganzen Welt helfen, ihre Ziele besser zu erreichen. Ich glaube, dass die hier beschriebenen Fertigkeiten dazu beitragen werden, Ihr Leben und das Leben Ihrer Mitmenschen friedlicher und glücklicher zu machen, und dass sich dieser Friede und dieses Glück schließlich auf der ganzen Welt ausbreiten werden.

Zur Förderung von Innovationen erlaubt Google seinen Ingenieuren großzügig, zwanzig Prozent ihrer Arbeitszeit auf Projekte zu verwenden, die nicht zu ihrem Kernaufgabengebiet gehören. Ein paar von uns nutzten ihre »zwanzig Prozent«, um an etwas zu arbeiten, aus dem später das »Search Inside Yourself«-Programm werden sollte. Wir stellten einen Lehrplan zum Erwerb emotionaler Intelligenz durch die Praxis der Achtsamkeit zusammen, wobei wir von einer bunt gemischten Gruppe höchst talentierter Menschen unterstützt wurden, zu der unter anderem ein Zen-Meister, ein Firmenchef, ein Wissenschaftler der Universität Stanford sowie Daniel Goleman höchstpersönlich gehörten – der Mann, der das Buch über emotionale Intelligenz geschrieben hat. Die ganze Sache klingt fast wie der Auftakt zu einem guten Witz: »Ein Zen-Meister und ein Firmenchef gingen in einen Raum …«

Unser Lehrplan zum Erwerb emotionaler Intelligenz durch Achtsamkeit heißt Search Inside Yourself. Wie vieles bei Google war auch dieser Titel anfangs scherzhaft gemeint und ist dann zur Dauereinrichtung geworden. Schließlich wechselte ich als erster Ingenieur in der Geschichte des Unternehmens von der technischen Abteilung zu People Ops (wie wir unsere Personalabteilung nennen), um mich um die Verwaltung
dieses und anderer Programme zur Persönlichkeitsentwicklung zu kümmern. Ich finde es amüsant, dass Google es einem Ingenieur gestattet, Unterricht in emotionaler Intelligenz zu geben. Was für ein Unternehmen!
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»Wir verfolgen hier den Tao-Jones-Index.«



Wie sich herausstellen sollte, hat es unerwartete Vorteile, wenn man einen Ingenieur wie mich ein Programm wie Search Inside Yourself unterrichten lässt. Da ich erstens ein sehr skeptischer und wissenschaftlich denkender Mensch bin, wäre es mir höchst peinlich, irgendetwas ohne soliden wissenschaftlichen Hintergrund zu vermitteln. Unser Programm war somit fest in der Wissenschaft verankert. Zweitens hatte ich bei Google bereits eine lange Karriere als einer der ersten Ingenieure hinter mir, und man nahm mir ab, dass ich reichlich Erfahrung damit hatte, Techniken der emotionalen Intelligenz in meinem Brotberuf anzuwenden, während ich Produkte entwickelte, Teams leitete, meinen Chef um Gehaltserhöhungen bat und so weiter. Infolgedessen hatte unser Programm die
Belastungsprobe bereits hinter sich und war von Anfang an alltagstauglich. Drittens half mir mein technisch denkendes Gehirn, die Lehren der kontemplativen Traditionen in eine Sprache zu übersetzen, die sogar zwanghaft pragmatische Menschen wie ich verstehen. Während traditionell kontemplative Autoren oder Referenten von einem »tieferen Gewahrsein der Gefühle« sprachen, sprach ich davon, »den emotionalen Prozess in höherer Auflösung wahrzunehmen«. Anschließend erklärte ich, dass damit die Fähigkeit gemeint sei, ein Gefühl im Augenblick seines Entstehens, im Augenblick seines Vergehens sowie mit all seinen winzigen Veränderungen dazwischen wahrzunehmen.

Aus diesen Gründen verfügt Search Inside Yourself über die unwiderstehliche Eigenschaft, sowohl wissenschaftlich abgesichert als auch höchst praktikabel und darüber hinaus in Worte gefasst zu sein, die sogar ich verstehen kann. Sehen Sie? Ich wusste doch, dass mein Ingenieursstudium mal für irgendetwas gut sein würde.

Das Programm wird seit 2007 bei Google angeboten. Es hat sowohl das berufliche als auch das private Leben vieler Teilnehmer verändert. Nach den Seminaren bekommen wir häufig Rückmeldungen wie diese: »Ich weiß, das klingt jetzt melodramatisch, aber ich glaube wirklich, dass dieser Kurs mein Leben verändert hat.«

Was die berufliche Situation angeht, fanden einige Teilnehmer neuen Sinn und neue Erfüllung in ihrer Arbeit. (Nachdem sie unser Programm absolviert hatte, machte eine Mitarbeiterin sogar ihre Entscheidung rückgängig, Google zu verlassen!) Andere wurden viel besser in ihrem Job. Der leitende Ingenieur Bill Duane etwa fand heraus, wie wichtig es war, dass er sich mehr Zeit für sich selbst nahm, und reduzierte sein Arbeitspensum auf vier Tage die Woche. Im Anschluss daran wurde er befördert. Bill fand einerseits die Zeit, sich um sich
selbst zu kümmern, und entdeckte andererseits Möglichkeiten, mehr zu schaffen, obwohl er weniger tat. Ich fragte Bill nach den wichtigsten Veränderungen, die Search Inside Yourself in ihm angestoßen habe. Er sagte, er habe gelernt, viel besser zuzuhören, sein hitziges Temperament zu zügeln und Situationen besser zu verstehen, indem er, wie er sagte, »lernte, Geschichten von der Wirklichkeit zu unterscheiden«. All dies macht ihn zu einem sehr viel effektiveren Manager – zum Wohle aller, die für ihn arbeiten.

Dem Vertriebsingenieur Blaise Pabon verhalf unser Programm zu mehr Glaubwürdigkeit bei den Kunden. Bei Produktvorführungen gelingt es ihm jetzt besser, Einwände gelassen auszuräumen, er spricht teilnahmsvoll über die Konkurrenz und informiert ehrlich und mutig über unser Angebot. All diese Eigenschaften verschafften ihm großen Respekt bei seinen Kunden. Ein Ingenieur stellte fest, dass er nach Abschluss des Seminars erheblich kreativer geworden war. Ein weiterer berichtete, zwei der wichtigsten Einfälle zu seinem Projekt seien ihm gekommen, nachdem er Achtsamkeitsübungen gemacht habe, die er in unserem Seminar gelernt hatte.

Da überrascht es nicht, dass sich die Menschen der wohltuenden Wirkung unseres Programms im Privatleben sogar noch stärker bewusst wurden. Viele berichteten, sie seien erheblich ruhiger und glücklicher geworden. Ein Teilnehmer sagte zum Beispiel: »Ich reagiere jetzt ganz anders auf Stressfaktoren. Ich nehme mir Zeit, eine Sache durchzudenken und mich in die Situation der anderen hineinzuversetzen, statt voreilige Schlüsse zu ziehen. Ich liebe mein neues Ich!« Einige stellten fest, dass sie eine bessere Ehe führten. Andere berichteten davon, sie hätten mit Hilfe unseres Programms private Krisen bewältigt. Eine Teilnehmerin etwa sagte: »Ich habe während des Kurses eine private Tragödie erlebt. Mein Bruder ist gestorben. Der Kurs hat mir geholfen, mit meiner Trauer
gut umgehen zu können.« Ein anderer sagte einfach: »Ich sehe mich und die Welt jetzt mit gütigeren, verständnisvolleren Augen.«

Dieses Buch beruht auf dem Lehrplan des Programms, das wir bei Google anbieten. Wir haben gesehen, wie dieses Wissen und diese Übungen die Kreativität, Produktivität und das Glück der Kursteilnehmer gesteigert haben. Vieles in diesem Buch wird Ihnen von großem Nutzen sein. Manches wird Sie vielleicht sogar überraschen. Sie werden zum Beispiel lernen, wie Sie Ihren Geist auf Kommando beruhigen können. Sie werden Ihre Konzentration und Ihre Kreativität steigern. Sie werden geistige und emotionale Vorgänge immer deutlicher wahrnehmen. Sie werden merken, dass Selbstvertrauen in einem geschulten Geist von ganz alleine entstehen kann. Sie werden lernen, Ihre ideale Zukunft zu finden sowie den nötigen Optimismus und die erforderliche Widerstandskraft zu entwickeln, um aufzublühen. Sie werden feststellen, dass Sie Ihr Einfühlungsvermögen mit etwas Übung bewusst verbessern können. Sie werden sehen, dass sich soziale Fähigkeiten hervorragend schulen lassen und Sie anderen helfen können, Sie zu lieben.

Am lohnendsten aber finde ich, wie gut unser Programm bei ganz normalen Menschen funktioniert, die in einem Unternehmen arbeiten und in einer modernen Gesellschaft leben. Es hätte niemanden überrascht, wenn es bei Mitgliedern traditionell meditativer Kulturen etwa im Rahmen der intensiven Klausur in einem Zendo erfolgreich gewesen wäre. Aber hier haben wir es mit völlig durchschnittlichen US-Amerikanern zu tun, die starken beruflichen Belastungen ausgesetzt sind, einen echten Alltag, echte Familien und so weiter haben, und denen es dennoch gelingt, ihr Leben in nur zwanzig Unterrichtsstunden, verteilt auf sieben Wochen, zu verändern.


Unser Programm besteht aus drei Schritten:



	Aufmerksamkeitsschulung

	Selbsterkenntnis und Selbstbeherrschung

	nützlichen geistigen Gewohnheiten


Aufmerksamkeitsschulung

Aufmerksamkeit ist die Grundvoraussetzung aller höheren kognitiven und emotionalen Prozesse. Deshalb muss jeder Lehrplan zur Steigerung der emotionalen Intelligenz mit der Schulung der Aufmerksamkeit beginnen. Dahinter steht die Absicht, mit diesem Training eine geistige Qualität der Ruhe und der Klarheit zu erzeugen. Eine solche geistige Qualität bildet die Grundlage der emotionalen Intelligenz.


Selbsterkenntnis und Selbstbeherrschung

Nutzen Sie Ihre geschulte Aufmerksamkeit, um Ihre kognitiven und emotionalen Prozesse in höherer Auflösung wahrzunehmen. Auf diese Weise können Sie den Fluss Ihrer Gedanken sowie Ihre emotionalen Prozesse klar und objektiv betrachten, als sähen Sie sie aus der Perspektive eines Dritten. Wenn Ihnen dies gelingt, entsteht jene tiefe Selbsterkenntnis, die letztlich auch Selbstbeherrschung möglich macht.


Nützliche geistige Gewohnheiten

Stellen Sie sich vor, dass Ihnen bei jeder zwischenmenschlichen Begegnung als erstes automatisch und instinktiv der
Gedanke kommt: Möge dieser Mensch glücklich sein. Gewohnheiten wie diese können das ganze Berufsleben verändern, da andere dieses aufrichtige Wohlwollen unbewusst spüren und Sie damit jenes Vertrauen schaffen, aus dem eine äußerst fruchtbare Zusammenarbeit entsteht. Solche Gewohnheiten lassen sich bewusst trainieren.

Bei der Entwicklung von Search Inside Yourself haben wir einige der besten Forschungsergebnisse zusammengetragen und einige der besten Köpfe auf diesem Gebiet versammelt, um einen Lehrplan zusammenzustellen, der erwiesenermaßen funktioniert. Lassen Sie sich diese Chance nicht entgehen. Dieses Programm könnte Ihr Leben verändern. Ganz im Ernst.

Ich bin mir sicher, dieses Buch wird Ihnen eine wertvolle Hilfe sein, wenn Sie zu Ihrer aufregenden Reise aufbrechen. Ich hoffe, dass Sie auf Ihrem Weg Spaß haben und er sich für Sie als lohnend erweisen wird. Und ja, dass er den Weltfrieden unterstützen wird, hoffe ich auch.
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KAPITEL EINS

Sogar Ingenieure gedeihen mit emotionaler Intelligenz

Emotionale Intelligenz und wie man sie entwickelt

Was hinter uns liegt und was vor uns liegt, 
sind Kleinigkeiten verglichen mit dem, was in uns liegt.1

 


 


 



Ich möchte unsere gemeinsame Reise mit einem gewissen Optimismus beginnen – auch deshalb, weil man mit Pessimismus keine Bücher verkauft. Optimistisch stimmen mich vor allem die Erfahrungen meines Teams bei der Vermittlung unseres Programms bei Google und anderswo, dass emotionale Intelligenz eines der besten Vorzeichen für beruflichen Erfolg und ein erfülltes Leben ist und dass sie für alle Menschen erlernbar ist. Mit dem richtigen Training kann jedermann seine emotionale Intelligenz steigern. Zur Ermutigung können Sie sich sagen: »Wenn Meng kochen kann, kann ich das auch.« Wenn es bei einem stark introvertierten und kopfgesteuerten
Ingenieur wie mir funktioniert, wird es wahrscheinlich auch bei Ihnen klappen.
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»Aus unerfindlichen Gründen verlangt die Sternenflotte, dass ich diesen Kurs absolviere. Und warum sind Sie hier?«



Die beste Definition von emotionaler Intelligenz stammt von Peter Salovey und John D. Mayer – zwei Männern, die weithin als die Väter dieses theoretischen Konzepts gelten. Sie definieren emotionale Intelligenz als:


Die Fähigkeit, die eigenen Gefühle und Emotionen sowie die Gefühle und Emotionen anderer zu beobachten, zu unterscheiden und sich von den dabei gewonnenen Informationen in seinem Denken und Handeln leiten zu lassen.2


Bekannt wurde dieses Thema durch das bahnbrechende, von unserem Freund und Ratgeber Daniel Goleman verfasste Werk
Emotionale Intelligenz. Eine seiner wichtigsten Aussagen ist, dass emotionale Kompetenzen nicht angeboren, sondern erworben sind. Es handelt sich mit anderen Worten um Fähigkeiten, die man sich bewusst aneignen kann.

Goleman nimmt eine nützliche Einteilung vor, indem er emotionale Intelligenz in folgende fünf Bereiche gliedert:



	Selbstwahrnehmung: das Wissen um die eigenen inneren Zustände, Vorlieben, Möglichkeiten und Intuitionen;

	Selbstregulierung: der Umgang mit den eigenen inneren Zuständen, Impulsen und Möglichkeiten;

	Motivation: emotionale Neigungen, die das Erreichen von Zielen ermöglichen oder erleichtern;

	Empathie: die Wahrnehmung der Gefühle, Bedürfnisse und Belange anderer;

	Soziale Fähigkeiten: das Geschick, andere zu erwünschten Reaktionen zu veranlassen.3


Salovey und Mayer sind nicht die Einzigen, die sich in ihrer Arbeit mit sozialer und emotionaler Intelligenz beschäftigen. Howard Gardner etwa wurde für die Einführung der Vorstellung von multiplen Intelligenzen berühmt. Er vertrat die Ansicht, ein Mensch könne auch auf eine Weise intelligent sein, die von einem klassischen Intelligenztest nicht erfasst würde. So könne ein Kind zwar unter Umständen Schwierigkeiten bei der Lösung mathematischer Probleme haben, dafür aber ein Talent für Literatur und Sprachen oder das Komponieren von Musik besitzen, und müsse deshalb ebenfalls als intelligent gelten. Gardner erstellte eine Liste von sieben Intelligenzen (die später auf acht erweitert wurde). Zwei davon – die intrapersonale und die interpersonale Intelligenz – sind für die emotionale Intelligenz von besonderer Bedeutung. Gardner bezeichnete sie als die »personalen Intelligenzen«. Die von
Goleman erarbeiteten fünf Bereiche der emotionalen Intelligenz decken sich sehr schön mit Gardners Gliederung: Die ersten drei Bereiche der emotionalen Intelligenz lassen sich als intrapersonale, die folgenden beiden als interpersonale Intelligenzen betrachten. Witzigerweise bin ich persönlich der Ansicht, dass die beste Darstellung emotionaler Intelligenz als erworbene Fähigkeit nicht in einer wissenschaftlichen Veröffentlichung, sondern in der Gestalt des Ebenezer Scrooge in dem Roman Eine Weihnachtsgeschichte von Charles Dickens zu finden ist.4 Am Anfang ist Scrooge ein Beispiel für mangelnde emotionale Intelligenz. Seine intrapersonale Intelligenz ist so gering, dass es ihm trotz seines Reichtums nicht gelingt, emotionales Wohlbefinden zu schaffen. Er kennt sich selbst sogar so schlecht, dass er auf die Hilfe von drei Geistern angewiesen ist, um schlau aus sich zu werden. Sein Mangel an interpersonaler Intelligenz ist natürlich legendär. Doch gegen Ende der Geschichte demonstriert er einen Zuwachs an emotionaler Intelligenz. Er entwickelt eine gute Selbstwahrnehmung. Er lernt, sein emotionales Schicksal selbst in die Hand zu nehmen. Sein Einfühlungsvermögen und seine soziale Kompetenz erblühen. Scrooge demonstriert, dass man emotionale Intelligenz erwerben kann (in der Version, die ich gesehen habe, gelingt ihm dies innerhalb eines zweistündigen Spielfilms mit reichlich Zeit für Werbung – aber diese Zeitspanne könnte bei Ihnen etwas anders aussehen).

Wir werden uns später ausführlich mit der Entwicklung aller Bereiche der emotionalen Intelligenz auseinandersetzen. Ein Besuch der Geister der Weihnacht bleibt uns dabei aber zum Glück erspart.



Die Vorteile emotionaler Intelligenz

Es gibt einen wichtigen Faktor, den meine Freunde aus dem Bereich der Aus- und Weiterbildung die »Und wenn schon ?«-Frage nennen. Was so viel heißen soll wie: »Das ist ja alles gut und schön, aber was bringt mir diese emotionale Intelligenz?« Im Hinblick auf die Arbeit erschließt sie drei wichtige Bereiche: berufliche Höchstleistungen, außergewöhnliche Führungsqualitäten und die Fähigkeit, die Voraussetzungen für Glück zu schaffen.

Berufliche Höchstleistungen

Emotionale Intelligenz befähigt erstens zu herausragenden beruflichen Leistungen. Forschungen zufolge trägt sie doppelt so stark zu Spitzenleistungen bei wie bloßer Intellekt und fachliches Können.5 Martin Seligman gilt als Vater der modernen positiven Psychologie und Urheber der Vorstellung vom erlernten Optimismus. Er fand im Rahmen einer Studie heraus, dass optimistische Versicherungsmakler im ersten Jahr 8 Prozent und im zweiten Jahr 31 Prozent mehr Versicherungspolicen verkauften als ihre pessimistischen Kollegen.6 (Ja, ich bin optimistisch, dass ich einen Bestseller schreiben werde. Vielen Dank der Nachfrage.)

Das zu erfahren überraschte mich nicht. Schließlich gibt es viele Tätigkeiten etwa im Verkauf und in der Kundenbetreuung, bei denen die emotionale Kompetenz ganz offensichtlich einen großen Unterschied macht. Wir wissen das schon rein intuitiv. Überrascht war ich hingegen von dem Bericht, dass dies auch für einzelne Mitarbeiter im technischen Sektor gilt, also für Ingenieure wie mich, bei denen man doch erwarten würde, dass ihr Erfolg ausschließlich von ihren intellektuellen
Fähigkeiten abhängig ist. Einer Studie zufolge sind dies die sechs wichtigsten Kompetenzen, durch die sich besonders leistungsstarke Beschäftigte im technischen Bereich von ihren durchschnittlichen Kollegen unterscheiden (in der genannten Reihenfolge) :



	Große Leistungsbereitschaft und hohe Leistungsmaßstäbe;

	Die Fähigkeit, andere zu beeinflussen;

	Begriffliches Denken;

	Analytische Fähigkeiten;

	Die Bereitschaft, Herausforderungen anzunehmen;

	Selbstvertrauen.7


Zu den »Top Sechs« gehören nur zwei rein intellektuelle Kompetenzen (das begriffliche Denken und die analytischen Fähigkeiten). Bei den übrigen vier handelt es sich genau wie bei den beiden Spitzenreitern um emotionale Kompetenzen.

Eine ausgeprägte emotionale Intelligenz kann jedermann zu herausragenden beruflichen Leistungen verhelfen – sogar Ingenieuren.


Außergewöhnliche Führungsqualitäten

Emotionale Intelligenz macht Menschen zu besseren Führungskräften. Aufgrund der Erfahrungen, die wir Tag für Tag im Umgang mit denjenigen machen, die wir führen, und denjenigen, von denen wir geführt werden, ist dies vielen von uns intuitiv klar. Es gibt sogar Studien, die dieses intuitive Verständnis mit wissenschaftlichen Beweisen untermauern. Daniel Goleman etwa veröffentlichte eine Analyse, wonach die Kompetenzen, durch die sich hervorragende Führungskräfte
auszeichnen, zu 80 bis 100 Prozent auf emotionaler Intelligenz beruhen.8 Dies zeigt auch die Geschichte von Gerald Grinstein, der als Geschäftsführer die schmerzliche Aufgabe hatte, Kosten zu senken. Grinstein griff hart durch, doch da er ein Meister des Zwischenmenschlichen war, gelang es ihm, sich die Unterstützung seiner Angestellten zu sichern, ihre Loyalität zu bewahren und sie bei Laune zu halten, während er das angeschlagene Unternehmen aus der Krise führte – und das, obwohl er harte Entscheidungen treffen musste. Grinstein vollbrachte dieses Kunststück nicht nur einmal, sondern gleich zweimal: Als Geschäftsführer von Western Airlines und später als Geschäftsführer von Delta Air Lines. Als er die krisengeschüttelte Fluglinie Delta Air Lines übernahm, begann er sofort damit, die Kommunikation und das Vertrauen innerhalb des Unternehmens wiederherzustellen. Er wusste, wie wichtig ein positives Arbeitsumfeld ist, und verwandelte dank seines außergewöhnlichen Führungstalents (also seiner emotionalen Intelligenz) ein vergiftetes Arbeitsklima in eine eher familiäre Atmosphäre.

Auch das überraschte mich nicht, da wir intuitiv wissen, wie wichtig emotionale Intelligenz in der Menschenführung ist. Was mich aber überraschte, war, dass diese Erkenntnisse auch für die US-Marine gelten. Eine Studie des Führungsexperten Wallace Bachman ergab, dass die besten Befehlshaber der US-Marine »positiver und aufgeschlossener, emotional ausdrucksstärker und dramatischer, wärmer und umgänglicher (wozu auch gehörte, dass sie häufiger lächelten), freundlicher und demokratischer, kooperativer, sympathischer und beliebter, aufmerksamer und vertrauensvoller und – man denke nur  – sanfter als die nur durchschnittlichen Kollegen waren«.9

Zu meiner Vorstellung von einem militärischen Führungsstil gehören knallharte Typen, die Befehle bellen und Gehorsam fordern. Ist es da nicht faszinierend, dass die emotionale
Intelligenz sogar in einem militärischen Umfeld die außerordentlichen von den lediglich durchschnittlichen Führungskräften unterscheidet? Die besten Militärbefehlshaber sind im Grunde nette Menschen, die man gern um sich hat. Originellerweise trug Bachmans Studie den Titel: »Die netten Burschen gehen als Erste durchs Ziel.«
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Nette Burschen beim Militär




Die Fähigkeit, die Voraussetzungen für Glück zu schaffen

Am wichtigsten aber ist vielleicht, dass emotionale Intelligenz jene Fähigkeiten fördert, die uns helfen, die Voraussetzungen für dauerhaftes Glück zu schaffen. Matthieu Ricard definiert Glück als »das tief empfundene Gefühl eines auf innerem Reichtum, ja Überfluss beruhenden Wohlbefindens, das einem
besonders gesunden Geist entspringt. Dies ist nicht einfach nur ein angenehmes Gefühl, eine flüchtige Emotion oder Stimmung, sondern ein nicht zu übertreffender Seinszustand«. 10 Glück ist »ein tief im Inneren gründender emotionaler Gleichgewichtszustand. Damit einhergehend stellt sich ein subtiles Verständnis ein, wie der Geist funktioniert.«

Matthieus Erfahrung nach ist Glück eine Fertigkeit, die man schulen kann. Das entsprechende Training beginnt mit einer tiefen Einsicht in das Denken und das Fühlen sowie die eigene Erfahrung dieser Phänomene. Dies wiederum unterstützt Praktiken, die unser inneres Wohlbefinden auf einer sehr tiefen Ebene maximieren und letztlich dauerhaftes Glück und Mitgefühl erzeugen.

Meine eigene Erfahrung ist ganz ähnlich wie die von Matthieu. Als ich jung war, war ich von Natur aus wenig glücklich. Wenn mir nichts Schönes widerfuhr, war ich automatisch unglücklich. Im Augenblick ist es umgekehrt: Wenn nichts Schlimmes geschieht, bin ich automatisch glücklich. Meine Fröhlichkeit wurde so selbstverständlich, dass sie sogar in meine Stellenbezeichnung bei Google einging: »Jolly Good Fellow« – der famos fröhliche Kerl. Jeder von uns hat einen Glückssollwert, zu dem wir zurückkehren, sobald die Euphorie einer angenehmen oder der Schmerz einer unangenehmen Erfahrung verblasst. Viele von uns halten diesen Wert für unabänderlich, aber die Erfahrungen, die ich und viele andere Menschen wie Matthieu gemacht haben, deuten darauf hin, dass man ihn mit bewusstem Training beeinflussen kann.

Zum Glück können wir mit Hilfe der Fähigkeiten, die uns bei der Kultivierung emotionaler Intelligenz unterstützen, auch die inneren Faktoren finden und ausbauen, die zu einem Gefühl tiefen persönlichen Wohlbefindens beitragen. Glück kann also eine unausweichliche Begleiterscheinung der Entwicklung emotionaler Intelligenz sein. Zu den weiteren
Nebenwirkungen zählen unter anderem Widerstandskraft, Optimismus und Freundlichkeit. (Zu den Risiken und Nebenwirkungen von Glück fragen Sie bitte Ihren Arzt oder Apotheker.)
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»Wir haben es hier tatsächlich mit einem Fall von Glück zu tun. Aber keine Sorge, ich kann Sie umgehend davon kurieren.«



Um ehrlich zu sein, ist dies der einzige von den drei Vorteilen, die uns die emotionale Intelligenz eröffnet, an dem mir wirklich etwas liegt. (Pssst, unter uns – und den unzähligen anderen Lesern dieses Buches – gesagt, sind die anderen Aspekte wie berufliche Höchstleistungen und außergewöhnliche Führungsqualitäten zwar nützlich, wahr und wissenschaftlich erwiesen, sie dienen mir aber in erster Linie nur dazu, die Genehmigung der obersten Führungsebene zu bekommen.) Ich will, dass meine Kollegen glücklich sind. Das ist das, was
mich an der emotionalen Intelligenz reizt. Sie schafft nicht nur die Voraussetzungen für berufliche Spitzenleistungen, sondern auch die Voraussetzungen für das persönliche Glück aller Menschen. Und Glück mag ich.



Optimiere dich selbst

Wenn ich alles, was ich gerade geschrieben habe, mit einem Wort zusammenfassen sollte (das ist durchaus machbar), dann wäre das der Begriff optimieren. Die Entwicklung emotionaler Intelligenz soll Ihnen helfen, sich selbst zu optimieren und auf einer noch höheren Ebene zu funktionieren, als Sie es ohnehin schon tun. Selbst wenn Sie in Ihrem Bereich bereits spitze sind (was für alle Teilnehmer des Google-Seminars gilt), können Sie sich einen zusätzlichen Vorteil verschaffen, indem Sie Ihre emotionale Kompetenz verbessern und vertiefen. Wir hoffen, die Übungen auf diesen Seiten werden Ihnen helfen, den Sprung von guten zu hervorragenden Leistungen zu schaffen.


Emotionale Intelligenz entwickeln

Wenn die Menschen ein Seminar wie das unsere besuchen, das als »Kurs in emotionaler Intelligenz« beworben wird, erwarten sie meist ein ausschließlich verhaltensorientiertes Programm. Sie gehen davon aus, dass man ihnen erklären wird, wie sie gut miteinander auskommen, dass sie den anderen etwas von ihren Süßigkeiten abgeben und ihre Kollegen nicht beißen sollen.


Wir haben uns aber für einen völlig anderen Ansatz entschieden. Bei uns geht es in erster Linie darum, Bandbreite und Tiefe der emotionalen Fähigkeiten der Teilnehmer zu verbessern. Wir beginnen mit der Erkenntnis, dass emotionale Intelligenz aus einem Bündel emotionaler Fähigkeiten besteht, die genau wie alle anderen Fähigkeiten erlernbar sind. Wir haben einen Kurs zur Schulung dieser Fähigkeiten entwickelt. Wir glauben, wenn wir sie verbessern, verschwinden Verhaltensauffälligkeiten von allein. Lernt ein Mensch zum Beispiel, geschickt mit seinem Ärger umzugehen, sind damit »automagisch« auch alle Verhaltensprobleme gelöst, die dadurch verursacht werden. Emotionale Intelligenz befreit uns von emotionalen Zwängen. Probleme entstehen, wenn wir uns von unseren Gefühlen zu einem bestimmten Verhalten hinreißen lassen. Sind wir dagegen so geschickt im Umgang mit unseren Emotionen, dass dieser Zwang verschwindet, können wir auf vernünftige Weise reagieren, so wie es für uns und alle Beteiligten am besten ist. Und dann werden wir gut mit unseren Kollegen auskommen, unsere Süßigkeiten mit ihnen teilen und sie nicht beißen.

Emotionale Intelligenz kann man lernen. Das gilt auch für Erwachsene. Diese Behauptung hat ihren Ursprung in einem relativ neuen Wissenschaftszweig, der Erforschung der sogenannten »Neuroplastizität«. Dahinter steht die Vorstellung, dass die Dinge, die wir denken, die wir tun und denen wir Beachtung schenken, Struktur und Funktionsweise unseres Gehirns verändern. Ein hochinteressantes Beispiel dafür sind die Fahrer der traditionellen schwarzen Londoner Taxis. Um ein solches Taxi fahren zu dürfen, muss man die 25 000 Straßen Londons sowie alle Sehenswürdigkeiten im Kopf haben. Die Prüfung ist sehr schwierig und die Vorbereitung darauf kann ein zwei- bis vierjähriges intensives Training erforderlich machen. Forschungen ergaben, dass der Hippocampus, die für
die Erinnerung und das räumliche Denken zuständige Gehirnregion, bei Londoner Taxifahrern größer und aktiver ist als bei anderen Menschen. Noch bemerkenswerter ist, je länger eine Person in London Taxi fährt, desto größer und aktiver wird ihr Hippocampus.11

[image: e9783641095499_i0009.jpg]


Eine wichtige Konsequenz der Neuroplastizität ist, dass wir das Gehirn durch Übung bewusst verändern können. Mein Freund Philippe Goldin ist ebenfalls Lehrer bei Search Inside Yourself. Seine Forschungen zeigen, dass Menschen mit sozialen Angststörungen nach nur sechzehn Sitzungen Kognitiver Verhaltenstherapie (KVT) die Aktivität in dem Teil des Gehirns erhöhen können, der für Selbstregulierung, sprachliche Verarbeitung und Aufmerksamkeit zuständig ist, wenn sie an ihrer negativen Selbsteinschätzung arbeiten.12 Stellen Sie sich mal vor, wir könnten unserem Gehirn beibringen, ernste emotionale Störungen zu überwinden – wie gut würden dann erst unsere Chancen stehen, die Qualität unseres Gefühlslebens zu verbessern! Dies ist das Versprechen der auf diesen Seiten
geschilderten wissenschaftlichen Erkenntnisse und Übungen.

Ein faszinierendes Beispiel für die praktische Anwendung der Neuroplastizität stammt aus der Arbeit von Christopher deCharms.13 DeCharms untersuchte Patienten mit chronischen Schmerzen mit Hilfe der funktionellen Magnetresonanztomographie (fMRT). Im Rahmen der Untersuchung mit einem bildgebenden Verfahren, das als Echtzeit-fMRT bezeichnet wird, zeigte er den Teilnehmern das Bild eines Feuers auf einem Bildschirm. Je stärker die neuronale Aktivität in den mit dem Schmerz verbundenen Hirnarealen, desto heftiger loderte auch das Feuer. Mit Hilfe der optischen Darstellung lernten die Patienten, diese Gehirnaktivität zu steigern oder zu drosseln, und als sie diesen Trick beherrschten, berichteten sie von einem entsprechenden Rückgang der Schmerzintensität. DeCharms bezeichnet dieses Verfahren als »Therapie mittels neurofunktioneller Bildgebung«.

Gehirn. Trainierbar. Gut.


Die Aufmerksamkeit schulen

Wo also sollen wir mit der Schulung der emotionalen Intelligenz anfangen? Beginnen wir mit der Schulung der Aufmerksamkeit. Auf den ersten Blick mag das unlogisch erscheinen. Ich meine, was hat Aufmerksamkeit mit emotionaler Kompetenz zu tun?

Die Antwort lautet: Eine starke, stabile und sensible Aufmerksamkeit, die Ihnen ein Gefühl von Ruhe und Klarheit vermittelt, ist die Grundlage emotionaler Intelligenz. So hängt zum Beispiel unsere Selbstwahrnehmung davon ab, dass wir die eigene Person objektiv betrachten. Dazu müssen wir unsere
Gedanken und Gefühle aus der Perspektive eines neutralen Beobachters ansehen können. Wir dürfen uns von unseren Emotionen weder mitreißen lassen noch dürfen wir uns mit ihnen identifizieren, sondern wir müssen sie deutlich und objektiv sehen. Dazu ist eine klare, stabile und urteilsfreie Aufmerksamkeit vonnöten. Ein weiteres Beispiel zeigt den Zusammenhang zwischen Aufmerksamkeit und Selbstregulierung. Es gibt etwas, das als »Reaktionsflexibilität« bezeichnet wird. Dies ist eine hochtrabende Bezeichnung dafür, dass Sie in der Lage sind, kurz innezuhalten, bevor Sie handeln. Sie empfinden einen starken emotionalen Reiz, doch statt wie üblich prompt zu reagieren (und dem anderen Fahrer den Stinkefinger zu zeigen), halten Sie für den Bruchteil einer Sekunde inne. In dieser Pause können Sie entscheiden, wie Sie in dieser emotionalen Situation weiter verfahren möchten (und beschließen zum Beispiel, den anderen Fahrer nicht zu beleidigen, womit Sie sich unter Umständen sehr viel Ärger ersparen, denn möglicherweise haben Sie es mit einem zornigen alten Mann mit einer ganze Tasche voll Golfschlägern zu tun, der sich zudem als der Vater der Frau entpuppen könnte, mit der Sie gerade ausgehen). Sie sind also auch im Hinblick auf diese Fähigkeit auf eine klare und unerschütterliche Aufmerksamkeit angewiesen.

Hierzu passt das folgende, Viktor Frankl zugeschriebene Zitat: »Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem Raum hat der Mensch die Freiheit und die Fähigkeit, seine Reaktion zu wählen. In diesen Entscheidungen liegen unser Wachstum und unser Glück.« Mit geistiger Ruhe und Klarheit können wir diesen Abstand vergrößern.

Eine solche Qualität der Aufmerksamkeit lässt sich durch die sogenannte »Achtsamkeitsmeditation« kultivieren. Jon Kabat-Zinn definiert Achtsamkeit so: »Achtsamkeit beinhaltet, auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu sein: bewusst, im
gegenwärtigen Augenblick und ohne zu urteilen.«14 Der berühmte vietnamesische Zen-Meister Thich Nhat Hanh schrieb sehr poetisch, Achtsamkeit bedeute, »das Bewusstsein für die gegenwärtige Wirklichkeit wach zu halten«.15 Diese Erklärung gefällt mir sehr gut, ich habe allerdings festgestellt, dass Jons Definition den Ingenieuren leichter zu vermitteln ist – und ich mag die Ingenieure. Achtsamkeit ist eine geistige Qualität, in deren Genuss wir alle von Zeit zu Zeit einmal kommen. Mit etwas Übung lässt sie sich jedoch erheblich ausbauen, und sobald sie stark genug ist, führt sie unmittelbar zu jener ruhigen und klaren Aufmerksamkeit, die der emotionalen Intelligenz zugrunde liegt.

Wissenschaftliche Untersuchungen beweisen, dass, wenn wir unsere Aufmerksamkeit besser kontrollieren können, dies erhebliche Auswirkungen darauf haben kann, wie wir auf Gefühle reagieren. Eine aufschlussreiche Studie der im Bereich der Hirntomographie tätigen Wissenschaftlerin Julie Brefczynski-Lewis und ihrer Kollegen ergab, dass Menschen mit großer Meditationserfahrung (also diejenigen, die mehr als zehntausend Stunden Meditationstraining hinter sich haben), die mit negativen Geräuschen (zum Beispiel dem Schrei einer Frau) konfrontiert wurden, im Vergleich zu Meditationsneulingen eine geringere Aktivierung in dem Teil des emotionalen Gehirns, der als Amygdala bezeichnet wird, zeigten.16 Je größer die Meditationserfahrung des Betreffenden, so stellte sich heraus, desto schwächer die Aktivierung seiner Amygdala. Eine faszinierende Entdeckung, da dieses Gehirnareal eine privilegierte Rolle spielt. Die Amygdala ist der Wächter in unserem Gehirn und prüft ununterbrochen alles, was wir sehen, auf mögliche Bedrohungen für unser Überleben.

Die Amygdala reagiert höchst empfindlich und geht lieber auf Nummer sicher. Sobald sie eine mögliche Gefahr für Ihr Überleben, zum Beispiel einen angreifenden Säbelzahntiger
oder einen Sie schlecht behandelnden Chef, ausmacht, versetzt sie Sie in Kampf- oder Fluchtbereitschaft oder lässt Sie erstarren und beeinträchtigt Ihr logisches Denkvermögen. Ich finde es faszinierend, dass man durch die einfache Schulung der Aufmerksamkeit lernen kann, einen so primitiven und wichtigen Teil des Gehirns wie die Amygdala zu beeinflussen.

Eine weitere Studienreihe stammt aus dem Labor von Matthew Lieberman an der University of California in Los Angeles (UCLA).17 Es gibt eine einfache Selbstregulierungstechnik, das »Benennen von Gefühlen«, bei der man seine Empfindungen einfach in Worte fasst. Wenn man benennt, was man gerade fühlt (zum Beispiel: »Ich bin wütend«), hilft dies auf unerklärliche Weise bei der Bewältigung dieser Emotion. Lieberman erklärte auch, welche neuronalen Mechanismen diesem Prozess zugrunde liegen könnten. Die Untersuchungsergebnisse legen nahe, dass das Benennen von Gefühlen die Aktivität im rechten ventrolateralen präfrontalen Cortex (rVLPFC) erhöht, der im Allgemeinen als »Bremspedal« des Gehirns gilt. Dies wiederum steigert die Aktivität im sogenannten medialen präfrontalen Cortex (MPFC), einem Teil des Steuerzentrums des Gehirns, der daraufhin die Aktivität der Amygdala herunterfährt.

Eine weitere Studie zu diesem Thema von David Creswell und Matthew Lieberman ergab, dass der geschilderte neuronale Vorgang bei Menschen in einem Zustand großer Achtsamkeit sogar noch besser funktioniert und ein weiterer Teil des Gehirns, der ventromediale präfrontale Cortex (VMPFC) zum Einsatz kommt. Diese Erkenntnisse lassen darauf schließen, dass die Achtsamkeit es Ihrem Gehirn ermöglicht, einen größeren Teil der vorhandenen Schaltkreise zu nutzen, was seine Effektivität im Umgang mit Gefühlen erhöht.18



Trainieren Sie auf physiologischer Ebene

Was tun wir, nachdem wir eine starke, stabile und sensible Aufmerksamkeit entwickelt haben? Wir richten sie auf unseren Körper! Auch dieser Schritt erscheint wieder etwas unlogisch. Was hat unser Körper mit der Entwicklung emotionaler Intelligenz zu tun?

Es gibt zwei sehr gute Gründe, mit dem Körper zu arbeiten: Lebendigkeit und Auflösung.

Jedes Gefühl hat seine körperliche Entsprechung. Dr. Laura Delizonna ist eine Wissenschaftlerin, die zur Glücksstrategin wurde. Sie definiert ein Gefühl sehr schön als »einen grundlegenden physiologischen Zustand, der von klar identifizierbaren autonomen oder körperlichen Veränderungen gekennzeichnet ist«.19 Demnach ist jede Emotion nicht nur eine psychische, sondern auch eine physiologische Erfahrung.

Für gewöhnlich nehmen wir Gefühle in unserem Körper lebendiger wahr als in unserem Geist. Wenn wir versuchen, uns eines Gefühls bewusst zu werden, ist es deshalb im Allgemeinen sinnvoller, die Aufmerksamkeit auf den Körper statt auf den Geist zu richten.

Vor allem aber ermöglicht die Konzentration auf den Körper eine hochauflösende emotionale Wahrnehmung. Das bedeutet, Sie entwickeln eine so präzise räumliche und zeitliche Wahrnehmung, dass Sie ein Gefühl im Augenblick seines Entstehens, im Augenblick seines Vergehens und mit allen Schwankungen dazwischen beobachten können. Dies ist eine wichtige Fähigkeit, denn je klarer wir unsere Gefühle wahrnehmen, desto besser können wir damit umgehen. Wenn wir die Entstehung und die Veränderungen unserer Gefühle wie im Zeitlupentempo betrachten können, können wir den geschickten Umgang damit erlernen. Es ist fast so, als befänden wir uns in der coolen Szene aus dem Film The Matrix, in der
Keanu Reeves in der Rolle des Neo die auf ihn abgefeuerten Kugeln wie in Zeitlupe wahrnimmt und ihnen deshalb ausweichen kann. Gut, wir sind vielleicht einen Hauch weniger cool, aber Sie wissen schon, was ich meine. Im Gegensatz zu Neo gelingt uns dieses Kunststück nicht, indem wir die Zeit verlangsamen, sondern indem wir unsere emotionale Wahrnehmungsfähigkeit erhöhen.

Eine hochauflösende emotionale Wahrnehmung lässt sich dadurch entwickeln, dass Sie die Aufmerksamkeit auf Ihren Körper richten. Nehmen wir zum Beispiel das Gefühl der Wut. Sie können lernen, Ihren Geist ständig zu beobachten und sich dabei zu ertappen, wenn Ärger in Ihnen aufsteigt. Unserer Erfahrung nach ist es allerdings sehr viel einfacher und effektiver, auf den Körper zu achten. Nehmen wir an, wenn Sie wütend sind, verspüren Sie ein Engegefühl in der Brust, Ihr Atem wird flach, und Sie runzeln die Stirn. Sobald sich in einer unangenehmen zwischenmenschlichen Situation Ihre Brust zusammenzieht, Ihr Atem flacher wird und Sie die Stirn runzeln, werden Sie sich dadurch des in Ihnen aufsteigenden Ärgers bewusst. Dieses Wissen ermöglicht es Ihnen, bewusst zu entscheiden, wie Sie reagieren wollen (und zum Beispiel das Zimmer zu verlassen, bevor Sie etwas tun, das Sie später bereuen, oder aber Ihrer Wut freien Lauf zu lassen, sofern das in dieser Situation das Richtige ist).

Da Gefühle eine so starke physiologische Komponente haben, können wir emotionale Intelligenz im Grunde nur dadurch entwickeln, dass wir auf physiologischer Ebene ansetzen. Aus diesem Grund richten wir die Achtsamkeit auf unseren Körper.

Und zu guter Letzt ist es auch deshalb sinnvoll, eine hochauflösende Körperwahrnehmung zu entwickeln, weil wir auf diese Weise unsere Intuition stärken. Da die Intuition eine starke körperliche Komponente hat, kann es sehr hilfreich sein
zu lernen, auf körperliche Regungen zu achten. Zur Erläuterung ein Beispiel aus Malcolm Gladwells Buch Blink!: Die Macht des Moments:


Stellen Sie sich vor, Sie nehmen an einem ganz einfachen Glücksspiel teil. Vor Ihnen liegen vier Stapel mit Spielkarten, zwei rote und zwei blaue. Mit jeder Karte können Sie entweder eine bestimmte Summe Geldes gewinnen oder verlieren. Sie sollen nun Karten von den Stapeln Ihrer Wahl umdrehen und versuchen, den größtmöglichen Gewinn zu erzielen. Was Sie jedoch nicht wissen: Die roten Karten sind ein Wespennest … Langfristig können Sie nur Erfolg haben, wenn Sie Karten von den blauen Stapeln nehmen … Die Frage ist: Wie viel Zeit werden Sie benötigen, um das herauszufinden?

Dieses Experiment wurde von einer Gruppe von Wissenschaftlern der Universität Iowa durchgeführt. Dabei stellte sich heraus, dass es den meisten von uns nach rund 50 Karten zu dämmern beginnt, wie der Hase läuft. Zu diesem Zeitpunkt wissen wir zwar noch nicht genau, warum wir die blauen Karten bevorzugen, aber wir haben eine unbestimmte Ahnung, dass wir mit diesen beiden Stapeln besser fahren. Nach 80 Karten haben wir das Spiel durchschaut und können erklären, warum wir besser die Finger vom roten Stapel lassen …

Doch die Wissenschaftler der Universität Iowa beließen es nicht dabei, und nun beginnt das Experiment interessant zu werden. Sie schlossen nämlich jede der Testpersonen an einen Apparat an, mit dessen Hilfe sie die Schweißbildung an den Handflächen messen konnten. Wie die meisten unserer Schweißdrüsen reagieren auch die der Handfläche nicht nur auf die Außentemperatur, sondern auch auf Stress und psychische Belastung – aus
diesem Grund bekommen wir feuchte Hände, wenn wir nervös sind. Mit Hilfe ihrer Messungen fanden die Wissenschaftler heraus, dass die Testpersonen bereits bei der zehnten Karte begannen, Stresssymptome zu zeigen – 40 Karten bevor es ihnen dämmerte, dass etwas nicht stimmte. Noch wichtiger ist, dass sich zu diesem Zeitpunkt auch bereits das Verhalten der Spieler änderte: Sie begannen, die blauen Stapel zu favorisieren und immer weniger rote Karten zu nehmen.20


Möglicherweise gibt es eine neurologische Erklärung dafür, weshalb wir Intuition körperlich wahrnehmen. Matthew Liebermans Forschungsüberblick erbrachte »Beweise, die nahelegen, dass die Basalganglien die neuroanatomische Grundlage sowohl des impliziten Lernens als auch der Intuition sind«. Die Geschichte der Basalganglien erzählt wieder einmal unser Freund Daniel Goleman am besten:


Die Basalganglien beobachten, was wir in allen Lebenslagen tun, und leiten daraus Entscheidungsregeln ab … Sie speichern unsere Lebenserfahrung in allen Bereichen. Die Basalganglien sind so primitiv, dass sie keinerlei Verbindung zu den Sprachzentren haben. Sie können das, was sie wissen, nicht in Worte fassen. Sie teilen sich uns über unsere Gefühle mit und sind stark mit den emotionalen Zentren im Gehirn und im Darm verbunden. Ob etwas richtig oder falsch ist, vermitteln sie uns durch das Gefühl in unserem Bauch .21


Vielleicht ist dies auch der Grund dafür, weshalb wir intuitives Wissen im Körper und im Bauch wahrnehmen, aber nicht so leicht in Worte fassen können.
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»Vielleicht sollten Sie sich bei der Entwicklung Ihres Bauchgefühls mehr auf den Teil mit dem Gefühl als auf den Teil mit dem Bauch konzentrieren.«



Von der Achtsamkeit zur emotionalen Intelligenz

Unser Ansatz zur Kultivierung emotionaler Intelligenz beginnt mit Achtsamkeit. Sie dient uns dazu, eine sowohl klare als auch stabile Konzentration aufzubauen. Diese intensive Aufmerksamkeit richten wir anschließend auf die physiologische Seite unserer Emotionen, um sie lebendig und in hoher Auflösung wahrzunehmen. Die Fähigkeit, die emotionale Erfahrung mit großer Klarheit und in hoher Auflösung wahrzunehmen, schafft die Grundlage für emotionale Intelligenz.

Und dann leben wir glücklich und zufrieden bis an das Ende unserer Tage.

In den folgenden Kapiteln werden wir diesen Ansatz genauer
unter die Lupe nehmen und weitere Fähigkeiten erwerben, um alle fünf Bereiche der emotionalen Intelligenz zu entwickeln.


Achtsamkeit in zwei Minuten

An den meisten Abenden sitzen meine kleine Tochter und ich vor dem Schlafengehen zwei Minuten in Achtsamkeit zusammen. Ich scherze gern, dass dieser Zeitrahmen ideal ist, da er der Aufmerksamkeitsspanne eines Kindes und eines Ingenieurs entspricht. Zwei Minuten am Tag genießen wir still, dass wir am Leben und dass wir zusammen sind. Vor allem aber genießen wir zwei Minuten am Tag, einfach zu sein. Einfach zu sein ist die banalste und zugleich kostbarste Erfahrung im Leben.

Wie gewöhnlich wird mein Unterricht für die Erwachsenen von meinen Erfahrungen mit einem Kind inspiriert. Diese Zwei-Minuten-Meditationen bilden die Grundlage dafür, wie ich die Praxis der Achtsamkeit in den Kursen für Erwachsene einführe.

Die gute Nachricht beim Lernen und Lehren von Achtsamkeit ist, dass Achtsamkeit beschämend einfach ist. Sie ist einfach, weil sie uns bereits vertraut ist und jeder Mensch diese Erfahrung von Zeit zu Zeit macht. Erinnern Sie sich an Jon Kabat-Zinns wunderbare Definition: »Achtsamkeit beinhaltet, auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu sein: bewusst, im gegenwärtigen Augenblick und ohne zu urteilen.« Stark vereinfacht ist Achtsamkeit für mich der Geist reinen Seins. Sie müssen nur jedem Augenblick Ihre urteilsfreie Aufmerksamkeit zollen. Es ist tatsächlich so einfach.

Das Schwierige an der Achtsamkeitspraxis ist, sie zu vertiefen, sie auszubauen und aufrecht zu halten. Vor allem in Krisenzeiten.
Es ist nicht leicht und erfordert viel Übung, eine so große Qualität der Achtsamkeit zu erreichen, dass auch in schwierigen Phasen jeder Augenblick des Lebens von tiefer Ruhe und lebendiger Gegenwärtigkeit durchdrungen ist. Aber Achtsamkeit an sich ist leicht. Es ist leicht, sie zu verstehen, und leicht, sie im eigenen Inneren entstehen zu lassen. Als Lehrer schlage ich daraus Kapital.

In meinen Kursen beginne ich mit etwas Theorie und den neurowissenschaftlichen Grundlagen der Achtsamkeit. Anschließend eröffne ich den Teilnehmern zwei Möglichkeiten, einen Vorgeschmack darauf zu bekommen: den Leichten Weg und den Noch Leichteren Weg.

Der kreativ benannte Leichte Weg besteht schlicht darin, dass Sie Ihre stete und behutsame Aufmerksamkeit zwei Minuten lang auf Ihren Atem richten. Das war’s. Machen Sie sich zunächst bewusst, dass Sie atmen, und achten Sie anschließend auf den Prozess der Atmung. Sobald Ihre Aufmerksamkeit abschweift, bringen Sie sie sanft zum Atem zurück.

Der Noch Leichtere Weg ist, wie der Name schon sagt, noch leichter. Bleiben Sie einfach zwei Minuten sitzen, ohne irgendwelche Absichten zu verfolgen. Leichter geht es wirklich nicht. Dahinter steht die Idee, nur zwei Minuten lang vom »Tun« zum »Sein« zu wechseln, was immer Sie darunter verstehen. Seien Sie einfach.

Um die Übung noch weiter zu vereinfachen, können Sie in diesen zwei Minuten jederzeit zwischen dem Leichten und dem Noch Leichteren Weg hin- und herwechseln. Wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie Ihr Gewahrsein auf den Atem richten möchten, wählen Sie den Leichten Weg. Wenn Sie einfach nur dasitzen möchten, wählen Sie den Noch Leichteren Weg. Sie müssen Ihre Entscheidung nicht begründen.

Diese einfache Übung ist die Praxis der Achtsamkeit. Wenn Sie oft genug üben, vertiefen Sie damit die Ihrem Geist innewohnende
Ruhe und Klarheit. Sie gibt Ihnen die Möglichkeit, jeden einzelnen kostbaren Augenblick des Lebens voll zu würdigen. Diese Übung verändert das Leben vieler Menschen. Sie hat auch mein Leben verändert. Stellen Sie sich nur vor: Wenn Sie eine so einfache Sache lernen, wie einfach zu sein, kann das Ihr Leben verändern.

Das Beste an dieser Übung aber ist, dass sie sogar Kinder können – und Ingenieure.

Im nächsten Kapitel werden wir tief in die Achtsamkeit eintauchen.
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KAPITEL ZWEI

Atmen Sie, als hinge Ihr Leben davon ab

Theorie und Praxis der Achtsamkeitsmeditation

Durch Nicht-Tun wird alles Tun möglich. 
 – frei nach Laotse

 


 


 



Meditation hat nichts Geheimnisvolles an sich. Sie ist tatsächlich nur eine Schulung des Geistes.

Nach der von Julie Brefczynski-Lewis vorgeschlagenen wissenschaftlichen Definition handelt es sich bei Meditation um »eine Reihe von Geistesübungen, die den Praktizierenden mit bestimmten geistigen Prozessen vertraut machen sollen«.1

Die traditionellen Definitionen von Meditation haben große Ähnlichkeit mit dieser modernen wissenschaftlichen Erklärung. Das tibetische Wort dafür lautet Gom und bedeutet »sich vertraut machen mit« oder »sich gewöhnen an«. Im Pali, der 2600 Jahre alten Sprache, in der die ersten buddhistischen
Texte verfasst wurden, heißt Meditation Bhavana, das bedeutet »kultivieren« – im Sinne des Anbaus von Feldfrüchten. Auch in uralten Kulturen mit langer Meditationstradition galt Meditation weder als magisch noch als geheimnisvoll. Es war lediglich eine Methode der Geistesschulung. Wenn Sie also erwarten, dass Meditation eine magische Wirkung entfaltet, muss ich Sie leider enttäuschen. Der Zauberkurs findet drei Türen weiter statt.2
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Ausbildungslager für Gehirne



Wie die oben genannte wissenschaftliche Definition zu Recht nahelegt, gibt es verschiedene Meditationsformen, um verschiedene geistige Fähigkeiten zu schulen. Die Technik, die uns bezüglich der Entwicklung der emotionalen Intelligenz interessiert, ist die Achtsamkeitsmeditation, die wir im letzten Kapitel bereits kurz kennengelernt haben.

Wenn Meditation den Geist schult, stellt sich die Frage,
welche geistigen Fähigkeiten Achtsamkeit trainiert. Mit Achtsamkeit trainiert man zwei wichtige Fähigkeiten: Aufmerksamkeit und Meta-Aufmerksamkeit. Jeder weiß, was Aufmerksamkeit ist. Der Psychologe William James hat eine sehr schöne Definition dafür: »Geistig in Besitz nehmen, in klarer und lebendiger Form.«3

Meta-Aufmerksamkeit ist Aufmerksamkeit für die Aufmerksamkeit, also die Fähigkeit, die Aufmerksamkeit selbst aufmerksam zu betrachten. Wie bitte? Man könnte auch einfach sagen, Meta-Aufmerksamkeit ist die Fähigkeit zu bemerken, wenn Ihre Aufmerksamkeit wandert. Nehmen wir an, Sie richten Ihre Aufmerksamkeit auf einen Gegenstand, schweifen aber irgendwann ab und beschäftigen sich mit etwas anderem. Nach einer Weile macht es »klick« in Ihrem Kopf und Sie erinnern sich daran, dass Sie sich mit Ihrer Aufmerksamkeit entfernt haben. Das ist Meta-Aufmerksamkeit.

Meta-Aufmerksamkeit ist auch das Geheimnis der Konzentration. Die Analogie dazu ist das Fahrradfahren. Beim Radfahren halten Sie das Gleichgewicht, indem Sie viele winzige Korrekturen vornehmen. Neigt sich das Rad ein wenig nach links, korrigieren Sie dies mit einer leichten Neigung nach rechts, und wenn sich das Rad ein wenig nach rechts neigt, korrigieren Sie dies mit einer leichten Neigung nach links. Durch diese schnellen und häufigen Mikrokorrekturen entsteht der Eindruck eines ununterbrochenen aufrechten Gleichgewichts. Nicht anders verhält es sich mit der Aufmerksamkeit. Eine starke Meta-Aufmerksamkeit ermöglicht es Ihnen, abschweifende Gedanken schnell und häufig zu korrigieren, und wenn Sie die Aufmerksamkeit schnell und häufig genug wiederfinden, entsteht dadurch der Eindruck ununterbrochener Aufmerksamkeit, also der Konzentration.



Entspannt und aufmerksam zugleich

Das große Geheimnis der Meditation besteht zumindest im Anfangsstadium darin, dass sie Sie in einen Zustand versetzt, in dem Ihr Geist entspannt und aufmerksam zugleich ist.

Wenn sowohl Ihre Aufmerksamkeit als auch Ihre Meta-Aufmerksamkeit stark werden, geschieht etwas Interessantes. Ihr Geist wird immer konzentrierter und stabiler, aber auf eine entspannende Art und Weise. Es ist, als lenkten Sie Ihr Fahrrad durch leichtes Gelände. Wenn Sie genügend üben, wird es beinahe mühelos und Sie machen die Erfahrung, dass Sie vorankommen und zugleich entspannt sein können. Sie erreichen Ihr Ziel und genießen sogar den Weg dorthin, weil es so entspannend ist.

Wenn Sie genügend üben, gelingt es Ihnen vielleicht, Ihren Geist auf Kommando in diesen Zustand zu versetzen und über einen langen Zeitraum darin zu verharren. Ist der Geist entspannt und aufmerksam zugleich, kommen wie von selbst drei wunderbare geistige Eigenschaften zum Vorschein: Ruhe, Klarheit und Glück.

Hier die entsprechende Analogie: Stellen Sie sich vor, Sie hätten einen Eimer voll Wasser, Sand und Ablagerungen in der Hand. Stellen Sie sich weiter vor, Sie würden ihn ständig durchrütteln. Das Wasser erscheint trübe. Nun stellen Sie sich vor, Sie würden aufhören, den Eimer zu schütteln, und ihn einfach auf den Boden stellen. Das Wasser kommt zur Ruhe. Nach einer Weile sinken die darin gelösten Teilchen zu Boden und es erscheint klar. Dies ist die klassische Analogie zu einem wachsamen und entspannten Geist. In der Meditation hören wir vorübergehend auf, den Geist aufzuwühlen, so wie wir aufhören, den Eimer zu schütteln. Irgendwann wird er ruhig und klar, so wie auch das Wasser ruhig und klar erscheint.



Glück ist die geistige Grundeinstellung

Ein ruhiger und klarer Geist besitzt eine wichtige Qualität, die diese Analogie unberücksichtigt lässt: das Glück. In einem ruhigen und klaren Geist entsteht Glück ganz automatisch. In ihm erwacht auf spontane und natürliche Weise die Freude!

Aber wieso? Auch als ich mich auf Kommando in diesen geistigen Zustand versetzen konnte, konnte ich mir keinen Reim darauf machen. Wieso sollte ein ruhiger und klarer Geist automatisch glücklich sein? Ich stellte diese Frage meinem Freund Alan Wallace, einem der großen westlichen Experten für die Praxis der entspannten Konzentration (die unter der Bezeichnung samatha bekannt ist).

Alan sagte, die Antwort sei ganz einfach: Glück ist die Grundeinstellung des Geistes. Wenn der Geist ruhig und klar wird, kehrt er in seinen Urzustand zurück, und dieser ist Glück. Das ist alles. Das ist keine Zauberei. Wir versetzen den Geist lediglich in seinen natürlichen Zustand.
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Glück ist der Grundzustand des Geistes




In seiner großen Weisheit sagte Alan das auf seine übliche ruhige, fröhliche und zurückhaltende Art. Für mich aber steckt in dieser Aussage eine einfache, doch sehr tiefgehende und lebensverändernde Einsicht. Sie legt nahe, dass man nach dem Glück nicht streben, sondern es lediglich zulassen muss. Glück ist einfach zu sein. Diese Erkenntnis veränderte mein Leben.

Ich finde es enorm witzig, dass sich nach allem, was der Mensch im Laufe der Zeit auf der Jagd nach dem Glück so angestellt hat, herausstellt: Dauerhaftes Glück ist schlicht dadurch möglich, dass man die Aufmerksamkeit auf den Atem richtet. Das Leben ist schon komisch. Zumindest das meine.


Die Praxis der Achtsamkeitsmeditation

Wie die folgende Abbildung zeigt, ist der Prozess der Achtsamkeitsmeditation ziemlich einfach.

Der Prozess beginnt mit einer Absicht. Fassen Sie zunächst einen Vorsatz. Finden Sie einen Grund, weshalb Sie in Achtsamkeit verweilen möchten. Vielleicht möchten Sie Stress abbauen. Vielleicht möchten Sie Ihr Wohlbefinden steigern. Vielleicht möchten Sie zum Spaß und Ihrem eigenen Nutzen emotionale Intelligenz kultivieren. Vielleicht möchten Sie aber auch einfach die Voraussetzungen für den Weltfrieden schaffen oder so.

Falls Sie echt faul oder echt beschäftigt oder beides auf einmal sind, können Sie die Meditation an diesem Punkt für erledigt erklären. Allein der Akt, gute Vorsätze zu fassen, ist bereits eine eigene Form der Meditation. Jedes Mal, wenn Sie sich etwas vornehmen, bilden und stärken Sie beinahe unmerklich eine geistige Gewohnheit. Wenn Sie denselben Vorsatz immer wieder fassen, wird er Ihnen irgendwann in Fleisch und Blut übergehen und in verschiedenen Situationen in Ihrem Inneren aufsteigen, um Ihr Verhalten zu steuern. Sagen wir, Sie nehmen sich viele Male am Tag vor, sich um Ihr Wohlbefinden zu kümmern. Nach einer Weile werden Sie feststellen, dass Sie in jeder Situation oder mit jeder Ihrer Entscheidungen (vielleicht sogar unbewusst) auf Verhaltensweisen oder Entwicklungen hinarbeiten, die Ihr Wohlbefinden steigern. Und das wird vermutlich tatsächlich zu einer Verbesserung Ihrer Befindlichkeit führen.


PROZESSMODELL 
DER ACHTSAMKEITSMEDITATION
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(Mit freundlicher Genehmigung von Philippe Goldin, nach einem Modell von Shauna Shapiro)




Dieser Prozess ist sogar noch wirkungsvoller, wenn Ihr Vorsatz dem Wohlbefinden anderer gilt. Allein dadurch, dass Sie ihn häufig wiederholen, werden Sie wahrscheinlich – ohne weitere Schritte unternehmen zu müssen – feststellen, dass Sie sich anderen gegenüber allmählich (und auch in diesem Fall zuweilen unbewusst) liebenswürdiger und freundlicher verhalten. Schon bald werden viele Menschen Sie mögen und Ihre Nähe suchen, und Sie haben keine Ahnung, wieso. Vielleicht denken Sie sogar, es läge nur an Ihrem guten Aussehen.

Nachdem Sie eine Absicht gefasst haben, folgen Sie Ihrem Atem. Richten Sie einfach eine sanfte Aufmerksamkeit auf den Prozess des Atmens. Mehr müssen Sie nicht tun.

Die klassische Analogie zu diesem Prozess ist der Wachposten am Stadttor, der sich ansieht, wer die Stadt betritt und wer sie verlässt. Mehr nicht. Er tut nichts, sondern betrachtet Kommende und Gehende lediglich mit ruhiger Wachsamkeit. Sie können sich auch Ihren Geist als Wächter vorstellen, der aufmerksam das Ein- und Ausströmen des Atems verfolgt. Tun Sie ruhig so, als hätten Sie einen großen Stock, wenn Sie sich dann lässiger fühlen. Meine Freundin Yvonne Ginsberg, die ebenfalls als Dozentin bei Search Inside Yourself tätig ist, schlägt alternativ dazu das wunderschöne Bild eines Schmetterlings vor, der auf einem Blütenblatt sitzt, das sich in der sanften Brise hebt und senkt. Ihre Aufmerksamkeit ist der Schmetterling, Ihr Atem das Blütenblatt.

An diesem Punkt kann es vorkommen, dass sich Ihre Aufmerksamkeit sammelt. Sie erkennen, dass Sie sich in einem Zustand befinden, in dem Ihr Geist ruhig und konzentriert ist. Vielleicht sind Sie sogar im Fluss, einfach bei Ihrem Atem. Wenn Sie fleißig üben, kann dieser Zustand recht lange andauern, doch bei den meisten Menschen währt er nur ein paar Sekunden. Dann fallen wir der Ablenkung zum Opfer.


Wenn wir abgelenkt sind, beginnen wir manchmal zu grübeln, uns Sorgen zu machen oder zu fantasieren. Gelegentlich fantasiere ich sogar darüber, wie es wohl wäre, wenn ich mir keine Sorgen machen würde. Nach einer Weile merken wir, dass wir in Gedanken abgedriftet sind. Die meisten Menschen reagieren an diesem Punkt automatisch mit Selbstkritik. Wir erzählen uns, wie schlecht wir im Meditieren sind, um infolgedessen zu behaupten, dass wir auch keine besonders guten Menschen seien. Zum Glück gibt es eine bessere Möglichkeit, damit umzugehen.

Sie kehren erstens zum Gegenstand der Aufmerksamkeit zurück, indem Sie erneut auf Ihre Atmung achten. Sie erinnern sich zweitens an eine wichtige Erkenntnis, die in diesem Kapitel ebenfalls zur Sprache kommen wird: Sie erinnern sich daran, dass es eine gewisse Ähnlichkeit mit dem Bizepstraining im Fitnessstudio hat, wenn Sie Ihre abschweifende Aufmerksamkeit zurückholen. Es bedeutet keinesfalls, dass Sie versagt haben. Es handelt sich lediglich um einen Prozess, der es Ihnen erlaubt zu wachsen und starke geistige »Muskeln« aufzubauen.

Sie vergegenwärtigen sich drittens Ihre Einstellung gegenüber der eigenen Person. Sehen Sie sich an, wie Sie mit sich umgehen und wie oft Sie hässliche Gerüchte über sich verbreiten. Finden Sie – soweit möglich – zu einer freundlichen und neugierigen Haltung gegenüber sich selbst. Auch diese Veränderung ist wieder eine Meditation für sich, und auch hier geht es um die Bildung geistiger Gewohnheiten. Jedes Mal, wenn wir freundlich zu uns sind, vertiefen wir diese Gewohnheit ein wenig mehr, und wenn wir dies sehr oft tun, können wir einen großen Teil unseres Selbsthasses überwinden und sogar unser bester Freund werden. (Das erinnert mich an eine witzige Zeile aus Mel Brooks’ Film Spaceballs: »Ich bin ein Möter. Halb Mensch, halb Köter, und mein bester Freund!«)
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Es gibt eine wundervolle Möglichkeit, diese geistige Haltung zu üben. Die Zen-Leute nennen sie »Großmuttergeist«: Sie nehmen die geistige Haltung einer liebenden Großmutter ein. Für eine liebende Großmutter sind Sie in jeder Hinsicht wunderbar und vollkommen. Es spielt keine Rolle, wie viel Unfug Sie treiben, Sie sind vollkommen und Ihre Oma liebt Sie, genau wie Sie sind. Das bedeutet allerdings nicht, dass Ihre Oma Ihre Schwächen nicht sehen würde, und sie wird Ihnen auch nicht gestatten, sich selbst zu schaden. Manchmal greift sie sogar hart durch, um zu verhindern, dass Sie sich in große Schwierigkeiten bringen. Aber was auch geschieht, in ihren Augen sind Sie vollkommen und sie liebt Sie. Die Übung besteht darin, sich selbst mit den Augen einer liebenden Großmutter zu sehen.

Kehren Sie schließlich erneut zum Atemgewahrsein zurück, und erinnern Sie sich an Ihren Vorsatz, wann immer es hilfreich ist. Willkommen zurück.



Von der Körperhaltung und anderen Dingen

Sie können wirklich in jeder beliebigen Haltung meditieren. Im traditionellen Buddhismus etwa unterscheidet man vier wesentliche Meditationshaltungen: Sitzen, Stehen, Gehen und Liegen, womit so gut wie alle Möglichkeiten abgedeckt wären. Ganz schön gierig, diese Buddhisten.

Auf der Suche nach einer passenden Meditationshaltung müssen Sie nur einen einzigen Aspekt beachten: Am besten eignet sich eine Position, die Ihnen hilft, über einen längeren Zeitraum hinweg wach und entspannt zugleich zu bleiben. Sie sollten demnach keine Haltung wählen, in der Sie in sich zusammensinken, da dies der Wachsamkeit abträglich ist. Sie sollten aber auch keine Haltung wählen, in der Sie den Rücken versteifen müssen, da dies die Entspannung stört.

Zum Glück hat sich in den vielen tausend Jahren, in denen die Menschen nun schon meditieren, eine Sitzhaltung entwickelt, die sowohl für die Wachsamkeit als auch für die Entspannung optimal ist. Diese traditionelle Position wird gelegentlich als die Sieben-Punkte-Meditationshaltung bezeichnet.



	Der Rücken ist gerade »wie ein Pfeil«.

	Die Beine sind in der »Lotusposition« überkreuzt.

	Die Schultern sind entspannt, geöffnet und zurückgenommen »wie die eines Geiers«.

	Das Kinn ist leicht angezogen »wie ein Eisenhaken«.

	Die Augen sind geschlossen oder blicken ins Leere.

	Die Zunge liegt am Gaumen.

	Die Lippen sind leicht geöffnet, die Zähne berühren sich nicht.


Wir müssen nicht näher auf die traditionelle Sitzhaltung eingehen. Ich habe festgestellt, dass wir modernen Menschen anfangs
meist unsere Schwierigkeiten mit den klassischen Sitzpositionen haben, da wir nur selten auf dem Boden sitzen. Wir sind so sehr daran gewöhnt, auf Stühlen oder Sofas mit Rückenlehne zu sitzen, dass die traditionelle Haltung vielen von uns ein wenig unangenehm ist, zumindest am Anfang. Ich rate Ihnen deshalb, sich einfach darüber bewusst zu sein, dass es eine funktionsoptimierte traditionelle Sitzposition gibt.Verwenden Sie sie als Richtlinie, und finden Sie heraus, welche Haltung Ihnen angenehm ist und Ihnen hilft, wach und entspannt zu bleiben. So spielt es zum Beispiel keine Rolle, ob Sie die Beine überkreuzen, sich anlehnen oder am liebsten mit einer Hello-Kitty-Stoffpuppe auf dem Kopf meditieren. Solange Sie dabei wach und entspannt bleiben, ist das in Ordnung.

Der international bekannte tibetisch-buddhistische Lehrer Sogyal Rinpoche kennt eine vergnügliche und hilfreiche Methode, die passende Sitzhaltung zu finden. Er empfiehlt, zu sitzen wie ein majestätischer Berg. Dahinter steht folgende Idee: Sie denken an Ihren Lieblingsgipfel, zum Beispiel den Fuji oder den Kilimandscharo, und stellen sich beim Sitzen vor, Sie wären dieser Berg. Da sitzen Sie nun, Herr (oder Frau) Fuji – majestätisch, würdevoll, Ehrfurcht gebietend. Das Schöne daran, wenn Sie so sitzen, dass Sie sich majestätisch, würdevoll und Ehrfurcht gebietend fühlen, ist, dass diese Haltung Sie vielleicht auch dabei unterstützen wird, wach und entspannt zu sein. Außerdem ist es irgendwie amüsant. Probieren Sie’s aus und sehen Sie, ob es Ihnen hilft.

Ein weiterer einfacher Vorschlag stammt von »Search Inside Yourself«-Dozentin Yvonne Ginsberg:


Atmen Sie tief ein, und heben Sie das Brustbein. Atmen Sie aus, und lassen Sie die Schultern sinken. Die Wirbelsäule bleibt gerade. Auf diese Weise verkörpern Sie sowohl das Fließen eines Flusses als auch die Stabilität eines Berges.
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»Aber so ist die Ähnlichkeit mit einem Berg am größten.«



Ich werde oft gefragt, ob man mit offenen oder mit geschlossenen Augen meditieren soll. Die launige Antwort lautet: entweder-oder  – Sie können beides oder keins von beidem tun. Die echte Antwort lautet: Alles hat seine Vor- und Nachteile. Deshalb ist es gut, die Möglichkeiten zu kennen und mit ihnen zu spielen.

Es ist gut, mit geschlossenen Augen zu meditieren. Es hilft Ihnen, ruhig zu bleiben, und verhindert optische Ablenkungen. Problematisch ist, dass man dabei leicht einschläft. Wenn Sie mit offenen Augen meditieren, haben Sie das umgekehrte Problem. Sie schlafen nicht mehr so leicht ein, werden dafür aber von optischen Eindrücken abgelenkt. Was also ist zu tun? Es gibt zwei Kompromisse: einen zeitlichen und einen räumlichen. Der zeitliche Kompromiss lautet, dass Sie mit geschlossenen
Augen zu meditieren beginnen und sie gelegentlich öffnen, wenn Sie merken, dass Sie einnicken. Der räumliche Kompromiss besteht darin, nach Möglichkeit mit halboffenen Augen zu meditieren. Ich scherze gern, dass mir diese Variante leichtfällt, weil ich Chinese bin. Genau genommen geht es darum, die Augen etwas zu öffnen und mit leerem Blick leicht schräg nach unten zu schauen. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass diese Variante optimal für mich ist. Ich schlage vor, Sie probieren alle Möglichkeiten aus, um herauszufinden, welche die richtige für Sie ist.

Beim Meditieren werden wir oft von Geräuschen, Gedanken oder körperlichen Empfindungen abgelenkt. Ich empfehle einen Vier-Stufen-Plan für die Arbeit mit derartigen Ablenkungen:



	Nehmen Sie die Ablenkung zur Kenntnis.

	Erleben Sie sie ohne zu urteilen und ohne zu reagieren.

	Wenn Sie reagieren müssen, bleiben Sie achtsam.

	Lassen Sie los.


Nehmen Sie die Ablenkung zur Kenntnis

Nehmen Sie einfach zur Kenntnis, dass gerade etwas geschieht.


Erleben Sie sie, ohne zu urteilen und ohne zu reagieren

Ganz gleich, was Sie gerade erleben, erleben Sie es einfach. Beurteilen Sie es weder als gut noch als schlecht. Lassen Sie es sein, lassen Sie es einfach sein, wie es in dem berühmten Song von den Beatles heißt. Versuchen Sie nach Möglichkeit, nicht darauf zu reagieren. Wenn Sie wirklich nicht anders können
(und sich zum Beispiel dringend kratzen müssen), sollten Sie versuchen, davor fünf Mal tief durchzuatmen. Auf diese Weise üben Sie sich darin, einen Abstand zwischen Reiz und Reaktion zu schaffen. Je besser Ihnen dies gelingt, desto größer ist auch Ihre Kontrolle über Ihr Gefühlsleben. Wenn Sie diese Fertigkeit in der Meditation erwerben, können Sie sie auch auf den Alltag übertragen.


Wenn Sie reagieren müssen, bleiben Sie achtsam

Wenn Sie reagieren und zum Beispiel aufstehen oder sich kratzen müssen, bewahren Sie sich Ihre Achtsamkeit im Hinblick auf drei Dinge: Absicht, Bewegung und Empfindung. Denken Sie daran, das Ziel dieser Praxis ist nicht, reglos zu verharren. Das Ziel ist Achtsamkeit. Solange Sie achtsam bleiben, ist alles erlaubt. Wenn Sie zum Beispiel auf ein Jucken im Gesicht reagieren müssen, heißt das für Sie, dass Sie Ihre Achtsamkeit zuerst auf den Juckreiz, dann auf Ihre Absicht zu kratzen und schließlich auf die Bewegung Ihres Arms und Ihres Fingers sowie die Empfindung des Kratzens im Gesicht richten. Nicht mehr und nicht weniger.


Lassen Sie los

Wenn es gehen will, lassen Sie es los. Wenn nicht, lassen Sie es einfach sein. Denken Sie daran, etwas gehen zu lassen ist nicht dasselbe, wie es zum Gehen zu zwingen. Es ist eher ein Angebot. Wir lassen unserem Gegenüber großzügig die Wahl, ob er das Angebot annehmen will oder nicht, und sind mit beidem einverstanden. Wenn wir eine Sache loslassen möchten, die uns beim Meditieren stört, bieten wir ihr behutsam an, uns
nicht mehr abzulenken, aber überlassen ihr großzügig die Entscheidung, ob sie gehen oder bleiben will. Wenn sie sich entscheidet zu gehen, ist das in Ordnung. Wenn sie sich entscheidet zu bleiben, ist auch das in Ordnung. So lange sie da ist, verhalten wir uns ihr gegenüber freundlich und großzügig. Dies ist die Praxis des Loslassens.

Falls Sie am Ende alles, was Sie bislang in diesem Kapitel gelesen haben, wieder vergessen sollten (weil das Buch Sie vielleicht gar nicht interessiert, Sie aber von Ihrer Frau gezwungen wurden, sich hinzusetzen und es zu lesen), hat Jon Kabat-Zinn den Inhalt zum Glück in einem einzigen Satz zusammengefasst:


Atmen Sie, als hinge Ihr Leben davon ab.


Wenn Sie sich nur einen einzigen Satz aus diesem Kapitel merken können, dann merken Sie sich diesen, und Sie werden verstehen, was Achtsamkeitsmeditation ist.



Meditationsdauer

Nun, da Sie etwas über Theorie und Praxis der Achtsamkeitsmeditation gelernt haben, werden wir ein paar Minuten in Achtsamkeit verharren.

Dazu haben Sie mehrere Möglichkeiten. Am einfachsten ist es, die zweiminütige Achtsamkeitsübung aus dem letzten Kapitel auszudehnen. Nehmen Sie zunächst eine Meditationshaltung ein, die es Ihnen gestattet, wach und entspannt zugleich zu sein. Sobald Sie bereit sind, können Sie jederzeit mit dem Leichten Weg beginnen (die Aufmerksamkeit auf Ihre Atmung richten und behutsam zurückholen, sobald sie abschweift)
oder den Noch Leichteren Weg wählen (ohne jede Absicht sitzen und vom Tun zum Sein übergehen). Wenn Sie möchten, können Sie jederzeit zwischen dem Leichten und dem Noch Leichteren Weg hin- und herwechseln. Üben Sie etwa zehn Minuten lang oder so lange Sie möchten. Das ist Ihre Meditationspraxis.
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Falls Sie einen formaleren und stärker strukturierten Ansatz bevorzugen, können Sie auf das in diesem Kapitel bereits erläuterte Prozessmodell der Achtsamkeitsmeditation zurückgreifen. Nehmen Sie zunächst eine Meditationshaltung ein, die es Ihnen gestattet, wach und entspannt zugleich zu sein. Wenn Sie bereit sind, bitten Sie darum, dass eine Absicht in Ihnen aufsteigt. Sie sollte Auskunft darüber geben, weshalb Sie hier sitzen, denn das wird Sie ermutigen, Ihre Praxis fortzusetzen. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Atmung. Wenn Ihr Geist ruhig und konzentriert ist, verharren Sie in
diesem Zustand. Wenn er von einem Geräusch, einem Gedanken oder einem Juckreiz abgelenkt wird, nehmen Sie die Ursache der Ablenkung zur Kenntnis, erleben Sie die Ablenkung ohne zu urteilen und lassen Sie sie los, sofern dies möglich ist. Falls Sie sich unbedingt bewegen müssen, bewahren Sie Ihre Achtsamkeit hinsichtlich Ihrer Absicht, der Bewegung und der Empfindung. Kehren Sie mit der Aufmerksamkeit sanft zum Atem zurück. Falls Selbstkritik oder Selbstverurteilungen aufsteigen, bitten Sie um einen freundlichen Gedanken zu Ihrer Person, falls einer auftauchen will. Falls nicht, lassen Sie die Angelegenheit einfach ruhen. Alles ist gut. Üben Sie zehn Minuten lang oder so lange Sie möchten.

ACHTSAMKEITSMEDITATION

Nehmen Sie zunächst eine bequeme Sitzposition ein. Wählen Sie eine Haltung, in der Sie entspannt und aufmerksam zugleich sein können, was immer Sie darunter verstehen. Wenn es Ihnen lieber ist, können Sie auch wie ein majestätischer Berg sitzen, was immer Sie darunter verstehen.

Atmen Sie nun drei Mal tief durch, um Ihre Praxis sowohl mit Energie aufzuladen als auch für Entspannung zu sorgen. Atmen Sie nun ganz natürlich, und richten Sie die Aufmerksamkeit behutsam auf den Atem. Sie können auf die Nasenflügel, den Bauch oder den gesamten Atemkörper achten, was immer Sie darunter verstehen. Machen Sie sich Einatmung, Ausatmung und die kleine Pause dazwischen bewusst.

(Kurze Pause)

Wenn Sie möchten, können Sie sich bei dieser Übung vorstellen, Ihr Geist würde auf Ihrem Atem ruhen. Sie können den Atem als Ruheplatz, Kissen oder Matratze sehen und den Geist sanft darauf ruhen lassen. Seien Sie einfach.


(Lange Pause)

Wenn Sie zu irgendeinem Zeitpunkt von einem Gefühl, einem Gedanken oder einem Geräusch abgelenkt werden, nehmen Sie die Ablenkung einfach zur Kenntnis, erleben Sie sie und lassen Sie sie behutsam los. Bringen Sie die Aufmerksamkeit sanft zum Atem zurück.

(Lange Pause)

Wenn Sie möchten, können Sie diese Meditation mit der Bitte beschließen, dass sich ein freudiger Friede in Ihnen ausbreiten möge.

Beim Einatmen bin ich ruhig.

Beim Ausatmen lächle ich.

Der gegenwärtige Augenblick ist wunderschön.

(Kurze Pause)

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit.



Meditation ist wie körperliches Training

Die traditionelle Analogie von dem mit Wasser, Sand und anderen Ablagerungen gefüllten Eimer ist mindestens 2600 Jahre alt. Es gibt aber noch ein anderes Bild für Meditation, das der moderne Mensch vielleicht besser versteht, nämlich die Parallele zum körperlichen Training. Meditation ist Training für den Geist.

Im Fitnessstudio trainieren Sie, um Ihre körperlichen Fähigkeiten zu verbessern. Wenn Sie Gewichte stemmen, werden Sie irgendwann stärker. Wenn Sie regelmäßig joggen gehen, können Sie irgendwann schneller und weiter laufen. Beim Meditieren dagegen trainieren Sie, um Ihre geistigen Fähigkeiten zu verbessern. Wenn Sie viele Meditationsübungen machen,
wird Ihr Geist ruhiger und aufnahmefähiger, Sie können sich besser und länger konzentrieren und so weiter.
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Ich scherze oft, Meditation sei wie im Fitnessstudio zu schwitzen – nur ohne das Fitnessstudio und ohne das Schwitzen.

Eine wichtige Gemeinsamkeit zwischen dem körperlichen Training und der Meditation liegt darin, dass man in beiden Fällen Widerstände überwinden muss, um Wachstum zu erzielen. Beim Krafttraining wird Ihr Bizeps jedes Mal, wenn Sie mit seiner Kraft den Widerstand des Hantelgewichts überwinden, ein bisschen stärker. Das Gleiche geschieht in der Meditation. Jedes Mal, wenn sich Ihre Aufmerksamkeit von Ihrem Atem entfernt und Sie sie zurückholen, ist das, als würden Sie Ihren Bizeps stählen – und Ihr »Aufmerksamkeitsmuskel« wird ein bisschen stärker.

Daraus folgt, dass es so etwas wie schlechte Meditation
nicht gibt. Wir stellen beim Meditieren häufig fest, dass sich unsere Aufmerksamkeit vom Atem entfernt und wir sie immer wieder zurückholen müssen. Dann denken wir, wir würden alles falsch machen. In Wirklichkeit ist das eine gute Übung, denn jedes Mal, wenn wir unsere wandernde Aufmerksamkeit zum Atem zurückholen, geben wir unseren Aufmerksamkeitsmuskeln die Gelegenheit zu wachsen.

Eine weitere Gemeinsamkeit zwischen körperlichem Training und Meditation ist, dass beides Ihre Lebensqualität merklich verbessern kann. Wenn Sie normalerweise keinen Sport machen und plötzlich mit regelmäßigem Training beginnen, werden Sie vermutlich nach einigen Wochen oder Monaten deutliche Veränderungen feststellen. Sie haben mehr Energie, bringen mehr zuwege, werden seltener krank, Ihr Spiegelbild sieht besser aus, und Sie fühlen sich einfach großartig. Nicht anders verhält es sich mit der Meditation. Ein paar Wochen oder Monate nach Aufnahme eines regelmäßigen Meditationstrainings haben Sie mehr Energie. Ihr Geist wird ruhiger, klarer und fröhlicher. Sie werden seltener krank. Sie lächeln mehr. Ihr Sozialleben verbessert sich (weil Sie mehr lächeln). Sie fühlen sich einfach großartig. Und Sie müssen dafür nicht einmal schwitzen.


Hey, Kumpel, wo bleibt die Wissenschaft?

Meditation und Wissenschaft haben mindestens eine wichtige Gemeinsamkeit: die große Bedeutung des Forschergeistes. In der Meditation findet er sich in zwei Ausprägungen. Beim Meditieren geht es erstens vor allem um die Selbstfindung. Wir beginnen zwar mit der Schulung der Aufmerksamkeit, aber die Aufmerksamkeit ist nicht das Endziel der meisten
Meditationstraditionen. Das eigentliche Ziel ist die Einsicht. Wir entwickeln eine hohe Qualität der Aufmerksamkeit, um Einsicht in unseren Geist und in uns selbst zu gewinnen. Eine starke Aufmerksamkeit ist wie eine starke Taschenlampe. Es macht Spaß, sie zu besitzen, aber ihre eigentliche Aufgabe besteht darin, uns den Blick in die dunklen Räume unseres Geistes zu ermöglichen, damit wir, nun ja, unser Inneres durchsuchen können. Da es letztlich darum geht, Einsicht zu erlangen, muss ein gewisser Forschergeist – zumindest ein Geist, der an der Erforschung des Inneren interessiert ist – ein wesentlicher Bestandteil unserer Meditationspraxis sein.

Der zweite Aspekt dieses Forschergeistes geht über das Innere hinaus und berührt auch die Außenwelt. Da wir Meditierende so sehr an die (innere) Erforschung gewöhnt sind, haben wir auch zu einem sehr vertrauten Verhältnis zur Wissenschaft und der wissenschaftlichen Untersuchung der Meditation selbst gefunden. Dies gilt sogar für diejenigen, die eine klassische Unterweisung in einer alten Meditationstradition wie dem Buddhismus erhalten haben. Viele meiner Freunde sehen in den folgenden Worten des Dalai-Lama das bemerkenswerteste Beispiel für diesen entspannten Umgang mit der Wissenschaft: »Sollte die Wissenschaft abschließend nachweisen können, dass gewisse Behauptungen des Buddhismus falsch sind, müssen wir die Erkenntnisse der Wissenschaft annehmen und überholte Anschauungen revidieren.«4

Lassen Sie uns in diesem Sinne einen schnellen Blick auf einige der von Fachleuten beurteilten wissenschaftlichen Untersuchungen zum Thema Meditation werfen.

Eine der informativsten wissenschaftlichen Studien zur Meditation stammt von zwei Pionieren auf dem Gebiet der kontemplativen Neurowissenschaften, Richard J. Davidson und Jon Kabat-Zinn.5 Diese Arbeit nimmt aus vielen Gründen eine Schlüsselposition ein. So war es die erste große Studie in
einem betrieblichen Umfeld, bei der die Angestellten eines Biotechnologieunternehmens als Probanden dienten. Dies macht sie für jemanden wie mich, der in der Wirtschaft tätig ist, äußerst relevant. Die Studie konnte zeigen, dass die Testpersonen nach nur acht Wochen Achtsamkeitstraining messbar weniger Angst hatten. Das ist sehr schön, aber nicht weiter überraschend, schließlich trägt Jon Kabat-Zinns Schulungsprogramm die Bezeichnung Stressbewältigung durch Achtsamkeit. Da wäre es doch eher peinlich gewesen, wenn die Angst nicht deutlich zurückgegangen wäre.

Überraschender war da schon Folgendes: Als man die elektrische Aktivität im Gehirn der Probanden maß, waren bei der Gruppe der Meditierenden jene Gehirnareale deutlich aktiver, die positiven Gefühlen zugeordnet sind. Die faszinierendste Entdeckung aber betraf die Immunfunktion der Testpersonen. Als gegen Ende der Studie alle Teilnehmer gegen Grippe geimpft wurden, bildete die Gruppe der Meditierenden mehr Antikörper gegen den Impfstoff. Die Probanden waren mit anderen Worten nach nur acht Wochen Achtsamkeitsmeditation nachweislich glücklicher (wie die Messungen ihres Gehirns ergaben) und zeigten eine deutlich gesteigerte Abwehrfunktion. Bitte bedenken Sie, dass im Rahmen dieser Studie keineswegs kahlköpfige Kerle untersucht wurden, die Mönchskutten trugen und in einem Kloster lebten. Es handelte sich vielmehr um ganz normale Menschen mit einem echten Leben und sehr stressigen Jobs in der amerikanischen Wirtschaft.

Eine spätere Studie von Heleen Slagter, Antoine Lutz, Richard Davidson et al. war dem Thema Aufmerksamkeit gewidmet. 6 Sie untersuchte im Besonderen den Zusammenhang zwischen der Meditation und einem interessanten Phänomen namens »Aufmerksamkeitsblinzeln«. Dieses kuriose Phänomen ist leicht erklärt. Nehmen wir an, Sie bekämen auf einem Computerbildschirm nacheinander eine Reihe von Schriftzeichen
gezeigt, wobei es sich entweder um Buchstaben oder um Ziffern handeln kann. Die Zeichen folgen blitzschnell aufeinander. Der Abstand beträgt etwa fünfzig Millisekunden, also etwa eine Fünftelsekunde. Nehmen wir weiter an, die Abfolge bestünde bis auf zwei Ziffern aus Buchstaben, und lautete zum Beispiel: P, U, H, 3, W, N, A, 9, T, Y. Die Buchstabenreihe enthält also auch zwei Zahlen. Ihre Aufgabe besteht nun darin, die beiden Zahlen zu finden.

Jetzt wird’s interessant: Folgen die beiden Ziffern innerhalb von einer halben Sekunde aufeinander, wird die zweite oft nicht erkannt. Dieses Phänomen ist unter der Bezeichnung Aufmerksamkeitsblinzeln bekannt. Nachdem die erste Auffälligkeit erkannt wurde, »blinzelt« die geistige Aufmerksamkeit aus unerfindlichen Gründen, und es dauert eine Weile, bis das Gehirn die nächste Ausnahme erkennen kann.

Zunächst wurde angenommen, dass das Aufmerksamkeitsblinzeln durch die Verdrahtung unseres Gehirns bedingt und daher unabänderlich sei. Slagters Studie zeigt, dass die Pobanden nach einem nur dreimonatigen regelmäßigen und intensiven Training in Achtsamkeitsmeditation ihr Achtsamkeitsblinzeln deutlich verringern konnten. Die entsprechende Theorie dazu lautet, dass das Gehirn durch das Training der Achtsamkeitsmeditation lernt, Reize effektiver zu verarbeiten, und daher nach der ersten Auffälligkeit über genügend geistige Ressourcen verfügt, um auch die zweite zu verarbeiten.

Diese Studie gestattet uns einen kurzen, faszinierenden Blick auf die Möglichkeit, die Betriebsleistung unseres Gehirns mit Achtsamkeitsmeditation zu verbessern. Wenn also Ihr Arbeitsplatz davon abhängt, dass Sie sich über einen längeren Zeitraum hinweg auf bestimmte Informationen konzentrieren können, kann dieses Meditationsding Ihnen vielleicht helfen, eine Gehaltserhöhung zu bekommen.

Es gibt noch viele weitere interessante wissenschaftliche
Studien zum Thema Meditation. Wir werden hier lediglich einige der auffälligsten ansprechen.
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Aufgabe zur Untersuchung des Aufmerksamkeitsblinzelns



Antoine Lutz zeigte, dass erfahrene meditierende Buddhisten Gamma-Wellen mit hoher Amplitude erzeugen können, die oft mit besonders guten Gedächtnis-, Lern- und Wahrnehmungsleistungen in Verbindung gebracht werden.7 Noch besser ist, dass diese Menschen sogar im Normalzustand, also wenn sie nicht meditieren, über eine höhere Gamma-Wellen-Aktivität verfügen. Dies legt nahe, dass ein Meditationstraining sogar das im Ruhezustand befindliche Gehirn verändern kann. Wenn Sie häufig Gewichte stemmen, haben Sie auch dann kräftige Muskeln, wenn Sie gerade nicht im Fitnessstudio trainieren. Gleichermaßen gilt: Wenn Sie häufig meditieren, besitzen Sie auch dann starke geistige »Muskeln« der Ruhe und der Klarheit, wenn Sie einfach nur rumhängen.
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»Und was ist mit Ihnen? Soll ich Sie auch höherstufen? Aber wie ich sehe, schaffen Sie das ganz gut allein!«



Eine frühe Meditationsstudie von Jon Kabat-Zinn ergab, dass Achtsamkeit die Heilung von Schuppenflechte erheblich beschleunigen kann.8 Die Methode war einfach. Alle Teilnehmer wurden mit den üblichen Therapien behandelt, aber der einen Hälfte wurden während der Behandlung Meditationsanleitungen von Jon Kabat-Zinn vorgespielt. Allein das Abspielen dieser Aufnahmen bewirkte eine wesentliche Beschleunigung des Heilungsprozesses. Ich finde diese Ergebnisse faszinierend. Am meisten aber überzeugt mich an dieser Studie, dass Schuppenflechte etwas Sicht- und Greifbares ist  – eine Hauterkrankung mit typischen roten Stellen, die sich bei einer Verschlechterung vergrößern. Wenn Sie also davon sprechen, dass die Meditation in diesem Zusammenhang die Heilung unterstützen kann, ist das keineswegs nur das esoterische Geschwätz eines New-Age-Anhängers. Der Erfolg ist so greifbar, dass man ihn sehen und mit einem Lineal messen kann.

Schließlich wäre da noch eine Untersuchung, die den Schluss nahelegt, dass Meditation den Neocortex kräftigen kann. Im Rahmen der Studie von Sara Lazar wurden sowohl
von Menschen, die sich in Achtsamkeitsmeditation übten, als auch von solchen, die sich nicht mit Meditation beschäftigten, Magnetresonanzaufnahmen gemacht. Dabei stellte sich heraus, dass der Cortex der meditationserfahrenen Probanden in den Regionen des Gehirns, die der Aufmerksamkeit und der Verarbeitung von Sinneseindrücken zugeordnet sind, dicker war.9 Natürlich bringen diese Messungen eine Korrelation und keine Kausalität zum Ausdruck. Es wäre also durchaus möglich, dass Menschen, deren Cortex an diesen Stellen dicker ist, zufällig auch meditieren. Allerdings zeigte sich auch, je länger sich die Probanden bereits der Meditation widmeten, desto ausgeprägter waren diese Bereiche ihres Gehirns. Was wiederum darauf schließen lässt, dass die beobachteten Veränderungen auf die Meditationspraxis zurückzuführen sind.

Die letzten Absätze zeigen lediglich einen kleinen Ausschnitt aus einigen Forschungen der letzten fünfundzwanzig Jahre. Es ist schon erstaunlich, dass Achtsamkeit dazu beiträgt, die verschiedensten Faktoren von der Aufmerksamkeit und der Hirntätigkeit bis hin zur Krankheitsabwehr und der Heilung von Hautkrankheiten zu verbessern. Fast möchte man meinen, sie hätte eine gewisse Ähnlichkeit mit MacGyvers Schweizer Taschenmesser – sie hilft in allen Lebenslagen.

Denken Sie daran: Wenn Meng meditieren kann, schaffen Sie das auch.
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KAPITEL DREI

Achtsamkeit, ohne auf einem Kissen zu sitzen

Nutzen Sie die wohltuende Wirkung der Achtsamkeit nicht nur in der Sitzmeditation

Die Achtsamkeit aber, ihr Mönche, 
ist zu allem nützlich, sage ich. 
 – Buddha

 


 


 



Achtsamkeit wird sich möglicherweise als eine der wichtigsten Fähigkeiten erweisen, die Sie im Leben überhaupt erwerben können.

Sie müssen mir das aber nicht einfach glauben. Hier ist, was William James, der Vater der modernen Psychologie, dazu zu sagen hatte:


Und die Fähigkeit, die wandernde Aufmerksamkeit immer wieder zurückzubringen, ist die wahre Wurzel des Verstandes, des Charakters und des Willens. Niemand ist seiner selbst
mächtig, der sie nicht besitzt. Eine Erziehung, die diese Fähigkeit ausbilden würde, wäre die Erziehung par excellence.1 (Hervorhebung des Autors)
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»Ich möchte mich vom Unterricht entschuldigen. Ich bin geistig nicht ganz da.«



Da haben Sie’s. Achtsamkeit ist die Fähigkeit, die es Ihnen ermöglicht, eine wandernde Aufmerksamkeit immer wieder zurückzuholen. Sie ist, wie William James sagte, »die Erziehung par excellence« – also das Beste, was Sie lernen können. Ich hoffe, Sie fühlen sich jetzt besser, dass Sie Geld für dieses Buch ausgegeben haben.

Im letzten Kapitel haben wir gelernt, dass die Achtsamkeitsmeditation eines der wichtigsten Hilfsmittel zur Entwicklung emotionaler Intelligenz ist. In diesem Kapitel werden wir Möglichkeiten
kennenlernen, diese Achtsamkeit auf alle Aspekte unseres Alltags auszudehnen. Die geistige Ruhe und Klarheit, die Sie während der Achtsamkeitsmeditation erleben, ist zwar sehr schön, doch lebensverändernd wird sie nur dann, wenn Sie sich auch im Alltag auf Kommando in diesen Geisteszustand versetzen können. Dieses Kapitel wird Ihnen zeigen, wie das geht. Ich hoffe, Sie fühlen sich jetzt richtig gut, dass Sie Geld für dieses Buch ausgegeben haben.


Im Allgemeinen gilt: Üben Sie sich in allgemeiner Achtsamkeit

Wenn man sich der Achtsamkeitsmeditation widmet, besteht eine der wichtigsten Aufgaben darin, die positive Wirkung der Achtsamkeit über die Sitzmeditation hinaus auf alle anderen Lebensbereiche auszudehnen. Möglicherweise gelingt es Ihnen in der Sitzmeditation, eine gewisse Ruhe, Klarheit und Glück zu erleben. Die Herausforderung besteht nun darin, diese Geisteshaltung auch auf Lebenssituationen außerhalb des formalen Sitzens zu übertragen.

Die gute Nachricht lautet, dass die Vorteile des Achtsamkeitstrainings im Allgemeinen leicht übertragbar sind. Man könnte auch sagen, sie lassen sich problemlos in alle Lebensbereiche einbauen. Ihre Aufmerksamkeit wird zum Beispiel unweigerlich von Dingen angezogen, die entweder sehr angenehm oder sehr unangenehm sind. Wenn Sie also lernen, mit Ihrer Aufmerksamkeit bei einer so neutralen Sache wie Ihrem Atem zu bleiben, können Sie mit ihr auch bei allen anderen Dingen bleiben. Für Ihre Aufmerksamkeit ist der Atem wie New York – wenn sie es hier schafft, schafft sie es überall. Falls es Ihnen also im Laufe der Zeit sehr gut gelingt, die Aufmerksamkeit
auf dem Atem ruhen zu lassen, werden Sie merken, dass Sie auch im Unterricht oder in Besprechungen aufmerksamer sind. Die bekannte Meditationslehrerin Shaila Catherine erzählte mir, nachdem sie im College gelernt habe, intensiv zu meditieren, habe sie nie mehr eine Note bekommen, die schlechter war als eine Eins.

Dies ist die gute Nachricht. Die sehr gute Nachricht lautet, dass es Mittel und Wege gibt, Ihr Achtsamkeitstraining noch besser auf die anderen Lebensbereiche zu übertragen.

Es gibt zwei Bereiche, in denen Sie sofort ganz natürlich mit der Integration der Achtsamkeit beginnen können. Sie können die Achtsamkeit erstens von der Ruhe auf die Aktivität ausdehnen. Sie können zweitens von der Achtsamkeit für sich selbst zur Achtsamkeit für andere übergehen. Wenn Sie möchten, können Sie sich das so vorstellen, dass Sie Ihre Achtsamkeit in zwei Dimensionen ausdehnen: erstens von der Ruhe zur Aktivität, zweitens vom Ich zum Du. In den folgenden Abschnitten werde ich für beide Bereiche Übungen vorstellen.


Achtsamkeit und Aktivität

Die beste Umgebung, um sich in Achtsamkeit zu üben, ist der Alltag. Wenn Sie erst einmal in der Lage sind, jedem Augenblick Ihres Alltags mit Achtsamkeit zu begegnen, kann sich Ihre Lebensqualität dramatisch verbessern. Thich Nhat Hanh veranschaulicht dies sehr schön mit seiner Beschreibung der einfachen Erfahrung des Gehens:


Menschen neigen eher dazu, es als Wunder zu betrachten, wenn jemand auf dem Wasser wandeln oder durch die Luft fliegen kann. Das wirkliche Wunder besteht für
mich aber nicht darin, auf Wasser zu wandeln oder durch die Luft zu fliegen, sondern auf der Erde zu gehen. Jeden Tag haben wir teil an einem Wunder, das wir gar nicht als solches erkennen: ein blauer Himmel, weiße Wolken, grüne Blätter, die schwarzen neugierigen Augen eines Kindes – unsere eigenen Augen. Alles ist ein Wunder.2


Wenn wir achtsam sind, kann selbst die einfache Erfahrung, auf der Erde zu gehen, zu einem unvergleichlichen Wunder werden.

Ich selbst habe die Erfahrung gemacht, dass Achtsamkeit mein Glück mehren kann, ohne dass sich irgendetwas anderes verändert. Wir halten viele neutrale Dinge im Leben für selbstverständlich, zum Beispiel dass wir keine Schmerzen haben, drei Mahlzeiten am Tag bekommen und von A nach B gehen können. Wenn wir achtsam sind, gibt uns all das Anlass zur Freude, da wir es nicht mehr als selbstverständlich betrachten. Angenehme Erfahrungen werden noch angenehmer, da wir sie mit allen Sinnen erleben, wenn wir aufmerksam sind. So wird etwa eine leckere, achtsam verzehrte Mahlzeit noch köstlicher, wenn Sie dem Genuss Ihre volle Aufmerksamkeit widmen. Wenn wir achtsam leben, werden neutrale oft zu angenehmen Erfahrungen und angenehme Erfahrungen noch angenehmer. All dies ist weder mit Kosten noch mit Nachteilen (oder Nachzahlungen) verbunden. Was für ein großartiges Geschäft !

Ich war noch sehr jung, als mein Vater die ganze Familie in ein teures chinesisches Restaurant ausführte und einige typische Gerichte bestellte. Beim Essen wurde mir plötzlich bewusst, dass ich dieser Erfahrung meine volle Aufmerksamkeit schenkte. Zum Teil, weil das Essen wirklich köstlich war, zum Teil, weil es so teuer war, und zum Teil, weil ich das Ganze als ein seltenes Vorkommnis betrachtete. Wir gaben nicht jeden Tag so viel Geld für Essen aus. Aus all diesen Gründen nahm
ich meine Mahlzeit mit großer Achtsamkeit ein. Anschließend stellte sich mir die Frage, weshalb ich eigentlich nur bei teuren Mahlzeiten so achtsam war. Was wäre, wenn ich vorgäbe, dass jede Mahlzeit selten und teuer wäre, und ich ihr so viel Aufmerksamkeit schenkte wie möglich? Ich nenne dies die »Gourmetmeditation«. Seit jenem Tag praktiziere ich sie bei den meisten Mahlzeiten – was nicht einer gewissen Ironie entbehrt, da ich meist bei Google esse und das Essen dort kostenlos ist.

Auch wenn Sie sich ausschließlich in Sitzmeditation üben, wird die Achtsamkeit irgendwann in Ihren Alltag hineinwachsen und Ihr Glück mehren, ohne dass dazu ein Zusatzaufwand nötig wäre. Dieser Ausdehnungsprozess lässt sich bewusst beschleunigen, indem Sie sich auch dann um Achtsamkeit bemühen, wenn Sie in irgendeiner Form aktiv sind. Die einfachste Möglichkeit ist, dass Sie jeder Aufgabe Ihre volle, urteilsfreie Aufmerksamkeit schenken, von Augenblick zu Augenblick, und sie jedes Mal behutsam zurückholen, wenn sie abschweift. Diese Übung hat große Ähnlichkeit mit der Sitzmeditation, nur ist hier nicht der Atem, sondern die zu erledigende Aufgabe der Gegenstand der Meditation. Das ist alles.

Falls Sie eine formalere Praxis bevorzugen, ist die beste mir bekannte Übung die Gehmeditation. Das Schöne daran ist, dass der formalen Gehmeditation einerseits dieselbe Würde, Konzentration und Strenge innewohnt wie der Sitzmeditation, man aber andererseits in der Bewegung und zwangsläufig mit offenen Augen meditiert (da sonst eine »Meditation über die Kollision mit Menschen und Dingen« daraus würde). Sie eignet sich deshalb sehr gut, um die geistige Ruhe der Sitzmeditation auf die Aktivität zu übertragen. Sie ist sogar so hilfreich, dass sich die Schüler bei vielen Meditationsseminaren abwechselnd in Sitz- und Gehmeditation üben müssen.

Die Gehmeditation ist genauso einfach, wie sie sich anhört. Richten Sie beim Gehen in jedem Augenblick Ihre volle Aufmerksamkeit
auf jede Bewegung und jede Empfindung Ihres Körpers, und bringen Sie sie jedes Mal, wenn sie abschweift, behutsam zurück.

GEHMEDITATION

 



Stehen Sie zu Beginn still da. Richten Sie die Aufmerksamkeit auf Ihren Körper. Werden Sie sich des Drucks auf Ihre Füße bewusst, die den Boden berühren. Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, um zu erleben, wie dieser Körper auf dem Boden steht.

Machen Sie nun einen Schritt nach vorn: Heben Sie achtsam einen Fuß, bewegen Sie ihn achtsam nach vorn, setzen Sie ihn achtsam vor sich ab, und verlagern Sie achtsam das Gewicht darauf. Halten Sie kurz inne, und wiederholen Sie den Vorgang mit dem anderen Fuß.

Wenn Sie möchten, können Sie beim Anheben des Fußes im Geiste wiederholen: »Heben, heben, heben.« Während Sie den Fuß nach vorne bringen und absetzen, können Sie im Geiste wiederholen: »Nach vorne bewegen, nach vorne bewegen, nach vorne bewegen.«

Gegebenenfalls müssen Sie nach ein paar Schritten anhalten und umkehren. Lassen Sie sich nach dem Anhalten ein paar Sekunden Zeit, um sich achtsam Ihres Körpers in dieser Position gewahr zu werden. Wenn Sie möchten, können Sie dabei im Geiste wiederholen: »Stehen, stehen, stehen.« Machen Sie nun achtsam kehrt. Wenn Sie möchten, wiederholen Sie auch dabei im Geiste: »Umdrehen, umdrehen, umdrehen.« Sie können Ihre Bewegungen auch auf Ihren Atem abstimmen. Atmen Sie beim Anheben des Fußes ein, beim Absetzen aus. Dies kann dazu beitragen, der Erfahrung große Ruhe zu verleihen.



Sie müssen bei der Gehmeditation nicht unbedingt langsam gehen. Sie können bei jedem Tempo meditieren. Das bedeutet, Sie können sich jedes Mal, wenn Sie gehen, auch in der Gehmeditation üben.

Ich persönlich übe grundsätzlich auf dem Weg vom Büro zur Toilette und umgekehrt. Wie ich festgestellt habe, ist achtsames Gehen erholsam für den Geist, und geistige Entspannung ist dem kreativen Denken zuträglich. Aus diesem Grund ist mir die Gehmeditation bei der Arbeit von großem Nutzen, da ich häufig kreative Lösungen für Probleme finden muss und mein Geist bei jeder Toilettenpause die Gelegenheit bekommt, sich zu entspannen und in einen kreativen Zustand zu gelangen. Oft finde ich in diesen Pausen die Lösung für ein aktuelles Problem. (Offenbar bin ich in meinen Pausen tatsächlich am produktivsten. Vielleicht sollte mein Arbeitgeber mich dafür bezahlen, dass ich mir diese Auszeiten nehme. Ich hoffe, Sie lesen das, Chef!)

Es ist von Vorteil, dass es in unserer Kultur akzeptabel ist, auf und ab zu gehen. Deshalb können wir uns zu jeder Tages-und Nachtzeit in der Gehmeditation üben, und alle anderen werden glauben, wir gingen einfach auf und ab. Sie müssen nicht einmal Ihre Toilettenpausen abwarten, um zu praktizieren.


Achtsamkeit für andere

Es gibt eine wunderbare Möglichkeit, sich in Achtsamkeit zu üben, die Ihr Sozialleben beinahe unter Garantie verbessern wird: Sie richten Ihre Achtsamkeit auf andere und deren Wohl. Die Grundidee ist einfach: Schenken Sie einem anderen Menschen von Augenblick zu Augenblick Ihre volle, urteilsfreie
Aufmerksamkeit, und kehren Sie jedes Mal, wenn Sie abschweifen, behutsam zu ihm zurück. Diese Übung funktioniert genau wie die bisherigen, nur dass jetzt ein anderer Mensch zum Gegenstand Ihrer Meditation wird.
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Gassigehmeditation



Sie können sich mehr oder weniger formal im achtsamen Zuhören üben. Für die formale Praxis müssen Sie ein künstliches Umfeld schaffen, in dem der eine spricht und der andere achtsam zuhört. Der informelle Ansatz sieht so aus, dass Sie Ihrem Gesprächspartner in einer ganz normalen Unterhaltung einfach achtsam zuhören und ihm großzügig Raum zum Sprechen geben.

DIE FORMALE PRAXIS DES
 ACHTSAMEN ZUHÖRENS

 



Bei dieser Übung werden wir uns bemühen, einmal anders zuzuhören, als wir es gewohnt sind.

Wir werden paarweise mit einem Familienmitglied oder einem


Freund üben und jeweils abwechselnd in die Rolle des Sprechers und des Zuhörers schlüpfen.

Anweisungen für den Sprecher: Sie werden einen Monolog führen. Sie dürfen 3 Minuten lang sprechen, ohne dabei unterbrochen zu werden. Wenn Ihnen irgendwann nichts mehr einfällt, ist das in Ordnung. Sie dürfen so lange still sitzen bleiben, bis Sie wieder etwas zu sagen haben, und können dann einfach fortfahren. Die 3 Minuten gehören ganz Ihnen. Sie können diese Zeit auf jede beliebige Weise und in dem Bewusstsein nutzen, dass jemand da ist, der Ihnen zuhört, wenn Sie bereit sind, das Wort zu ergreifen.

Anweisungen für den Zuhörer: Ihre Aufgabe ist es zuzuhören. Dabei sollten Sie dem Sprecher Ihre volle Aufmerksamkeit schenken. Sie dürfen in diesen 3 Minuten keine Fragen stellen. Sie dürfen das Gesagte lediglich mit einem Gesichtsausdruck, einem Nicken oder der kurzen Bemerkung »Ich verstehe« zur Kenntnis nehmen. Abgesehen davon müssen Sie schweigen. Versuchen Sie, es mit den Verstehensbekundungen nicht zu übertreiben, um den Sprecher nicht zu beeinflussen. Falls dem Sprecher nichts mehr einfällt, geben Sie ihm die Möglichkeit zu schweigen, und stehen Sie ihm wieder als Zuhörer zur Verfügung, wenn er erneut das Wort ergreift. Bei dieser Übung spricht zunächst der eine 3 Minuten lang, während der andere zuhört, dann wird gewechselt. Führen Sie anschließend ein 3-minütiges Gespräch, in dem Sie erzählen, wie Sie die Übung empfunden haben.

 



Themenvorschläge für den Monolog:



	 Was empfinden Sie in diesem Augenblick?

	 Ist heute etwas geschehen, worüber Sie sprechen möchten?

	 Alles andere, worüber Sie sprechen möchten.




DIE INFORMELLE PRAXIS DES
 ACHTSAMEN ZUHÖRENS

 



Bemühen Sie sich, während ein Freund oder ein geliebter Mensch zu Ihnen spricht, um eine großzügige Haltung, und schenken Sie ihm Sprechzeit und Ihre volle Aufmerksamkeit. Denken Sie daran, dieser Mensch ist Ihnen so wichtig, dass er oder sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit und so viel Zeit und Raum verdient, wie er oder sie braucht, um sich auszudrücken. Hören Sie dem Sprecher aufmerksam zu. Wenn Sie merken, dass Sie abschweifen, kehren Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit behutsam zum Sprecher zurück, als wäre er oder sie ein heiliges Meditationsobjekt. Versuchen Sie, sich so weit wie möglich zu beherrschen, um nicht selbst das Wort zu ergreifen, Fragen zu stellen oder den Sprecher zu beeinflussen. Denken Sie daran, Sie schenken ihm wertvolle Sprechzeit. Sie können das Gesagte mit einem Gesichtsausdruck, einem Nicken oder der kurzen Bemerkung »Ich verstehe« zur Kenntnis nehmen. Versuchen Sie aber, es damit nicht zu übertreiben, um den Sprecher nicht zu beeinflussen. Wenn ihm nichts mehr einfällt, geben Sie ihm oder ihr Raum zum Schweigen, und stehen Sie wieder als Zuhörer zur Verfügung, wenn er oder sie erneut das Wort ergreift.


Wenn wir die formale Methode im Unterricht üben, bekommen wir danach am häufigsten die Rückmeldung, dass die Menschen es wirklich zu schätzen wissen, wenn man ihnen zuhört. Wir machen diese Übung oft zu Beginn unserer sechswöchigen Search Inside Yourself-Kurse, wenn sich die meisten Teilnehmer noch nicht kennen. Unmittelbar nach der Übung sagen die Leute oft: »Ich kenne diesen Menschen erst seit sechs Minuten, und wir sind bereits Freunde. Während ich andere,
die schon seit Monaten praktisch direkt neben mir arbeiten, noch nicht einmal kenne.« Dies ist die Macht der Aufmerksamkeit. Einander eine Gesamtaufmerksamkeit von sechs Minuten zu schenken, genügt bereits, damit eine Freundschaft entsteht. Mein Freund, der Zen-Meister Norman Fischer, ist ebenfalls Dozent bei Search Inside Yourself. Er schreibt dazu: »Zuhören ist Magie: Es verwandelt eine Person von einem undurchsichtigen, vage drohenden, äußeren Objekt in eine intime Erfahrung und deshalb in einen Freund. So macht das Zuhören den Zuhörer weich und transformiert ihn.«3

Unsere Aufmerksamkeit ist das wertvollste Geschenk, das wir anderen machen können. Wenn wir jemandem unsere volle Aufmerksamkeit schenken, gibt es für uns in diesem Augenblick nichts Wichtigeres auf der Welt als diesen Menschen. Alles andere ist belanglos, weil es in unserem Bewusstseinsfeld keine Kraft besitzt. Was könnten wir Wertvolleres schenken? Wie üblich findet Thich Nhat Hanh hierfür die poetischsten Worte: »Das kostbarste Geschenk, das wir anderen machen können, ist unsere Gegenwart. Wenn unsere Achtsamkeit diejenigen einschließt, die wir lieben, werden sie wie Blumen aufblühen.«4

Wenn es Menschen in Ihrem Leben gibt, die Ihnen am Herzen liegen, sollten Sie ihnen unbedingt jeden Tag ein paar Minuten lang Ihre volle Aufmerksamkeit widmen. Sie werden wie Blumen erblühen.


Achtsame Konversation

Das achtsame Zuhören lässt sich zu der äußerst nützlichen Praxis der Achtsamen Konversation erweitern. Wir haben diese Technik, die sich besonders in der Mediation bewährt, von befreundeten
Anwälten gelernt. Einer der besten Mediatoren, Gary Friedman, brachte sie Zen-Meister Norman Fischer bei, der sie wiederum an uns bei Google weitergab.
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»Der Typ schenkt mir zwar seine volle Aufmerksamkeit, aber ich glaube nicht, dass ich erblühe.«



Die Achtsame Konversation besteht aus drei Schlüsselkomponenten. Das erste und offensichtlichste Element ist das achtsame Zuhören, das wir bereits geübt haben. Das zweite ist etwas, das Gary »Looping« nennt. Das ist seine Abkürzung für »Den Kreis des Verstehens schließen«. Dieser Schritt ist ganz einfach: Nehmen wir an, wir hätten es mit einem Gespräch zwischen zwei Personen – Allen und Becky – zu tun, und Allen hat das Wort. Er spricht eine Weile, und wenn er fertig ist, fasst Becky (die Zuhörerin) zusammen, was er ihrer Ansicht nach gesagt hat. Danach gibt Allen Rückmeldung, was seiner Meinung nach in Beckys Darstellung seines ursprünglichen Monologs fehlt oder falsch wiedergegeben wurde. Die beiden tauschen sich so lange aus, bis Allen (der ursprüngliche Sprecher) zufrieden ist, dass Becky (die ursprüngliche Zuhörerin)
ihn richtig versteht. Die gelungene Zusammenfassung ist ein Gemeinschaftsprojekt, bei dem die Gesprächspartner zusammenarbeiten, damit Becky (die Zuhörerin) Allen (den Sprecher) voll und ganz versteht.

Die dritte Schlüsselkomponente der Achtsamen Konversation bezeichnet Gary als »Dipping«, ein kurzes in sich Hineinspüren, durch das man die eigene Befindlichkeit überprüft. Denn wir hören den anderen vor allem deshalb nicht zu, weil uns die eigenen Gefühle und das Geschwätz in unserem Kopf ablenken, die oft eine Reaktion auf die Worte des anderen sind. Die beste Möglichkeit, diesen inneren Ablenkungen zu begegnen, besteht darin, sie zu bemerken und zur Kenntnis zu nehmen. Werden Sie sich ihrer bewusst. Bemühen Sie sich darum, sie nicht zu beurteilen. Lassen Sie sie los, wenn sie bereit sind zu gehen. Wollen Gefühle oder innere Ablenkungen nicht weichen, lassen Sie sie einfach sein und machen sich bewusst, dass sie Sie beim Zuhören beeinflussen könnten. Sie können das in sich Hineinspüren als der Achtsamkeit gegenüber sich selbst während des Zuhörens verstehen.

Das Hineinspüren nutzt auch dem, der spricht. Ihm hilft es, während des Sprechens kurz in sich hineinzuhorchen und festzustellen, welche Gefühle dabei in ihm aufsteigen. Wenn er möchte, kann er darüber sprechen. Er kann sie aber auch einfach nur zur Kenntnis nehmen, sich bemühen, sie nicht zu beurteilen, und sie loslassen, wenn sie bereit sind zu gehen.

Unsere Seminarteilnehmer fragen oft, wie man dem Gegenüber seine volle Aufmerksamkeit schenken und gleichzeitig immer wieder kurz in sich hineinspüren kann. Wir antworten darauf mit der Analogie vom peripheren Sehen. Wenn wir den Blick auf etwas richten, besteht unser Gesichtsfeld aus einem zentralen und einem peripheren Bereich. Wir erkennen einerseits den gewählten Gegenstand scharf (durch das zentrale
Sehen) und bekommen andererseits einen optischen Eindruck dessen, was sich um ihn herum befindet (durch das periphere Sehen). Vergleichbar damit können wir uns auch vorstellen, dass unsere Aufmerksamkeit über eine zentrale und eine periphere Komponente verfügt. So können wir einerseits unsere zentrale Aufmerksamkeit auf denjenigen richten, dem wir zuhören, und uns andererseits eine gewisse periphere Aufmerksamkeit bewahren, um immer wieder kurz in uns hineinzuspüren.

Sie können sich mehr oder weniger strukturiert in Achtsamer Konversation üben. Für die formale Praxis müssen Sie ein künstliches Umfeld schaffen, in dem beide Gesprächspartner die drei Techniken Zuhören, Zusammenfassen und Hineinspüren üben können. In der informellen Praxis wenden Sie diese Techniken einfach in alltäglichen Unterhaltungen an.

DIE FORMALE PRAXIS DER
 ACHTSAMEN KONVERSATION

 



Diese Fertigkeit besteht aus drei Teilen: zuhören, zusammenfassen und hineinspüren. Zuhören bedeutet, dass man dem Sprecher seine Aufmerksamkeit schenkt. Beim Zusammenfassen schließt man den Kreis, indem man zeigt, dass man den anderen wirklich verstanden hat. Versuchen Sie nicht, sich an alles zu erinnern – wenn Sie wirklich zuhören, werden die Worte des anderen auch ankommen. Beim Hineinspüren überprüfen Sie das eigene Befinden und machen sich klar, welche Gefühle das Gesagte in Ihnen auslöst. Sie sollen bei dieser Übung unter anderem lernen, dem Sprecher Ihre volle Aufmerksamkeit zu schenken und sich gleichzeitig Ihrer eigenen Gefühle ganz gewahr zu sein.



ANLEITUNG

 



Teil 1: Monolog

 



Person A hält einen 4-minütigen Monolog. Sind Sie derjenige, der spricht, bewahren Sie während des Sprechens ein achtsames Gewahrsein Ihres Körpers (das ist die Sache mit dem Hineinspüren). Die 4 Minuten gehören ganz Ihnen. Sollte Ihnen irgendwann nichts mehr einfallen, bleiben Sie einfach beide schweigend sitzen. Falls Sie später wieder etwas zu sagen haben, ergreifen Sie erneut das Wort.

Person B hört zu. Ihre Aufgabe besteht darin, dem Sprecher Ihre volle Aufmerksamkeit zu schenken und sich gleichzeitig ein achtsames Gewahrsein des eigenen Körpers zu bewahren (auch hier haben wir es wieder mit dem Hineinspüren zu tun). Sie machen dem anderen das Geschenk Ihrer Aufmerksamkeit, ohne das Gewahrsein des eigenen Körpers zu verlieren. Sie dürfen das Gesagte merklich zur Kenntnis nehmen, aber übertreiben Sie damit nicht. Abgesehen davon müssen Sie schweigen.

 



Teil II: Aussprache

 



Im Anschluss an den Monolog wiederholt Person B, die Zuhörerin, was Person A, der Sprecher, ihrer Ansicht nach gesagt hat. Sie kann mit folgenden Worten beginnen: »Ich glaube, du hast gesagt, dass …« Sofort danach gibt der Sprecher ihr Feedback und sagt, was sie seiner Meinung nach richtig und was sie falsch verstanden hat (was ihr zum Beispiel entgangen ist, was sie falsch dargestellt hat und so weiter). Die beiden tauschen sich so lange aus, bis alles geklärt ist oder 6 Minuten um sind. (Dies ist die Zusammenfassung.)

Dann wird gewechselt: B spricht, A hört zu.


Unterhalten Sie sich im Anschluss an die Übung 4 Minuten lang über diese Erfahrung. Themenvorschläge für die Konversation:



	Ihre Selbsteinschätzung, wie Sie sich sehen, was Sie mögen, was Sie ändern wollen und so weiter.

	 Eine schwierige Situation, in der Sie vor kurzem oder auch  schon vor längerem waren und über die Sie sprechen möchten.

	 Jedes andere Thema, das für Sie von Bedeutung ist.



Sie können die informelle Praxis der Achtsamen Konversation als eine Art verdeckte Version der formalen Übung betrachten. Sie müssen Ihrem Freund nicht sagen: »Also, ich habe da in einem echt tollen Buch eine Übung gelesen, die ich gern mit dir ausprobieren würde. Deshalb werde ich zusammenfassen, was du sagst, und gleichzeitig in mich hineinspüren.« Das könnte seltsam rüberkommen. Sagen Sie lieber: »Was du da sagst, klingt wirklich wichtig. Da ich sicher sein will, dass ich dich richtig verstanden habe, werde ich noch einmal wiederholen, was du meiner Ansicht nach gesagt hast. Und du sagst mir, ob ich richtig liege. Ist das in Ordnung?« Vermutlich wird Ihr Freund (oder Ihre Freundin) das sehr zu schätzen wissen, weil Sie sich die Zeit nehmen und die Mühe machen, ihm zuzuhören und ihn richtig zu verstehen. Mit dieser Frage machen Sie auch ohne weitere Worte klar, dass Sie den anderen schätzen und respektieren.

Das ist sehr wohltuend für Beziehungen.


DIE INFORMELLE PRAXIS
 DER ACHTSAMEN KONVERSATION

 



Sie können sich in jeder Unterhaltung in Achtsamer Konversation üben. Am hilfreichsten aber ist es, wenn das Gespräch, zum Beispiel während einer Auseinandersetzung, in eine Sackgasse geraten ist.

Diese Übung besteht aus drei Teilen: zuhören, zusammenfassen und hineinspüren. Zuhören bedeutet, dass Sie dem Sprecher Ihre Aufmerksamkeit schenken. Beim Zusammenfassen schließen Sie den Kreis, indem Sie zeigen, dass Sie den anderen wirklich verstanden haben. Beim Hineinspüren prüfen Sie das eigene Befinden und machen sich klar, welche Gefühle das Gesagte in Ihnen auslöst.

Beginnen Sie mit dem achtsamen Zuhören (siehe Die informelle Praxis des achtsamen Zuhörens in diesem Kapitel). Schenken Sie dem Sprecher Ihre Aufmerksamkeit, ohne das achtsame Gewahrsein des eigenen Körpers zu verlieren. Nehmen Sie zur Kenntnis, wenn starke Gefühle in Ihnen aufsteigen, und lassen Sie sie los, sofern dies möglich ist.

Nachdem der Sprecher seine Ansichten zum Ausdruck gebracht hat, vergewissern Sie sich, dass Sie alles richtig verstanden haben. Fragen Sie, ob Sie das Gesagte noch einmal wiederholen dürfen. Verwenden Sie dazu zum Beispiel diese oder eine ähnliche Formulierung: »Was du da sagst, klingt wirklich wichtig. Da ich sicher sein möchte, dass ich dich richtig verstanden habe, werde ich noch einmal wiederholen, was du meiner Ansicht nach gesagt hast. Und du sagst mir, ob ich richtig liege. Ist das in Ordnung?« Wenn der Sprecher einwilligt, wiederholen Sie, was Sie gehört haben, und bitten Sie ihn noch einmal, Ihnen zu sagen, ob Sie etwas richtig oder falsch verstanden haben. Wiederholen Sie anschließend auch die Korrekturen, die Sie von ihm bekommen,
 noch einmal mit eigenen Worten, um sicher sein zu können, dass Sie alles richtig verstanden haben. Machen Sie so lange weiter, bis sich der Sprecher voll und ganz verstanden fühlt.

Nachdem Sie demonstrieren konnten, dass Sie den Sprecher verstanden haben, sind Sie mit dem Sprechen an der Reihe. Wenn Sie möchten, können Sie dem anderen die Technik der Zusammenfassung erklären und ihn respektvoll bitten, sich zu beteiligen, wenn er will. Dazu können Sie diese oder ähnliche Worte verwenden: »Ich möchte sicher sein, dass ich mich klar ausdrücke. Deshalb wäre es schön, du würdest mir, wenn ich fertig bin, sagen, was bei dir angekommen ist. Ist das für dich in Ordnung? Wollen wir das machen?« Falls die andere Person die Einladung annimmt, können Sie die Technik der Zusammenfassung anwenden.



Am Ball bleiben

Wir haben Achtsamkeitsübungen zur Entwicklung geistiger Ruhe und Klarheit sowie Übungen vorgestellt, um jene Achtsamkeit auf Situationen des Alltags zu übertragen. Das Wörtchen, auf das es in diesem Zusammenhang ankommt, ist Übung. Achtsamkeit ist wie körperliches Training: Es reicht nicht aus, sie zu verstehen. Man wird nur dann davon profitieren, wenn man sich auch darin übt.

Als Dozent ist mir aufgefallen, dass sich die Leute recht leicht dazu bewegen lassen, mit der Übung der Achtsamkeit zu beginnen. Normalerweise genügt es, sie auf die neurowissenschaftlichen Erkenntnisse hinzuweisen, die Vorteile darzulegen und eine kurze 2-Minuten-Meditation vorzustellen, und schon sind sie dabei. Das ist die gute Nachricht.


Die schlechte Nachricht ist, dass es vielen Teilnehmern nach ein paar Tagen schwerfällt, am Ball zu bleiben. Viele von uns beginnen mit großer Begeisterung und nehmen sich fest vor, sich dieser wunderbaren Praxis täglich zehn oder zwanzig Minuten zu widmen. Aber nach der anfänglichen Euphorie empfinden wir sie schon bald als lästige Pflicht. Wir sitzen gelangweilt und unruhig da und fragen uns, warum die Zeit so langsam vergeht. Nach einer Weile gelangen wir dann zu dem Schluss, dass wir wichtigere und/oder interessantere Dinge zu tun haben, zum Beispiel etwas erledigen oder uns auf YouTube ansehen müssen, wie Katzen die Toilettenspülung betätigen. Ehe wir uns versehen, ist es mit dem täglichen Üben vorbei. Der tibetische Meditationsmeister Seine Eminenz der ehrwürdige Yongey Mingyur Rinpoche (aber sagen Sie ruhig Mingyur zu ihm, er besteht darauf) schildert diese Situation mit humorvollen Worten. Er schreibt: »… obschon mir der Gedanke der Meditation und das damit einhergehende Versprechen gefiel, mochte ich die Praxis eigentlich gar nicht.«5

Wie können wir bei der Achtsamkeitspraxis am Ball bleiben?

Glücklicherweise legen sich die geschilderten Probleme mit der Aufrechterhaltung einer konsequenten Achtsamkeitspraxis meist nach einigen Monaten. Es ist wie wenn Sie mit dem sportlichen Training beginnen. Die ersten Monate sind meist sehr schwierig. Sie werden sich vermutlich diszipliniert dazu anhalten müssen, regelmäßig ins Fitnessstudio zu gehen. Aber nach einigen Monaten merken Sie, dass sich Ihre Lebensqualität erheblich verbessert hat. Sie haben mehr Energie, sind seltener krank, bringen mehr zustande und sehen auch im Spiegel besser aus. Sie fühlen sich großartig. An diesem Punkt können Sie nicht einfach wieder aufhören. Der Zuwachs an Lebensqualität ist einfach zu überzeugend. Von da an wird das Training zum Selbstläufer. Natürlich werden Sie sich trotzdem
von Zeit zu Zeit gut zureden müssen, damit Sie ins Fitnessstudio gehen, aber das fällt Ihnen verhältnismäßig leicht.

Nicht anders verhält es sich mit der regelmäßigen Achtsamkeitspraxis. Wahrscheinlich werden Sie anfangs zwar etwas Disziplin brauchen, aber nach ein paar Monaten werden Sie auch hier einen dramatischen Zuwachs an Lebensqualität verzeichnen. Sie werden glücklicher, ruhiger, emotional widerstandsfähiger und energiegeladener. Da Sie diese Positivität auch ausstrahlen, werden Sie sogar bei Ihren Mitmenschen beliebter. Sie fühlen sich großartig. Auch hier gilt: An diesem Punkt spricht so viel für die Achtsamkeitspraxis, dass Sie nicht einfach wieder damit aufhören. Natürlich müssen sich auch meditationsgeübte Menschen von Zeit zu Zeit gut zureden, damit sie auf dem Meditationskissen Platz nehmen. Aber irgendwann fällt ihnen die Praxis ziemlich leicht und wird zur Gewohnheit.

Wie also können Sie es schaffen, so lange konsequent zu üben, bis die positiven Auswirkungen Ihrer Praxis so überzeugend sind, dass sie zum Selbstläufer wird? Wir hätten da drei Vorschläge:



	Suchen Sie sich einen Partner: Dieser Tipp stammt von Norman Fischer, den wir scherzhaft den Zen-Abt von Google nennen. Wir bedienen uns auch hier wieder der Sportanalogie: Allein ins Fitnessstudio zu gehen ist schwer. Wenn Sie sich dagegen verabreden, zusammen mit einem Partner zu trainieren, erhöht dies die Wahrscheinlichkeit für einen regelmäßigen Besuch dort enorm. Zum Teil, weil Sie nicht allein sind, und zum Teil, weil diese Vereinbarung es Ihnen ermöglicht, sich gegenseitig anzuspornen und zur Rechenschaft zu ziehen (was ich scherzhaft als gegenseitige Schikane bezeichne).

Wir schlagen vor, Sie suchen sich einen Achtsamkeitspartner und verpflichten sich dazu, sich einmal die Woche 15 Minuten über Ihre Praxis zu unterhalten und dabei wenigstens die folgenden beiden Themen zu erörtern:



	Wie steht es um mein Engagement bezüglich meiner Praxis?

	Ist in meinem Leben etwas geschehen, das in irgendeinem Zusammenhang mit meiner Praxis steht?


Wir raten Ihnen ferner, das Gespräch mit der Frage zu beenden: Wie ist diese Unterhaltung gelaufen?

Wir haben diese Regelung bei Search Inside Yourself eingeführt, und sie hat sich als äußerst effektiv erwiesen.


	Machen Sie weniger, als Sie könnten: Diese Lektion habe ich von Mingyur Rinpoche gelernt. Dahinter steht der Gedanke, weniger zu üben als einem vielleicht möglich wäre. Wenn Sie zum Beispiel fünf Minuten sitzen können, bis Sie die formale Achtsamkeitsmeditation als lästige Pflicht empfinden, dann meditieren Sie keine fünf Minuten, sondern üben lieber mehrmals täglich nur drei oder vier Minuten. Dies soll verhindern, dass Ihnen das Üben zur Last wird. Wenn sich die Achtsamkeitspraxis wie eine lästige Pflicht anfühlt, werden Sie nicht dabeibleiben. Yvonne Ginsberg sagt gern: »Meditation ist Luxus.« Ich denke, diese Erkenntnis bringt die Quintessenz von Mingyurs Idee sehr schön auf den Punkt.
Meditieren Sie niemals so lange, dass es beschwerlich für Sie wird. Üben Sie lieber mehrmals kurz, dann wird Ihnen die Achtsamkeitspraxis schnell wie Luxus vorkommen.



	Machen Sie einen achtsamen Atemzug am Tag: Ich bin der wohl faulste Achtsamkeitslehrer der Welt, weil ich von meinen Schülerinnen und Schülern nicht mehr verlange, als einen achtsamen Atemzug am Tag zu tun. Einen einzigen. Atmen Sie achtsam ein und aus, und Sie haben Ihre Pflicht für diesen Tag getan. Alles Weitere ist ein Bonus.
Dieser eine Atemzug ist aus zwei Gründen wichtig: Erstens, weil Sie dann im Schwung bleiben. Wenn Sie sich zu einem achtsamen Atemzug am Tag verpflichten, können Sie diesen Vorsatz leicht erfüllen und bleiben mit Ihrer Praxis am Ball. Wenn Sie später dann bereit sind, mehr zu tun, können Sie mühelos anknüpfen. Der zweite Grund ist, dass es bereits eine Form von Meditation ist, wenn man auch nur den Vorsatz zu meditieren fasst. Diese Praxis ermuntert Sie, sich vorzunehmen, jeden Tag etwas Gutes und Wertvolles für sich zu tun. Mit der Zeit wird dieser freundliche Umgang mit der eigenen Person zu einer wertvollen geistigen Gewohnheit. Wenn Sie sich selbst mit großer Freundlichkeit begegnen, fällt Ihnen die Achtsamkeit leichter.

Denken Sie daran, machen Sie für den Rest Ihrer Tage einen achtsamen Atemzug am Tag. Mehr verlange ich nicht.




Leichtigkeit und Freude in der Meditation

Als Meditationsanfänger kämpfte ich mit dem einfachsten und albernsten Problem überhaupt: Ich konnte nicht atmen. Das heißt, ich konnte zwar im normalen Tagesverlauf Luft holen und so weiter, aber wenn ich versuchte, die Aufmerksamkeit
bewusst auf meinen Atem zu richten, konnte ich nicht mehr richtig atmen. Ich gab mir zu große Mühe.

Eines Tages beschloss ich, mich weniger anzustrengen. Ich würde einfach dasitzen, lächeln und dabei auf meinen Körper achten – mehr nicht. Als ich das tat, gelangte ich nach wenigen Minuten in einen Zustand, in dem ich wach und entspannt zugleich war. Und dann ertappte ich mich dabei, dass ich normal atmete. Es war das erste Mal, dass ich auf meinen Atem achten und gleichzeitig normal weiteratmen konnte. Ich hatte erst Erfolg, als ich mich nicht mehr anstrengte. Wäre ich eine Figur in einer Fernsehsendung gewesen, hätte ich in diesem Augenblick den Blick zum Himmel gehoben und sarkastisch gesagt: »Sehr witzig.«

Humorvoll betrachtet besteht eine gewisse Ähnlichkeit zwischen der Meditation und dem Einschlafen. Je entspannter und je weniger man auf sein Ziel fixiert ist, desto leichter wird es, und desto besser ist das Ergebnis. Das liegt daran, dass die Meditation und das Einschlafen eine wichtige Sache gemein haben: In beiden Fällen geht es ums Loslassen.

Je besser Sie loslassen können, desto besser können Sie sowohl meditieren als auch einschlafen. Aus diesem Grund raten viele Meditationslehrer ihren Schülerinnen und Schülern, ohne Erwartungen an die Praxis heranzugehen. Denn wenn man auf das Ergebnis fixiert ist, verhindert das eine geistige Haltung, die dem Loslassen zuträglich ist. Ich halte diesen Ansatz für richtig, er wirft allerdings ein verzwicktes Problem auf: Wenn man von einer Sache keinen Nutzen erwarten darf, wieso sollte man überhaupt üben wollen?

Die beste mir bekannte Lösung für dieses Dilemma stammt von Alan Wallace: »Haben Sie Erwartungen vor der Meditation, aber nicht während der Meditation.«6 Problem gelöst. Einfache und elegante Lösungen wie diese erwärmen das Herz eines kleinen alten Ingenieurs wie mir.
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Ein entspannter Geist ist beim Meditieren sehr hilfreich. Entspannung ist die Grundvoraussetzung für tiefe Konzentration. Ein entspannter Geist wird ruhig und unerschütterlich. Diese Eigenschaften vertiefen wiederum die Entspannung, und es entsteht eine positive Dynamik. Paradoxerweise baut tiefe Konzentration auf Entspannung auf.

Bei der Achtsamkeitspraxis ist ein ganz ähnlicher Mechanismus am Werk. Ich habe festgestellt, dass Leichtigkeit der Achtsamkeit sehr zuträglich ist. Leichtigkeit schenkt innere Ruhe. Ein ruhiger Geist wird offener, empfänglicher und urteilsfreier. Solcherlei Eigenschaften vertiefen die Achtsamkeit, was wiederum für mehr Ruhe und Leichtigkeit sorgt und eine positive Dynamik immer tieferer Achtsamkeit erzeugt.

Diese Erkenntnis lässt darauf schließen, dass eine gute Möglichkeit der Achtsamkeitspraxis darin besteht, die Freude zum Meditationsobjekt zu machen – vor allem jene sanfte Freude, die
die Sinne nicht überwältigt. Während Sie Hand in Hand mit einem geliebten Menschen spazieren gehen, ein gutes Essen genießen, ein schlafendes Baby im Arm halten oder neben Ihrer Tochter sitzen, die ein gutes Buch liest, können Sie ganz wunderbar Augenblick für Augenblick Ihre volle Aufmerksamkeit auf die freudige Erfahrung, Ihren Geist und Ihren Körper richten. Ich bezeichne diese Übung als Freudige Achtsamkeit.

Der erste Effekt, wenn Sie Ihre Achtsamkeit auf freudige Erfahrungen richten, ist der, dass diese noch angenehmer werden, da Sie selbst stärker präsent sind, um sie zu genießen – mehr Genuss ohne zusätzliche Kosten. Vor allem aber habe ich festgestellt, dass dieser Zuwachs an Achtsamkeit übertragbar ist. Das heißt, wenn Sie sich bei freudigen Erfahrungen in Achtsamkeit üben und dadurch einen Zugewinn an Achtsamkeit erzielen, wirkt sich dies auch auf andere Erlebnisse aus, und Sie werden sogar in neutralen oder unangenehmen Situationen gegenwärtiger sein. (Spaß als Meditation – was für eine großartige Sache!)

Gleichwohl muss ich darauf hinweisen, dass man die Freudige Achtsamkeit am besten als Ergänzung, nicht als Ersatz für die formale Meditationspraxis betrachten sollte. Beim formalen Üben richten Sie Ihre Achtsamkeit auf neutrale Erfahrungen wie Ihre Atmung. Da sich die Aufmerksamkeit automatisch von neutralen Erfahrungen entfernt, ist der durch die formale Sitzmeditation gewonnene Achtsamkeitszuwachs sehr viel besser übertragbar. Ein Vergleich zwischen beiden Varianten zeigt, dass die formale Sitzmeditation zwar größere Achtsamkeitszuwächse ermöglicht, dafür aber leider auch mehr Disziplin verlangt – und die ist knapp bemessen. Die Freudige Achtsamkeit wiederum bietet zwar kleinere Achtsamkeitsgewinne, lässt sich dafür aber sehr viel leichter aufrechterhalten. Außerdem macht sie Spaß, und dagegen kann man einfach nichts sagen – zumindest ich nicht. Die Freudige
Achtsamkeit ist mit dem ersten Gang eines Wagens vergleichbar: Im ersten Gang lässt sich der Wagen zwar mühelos in Bewegung setzen, doch wenn man nicht weiter hochschaltet, kommt man nicht besonders schnell vom Fleck. Die formale Sitzmeditation entspricht den höheren Gängen: Ein stehendes Fahrzeug kann man damit schwerer in Bewegung setzen, aber in den höheren Gängen lässt sich eine ordentliche Geschwindigkeit und Kilometerleistung erzielen.

Wie Sie sehen, ergänzen sich die beiden Übungen wunderbar. Wenn Sie sich beiden täglich widmen, nutzen Sie gewissermaßen alle Gänge Ihres Wagens. Sie können ihn einerseits ohne Ruckeln in Bewegung setzen und andererseits eine gewisse Geschwindigkeit erzielen.

Vor allem aber wird die formale Meditation möglicherweise nach einer Weile von einer wunderbaren Qualität durchdrungen, die auf Sanskrit sukha genannt wird. Dieser Begriff wird meist mit »Freude«, »Glück« und »Wohlbefinden« übersetzt. Meiner Meinung nach ist die technischste Übersetzung von sukha auch die beste: »nicht-energetische Freude«. Sukha ist Freude, die keinen Energieeinsatz erfordert. Sie ähnelt einem Hintergrundrauschen, das immer da ist, aber nur selten wahrgenommen wird. Aus dieser nicht-energetischen Qualität ergeben sich zwei Dinge: Da kein Energieeinsatz nötig ist, ist Sukha erstens leicht aufrechtzuerhalten und zweitens so unaufdringlich, dass man einen ruhigen Geist braucht, um Zugang zu ihr zu bekommen. Sie ist wie ein leises Hintergrundbrummen, das man nur hört, wenn im Zimmer nicht laut gesprochen wird. Das heißt, um Zugang zu Sukha zu bekommen, müssen Sie lernen, den Geist zur Ruhe zu bringen. Aber sobald Sie damit Erfolg haben, steht Ihnen eine sehr leicht am Sprudeln zu haltende und von Sinneseindrücken unabhängige Glücksquelle zur Verfügung. So viel zum Thema »lebensverändernd«.


So gut wie alle mir bekannten Personen mit großer Meditationserfahrung haben irgendwann in ihrer Meditationskarriere Sukha erreicht. Meine persönliche Erfahrung legt allerdings nahe, dass Freudige Achtsamkeit die Entstehung von Sukha in der formalen Sitzmeditation begünstigt. Ich habe die Theorie, dass sich mein Geist durch die Praxis der Freudigen Achtsamkeit an Ruhe, Humor und Leichtigkeit gewöhnt hat und sich deshalb auch in der formalen Meditation besser damit verbinden kann. Diese Sukha durchdringt dann still meinen Alltag, macht meine alltäglichen Erfahrungen freudvoller und erhöht dadurch die Häufigkeit und die Intensität freudiger Erlebnisse, die mir wiederum zur Übung der Freudigen Achtsamkeit dienen können. Und schon ist eine weitere herrlich positive Dynamik entstanden. Die Freudige Achtsamkeit funktioniert ganz wunderbar allein, entwickelt aber vor allem in der Kombination mit einer formalen Achtsamkeitspraxis große Kraft.


So meistern Sie die gebündelte und die offene Aufmerksamkeit

Körperliche Fitness basiert auf zwei Elementen, die einander ergänzen: Kraft und Ausdauer. Um vielseitig und ausgewogen Sport treiben zu können, sollte man beides besitzen. Auch die Aufmerksamkeit hat zwei Seiten: Es gibt die gebündelte und die offene Aufmerksamkeit. Um vollendet meditieren zu können, sollte man in beiden Bereichen stark sein.

Bei der gebündelten Aufmerksamkeit haben wir es mit der starken Aufmerksamkeit auf ein gewähltes Objekt zu tun. Sie ist stark, stabil und unerschütterlich. Sie ist wie Sonnenlicht, das von einer Linse zu einem intensiven Strahl gebündelt wird und auf einen einzigen Punkt fällt. Sie ist wie ein massiver
majestätischer Felsen, dem die Ablenkung durch den Wind nichts anhaben kann. Ein solcher Geist ist wie ein streng bewachter Königspalast, zu dem nur die erlauchtesten Gäste Zutritt haben, während alle anderen höflich, aber bestimmt wieder fortgeschickt werden.

Die offene Aufmerksamkeit ist bereit, sich jedem Objekt zuzuwenden, das im Geist entsteht oder von den Sinnen aufgenommen wird. Sie ist offen, wendig und einladend. Sie ist wie der Sonnenschein, der auf alles fällt. Sie ist wie das Gras, das sich stets leicht im Wind wiegt. Sie ist wie das Wasser und allzeit bereit, jede beliebige Gestalt anzunehmen. Sie ist wie ein offenes Haus mit einem liebenswürdigen Gastgeber, in dem jeder Besucher wie ein Ehrengast empfangen wird.

Die gute Nachricht lautet, dass Sie durch die Praxis der Achtsamkeit sowohl die gebündelte als auch die offene Aufmerksamkeit schulen. (Zwei zum Preis von einem!) Das liegt daran, dass die Achtsamkeitsmeditation beides in sich vereint. Sie enthält einerseits das Element der Aufmerksamkeit von Augenblick zu Augenblick, die Sie immer wieder zurückholen und durch die Sie die gebündelte Aufmerksamkeit schulen. Sie enthält andererseits aber auch das Element der Urteilsfreiheit und des Loslassens, was die offene Aufmerksamkeit trainiert. Wenn Sie sich also ausschließlich mit der Achtsamkeitsmeditation beschäftigen, genügt das vollkommen.

Wir haben allerdings festgestellt, dass es unseren Teilnehmern eine große Hilfe ist, den Unterschied zwischen beiden Aspekten kennenzulernen und sich Methoden anzueignen, um entweder den einen oder den anderen zu schulen, wenn sie dies möchten. Dazu haben wir uns eine Übung ausgedacht, die große Ähnlichkeit mit dem Zirkeltraining hat, das manche Sportler absolvieren. Das Zirkeltraining kombiniert intensive Kraft- und Ausdauerleistungen in einer Übungseinheit. Eine beliebte Variante ist, eine Runde um den Sportplatz zu laufen
(Ausdauer), stehen zu bleiben und Liegestütze zu machen (Kraft), eine weitere Runde um den Sportplatz zu laufen (Ausdauer), stehen zu bleiben und Sit-ups zu machen (Kraft) und so weiter. Die Sportler trainieren abwechselnd Ausdauer und Kraft und bauen so Kondition und Muskeln gleichzeitig auf.

In Entsprechung dazu beginnt unser Zirkeltraining mit drei Minuten gebündelter Aufmerksamkeit, gefolgt von drei Minuten offener Aufmerksamkeit und so weiter. Gewöhnlich üben wir zwölf Minuten lang. Hinzu kommen je zwei Minuten am Anfang und am Ende, in denen wir den Geist auf dem Atem ruhen lassen. Hier ist die Anleitung, nach der wir vorgehen.

MEDITATIVES ZIRKELTRAINING

 



Nehmen Sie zunächst eine bequeme Sitzposition ein. Wählen Sie eine Haltung, in der Sie entspannt und aufmerksam zugleich sein können, was immer Sie darunter verstehen.

Lassen Sie den Geist ruhen. Wenn Sie möchten, können Sie sich den Atem als Ruheplatz, Kissen oder Matratze vorstellen und den Geist sanft darauf ruhen lassen. Seien Sie einfach.

(Kurze Pause)

Wechseln Sie nun zur gebündelten Aufmerksamkeit. Richten Sie die Aufmerksamkeit auf Ihren Atem oder ein beliebiges Meditationsobjekt. Seien Sie in Ihrer Aufmerksamkeit fest wie ein Fels, und bleiben Sie von allen Ablenkungen unberührt. Wenn der Geist abschweift, bringen Sie ihn sanft, aber bestimmt zurück. Üben Sie insgesamt 3 Minuten lang.

(Lange Pause)

Wechseln Sie nun zur offenen Aufmerksamkeit. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das, was Sie erleben, und auf das, was Ihnen in den Sinn kommt. Seien Sie in Ihrer Aufmerksamkeit
biegsam wie Gras, das sich im Wind wiegt. In diesem geistigen Zustand gibt es keine Ablenkung. Alles, was Sie erleben, wird zum Gegenstand der Meditation. Alles ist erlaubt. Üben Sie insgesamt 3 Minuten lang.

(Lange Pause)

(Wechseln Sie 3 Minuten zur gebündelten Aufmerksamkeit. Üben Sie sich anschließend noch einmal 3 Minuten in offener Achtsamkeit.)

Lassen Sie zum Schluss der Meditation den Geist ruhen. Wenn Sie möchten, können Sie sich den Atem als Ruheplatz, Kissen oder Matratze vorstellen und den Geist sanft darauf ruhen lassen.

(Lange Pause)

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit.


Die gebündelte und die offene Aufmerksamkeit haben ein paar wichtige Eigenschaften gemeinsam, die sie zudem mit der ursprünglichen Achtsamkeitsmeditation teilen, in der wir uns zuvor geübt haben.

Die erste Eigenschaft ist eine starke Meta-Aufmerksamkeit (also Aufmerksamkeit für die Aufmerksamkeit). Das liegt daran, dass Sie sich bei beiden Meditationen deutlich Ihrer geistigen Aktivität (oder Ruhe) bewusst sind. Mit entsprechender Übung kann die Meta-Aufmerksamkeit deshalb im aktiven (offene Aufmerksamkeit) und im ruhigen Geist (gebündelte Aufmerksamkeit) gleich stark sein. Die zweite Eigenschaft, eine klare und lebendige Aufmerksamkeit, ist eng mit der ersten verwandt. Beide Meditationstypen ermöglichen es Ihnen, eine glasklare Aufmerksamkeit zu bewahren. Die Analogie dazu wäre eine gute Taschenlampe, die immer gleich hell ist, ob Sie damit eine einzelne Stelle beleuchten oder sie im Raum hin und her schwenken.


Die dritte Eigenschaft ist, dass für beide Meditationen ein ausgewogenes Verhältnis zwischen Anstrengung und Entspannung nötig ist. Wenn man sich zu sehr anstrengt, werden beide Varianten ermüdend und lassen sich nur schwer aufrechterhalten. Wenn man sich zu wenig bemüht, geht die Aufmerksamkeit verloren. Die klassische Analogie dazu sind die Saiten einer Sitar, die genau die richtige Spannung haben müssen. Ist sie zu hoch, reißen die Saiten schnell. Ist sie zu niedrig, bringen sie keine schönen Töne hervor. Die Saiten müssen sich also in jenem optimalen Bereich befinden, in dem die Spannung weder zu hoch noch zu niedrig ist.

Es gibt eine amüsante Methode, dieses Gleichgewicht zu wahren: Gehen Sie an die Meditation wie an ein Videospiel heran. Xbox-Spiele machen am meisten Spaß, wenn man die Schwierigkeitsstufe so wählt, dass sie gerade anspruchsvoll genug sind, um eine Herausforderung zu sein, aber nicht so schwierig, dass man jedes Mal verliert. Deshalb beginne ich meist mit einer Einstellung für Anfänger, und wenn ich dann besser werde, erhöhe ich den Schwierigkeitsgrad. So ähnlich können wir auch mit der Meditation spielen, da wir auch hier die Schwierigkeitsstufe frei wählen können. Zu Beginn können wir es uns leicht machen. Wir können etwa sagen: »Wenn es mir gelingt, nur fünf Minuten zu sitzen und irgendwann in dieser Zeit mit meiner Aufmerksamkeit zehn Atemzüge in Folge ohne Ablenkung bei meinem Atem zu bleiben, habe ich gewonnen!« Falls Sie unter diesen Voraussetzungen etwa 90 Prozent der Spiele gewinnen, können Sie den Schwierigkeitsgrad erhöhen, um wieder mehr Spaß zu haben. Auch hier kommt es darauf an, die Übung gerade so schwierig zu machen, dass sie anspruchsvoll ist, aber nicht so schwierig, dass Sie den Mut verlieren. Mir ist eine merkwürdige Sache an diesem Spiel aufgefallen: Nachdem ich es ziemlich gut beherrschte, machte mir die einfachste Schwierigkeitsstufe so
richtig Spaß. Die geht so: »Ich lasse den Geist einfach zehn Minuten auf wachsame Weise ruhen.« Das ist alles. Einfach ruhen. Das gefällt mir so sehr, dass ich zwischen Tagen mit anspruchsvolleren Übungen immer noch oft auf dieser Schwierigkeitsstufe spiele. Das Spiel wird auch auf der einfachsten Stufe niemals langweilig.

[image: e9783641095499_i0026.jpg]

»Ich habe dir statt einer Xbox dieses Buch über Achtsamkeitsmeditation besorgt. Das macht genauso viel Spaß!«



Der letzte und eng mit der dritten Eigenschaft verwandte Punkt ist, dass man bei beiden Meditationstypen einen sehr schönen Zustand der Leichtigkeit und des Flusses erreichen kann. Nehmen wir an, Sie tun etwas, das Sie sehr gut beherrschen, zum Beispiel Skifahren, Tanzen oder Programme schreiben. Sie befinden sich in einem Zustand, in dem Ihre ganze Aufmerksamkeit auf diese Aktivität gerichtet ist, die Ihnen
Spaß macht, Ihnen leichtfällt und Sie gleichzeitig ausreichend fordert. In diesem Fall kann ein Zustand des Fließens entstehen, in dem Sie Höchstleistungen erbringen und gleichzeitig geistig entspannt sind. Analog dazu gilt, mit genügend Übung kann man nur durch das Sitzen lernen, das Spiel mit der Aufmerksamkeit zu meistern und sich in einen Zustand des Fließens zu versetzen, in dem es Spaß macht und gleichzeitig mühelos ist. Das ist spitze.


Zen und ein Baby, das Laufen lernt

Eine der besten Analogien zur Meditationspraxis, die mir je begegnet ist, ist die eines Kindes, das Laufen lernt.

Ich erinnere mich daran, wie meine Tochter mit etwa neun Monaten ihren ersten Schritt machte. Einen wunderschönen Schritt. Einen Schritt, dann plumpste sie wieder hin – so oberniedlich, wie nur Babys hinplumpsen können. (Alle mal seufzen, bitte.) Irgendwann schaffte sie den Übergang von einem zu zwei Schritten. Darauf folgte eine längere Phase des Stillstands. Ein paar Monate lang blieb es bei einem oder zwei Schritten, ehe sie wieder hinfiel. (Seufz.) Schließlich sah ich, wie sie kurz nach ihrem ersten Geburtstag vier Schritte machte. Noch am selben Tag verdoppelte sie ihre Leistung auf maximal acht Schritte. (Ja, ich habe mitgezählt. Ich bin Ingenieur.) Tags darauf schien es zunächst, als würde es bei diesen acht Schritten bleiben, doch am späten Nachmittag schaffte sie sechzehn Schritte, bevor sie hinfiel. Am Abend kam sie über dreißig Schritte weit. Als sie diese Hürde genommen hatte, konnte sie laufen. An jenem Tag lernte sie das Laufen. (Seufz.)

Ich habe deutliche Parallelen zwischen dieser Erfahrung und meiner Meditationspraxis entdeckt. Wie es scheint, vollzieht
sich der Meditationsfortschritt in zwei Stufen, die ich »Einstieg« und »Konsolidierung« nenne. Die »Einstiegsphase« beginnt, wenn Sie erstmals Zugang zu einem geistigen Zustand erhalten, in dem Sie ruhig und wachsam sind, in dem Ihr Denken von einem Gefühl tiefer Freude durchdrungen wird, aus dem Sie aber nach nur zwei Minuten wieder herausfallen. Dieses Stadium ähnelt der Situation eines Kindes, das seinen allerersten Schritt macht. Endlich hat es Zugang zur Erfahrung des Gehens. Endlich weiß es, wie sich das anfühlt. Aber dieser Zustand hält nur einen oder vielleicht zwei Schritte lang an, dann ist er wieder vorbei.

Die Konsolidierungsphase umfasst den langen Prozess, bis das Kind nach diesem einen Schritt in der Lage ist, durchs ganze Haus zu laufen. Beim Meditationsschüler entspricht dies der Fähigkeit, sich auf Kommando in einen geistigen Zustand der gewünschten Intensität und Dauer versetzen zu können. In dieser Phase ähnelt der Fortschritt einer Exponentialfunktion, die graphisch dargestellt wie ein Hockeyschläger aussieht. Das heißt, Sie erleben ein frustrierend langes Stadium, in dem Sie scheinbar keine größeren Fortschritte machen, um dann mit einem Mal – wumm – innerhalb von sehr kurzer Zeit enorm voranzukommen und zur vollen Konsolidierung zu gelangen. Es ist wie bei meiner Tochter, die monatelang nicht mehr als zwei Schritte machen konnte und mit einem Mal innerhalb von zwei Tagen das Laufen lernte. Bei einem oberflächlichen Betrachter mag dadurch der Eindruck entstehen, sie hätte in nur zwei Tagen das Laufen gelernt. In Wirklichkeit hat sie über drei Monate dazu gebraucht. Nur ihr unermüdliches Üben über drei Monate hinweg hat diese letzten beiden Tage des plötzlichen Fortschritts und der Meisterschaft möglich gemacht.

Ich denke, Sie sollten daraus lernen, sich nicht entmutigen zu lassen, wenn es den Anschein hat, als blieben die Meditationsfortschritte
aus. Wenn Sie den Prozess verstehen, wissen Sie auch, dass sich Veränderungen sehr plötzlich einstellen, und jeder Moment der Anstrengung bringt Sie diesem Punkt näher. Die klassische Analogie dazu ist der Augenblick, in dem die Eisschicht auf einem zugefrorenen See bricht. Dem oberflächlichen Betrachter mag dies recht plötzlich erscheinen. In Wirklichkeit aber ist diesem Augenblick eine lange Phase vorangegangen, in der die tieferliegenden Eisschichten nach und nach geschmolzen sind. Im Zen bezeichnen wir das als fortschreitendes Bemühen und plötzliche Erleuchtung.
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»Sie ist schon sehr weit fortgeschritten.«



Passen Sie deshalb das nächste Mal gut auf, wenn Sie sehen, wie ein Baby Laufen lernt. In Wirklichkeit ist dieses Kind ein Zen-Meister und kann Ihnen das eine oder andere über den Fortschritt beim Meditieren beibringen. (Alle mal seufzen, bitte.)
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KAPITEL VIER

Natürliches Selbstvertrauen aus garantiert biologischem Anbau

Von der Selbstwahrnehmung zum Selbstvertrauen

»Probleme lassen sich niemals auf der Ebene des Denkens lösen, 
auf der sie auch entstanden sind.« 
 – Albert Einstein

 


 


 



Es war einmal vor langer Zeit ein Dieb in Indien, der auf seiner Flucht vor den Wachen einen Bettler bemerkte, welcher in einer dunklen Gasse schlief. Heimlich steckte er ihm das kleine, aber unermesslich kostbare Schmuckstück, das er gerade gestohlen hatte, in die Rocktasche. Dann machte er sich davon. Wenn er die Wachen abgehängt hatte, wollte er wiederkommen und sich den Schmuck zurückholen. Doch dann kam der Dieb noch in derselben Nacht bei einem Kampf mit seinen Verfolgern ums Leben. Der Bettler war nun ein reicher Mann. Der Schatz in seiner Tasche war so wertvoll, dass er bis an sein Lebensende davon angenehm hätte leben können. Doch da er
nicht ein einziges Mal in seine Rocktasche sah, wusste er nichts davon und blieb sein Leben lang ein Bettler.
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Man weiß nie, was einen erwartet, wenn man den Blick nach innen wendet. Es könnte sein, dass man verborgene Schätze findet.


Klarheit

In diesem Kapitel geht es darum, einen Blick ins eigene Innere zu werfen. Wollte man das ganze Kapitel mit einem einzigen Wort zusammenfassen, wäre das der Begriff Klarheit. Um die Selbstwahrnehmung zu verbessern, muss man zu innerer Klarheit gelangen. Wie die Abbildungen oben zeigen, wollen wir zwei ganz besondere Eigenschaften entwickeln – eine hohe Auflösung und Lebendigkeit.

Die rechte Abbildung unterscheidet sich in zwei Punkten von der linken: Sie hat erstens eine höhere Auflösung, so dass wir mehr Einzelheiten erkennen können. Sie ist zweitens heller und kontrastreicher und kommt uns deshalb lebendiger vor. Dank dieser Kombination aus hoher Auflösung und Lebendigkeit können wir mehr damit anfangen. Desgleichen
werden uns die in diesem Kapitel beschriebenen Übungen helfen, unsere Gefühle in zweierlei Hinsicht klarer wahrzunehmen. Wir können damit erstens die Auflösung (oder Genauigkeit) erhöhen, um unsere Gefühle im Augenblick ihres Entstehens, im Augenblick ihres Vergehens sowie mit allen winzigen Veränderungen dazwischen zu erkennen. Wir erhöhen zweitens ihre Helligkeit und ihren Kontrast, damit sie uns lebendiger erscheinen. Diese Kombination wird uns mit höchst hilfreichen und detaillierten Informationen über unser Gefühlsleben versorgen.
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Über die Selbstwahrnehmung

Daniel Goleman definiert Selbstwahrnehmung als die Fähigkeit, »die eigenen inneren Zustände, Präferenzen, Ressourcen
und Intuitionen [zu] kennen.«1 Ich mag diese Erklärung, weil darin anklingt, dass Selbstwahrnehmung mehr ist als die Einsicht in die eigene emotionale Erfahrung von einem Augenblick zum nächsten; sie reicht an ein umfassenderes Verständnis des »Selbst« heran, zu dem es zum Beispiel auch gehört, die eigenen Stärken und Schwächen zu kennen und Zugang zur eigenen inneren Wahrheit zu haben.

Selbstwahrnehmung ist die Schlüsselkompetenz der emotionalen Intelligenz, die alle anderen erst möglich macht. Der Grund dafür ist, dass die Selbstwahrnehmung den Neocortex (das denkende Gehirn) in den emotionalen Prozess einbindet, da sie ihren Sitz in den für Selbstbeobachtung und Sprache zuständigen Arealen des denkenden Gehirns hat. Diese werden bei einer ausgeprägten Selbstwahrnehmung aktiv, was den Unterschied machen kann, ob wir den Typen anbrüllen oder uns bremsen und uns sagen können: »Ich kann diesen Kerl nicht anbrüllen. Das ist der Geschäftsführer !« Die Einbindung des Neocortex in alle emotionalen Erfahrungen ist ein notwendiger Schritt, um die Kontrolle über unser Gefühlsleben zu gewinnen. Mingyur Rinpoche beschreibt diesen Vorgang mit einem poetischen Bild. Er sagt, wenn man den wütenden Fluss sehen kann, hat man bereits begonnen, sich darüber zu erheben. Analog dazu gilt, sobald man sich eines Gefühls bewusst ist, wird man nicht mehr voll und ganz davon überwältigt.



Selbstwahrnehmungskompetenzen

Daniel Goleman definiert emotionale Kompetenz als »eine auf emotionaler Intelligenz beruhende erlernte Fähigkeit, die herausragende Arbeitsleistungen zur Folge hat«.2 Ihm zufolge
umfasst der Bereich der Selbstwahrnehmung drei emotionale Kompetenzen:



	Emotionales Bewusstsein: die eigenen Emotionen und ihre Auswirkungen erkennen.

	Zutreffende Selbsteinschätzung: die eigenen Stärken und Grenzen kennen.

	Selbstvertrauen: ein positives Selbstwertgefühl und eine entsprechende Einschätzung der eigenen Fähigkeiten3.


Der entscheidende Unterschied zwischen emotionalem Bewusstsein und einer zutreffenden Selbsteinschätzung besteht darin, dass sich Ersteres vor allem auf die physiologische Ebene, Letztere mehr auf die Bedeutungsebene bezieht. Wenn ich über emotionales Bewusstsein verfüge, nehme ich die Empfindungen in meinem Körper korrekt wahr. Ich weiß, woher sie kommen, und verstehe, wie sie mein Verhalten beeinflussen. Eine zutreffende Selbsteinschätzung dagegen geht über meine Emotionen hinaus und schließt die Kenntnis meiner selbst als menschlichem Wesen ein. Sie stellt Fragen wie: Was sind meine Stärken und Schwächen? Was sind meine Möglichkeiten und Grenzen? Was ist mir wichtig? Eine zutreffende Selbsteinschätzung beruht auf emotionalem Bewusstsein.

Die drei genannten emotionalen Kompetenzen sind sowohl im Berufs- als auch im Privatleben hilfreich. Im ersten Kapitel haben wir bereits erklärt, auf welche Weise ein ausgeprägtes emotionales Bewusstsein, vor allem des Körpers, den Zugriff auf die Intuition verbessert. Es wirkt auch unmittelbar auf unsere Fähigkeit zur Selbstmotivation. Am besten können wir uns motivieren, wenn wir unser Handeln nach unseren am tiefsten empfundenen Werten ausrichten, und ein ausgeprägtes emotionales Bewusstsein verschafft uns direkten Zugang dazu. Wir werden diesen Zusammenhang in Kapitel 6 ausführlicher
untersuchen, wenn wir uns mit dem Thema Motivation beschäftigen.

Emotionales Bewusstsein kann sogar einen direkten Einfluss auf das haben, was finanziell dabei herauskommt. Die Arbeits-und Organisationspsychologen Dr. Cary Cherniss und Dr. Robert Caplan berichten zum Beispiel, dass die Finanzberater der Firma American Express Financial Advisors höhere Einnahmen erzielten, nachdem sie die für ein besseres emotionales Bewusstsein nötigen Fähigkeiten erworben hatten.4 Sie lernten, ihre eigenen emotionalen Reaktionen auf schwierige Situationen zu identifizieren und wurden sich dadurch der unproduktiven Selbstgespräche stärker bewusst, die Selbstzweifel und Scham bei ihnen auslösten. Dieses emotionale Bewusstsein ermöglichte es ihnen, Bewältigungsstrategien einzusetzen, die schließlich dazu führten, dass sie effektiver arbeiteten, mehr Geld verdienten und wohl auch ihre Kunden finanziell besser berieten. (Apropos: Ich habe meinen Finanzberater in Achtsamkeitsmeditation unterwiesen. Er dachte, ich wolle nur nett sein.)

Eine zutreffende Selbsteinschätzung wird auch als »objektive Einschätzung der eigenen Person« bezeichnet. Sie nützt allen Menschen, aber Manager profitieren ganz besonders davon. Um Daniel Goleman zu zitieren:


Bei der Untersuchung mehrerer hundert Manager aus zwölf verschiedenen Unternehmen erwies sich eine zutreffende Selbsteinschätzung als Merkmal der Spitzenkräfte […]. Personen, die über diese Kompetenz verfügen, sind sich ihrer Fähigkeiten und Grenzen bewusst, bemühen sich um Feedback und lernen aus ihren Fehlern. Sie wissen, in welchen Bereichen sie besser werden müssen und wann sie mit anderen zusammenarbeiten müssen, deren Stärken die ihren ergänzen. Eine zutreffende
Selbsteinschätzung war die Kompetenz, die beinahe alle »Spitzenkräfte« in einer Studie mit mehreren hundert Wissensarbeitern – Informatikern, Buchprüfern und Menschen aus ähnlichen Berufen – bei Unternehmen wie AT&T und 3M auszeichnete […]. Bei der Einschätzung der eigenen Gesamtkompetenz neigt der Leistungsdurchschnitt dazu, seine Stärken zu überschätzen, was bei den Spitzenkräften nur selten vorkommt. Wenn überhaupt schätzten sie ihre Fähigkeiten eher zu gering ein, was auf hohe innere Leistungsstandards schließen lässt.5


Niemand ist perfekt, und eine zutreffende Selbsteinschätzung hilft uns, trotz unserer Unzulänglichkeiten erfolgreich zu sein.

Selbstvertrauen ist eine sehr kraftvolle Kompetenz. Norman Fischer beschreibt sehr schön, was wahres Selbstvertrauen ist:


Selbstvertrauen ist nicht Eigendünkel […]. Wenn du wirklich Selbstvertrauen besitzt, bist du flexibel im Hinblick auf das Ego: Du kannst es, wenn notwendig, aufnehmen, aber es auch, wenn nötig, ablegen, um durch Zuhören etwas vollkommen Neues zu lernen. Und wenn du feststellst, dass du dein Ego nicht ablegen kannst, dann weißt du wenigstens, dass dies so ist. Du kannst es dir eingestehen. Es erfordert tiefes Selbstvertrauen, um demütig genug zu sein, die eigenen Begrenzungen ohne Selbstvorwürfe zu akzeptieren.6


Nun, da wir bereits ein paar Kapitel gemeinsam durchschritten haben und fast schon alte Freunde sind, wird es allmählich Zeit, dass ich Ihnen ein schmutziges kleines Geheimnis anvertraue: Ich bin eigentlich ein sehr zurückhaltender Mensch. Als Kind war ich schüchtern und unbeholfen im Umgang mit
anderen, wie sich das für einen typischen Computerfreak gehörte, der – wie alle prophezeiten – irgendwann einmal ein erfolgreicher Ingenieur werden würde. Als Erwachsener bin ich zwar immer noch schüchtern, ich bin allerdings auch in der Lage, ein ruhiges, aber unverkennbares Selbstvertrauen auszustrahlen, ob ich auf Staatsoberhäupter wie Barack Obama treffe, vor einem großen Publikum spreche oder es mit einem Verkehrspolizisten zu tun habe. Ich habe mir die Aufnahmen von meiner Rede vor den Vereinten Nationen angesehen und war erstaunt, wie selbstsicher ich wirkte. Himmel, wenn ich den Typen in diesem Video nicht persönlich kennen würde, würde ich ihn für ziemlich cool halten.

Ich strahle dieses Selbstvertrauen nicht aus, weil ich mich bemühe, selbstsicher zu wirken, sondern weil ich mein Ego oder meine eigene Person nicht allzu ernst nehme. Im Umgang mit anderen lasse ich mein Ego meist klein, demütig und unbedeutend werden und konzentriere mich darauf, meinem jeweiligen Gesprächspartner voller Freundlichkeit zu begegnen und ihm von Nutzen zu sein. Gleichzeitig lasse ich mein Ego so weit wachsen, dass ich mich von der Person, mit der ich gerade zu tun habe, nicht eingeschüchtert fühle – ob es sich dabei um Bill Clinton, Natalie Portman, einen Verkehrspolizisten oder ein großes Publikum handelt, das mich auf YouTube sieht. In diesem Sinne bedeutet Selbstvertrauen für mich, die Fähigkeit zu besitzen, so groß wie der Berg Fuji und so klein wie ein unbedeutendes Sandkorn zugleich zu sein. Ich lasse mein Ego gleichzeitig schrumpfen und wachsen und amüsiere mich insgeheim darüber, wie absurd das Ganze ist. Das ist das Geheimnis des Selbstvertrauens eines schüchternen Ingenieurs.

Wie nicht anders zu erwarten, ist Selbstvertrauen bei der Arbeit äußerst hilfreich. Zahlreiche Studien beweisen, wie wichtig es für berufliche Spitzenleistungen ist. So zeigte etwa
eine Untersuchung von Dr. Richard Boyatzis, einem bekannten Experten für emotionale Intelligenz, dass Selbstvertrauen ein entscheidender Faktor ist, der die Spitzenmanager vom bloßen Durchschnitt trennt.7 Eine große Meta-Analyse von 114 Studien ergab eine positive Wechselwirkung zwischen Selbstwirksamkeit (einer Form von Selbstvertrauen) und Arbeitsleistung. Sie legt nahe, dass diese Eigenschaft möglicherweise sogar effektiver ist als das Setzen von Zielen, dessen leistungssteigernde Wirkung allgemein bekannt ist.8
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Vom emotionalen Bewusstsein zum Selbstvertrauen

Eine einfache Möglichkeit, sich eine Dosis Selbstvertrauen zu verschaffen, besteht darin, zu einem Motivationsvortrag zu
gehen. Dort lassen Sie sich dann von einem Typen in perfektem Englisch und ohne meinen komischen Akzent anschreien und sich sagen, wie toll Sie sind: »Sie können es schaffen! Sie sind großartig! Sie packen das!« Und alle klatschen. Dann gehen Sie nach Hause und fühlen sich etwa drei Tage lang großartig. Meiner Erfahrung nach können allerdings nur tiefe Selbsterkenntnis und ein absolut ehrlicher Umgang mit sich selbst ein Selbstvertrauen erzeugen, das tatsächlich von Dauer ist.

Als Ingenieur stelle ich mir das so vor, dass ich zwei wichtige Betriebsarten verstehen muss: meinen Fehler- und meinen Wiederherstellungsmodus. Wenn ich ein System so gut kenne, dass ich ganz genau weiß, wann es versagt, weiß ich natürlich auch, wann es nicht versagt. Dadurch kann ich großes Vertrauen in das System entwickeln, auch wenn es nicht perfekt ist. Denn ich weiß, wie ich es an die jeweiligen Gegebenheiten anpassen kann. Wenn ich darüber hinaus ganz genau weiß, wie sich das System nach einem Ausfall erholt, kann ich sogar dann zuversichtlich sein, wenn es versagt. Denn ich kenne die Bedingungen, unter denen es sich schnell genug regeneriert, dass der Ausfall ohne Folgen bleibt. Wenn ich diese Dinge auch über meinen Geist, meine Gefühle und meine Fähigkeiten in Erfahrung bringe, kann ich trotz meiner vielen Unzulänglichkeiten und obwohl ich aussehe, wie ich eben aussehe, Vertrauen in mich gewinnen.

Kürzlich bekam ich die Gelegenheit, diese Theorie zu testen, als ich auf dem World Peace Festival 2011 in Berlin sprach. Die abschließende Podiumsdiskussion machte mich besonders nervös, da alle anderen Teilnehmer um Klassen cooler waren als ich. Da saßen eine Friedensnobelpreisträgerin, ein Minister, ein bekannter Philanthrop und mein Freund Deepak Chopra  – und ich war nur irgendein Typ von Google. Ich fühlte mich wie ein Kind am Tisch der Erwachsenen. Noch schlimmer
aber war, dass ich normalerweise viel Zeit benötige, um mich auf öffentliche Auftritte vorzubereiten, da es für mich mit einem bewussten geistigen Aufwand verbunden ist, die englischen Wörter korrekt auszusprechen. Es war eine Herausforderung für mich, gleichzeitig zu denken und zu sprechen, denn bei dieser Veranstaltung hatte ich buchstäblich bis eine Minute vor Veranstaltungsbeginn keine Ahnung, was der Moderator fragen würde, und konnte mich deshalb nicht angemessen vorbereiten.

Zum Glück kam mir mein Achtsamkeitstraining zu Hilfe. Zuerst erinnerte ich mich daran, mein Ego mit Humor zu nehmen und es so weit schrumpfen zu lassen, dass mein »Ich« unwichtig wurde. Andererseits musste es groß genug sein, dass ich mich auf einer Konferenz als gleichwertiger Redner neben einer Nobelpreisträgerin rundum wohlfühlte. Danach rief ich mir meine Stärken und meine Schwächen ins Gedächtnis. Ich wusste zum Beispiel, dass ich ein Experte für die Anwendung von Weisheitspraktiken in Unternehmen war, aber keine Ahnung hatte, wie man in einem Land eine Infrastruktur für den Frieden schafft. Demzufolge konzentrierte ich mich darauf, die Bereiche aufzuwerten, zu denen ich am meisten beitragen konnte. Ich erinnerte mich auch daran, dass meine größte Stärke meine Fähigkeit war, zu einer friedlichen und humorvollen Atmosphäre im Raum beizutragen, und verharrte deshalb so weit wie möglich in einem meditativen Zustand Freudiger Achtsamkeit (siehe Kapitel 3). Schließlich machte ich mir die wahrscheinlichste Fehlerquelle bewusst, nämlich dass ich beim Sprechen über die englischen Wörter stolpern würde, und erinnerte mich an meinen Wiederherstellungsmodus: tief durchzuatmen, zu lächeln, Achtsamkeit zu bewahren und mich von einem gelegentlichen Straucheln nicht aus der Bahn werfen zu lassen. Indem ich all diese auf die Selbstwahrnehmung gestützten Strategien nutzte, konnte ich
mein Selbstvertrauen die ganze Zeit über bewahren. Ich bin froh, dass ich diese Dinge gelernt habe.

Wenn man über jene Art von tiefer Selbsterkenntnis und absoluter Ehrlichkeit gegenüber sich selbst verfügt, die für ein dauerhaftes Selbstvertrauen nötig ist, muss man nichts mehr vor sich verbergen. Sie ist das Ergebnis einer zutreffenden Selbsteinschätzung. Wenn wir uns richtig einschätzen, können wir sowohl unsere größten Stärken als auch unsere größten Schwächen klar und objektiv sehen. Wir gestehen uns unsere erhabensten Wünsche und unsere dunkelsten Begierden ehrlich ein. Wir finden heraus, wie unsere Prioritäten im Leben aussehen, was wir wichtig und was wir unwichtig finden und deshalb loslassen können. Irgendwann sind wir dann so weit, dass wir uns in unserer eigenen Haut wohlfühlen. Wir haben keine Leichen mehr im Keller, von denen wir nichts wissen. Es gibt nichts an uns, womit wir nicht zurechtkämen. Dies ist die Grundlage des Selbstvertrauens.

Eine zutreffende Selbsteinschätzung wiederum ergibt sich aus einem starken emotionalen Bewusstsein. Ich stelle mir das so vor, dass man die emotionalen Daten in einem sehr guten Signal-Rausch-Verhältnis (also sehr klar) empfängt. Zur Stärkung unseres emotionalen Bewusstseins müssen wir unsere emotionale Erfahrung eingehend studieren. Wir ähneln einem Trainer, der sich ein Pferd ansieht. Je aufmerksamer wir das Tier in verschiedenen Situationen beobachten, desto besser verstehen wir seine Neigungen und Verhaltensweisen und desto geschickter können wir mit ihm arbeiten. Diese Klarheit gibt uns den Raum, das eigene Gefühlsleben aus dem Blickwinkel eines neutralen Beobachters zu sehen. Wir entwickeln mit anderen Worten Objektivität und nehmen allmählich alle emotionalen Erfahrungen klar und vorurteilsfrei wahr, so wie sie sind. Ein solch klares Signal schafft die Voraussetzungen für eine zutreffende Selbsteinschätzung.
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Dies lässt auf eine einfache lineare Beziehung zwischen den drei emotionalen Komponenten schließen, die der Selbstwahrnehmung zugeordnet sind: Ein starkes emotionales Bewusstsein bewirkt eine zutreffendere Selbsteinschätzung, was wiederum das Selbstvertrauen steigert.



Selbstwahrnehmung entwickeln

Manche Dinge im Leben sind so offensichtlich, dass sie deutlich erkennbar sind und dennoch unbemerkt bleiben. Vergleichen
Sie etwa die folgenden beiden Definitionen von zwei Giganten auf ihrem Gebiet:

 



[Selbstwahrnehmung] … ist vielmehr eine neutrale Einstellung, 
die auch in turbulenten Situationen die Selbstreflexion bewahrt. 
 – Daniel Goleman9

 



Achtsamkeit beinhaltet, auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu 
sein: bewusst, im gegenwärtigen Augenblick und ohne zu urteilen. 
 – Jon Kabat-Zinn10

 



Im Grunde sprechen beide über dieselbe Sache! Selbstwahrnehmung (wie sie Daniel definiert) ist Achtsamkeit (wie sie Jon definiert). Diese Schlüsselerkenntnis hat mich dazu veranlasst, Search Inside Yourself zu entwickeln. Da ich mich selbst in Achtsamkeit übte, wusste ich bereits, dass man sie schulen kann. Und wenn Selbstwahrnehmung im Grunde Achtsamkeit war, musste sie sich ganz ähnlich trainieren lassen. Heureka! Dadurch, dass mein Team und ich zu dieser Erkenntnis gelangten und diesen Gedankengang weiterverfolgten, entwickelten wir schließlich einen ganzen Lehrplan für emotionale Intelligenz.

Die traditionelle Analogie zu dieser Geisteshaltung ist eine Fahne, die an einem Fahnenmast flattert. Die Fahne ist der Geist. Er kann in Gegenwart starker Emotionen ebenso unruhig sein wie ein Fähnchen, das heftig im Wind weht. Der Fahnenmast ist die Achtsamkeit. Sie sorgt dafür, dass der Geist trotz aller emotionalen Turbulenzen stabil und gut verankert bleibt. Diese Stabilität gestattet es uns, uns selbst mit der Objektivität eines neutralen Beobachters zu sehen.

Dieses Bild von der Fahne und dem Geist erinnert mich an einen Zen-Witz: Eine große Menschenmenge hatte sich versammelt, um den Vortrag eines Zen-Lehrers zu hören. Einer
der Anwesenden wurde von einer wehenden Fahne abgelenkt und sagte: »Die Fahne bewegt sich.« Ein anderer erwiderte: »Nein, der Wind bewegt sich.« Ein Dritter, der Weiseste unter den Zuhörern, sprach: »Nein, meine Freunde, der Geist bewegt sich.« Da wurde ein Vierter allmählich ärgerlich und sagte: »Münder bewegen sich.«
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Schon die ganz gewöhnliche Achtsamkeitsmeditation kann Ihnen helfen, Selbstwahrnehmung zu entwickeln. Wir sind jedoch der Ansicht, dass formale Übungen sogar noch wirksamer sein können, und haben deshalb zwei davon in unser Programm aufgenommen, die ihren Ursprung beide in der Achtsamkeit haben. Die erste Übung, der Bodyscan, setzt auf der körperlichen Ebene an und eignet sich am besten zur Entwicklung emotionalen Bewusstseins. Die zweite Übung, das Tagebuchschreiben, setzt auf der Sinnebene an und eignet sich
am besten zur Entwicklung einer zutreffenden Selbsteinschätzung.

Beide Übungen begünstigen Selbsterkenntnis und ein ehrliches Verhältnis zu sich selbst und schaffen damit auch die Voraussetzungen für Selbstvertrauen.

Der Bodyscan

Wie wir in Kapitel eins bereits erwähnt haben, sind Emotionen eine körperliche Erfahrung. Deshalb ist die beste Möglichkeit, ein hochauflösendes emotionales Bewusstsein zu entwickeln, die Achtsamkeit auf den Körper zu richten. Dies lässt sich am einfachsten bewerkstelligen, indem Sie Ihren Körper fortwährend achtsam beobachten. Jedes Mal, wenn Sie die achtsame Aufmerksamkeit auf Ihren Körper richten, schaffen Sie die Voraussetzungen für neurologische Veränderungen, die es Ihnen gestatten, Ihren Körper und damit den emotionalen Prozess noch deutlicher wahrzunehmen.

Für diejenigen unter Ihnen, die gern systematisch vorgehen, folgt nun eine formale Übung namens Bodyscan. Sie ist eine der Kernübungen in Jon Kabat-Zinns höchst erfolgreichem Programm zur Stressbewältigung durch die Praxis der Achtsamkeit (MBSR). Die Übung selbst ist ganz einfach: Wir richten Augenblick für Augenblick unsere urteilsfreie Aufmerksamkeit systematisch auf die verschiedenen Teile unseres Körpers. Wir beginnen ganz oben auf dem Kopf und setzen unseren Weg bis zu den Zehenspitzen fort (oder umgekehrt). Dabei achten wir auf alles, was wir empfinden oder nicht empfinden. Denken Sie daran, dass es bei dieser Übung um die Aufmerksamkeit, nicht um die wahrgenommenen Empfindungen geht. Aus diesem Grund ist es unerheblich, ob Sie etwas spüren oder nicht. Wichtig ist nur, dass Sie aufmerksam sind.


Im Rahmen der Stressbewältigung durch die Praxis der Achtsamkeit (MBSR) kann diese Übung je nach Lehrer zwischen 20 und 45 Minuten dauern. Bei Search Inside Yourself fällt sie kürzer aus und konzentriert sich auf die Regionen des Körpers, die am stärksten an der emotionalen Erfahrung beteiligt sind. Da unser Programm in erster Linie der Schulung der emotionalen Intelligenz dient, bitten wir die Teilnehmer zudem, in der zweiten Hälfte der Übung den körperlichen Ausdruck ihrer Gefühle wahrzunehmen.

BODYSCAN

 



DIE AUFMERKSAMKEIT SAMMELN

 



Beginnen Sie zunächst damit, dass Sie 2 Minuten bequem dasitzen. Wählen Sie eine Haltung, in der Sie entspannt und aufmerksam zugleich sein können, was immer Sie darunter verstehen.

Atmen Sie ganz normal, und richten Sie die Aufmerksamkeit behutsam auf Ihren Atem. Sie können auf die Nasenflügel, den Bauch oder den gesamten Atemkörper achten, was immer Sie darunter verstehen. Machen Sie sich Einatmung, Ausatmung und die kleine Pause dazwischen bewusst.

 


 



BODYSCAN

 



Kopf

 



Richten Sie die Aufmerksamkeit nun auf den Oberkopf, die Ohren und den Hinterkopf. Nehmen Sie 1 Minute lang wahr, was Sie empfinden – oder auch nicht.


Gesicht

 



Richten Sie die Aufmerksamkeit nun 1 Minute lang auf das Gesicht: Stirn, Augen, Wangen, Nase, Lippen, Mund, Mundhöhle (Gaumen, Zunge).

 



Hals und Schultern

 



Schenken Sie nun Ihrem Hals, der Innenseite Ihrer Kehle und Ihren Schultern 1 Minute Ihre Aufmerksamkeit.

 



Rücken

 



Richten Sie die Aufmerksamkeit 1 Minute lang auf den unteren, mittleren und oberen Rücken. Unser Rücken trägt einen großen Teil unserer Last und speichert viel von unserer Anspannung. Schenken Sie ihm deshalb die freundliche und liebevolle Aufmerksamkeit, die er verdient.

 



Brust

 



Achten Sie nun 1 Minute lang aufmerksam auf Brust und Bauch. Versuchen Sie nach Möglichkeit, auch die inneren Organe einzubeziehen, was immer Sie darunter verstehen.

 



Ganzer Körper

 



Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun 1 Minute lang auf den ganzen Körper.

 


 



GEFÜHLSSCAN

 



Haben Sie irgendwelche Gefühle in Ihrem Körper wahrgenommen? Wenn ja, nehmen Sie ihre Gegenwart einfach zur Kenntnis.
Wenn nicht, machen Sie sich ihre Abwesenheit bewusst und versuchen Sie, in den nächsten 2 Minuten ein Gefühl zu erwischen, falls eines in Ihnen entsteht.

 



Positive Gefühle

 



Versuchen Sie nun, ein positives Gefühl im Körper wahrzunehmen.

Erinnern Sie sich an ein erfreuliches, beglückendes Ereignis oder an eine Zeit, in der es Ihnen sehr gut ging und Sie sehr produktiv waren, oder an eine Situation, in der Sie selbstsicher waren.

Spüren Sie, wie sich diese positive Emotion anfühlt. Richten Sie die Aufmerksamkeit nun auf den Körper. Wie fühlt sich diese positive Emotion in Ihrem Körper an? In Ihrem Gesicht? In Ihrem Hals, Ihrer Brust, Ihrem Rücken? Wie atmen Sie? Hat sich das Anspannungsniveau verändert? Erleben Sie diese Situation einfach 3 Minuten lang.

 


 



ZUR ERDUNG ZURÜCKFINDEN

 



Kehren Sie in die Gegenwart zurück. Falls Sie sich emotional aufgeladener Gedanken bewusst werden, lassen Sie sie einfach ziehen.

Richten Sie die Aufmerksamkeit entweder auf Ihren Körper oder auf Ihren Atem. Entscheiden Sie sich für die Möglichkeit, die Ihrem Geist mehr Stabilität schenkt. Lassen Sie den Geist 2 Minuten ruhen.

(Lange Pause)

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit.



Bitte beachten Sie, dass wir Sie in dieser Übung ausschließlich darum bitten, positive Gefühle heraufzubeschwören. Eine Übung mit negativen Gefühlen muss bis zum nächsten Kapitel warten, denn dann werden wir Ihnen auch Mittel und Wege aufzeigen, um diese zu bewältigen. Auch in unseren Seminaren vermeiden wir es, unsere Teilnehmer mit negativen Gefühlen zu konfrontieren, ohne ihnen vorher die nötigen Hilfsmittel für den Umgang damit an die Hand zu geben. So etwas würde unsere Anwälte beunruhigen – und wir mögen unsere Anwälte.

Ich möchte alle Leserinnen und Leser ermutigen, den klassischen Bodyscan auszuprobieren, da er enorme Vorzüge hat. Erstens funktioniert er besser, als wenn man die Achtsamkeit lediglich auf die Alltagstätigkeiten richtet. Das ist vor allem eine Frage der Konzentration. Während der normalen Tätigkeiten werden Sie Ihrem Körper nur einen kleinen Prozentsatz Ihrer Aufmerksamkeit widmen können – sofern Sie nicht über einen so hervorragend geschulten Geist verfügen wie Thich Nhat Hanh oder die Beschäftigung es verlangt, dass Sie sich voll auf Ihren Körper konzentrieren, wie etwa im Tanzsport, oder Sie zufällig Thich Nhat Hanh sind und gerade an einem Tanzwettbewerb teilnehmen. Wenn Sie sich im Gegensatz dazu ausschließlich mit dem formalen Bodyscan beschäftigen, können Sie dem Körper einen weitaus größeren Teil Ihrer Aufmerksamkeit schenken, und Aufmerksamkeit ist der Motor neurologischer Veränderungen.

Einer unserer Seminarteilnehmer ist ein Manager namens Jim. Nachdem er sich einige Wochen im Bodyscan geübt hatte, berichtete er mir: »Mir ist klar geworden, dass in meinem Körper unterdrückte Gefühle gespeichert waren. Das hat zu körperlichen Problemen und dazu geführt, dass ich oft nicht zur Arbeit kommen konnte. Diese Übung hilft mir, regelmäßiger arbeiten zu gehen.« Da Jim neun direkte Untergebene hat,
profitieren in der Arbeit mindestens zehn Menschen davon. (»Jim« ist nicht sein echter Name, aber ich versichere Ihnen, dass er einen echten Körper hat.)
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»Sie sollen den eigenen Körper scannen!«



Ein weiterer Vorteil des Bodyscans ist, dass er beim Einschlafen hilft. Das weiß ich, da die Teilnehmer der Kurse zur Stressbewältigung durch die Praxis der Achtsamkeit (MBSR) im Liegen üben und in jeder Stunde mindestens einer zu schnarchen beginnt (und alle andere denken: »Hör auf zu schnarchen! Ich versuche hier zu meditieren, verflixt nochmal!«). Ich weiß nicht genau, worauf die schlaffördernde Wirkung des Bodyscans zurückzuführen ist, kann mir aus eigener Erfahrung jedoch ein paar Gründe denken. Indem wir die Aufmerksamkeit auf unseren Körper richten, helfen wir ihm zu entspannen. Oft staut sich Anspannung im Körper, weil wir ihm keine Beachtung schenken. Daher genügt das bloße Vorhandensein von Aufmerksamkeit, um dieses Problem zu beheben. Hinzu kommt, dass der Bodyscan und andere sanfte Achtsamkeitsübungen den Geist zur Ruhe bringen. Diese Praxis
entspannt sowohl den Körper als auch den Geist, und wenn man im Liegen übt, kann man dabei leicht einschlafen. Falls Sie Schlafprobleme haben, könnte Ihnen diese Übung vielleicht helfen.

[image: e9783641095499_i0035.jpg]




Tagebuchschreiben

Tagebuchschreiben hilft Ihnen, sich selbst besser kennenzulernen, indem Sie schriftlich mit sich kommunizieren. Diese wichtige Übung ermöglicht es Ihnen, sich auch der Dinge bewusst zu werden, die Sie nicht klar und deutlich im Blick haben. Für gewöhnlich, wenn wir etwas aufschreiben, wollen wir damit einem anderen Menschen einen Gedanken mitteilen. Bei dieser Übung ist das anders. Sie versuchen nicht, sich einer anderen Person mitzuteilen, sondern bemühen sich, Ihre Gedanken aufs Papier fließen zu lassen, um zu sehen, was zum Vorschein kommt.


Die Übung selbst ist ganz einfach. Sie legen einen bestimmten Zeitrahmen von zum Beispiel drei Minuten fest und bekommen (oder wählen) ein Thema. Für unseren Zweck sind Satzanfänge wie der folgende hilfreich: »Im Augenblick empfinde ich …« Dann notieren Sie drei Minuten lang alles, was Ihnen in den Sinn kommt. Sie können über den Themenvorschlag, aber auch über alles andere schreiben, was Ihnen gerade so einfällt. Versuchen Sie, nicht zu überlegen, sondern einfach draufloszuschreiben. Es spielt keine Rolle, wie genau Sie sich an das vorgegebene Thema halten. Bringen Sie einfach alle Ihre Gedanken zu Papier. Es gibt nur eine einzige Regel: Sie dürfen erst zu schreiben aufhören, wenn die Zeit um ist. Falls Ihnen die Ideen ausgehen, schreiben Sie einfach: »Ich weiß nicht, was ich noch schreiben soll. Es gibt nichts, worüber ich schreiben könnte. Ich weiß immer noch nicht, was ich schreiben soll …«, bis Ihnen wieder etwas einfällt. Denken Sie daran, Sie schreiben für und an sich selbst und müssen Ihre Aufzeichnungen niemandem zeigen; es sei denn, Sie möchten es. Sie können also absolut ehrlich sein.

Sie können das Tagebuchschreiben als Achtsamkeit gegenüber Ihren Gedanken und Gefühlen verstehen. Sie schenken den Augenblick für Augenblick aufsteigenden Gedanken und Gefühlen Ihre urteilsfreie Aufmerksamkeit. Indem Sie sie zu Papier bringen, ermöglichen Sie es ihnen zu fließen. Man kann diese Übung aber ganz anders sehen. Mit meinem Ingenieurblick betrachte ich sie als eine ungefilterte Ausgabe des Speicherinhalts des Gehirns – Sie bilden Ihren Gedankenstrom einfach auf dem Papier ab. Etwas poetischer ist es, wenn Sie sich diese Gedanken als sanftes Bächlein vorstellen, das Sie auf Papier bannen möchten.

Diese Übung ist so einfach, dass Sie sich vielleicht fragen, ob sie überhaupt irgendetwas Sinnvolles bewirkt. Als mir Norman Fischer diese Technik zum ersten Mal erklärte, habe ich
mir dieselbe Frage gestellt. Aber dann haben mich die Ergebnisse der wissenschaftlichen Forschungen in diesem Bereich komplett umgehauen. Im Rahmen einer Studie von Stefanie Spera, Eric Buhrfeind und James Pennebaker musste eine Reihe von Personen mit qualifizierter Berufsausbildung, die ihren Arbeitsplatz verloren hatten, an fünf aufeinanderfolgenden Tagen jeweils zwanzig Minuten lang über ihre Gefühle schreiben. 11 Von den Schreibern fand ein sehr viel höherer Prozentsatz eine Neuanstellung als von den Personen der Kontrollgruppe. Nach acht Monaten hatten 68,4 Prozent von ihnen einen neuen Arbeitsplatz, verglichen mit 27,3 Prozent der Kontrollgruppe. Diese Zahlen haben mich völlig sprachlos gemacht. Für gewöhnlich sagt man, wenn sich durch eine Maßnahme ein Unterschied von ein paar Prozentpunkten ergibt, kann man einen Aufsatz veröffentlichen. Aber hier haben wir es nicht mit 3 Prozentpunkten, sondern mit 40 Prozentpunkten zu tun! Und dazu war lediglich eine Intervention von einhundert Minuten nötig. Unglaublich!

Wie viel und wie lange müssen Sie Tagebuch schreiben, bis Sie messbare Veränderungen feststellen? Dazu möchte ich einen Artikel zitieren, der am 2. März 2009 auf der Internetseite Very Short List (VSL) : Science erschienen ist:12


Vor zwanzig Jahren fand der Psychologe James Pennebaker von der University of Texas heraus, dass Studenten, die an mehreren aufeinanderfolgenden Tagen jeweils 15 Minuten lang über ihre wichtigsten persönlichen Erfahrungen schrieben, sowohl bessere Blutwerte als auch bessere Noten hatten. Eine neue Studie der University of Missouri zeigt jedoch, dass bereits ein paar Minuten genügen.

Die Wissenschaftler baten 49 Studenten, sich an zwei aufeinanderfolgenden Tagen jeweils zwei Minuten Zeit
zu nehmen, um über Dinge zu schreiben, die emotional bedeutsam für sie waren. Die Teilnehmer verzeichneten eine sofortige Besserung ihrer Laune und erzielten bessere Ergebnisse bei standardisierten Untersuchungen des körperlichen Wohlbefindens. Die Studie kommt zu dem Schluss, dass ein ausgedehnter Blick nach innen nicht nötig sei. Es genüge, »das Thema an einem Tag anzuschneiden und sich am darauffolgenden kurz damit auseinanderzusetzen«, um die Dinge ins rechte Licht zu rücken.


Vier Minuten können einen nachweislichen Unterschied machen. Falls Sie es gerade poltern gehört haben, liegt das daran, dass ich zu Boden gegangen bin. Diese Information hat mich komplett umgehauen.

Eine amüsante Form der täglichen Tagebuchaufzeichnungen ist es, Themenvorschläge auf kleine Zettelchen zu schreiben, sie in ein Fischglas zu stecken (ich empfehle ein ungenutztes Exemplar) und jeden Tag einen oder zwei davon zu ziehen. Hier ein paar Anregungen:



	Im Augenblick empfinde ich …

	Ich bin mir bewusst, dass …

	Es motiviert mich …

	Es inspiriert mich …

	Heute möchte ich versuchen …

	Es verletzt mich, dass …

	Ich wünsche mir …

	Die anderen sind …

	Liebe ist …


Im Folgenden finden Sie die Anleitung zur Entwicklung einer zutreffenden Selbsteinschätzung. Bitte beachten Sie, dass wir die Schreibübung durch eine Vorbereitungsphase ergänzt haben, die Ihren Geist öffnen und ihn in eine Haltung versetzen soll, die dieser Übung zuträglich ist.


[image: e9783641095499_i0036.jpg]


DIE RICHTIGE SELBSTEINSCHÄTZUNG
 DURCH TAGEBUCHSCHREIBEN

 



VORBEREITUNG

 



Bevor wir mit dem Tagebuchschreiben beginnen, werden wir uns geistig darauf vorbereiten.

Denken Sie 2 Minuten über eine oder mehrere Situationen nach, in denen Sie positiv auf eine Herausforderung reagiert haben und das Ergebnis äußerst zufriedenstellend für Sie war. Sie hatten das Gefühl, Ihre Sache gut gemacht zu haben. Falls Ihnen mehr als ein Beispiel einfällt, achten Sie darauf, ob Zusammenhänge oder Muster erkennbar sind.

Gönnen Sie sich nun ein paar Sekunden, um sich geistig zu entspannen.

(30 Sekunden Pause)


 



SCHREIBEN

Themenvorschläge (2 Minuten pro Thema):



	 Es macht mir Freude …

	 Meine Stärken sind …


VORBEREITUNG

 



Denken Sie nun 2 Minuten über eine oder mehrere Situationen nach, in denen Sie negativ auf eine Herausforderung reagiert haben und das Ergebnis nicht zufriedenstellend für Sie war. Sie hatten das Gefühl, Ihre Sache nicht gut gemacht zu haben, und Sie wünschten, Sie könnten etwas daran ändern. Falls Ihnen mehr als ein Beispiel einfällt, achten Sie darauf, ob Zusammenhänge oder Muster erkennbar sind.

Gönnen Sie sich nun ein paar Sekunden, um sich geistig zu entspannen.

(30 Sekunden Pause)

 



SCHREIBEN

 



Themenvorschläge (2 Minuten pro Thema):



	 Es stört mich …

	 Meine Schwächen sind …


Nehmen Sie sich anschließend ein wenig Zeit, und lesen Sie, was Sie an sich selbst geschrieben haben.




Ich bin nicht meine Gefühle
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Wenn wir unsere Selbstwahrnehmung verbessern, gelangen wir irgendwann zu einer entscheidenden Erkenntnis: Wir sind nicht unsere Gefühle.

Im Normalfall identifizieren wir uns mit unseren Emotionen. Dies spiegelt auch der sprachliche Umgang mit unseren Gefühlen. Wir sagen zum Beispiel: »Ich bin wütend« oder: »Ich bin glücklich« oder: »Ich bin traurig«, als ob wir die Wut, das Glück, die Traurigkeit wären oder dazu würden. Wir glauben, unsere Gefühle füllten unsere gesamte Existenz aus.

Wenn Sie Ihre Achtsamkeit genügend schulen, werden Sie sich vielleicht irgendwann einer kleinen, aber feinen Veränderung bewusst werden: Sie werden allmählich bemerken, dass Sie Ihre Gefühle lediglich empfinden, statt weiterhin zu glauben, Ihre Gefühle zu sein. Ihre Emotionen sind nicht mehr
eine Frage der Existenz (»Ich bin«), sondern eine Frage der Erfahrung (»Ich fühle«). Wenn Sie Ihre Achtsamkeit noch mehr schulen, kommt es vielleicht zu einer weiteren kleinen, aber feinen Veränderung: Sie betrachten Ihre Gefühle allmählich als ein rein physiologisches Phänomen. Gefühle sind nur noch etwas, das wir im Körper wahrnehmen. Wir gehen von »Ich bin wütend« zu »Ich empfinde Wut in meinem Körper« über.

Diese kleine Veränderung ist sehr wichtig, denn sie deutet darauf hin, dass wir unsere Gefühle meistern können. Wenn ich meine Gefühle bin, habe ich kaum Einfluss darauf. Wenn sie dagegen nur etwas sind, das ich körperlich empfinde, bekommt das Gefühl der Wut große Ähnlichkeit mit dem Schmerz in meinen Schultern nach einem harten Training. Beides sind physiologische Erfahrungen, die ich beeinflussen kann. Ich kann sie lindern. Ich kann sie ignorieren und mir ein Eis gönnen, weil ich weiß, dass es mir in ein paar Stunden besser gehen wird. Ich kann sie achtsam erleben. Der zentrale Punkt ist: Ich kann darauf reagieren, weil sie nicht zum Kern meines Wesens gehören.

Die meditativen Traditionen verdeutlichen diese Einsicht mit einem wunderschönen Bild. Gedanken und Gefühle sind wie Wolken – die einen schön, die anderen dunkel. Der Kern unseres Wesens aber ist wie der Himmel. Die Wolken sind nicht der Himmel. Sie sind Himmelsphänomene, die kommen und gehen. Und so sind auch wir nicht unsere Gedanken und Gefühle. Sie sind einfach geistige und körperliche Phänomene, die kommen und gehen.

Diese Einsicht ermöglicht innere Veränderung.
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KAPITEL FÜNF

Zähmen Sie Ihre Emotionen wie ein Pferd

Werden Sie Ihr eigener Herr

Es gibt keine geringere und keine größere Meisterschaft als die 
Meisterschaft über sich selbst. 
 – Leonardo da Vinci

 


 


 



Das Thema dieses Kapitels lässt sich mit den folgenden vier Worten zusammenfassen:

 



Vom Zwang zur Wahl

 



Es war einmal ein Reiter im alten China, der kam an einem Mann vorbei, welcher am Straßenrand stand. Der Mann am Straßenrand fragte: »Wohin des Weges, Reiter?« Worauf der Reiter erwiderte: »Ich weiß es nicht. Fragen Sie das Pferd.«

Diese Geschichte ist eine Metapher für unser Gefühlsleben. Das Pferd steht für unsere Emotionen. Im Allgemeinen fühlen
wir uns von unseren Gefühlen genötigt. Wir haben keine Kontrolle über das Pferd und lassen zu, dass es uns trägt, wohin es will. Zum Glück hat sich herausgestellt, dass wir es zähmen und lenken können. Das beginnt damit, dass wir es verstehen und seine Vorlieben, Neigungen und Verhaltensweisen beobachten. Sobald wir mit dem Tier vertraut sind, können wir lernen, uns ganz wunderbar mit ihm zu verständigen und zu arbeiten. Und irgendwann bringt es uns überall hin, wohin wir möchten. Wir sorgen also dafür, dass wir eine Wahl haben – und anschließend können wir entscheiden, in den Sonnenuntergang zu reiten und dabei ebenso lässig auszusehen wie John Wayne.

Im letzten Kapitel haben wir uns mit unserer Selbstwahrnehmung beschäftigt, also gelernt, das Pferd zu verstehen. In diesem Kapitel werden wir uns dieses Wissen zu Nutze machen, um unsere Emotionen zu meistern. Wir werden mit anderen Worten lernen, das Pferd zu reiten.


Über die Selbstregulierung

Wenn wir den Begriff Selbstregulierung hören, verstehen wir darunter im Allgemeinen ausschließlich Selbstkontrolle im Sinne von: »Ich werde den Geschäftsführer nicht anschreien.« Falls auch Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, nicht mehr dazu einfällt, entgehen Ihnen die wirklich tollen Sachen. Zur Selbstregulierung gehört sehr viel mehr als nur Selbstkontrolle. Daniel Goleman ordnet ihr fünf emotionale Kompetenzen zu:



	Selbstkontrolle: störende Emotionen und Impulse in Schach halten,


	Vertrauenswürdigkeit: sich an Aufrichtigkeit und Integrität orientieren;

	Gewissenhaftigkeit: Verantwortung für die eigene Leistung übernehmen;

	Anpassungsfähigkeit: Flexibilität angesichts des Wandels;

	Innovation: neue Ideen, Methoden und Informationen bereitwillig aufnehmen.1


Diese Kompetenzen haben eines gemeinsam: Es handelt sich stets um eine Wahl. Jeder würde gern über die genannten Eigenschaften verfügen. Jeder wäre zum Beispiel gern anpassungsfähig und innovativ. Und wer würde nicht gern Werte wie Aufrichtigkeit und Integrität leben? Dennoch gelingt es vielen von uns nicht, diesen Idealen dauerhaft gerecht zu werden. Warum? Weil wir uns oft von unseren Emotionen genötigt fühlen, eine andere Richtung einzuschlagen. Gelingt es uns allerdings, vom Zwang zur Wahl zurückzufinden, werden all diese Eigenschaften wieder lebbar für uns, und wir können uns entscheiden, darauf zuzugreifen, sofern wir dies möchten.

Wenn wir vom Zwang zur Wahl übergehen können, aktivieren wir damit alle diese Kompetenzen.


Selbstregulierung bedeutet nicht, Gefühle zu missachten oder zu unterdrücken

Nachdem wir unser Programm eine Weile unterrichtet hatten, wurde uns klar, dass es nicht nur wichtig war zu erklären, was Selbstregulierung ist, sondern dass es ebenso wichtig war zu erklären, was sie nicht ist. Dies hat den einfachen Grund, dass viele Menschen glauben, bei der Selbstregulierung ginge es
einfach darum, belastende Gefühle zu unterdrücken. Dem ist zum Glück nicht so.

Selbstregulierung bedeutet nicht, den Gefühlen aus dem Weg zu gehen. Es gibt Situationen, in denen schmerzliche Emotionen durchaus angemessen sind. Hat Ihre beste Freundin zum Beispiel traurige Nachrichten, ist es vermutlich das Beste, einen Teil dieser Traurigkeit mit ihr zu teilen. Auch wenn Sie als Arzt einem Patienten eine schlechte Nachricht überbringen müssen, sollten Sie sich lieber nicht um die unangenehmen Gefühle drücken. Jedenfalls sollten Sie einem Kranken nicht mit einem breiten Grinsen auf dem Gesicht erzählen, dass er nur noch einen Monat zu leben hat. Das wäre unpassend.

Bei der Selbstregulierung geht es auch nicht darum, seine wahren Gefühle zu verleugnen oder zu unterdrücken. Gefühle liefern wertvolle Informationen, die verloren gehen, wenn Sie sie verleugnen oder unterdrücken. So lernte etwa einer der Teilnehmer am »Search Inside Yourself«-Seminar bei Google, sehr genau auf seine Gefühle zu achten, und verstand dadurch allmählich das volle Ausmaß seiner Unzufriedenheit mit seiner aktuellen beruflichen Situation. Kurz nach dem Seminar wechselte er in einen anderen Arbeitsbereich bei Google, war bald sehr viel glücklicher und arbeitete auch effektiver.

Selbstregulierung bedeutet nicht, bestimmte Gefühle niemals zu haben. Es geht vielmehr darum, den Umgang mit ihnen zu meistern. Ich habe zum Beispiel gelernt, dass in der buddhistischen Psychologie ein entscheidender Unterschied zwischen Wut und Empörung besteht: Wut entspringt einem Gefühl der Ohnmacht, Empörung dagegen einem Gefühl der Macht. Dieser Unterschied bewirkt, dass Wut Ihnen den Eindruck vermittelt, keine Kontrolle über eine Situation zu haben. Sind Sie dagegen empört, können Sie die volle Gewalt über Ihr Denken und Fühlen bewahren. Sie können somit emotional
sein und für Veränderungen kämpfen, ohne dabei die Fassung zu verlieren. Das macht den Zustand der Empörung zu einer wichtigen Fähigkeit und einem guten Beispiel für Selbstregulierung in ihrer besten Form. Ich glaube, Gandhi verkörperte dies in Vollendung. Er war kein wütender Mensch, doch das hielt ihn nicht davon ab, gegen die Ungerechtigkeit zu kämpfen oder große Märsche anzuführen. Während seines gesamten Kampfes verlor er nicht ein Mal seine Ruhe und sein Mitgefühl. Wenn ich mal groß bin, will ich so sein wie er.


Die Spur im Wasser

Was aber ist in den Lebenssituationen zu tun, in denen man ungute Gedanken oder Gefühle tatsächlich dämpfen muss?

Ich denke, man sollte sich zunächst fragen, ob sich die Entstehung unguter Gedanken oder Gefühle grundsätzlich verhindern lässt. Meiner persönlichen Erfahrung nach würde ich dies für unmöglich halten. Paul Ekman, einer der größten Psychologen der Welt, hat mir sogar erzählt, dass er sich genau über dieses Thema mit dem Dalai-Lama unterhalten habe. Beide sind der Ansicht, dass man Gedanken oder Gefühle nicht am Entstehen hindern könne. Demnach muss dies die korrekte Antwort sein. Schließlich können wir – Paul, der Dalai-Lama und ich – nicht alle irren, oder?

Der Dalai-Lama machte allerdings auf einen weiteren wichtigen Punkt aufmerksam: Wir können zwar nicht verhindern, dass ungute Gedanken oder Gefühle entstehen. Wir haben allerdings sehr wohl die Macht, sie wieder loszulassen – was einem geschulten Geist unmittelbar im Augenblick ihrer Entstehung gelingt.

Der Buddha fand ein sehr schönes Bild für diese Geisteshaltung.
Er vergleicht sie mit einer »Spur im Wasser«.2 Wenn in einem erleuchteten Geist ungute Gedanken oder Gefühle entstehen, ist dies, als seien sie auf Wasser geschrieben: Ihre Spur verschwindet noch im selben Augenblick, in dem sie geschrieben werden.
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»Mein Klient möchte, dass die Vereinbarung auf Wasser geschrieben wird.«




Die Praxis des Loslassens

Eine der wichtigsten lebensverändernden Erkenntnisse, die man beim Meditieren gewinnen kann, ist die Einsicht, dass ein qualitativer Unterschied zwischen Schmerz und Leiden besteht. Das eine muss nicht zwangsläufig auf das andere folgen. Diese Erkenntnis hat ihren Ursprung in der Praxis des Loslassens.


Loslassen zu können ist eine sehr wichtige Fähigkeit und eine der Grundlagen der Meditationspraxis. Wie üblich formuliert die Zen-Tradition diese Schlüsselerkenntnis am humorvollsten. Um es mit Sengcan, dem dritten chinesischen Zen-Patriarchen, zu sagen: »Der höchste Weg ist nicht schwer. Du musst dich nur von deinen Vorlieben lösen.«3 Aus der zentralen Bedeutung des Loslassens ergibt sich eine wichtig Frage: Kann man einerseits loslassen, andererseits das Auf und Ab des Lebens schätzen und vollständig erleben? Ich würde diese Frage gern so formulieren: Kann man sein Karma haben und trotzdem Kuchen essen?

Ich glaube, dass das möglich ist. Man muss nur zwei Dinge loslassen: Anhaftung und Abneigung. Beim Anhaften hält der Geist verzweifelt an etwas fest und will es nicht loslassen. Bei der Abneigung hält er verzweifelt etwas von sich fern und will es nicht an sich heranlassen. Beide Eigenschaften bilden ein Gegensatzpaar. Anhaftung und Abneigung machen zusammengenommen einen enormen Prozentsatz unseres Leidens aus, vielleicht 90 Prozent, vielleicht sogar 100 Prozent.

Jede Erfahrung beginnt mit einem Kontakt zwischen Sinnesorgan und Objekt. Danach entstehen Empfindung und Wahrnehmung, und sofort folgen Anhaftung oder Abneigung. (Einige Meditationstraditionen betrachten auch den Geist als einen Sinn und weiten dieses Erfahrungsmodell damit elegant auf geistige wie körperliche Phänomene aus.) Die entscheidende Erkenntnis in diesem Zusammenhang lautet, dass Anhaften und Abneigung einerseits sowie Empfindung und Wahrnehmung andererseits voneinander getrennt sind. Sie folgen nur so rasch aufeinander, dass wir den Unterschied meist nicht bemerken.

Je stärker Ihre Achtsamkeitspraxis wird, desto deutlicher erkennen Sie unter Umständen nicht nur diesen Unterschied, sondern auch den winzigen zeitlichen Abstand dazwischen.
Vielleicht spüren Sie zum Beispiel nach langem Sitzen einen Schmerz im Rücken, der fast unmittelbar von Abneigung gefolgt ist. Sie denken: »Ich hasse diesen Schmerz. Ich will ihn nicht spüren. Er soll verschwinden!« Wenn Sie sich lange genug in Achtsamkeit üben, merken Sie vielleicht, dass Sie es hier mit zwei unterschiedlichen Erfahrungen zu tun haben. Da ist zum einen die Erfahrung von körperlichem Schmerz und zum anderen die davon unabhängige Erfahrung der Abneigung. Der ungeschulte Geist vermischt beide zu einem untrennbaren Ereignis. Der geschulte Geist dagegen erkennt, dass es sich um zwei getrennte Begebenheiten handelt und die eine aus der anderen entsteht.

Wenn Ihr Geist diese Stufe der Wahrnehmungsauflösung erreicht hat, bieten sich Ihnen zwei wichtige Möglichkeiten.

Die erste besteht darin, Schmerz zu empfinden, ohne zu leiden. Der Theorie zufolge ist nicht der Schmerz, sondern die Abneigung die Ursache des Leidens. Der Schmerz ist nur eine Empfindung, die Abneigung erzeugt. Wenn der Geist dies erkennt und es ihm gelingt, die Abneigung loszulassen, kann die Erfahrung des Schmerzes das Leiden erheblich verringern – es vielleicht sogar vollkommen zum Verschwinden bringen. Jon Kabat-Zinn zeigt an einem wunderbaren Beispiel, wie diese Theorie in der Praxis funktioniert. Er erzählt die Geschichte eines männlichen Patienten der Stressklinik:


Ein anderer, fast siebzigjähriger Patient erschien wegen starker Schmerzen in den Füßen im Rollstuhl zur ersten Sitzung.

Er gestand den anderen Kursteilnehmern, dass er sich die Füße am liebsten abhacken würde, so unerträglich seien die Schmerzen, und dass er sich beim besten Willen nicht vorstellen könne, wie das Meditieren ihm da helfen sollte. Aber er sei bereit, es auszuprobieren. Vielleicht könnte es die Schmerzen doch ein wenig lindern. Er tat uns allen furchtbar leid …


Zur zweiten Sitzung erschien er auf Krücken, danach bediente er sich nur mehr eines Gehstocks. Der Wechsel vom Rollstuhl zum Gehstock sprach Bände für uns, die wir Zeugen der Verwandlung wurden. Am Ende des Kurses berichtete er, dass die Schmerzen selbst sich kaum verändert hätten, wohl aber seine Einstellung ihnen gegenüber.4


Eine der interessantesten historischen Persönlichkeiten, die ebenfalls zu dieser Einsicht gelangte, ist der römische Kaiser Marc Aurel, der letzte der sogenannten fünf guten Kaiser. Er schrieb:


Wenn ein Gegenstand der Außenwelt dich missmutig macht, so ist es nicht jener, der dich beunruhigt, sondern vielmehr dein Urteil darüber; dieses aber sofort zu tilgen, steht in deiner Macht5.


Dieses Zitat stammt witzigerweise (witzig zumindest in unserem Zusammenhang) aus einer Schriftensammlung, die im Englischen den Titel Meditations (dt. Selbstbetrachtungen) trägt.

Die zweite wichtige Möglichkeit besteht darin, dass wir Vergnügen empfinden können, ohne dass ein Gefühl von Unzufriedenheit zurückbleibt. Das größte Problem bei angenehmen Erfahrungen ist, dass sie immer irgendwann enden. Das Leiden wird nicht durch das Erlebnis an sich, sondern durch unser Festhalten daran und unsere verzweifelte Hoffnung verursacht, die Erfahrung möge niemals enden. Thich Nhat Hanh hat sehr schöne Worte dafür gefunden. Er sagt, das Leiden habe seinen Ursprung nicht in den welkenden Blumen, sondern in dem unrealistischen Wunsch, dass sie nicht welken mögen. Wenn der Geist dies erkennt und aufhören kann festzuhalten, verursachen angenehme Erfahrungen kaum oder gar
kein Leid. Wir können uns voll und ganz an den Blumen erfreuen, auch wenn sie irgendwann welken werden.

Indem wir uns von Anhaftung und Abneigung lösen, können wir einerseits die Geisteshaltung des Loslassens verwirklichen und andererseits das Leben in all seinen prächtigen Farben genießen. Mit einer solchen geistigen Haltung können wir das Leben sogar noch lebendiger erfahren, da sie uns vom störenden Einfluss der Anhaftung, der Abneigung und des Leidens erlöst.

Gutes Karma. Guter Kuchen. Lecker!


Allgemeine Richtlinien für den Umgang mit unangenehmen Gefühlen

Es gibt vier äußerst hilfreiche allgemeine Richtlinien für den Umgang mit unangenehmen Gefühlen:



	Machen Sie sich bewusst, wenn Sie keinen Schmerz empfinden.

	Machen Sie sich keine Vorwürfe, weil es Ihnen schlecht geht.

	Füttern Sie die Monster nicht.

	Gründen Sie jeden Gedanken auf Freundlichkeit und Humor.


Machen Sie sich bewusst, wenn Sie keinen Schmerz empfinden

Wenn Sie keinen Schmerz empfinden, sollten Sie sich dessen auch bewusst sein. Diese Übung wirkt auf mehreren Ebenen.
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»Sie müssen ja nicht gleich alles fahren lassen.«



Sie mehrt zum einen das Glück. Wenn wir Schmerzen haben, sagen wir immer: »Sobald diese Qualen vorbei sind, werde ich überglücklich sein.« Ist dies dann der Fall, vergessen wir, uns über die Erlösung zu freuen. Mit dieser Praxis üben wir, permanent zur Kenntnis zu nehmen, wenn wir frei sind von Leid. Sie ermuntert uns, diese süße Freiheit zu genießen, und hilft uns dadurch, glücklicher zu sein.

Zum anderen stelle ich fest, selbst wenn ich Schmerzen habe, sind diese in den meisten Fällen nicht immer gleich stark. Dies gilt vor allem für emotionales Leid. Schmerzen schwanken in ihrer Intensität, und manchmal öffnet sich (unter Umständen für nur wenige Sekunden oder Minuten) ein Raum, in dem wir frei davon sind. Indem wir üben, die Abwesenheit von Leid zu bemerken, können wir besser in diesem
kleinen Raum verweilen, wenn er sich öffnet. Dort finden wir vorübergehende Erleichterung. Er bildet die Grundlage unserer Genesung und gibt uns die Kraft, uns unseren Problemen zu stellen.


Machen Sie sich keine Vorwürfe, weil es Ihnen schlecht geht

Wenn es uns nicht gut geht, neigen wir dazu, uns deswegen zusätzlich schlecht zu fühlen. Ich bezeichne dieses Phänomen als »Meta-Leid«, das besonders empfindsame und herzensgute Menschen trifft. Wir machen uns Vorwürfe wie diesen: »Wieso empfinde ich so viel Neid, wenn ich angeblich ein so guter Mensch bin?« Besonders hart trifft es diejenigen, die sich in einer kontemplativen Praxis wie der Meditation üben. Wir tadeln uns mit Worten wie: »Wenn ich wirklich gut im Meditieren wäre, würde ich mich nicht so fühlen. Also muss ich ein Heuchler und ein/e nutzlos/e [ergänzen Sie hier ein in den Zusammenhang passendes Substantiv] sein.«

Es ist wichtig zu erkennen, dass Leid ein normales Phänomen ist, das wir alle von Zeit zu Zeit erfahren. Sogar Thich Nhat Hanh, der gewissermaßen das Symbol für den erleuchteten Frieden auf der Welt ist, wurde einmal so wütend, dass er am liebsten aufgestanden wäre und sein Gegenüber geohrfeigt hätte.

Außerdem sollten Sie sich klarmachen, dass es ein Akt des Egos ist, wenn man sich schlecht fühlt, weil man sich schlecht fühlt. Es spiegelt das Bild, das unser Ego von sich hat, und führt letztlich dazu, dass neues Leid entsteht, ohne dass es einen triftigen Grund dafür gäbe. Das Gegenmittel ist, das Ego frohgemut loszulassen, wann immer man dazu in der Lage ist.


Und denken Sie daran, Meta-Leid ist einfach unwirtschaftlich.


Füttern Sie die Monster nicht

Tun wir einmal so, als würde unser Leid von Monstern verursacht, die unseren Geist belagern und emotionale Verwüstung anrichten. Wie sollen wir ihnen Einhalt gebieten? Sie scheinen so übermächtig, dass wir sie nicht daran hindern können, in unserem Geist aufzutauchen, und offenbar sind wir auch nicht in der Lage, sie wieder zu vertreiben.

Glücklicherweise stellt sich heraus, dass unsere Monster uns brauchen. Sie überleben nur, wenn wir sie füttern. Füttern wir sie nicht, werden sie hungrig und verziehen sich dann vielleicht wieder. In dieser Erkenntnis liegt die Quelle unserer Macht: Wir können weder verhindern, dass die Monster in unserem Geist auftauchen, noch können wir sie zum Gehen zwingen. Es liegt allerdings sehr wohl in unserer Macht, sie einfach nicht mehr zu füttern. Nehmen wir zum Beispiel die Wut. Wenn Sie richtig wütend auf jemanden sind und diese Wut achtsam prüfen, werden Sie vielleicht feststellen, dass sie nicht immer gleich stark ist, sondern in ihrer Intensität leicht schwankt. Möglicherweise merken Sie auch, dass Ihr Denken die Wut immer weiter schürt, da es Ihnen ständig dieselbe oder dieselben Geschichten erzählt. Wenn Sie diese Geschichten nicht mehr nachplappern, verfliegt die Wut vielleicht, weil Sie ihr keine Nahrung mehr geben. Das Wutmonster ernährt sich von Ihren Wutgeschichten. Wenn es keine bekommt, wird es hungrig, und manchmal verzieht es sich dann. Indem Sie dem Wutmonster keine Nahrung geben, sparen Sie nicht nur geistige Energie, vielleicht lässt es Sie sogar in Ruhe und sucht sich einen anderen Platz zum Spielen. Das Wutmonster
weiß, dass die Leute anderswo sehr freigebig mit Wutnahrung sind.

Es ist wirtschaftlich klug, die Monster nicht zu füttern.
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»Also gut, wie wäre es, wenn ich euch erst mal die Kohlenhydrate streiche?«




Gründen Sie jeden Gedanken auf Freundlichkeit und Humor

In – quälenden und sonstigen – Situationen ist es grundsätzlich hilfreich, jeden Gedanken auf eine gütige, mitfühlende Einstellung sich selbst und anderen gegenüber zu gründen.

Das Wichtigste an der Güte ist meiner Erfahrung nach ihre heilende Wirkung. Stellen Sie sich vor, Sie würden mit einer Bürste mit harten, spitzen Borsten immer wieder schnell und
fest über dieselbe Hautstelle fahren. Irgendwann würde sich die Haut entzünden, und Berührungen wären schmerzhaft. Die Güte macht diesem verletzenden Verhalten behutsam ein Ende, und irgendwann wird die Haut wieder heilen.

Auch sehr hilfreich finde ich, meine Misserfolge mit Humor zu nehmen. Jedes Mal, wenn ich die Geduld verliere oder sich ein gieriger oder gehässiger Gedanke einschleicht und eine Weile nicht weichen will, fühlt es sich an, als wäre ich ausgerutscht und hingefallen. Natürlich kann ich den Vorfall als demütigende und peinliche Erfahrung betrachten. Aber eigentlich ist es viel amüsanter, wenn ich sie mir als eine Szene aus einer alten Schwarz-Weiß-Komödie vorstelle. Ein Typ fällt zu flotter, lustiger Musik der Länge nach hin. Er verzieht das Gesicht, klopft sich ab und steht mit einer schnellen, ruckartigen Bewegung wieder auf. Natürlich ist die ganze Szene rasend komisch. Auf diese Weise wird aus jedem meiner Fehlschläge eine Komödie.

Und da ich so oft daneben greife, ist mein ganzes Leben eine einzige große Komödie.



Ein neuronales Modell der Emotionsregulation

Im Gehirn sehen emotionale Reaktivität und emotionale Regulation etwa folgendermaßen aus:

 



Philippe Goldin, Wissenschaftler an der Stanford University, erklärt diesen Vorgang sehr schön:


Im Falle einer tatsächlichen oder vermeintlichen Bedrohung können unsere Emotionen schnell in Angst oder Besorgnis umschlagen. Diese Veränderung der emotionalen
Reaktivität findet in den für unsere Gefühle zuständigen Gehirnarealen im limbischen System (oder dem »emotionalen Gehirn«, das hier von der Sprechblase »Emotion« dargestellt wird) statt. Daraufhin wird ein Signal von unten nach oben an andere Gehirnregionen gesendet, um die Hilfe weiterer Gehirnsysteme anzufordern und bestimmte Aspekte der emotionalen Reaktivität von oben nach unten zu regulieren (was hier von der Sprechblase »Regulation« dargestellt wird). Wenn die Reaktionskette funktioniert, leiten die Regulationssysteme Aufmerksamkeits-, Denk- und Verhaltensänderungen ein. Indem wir die kognitive Perspektive wählen, können wir den Ursprung der Bedrohung prüfen und entscheiden, welche Strategien am besten geeignet sind, Intensität, Dauer und Interpretation dieser andauernden emotionalen Erfahrung zu verändern. Ich möchte ferner anfügen, dass dieser Prozess vor allem beim Menschen mit großer Wahrscheinlichkeit durch das eigene – positive, negative oder anderweitige – Selbstbild beeinflusst wird sowie durch unsere Fähigkeit zu sprechen und zu denken, um unsere Erfahrungen zu verändern und zu verstehen.6
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Mit freundlicher Genehmigung von Philippe Goldin.




Dieses Modell ist eine Möglichkeit, wie wir die Achtsamkeit und die anderen Übungen in diesem Buch sehen können. Achtsamkeit trägt dazu bei, die Kommunikation und damit auch die Zusammenarbeit zwischen dem denkenden und dem fühlenden Gehirn zu verbessern. Technisch vorbelastete Leserinnen und Leser können sich das so vorstellen, dass Achtsamkeit die Pfeile zwischen den Sprechblasen Emotion und Regulation breiter werden lässt, wodurch sich der Informationsaustausch zwischen diesen beiden Bereichen erhöht. Darüber hinaus verleiht sie dem denkenden Gehirn mehr Macht, wann immer dies nötig ist. Sie können sich vorstellen, dass Achtsamkeit die Leistung der Regulationssysteme im Gehirn erhöht, damit es noch besser arbeitet. Studien legen nahe, dass dies gewissermaßen wörtlich zu verstehen ist, da sie die neuronale Aktivität im Steuerzentrum des Gehirns, dem medialen präfrontalen Cortex, erhöht. Zu guter Letzt kann uns Achtsamkeit in Kombination mit den anderen Übungen und Erkenntnissen in diesem Buch helfen, die Bereiche »Selbst« und »Sprache« geschickter zu nutzen.


Vom Umgang mit Schlüsselreizen

Eine alltägliche Situation, in der uns die Fähigkeit zur Selbstregulierung gelegen kommt, ist die Konfrontation mit Schlüsselreizen.
Wir reagieren immer dann auf einen solchen Reiz, wenn eine scheinbar unbedeutende Angelegenheit eine unverhältnismäßig starke emotionale Reaktion bei uns auslöst. Ein Beispiel dafür wäre, wenn unser Ehepartner eine im Grunde unverfängliche Bemerkung über etwas macht, das wir tun, und wir einfach explodieren. Aus der objektiven Perspektive eines neutralen Beobachters betrachtet wirkt es, als würden wir aus einer Mücke einen Elefanten machen. Cindy zum Beispiel fuhr ihrem Mann John lediglich verspielt durchs Haar und sagte: »Du wirst allmählich etwas schütter hier oben.« Woraufhin er knallrot anlief vor Wut und ihr vor versammeltem Wahlkampfteam ein Schimpfwort an den Kopf warf.

Will man den Umgang mit Schlüsselreizen erlernen, besteht der erste Schritt darin zu erkennen, wann eine entsprechende Reaktion ausgelöst wurde. Marc Lesser, Coach für Führungskräfte, steuerte folgende hilfreiche Hinweise bei, worauf man dabei achten sollte:



	Körper: Flache Atmung, schneller Herzschlag, flaues Gefühl im Magen;

	Gefühle: Man hat das Bedürfnis zu kämpfen oder zu fliehen; man ist entweder wie gelähmt vor Angst oder hat einen Gefühlsausbruch (wofür Daniel Goleman den berühmten Begriff des »neuralen« oder »emotionalen Überfalls« prägte);

	Gedanken: Man fühlt sich als Opfer, hat urteilende und vorwurfsvolle Gedanken und tut sich schwer, aufmerksam zu bleiben.


Schlüsselreize haben fast immer eine lange Geschichte. Wenn etwas eine heftige Reaktion in uns auslöst, liegt das sehr oft daran, dass es uns an eine Begebenheit aus unserer Vergangenheit erinnert und wir das Gefühl haben: Jetzt geht das schon
wieder los! Schlüsselreize haben häufig mit einer vermeintlichen Unzulänglichkeit zu tun, unter der wir leiden. Es ist, als läge ein Nerv blank. Wenn ich zum Beispiel sehr unsicher bin, was meine Arbeitsleistung angeht, kann schon die leiseste Andeutung meiner Chefin, dass sie sich auch nur im Mindesten um den Fortschritt meines Projekts sorgt, eine Reaktion in mir auslösen. Habe ich dagegen vollstes Vertrauen in meine beruflichen Fähigkeiten, werde ich ganz anders auf meine Chefin reagieren.


Die Nordsibirische Eisenbahn

Die folgende Übung zur Bewältigung von Schlüsselreizen trägt den Namen Nordsibirische Eisenbahn. Sie hilft nicht nur im Umgang mit Schlüsselreizen, sondern auch in anderen Situationen, in denen wir negative oder belastende Gefühle bewältigen müssen.

Die Übung besteht aus fünf Schritten:



	Innehalten

	Atmen

	Beobachten

	Nachdenken

	Reagieren


Die Bezeichnung Nordsibirische Eisenbahn stammt von Jennifer Bevan, einer unserer Seminarteilnehmerinnen. Mir gefällt das geistige Bild, das dahinter steht. Es ist, als müsse man die durch einen emotionalen Schlüsselreiz erhitzten Gemüter wieder abkühlen. Und wo sollte dies besser möglich sein als in einer der kältesten und abgelegensten Regionen der Welt?


Der erste und wichtigste Schritt ist das Innehalten. Wenn irgendetwas eine unverhältnismäßige Reaktion in Ihnen auslöst, halten Sie einfach inne. Es ist eine sehr wichtige Fähigkeit, beim ersten Anzeichen eines Schlüsselreizes eine kurze Pause einlegen zu können. Sie müssen nur einen Moment auf eine Reaktion verzichten. Dieser Moment wird als geheiligte Pause bezeichnet.

Der nächste Schritt ist das Atmen. Indem wir die geistige Aufmerksamkeit auf unseren Atem richten, verstärken wir die geheiligte Pause. Zudem beruhigt die bewusste Atmung Körper und Geist – vor allem, wenn wir tiefe Atemzüge machen.

Beobachten Sie danach einfach, was vor sich geht. Richten Sie die Aufmerksamkeit auf Ihren Körper, und nehmen Sie Ihre Emotionen wahr. Wie fühlen sie sich in Ihrem Körper an? In Gesicht, Hals, Schultern, Brust und Rücken? Werden Sie sich der Spannungs- und Temperaturveränderungen bewusst. Bedienen Sie sich der Achtsamkeit, indem Sie diese Dinge Augenblick für Augenblick erleben, ohne zu urteilen. An diesem Punkt kommt es vor allem darauf an, dass Sie versuchen, eine emotionale Belastung lediglich als körperliches und nicht als existenzielles Phänomen wahrzunehmen. Wenn Sie etwa die Erfahrung von Wut machen, sollte Ihre Beobachtung nicht »Ich bin wütend«, sondern »Ich empfinde Wut in meinem Körper« sein.

Im Anschluss daran denken Sie nach. Woher kommt diese Emotion? Steckt eine Geschichte dahinter? Hat sie etwas mit einer – vermeintlichen – eigenen Unzulänglichkeit zu tun? Betrachten Sie die Situation einfach aus dieser Perspektive, ohne irgendetwas als richtig oder falsch zu beurteilen. Falls eine weitere Person in die Sache verwickelt ist, versetzen Sie sich in sie hinein und betrachten Sie sich mit ihren Augen. Denken Sie über die folgenden Sätze nach:




	Alle wollen glücklich sein.

	Auch dieser Mensch denkt, dass ihn sein Handeln auf irgendeine Weise glücklich machen wird.


Beschäftigen Sie sich mit diesen Gedanken, ohne irgendwelche Urteile zu fällen.

Zuletzt reagieren Sie. Überlegen Sie, wie Sie in dieser Situation ein positives Ergebnis erzielen können. Sie müssen diese Dinge nicht in Wirklichkeit tun, sondern sich lediglich die gütigste und positivste Reaktion darauf vorstellen. Wie sähe sie aus?

Bevor wir in unseren Seminaren diese Übung machen, bitten wir die Teilnehmer, eine Situation zu schildern, in der sie auf einen Schlüsselreiz reagiert haben. Das dient der Übungsvorbereitung. Für gewöhnlich teilen wir die Anwesenden in Dreiergruppen auf. Anschließend darf jeder einen zweiminütigen Monolog zu folgendem Thema halten:

Beschreiben Sie eine Situation, in der Sie auf einen Schlüsselreiz reagiert haben:



	Schildern Sie das Ereignis.

	Was haben Sie dabei empfunden? Welches Gefühl war zuerst da? Wut? Rückzug?

	An welcher Stelle/welchen Stellen im Körper haben Sie es gespürt/spüren Sie es jetzt?


Ihnen zu Hause empfehle ich, in Ruhe darüber nachzudenken, wann Sie das letzte Mal auf einen emotionalen Schlüsselreiz reagiert haben, und sich die oben genannten Fragen zu stellen. Dies dient der Vorbereitung auf die folgende Meditation.


DIE NORDSIBIRISCHE EISENBAHN

 



DIE AUFMERKSAMKEIT SAMMELN

 



Atmen Sie dreimal tief durch.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Atem. Machen Sie sich Einatmung, Ausatmung und die kleine Pause dazwischen bewusst.

 



NEGATIVE GEFÜHLE

 



Wechseln Sie nun für 2 Minuten zu einem negativen Gefühl. Erinnern Sie sich an ein unschönes Ereignis, an eine enttäuschende, ärgerliche oder verletzende Erfahrung oder an eine Situation, in der Sie auf einen Schlüsselreiz reagiert haben. Versuchen Sie, das Ereignis und die damit verbundenen Gefühle im Geiste noch einmal zu durchleben.

 



NEGATIVE GEFÜHLE BEWÄLTIGEN

 



Wir werden unsere Reaktionsstrategie nun 7 Minuten lang im Geiste trainieren.

Die ersten beiden Schritte sind Innehalten und Atmen. Wenn Sie unmittelbar nach dem Einsetzen eines Schlüsselreizes innehalten, ist dies die geheiligte Pause. Vertiefen Sie dieses Innehalten, indem Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Atem richten und nicht auf das Gefühl reagieren. Wenn Sie möchten, können Sie langsame und tiefe Atemzüge machen. Halten Sie weitere 30 Sekunden inne.

(30 Sekunden Pause)

Der nächste Schritt ist das Beobachten. Sie beobachten, indem Sie die Aufmerksamkeit auf Ihren Körper richten und das belastende Gefühl körperlich wahrnehmen. Wie fühlt es
sich in Ihrem Körper an? In Ihrem Gesicht? In Hals, Schultern, Brust und Rücken? Werden Sie sich der Spannungs- und Temperaturveränderungen bewusst.

Erleben Sie, ohne zu urteilen. An diesem Punkt kommt es vor allem darauf an, dass Sie versuchen, eine emotionale Belastung als rein körperliches, nicht als existenzielles Phänomen wahrzunehmen. Die Erfahrung ist zum Beispiel nicht: »Ich bin wütend«, sondern: »Ich empfinde Wut in meinem Körper«. Nehmen Sie sich 1 Minute, um die physiologischen Auswirkungen dieses Gefühls auf Ihren Körper zu erleben.

(60 Sekunden Pause)

Jetzt dürfen Sie nachdenken.

Woher kommt dieses Gefühl? Hat es eine Geschichte? Falls eine weitere Person an dieser Erfahrung beteiligt ist, versetzen Sie sich in sie hinein und betrachten Sie sich mit ihren Augen. Denken Sie über folgende Aussage nach: »Alle wollen glücklich sein. Auch dieser Mensch denkt, dass ihn sein Handeln auf irgendeine Weise glücklich machen wird.« Beschäftigen Sie sich mit diesen Gedanken, ohne irgendwelche Urteile zu fällen.

(30 Sekunden Pause)

Nun reagieren Sie.

Überlegen Sie, wie Sie in dieser Situation ein positives Ergebnis erzielen können. Sie müssen diese Dinge nicht tun, sondern sich lediglich die gütigste und positivste Reaktion vorstellen, die Sie sich denken können. Wie sähe sie aus? Nehmen Sie sich etwa 1 Minute Zeit, um diese Möglichkeit zu finden. (60 Sekunden Pause)

 



ZUR ERDUNG ZURÜCKFINDEN

 



Kehren Sie nun in die Gegenwart zurück. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit erneut auf Ihren Atem.


(Kurze Pause)

Ballen Sie die Hände zu festen Fäusten, und schließen Sie die letzten Reste des Gefühls darin ein. Öffnen Sie langsam die Finger, und lassen Sie diese Energie los.

Richten Sie die Aufmerksamkeit nun auf Ihren Körper oder Ihren Atem. Wählen Sie die Möglichkeit, die Ihrem Geist mehr Stabilität schenkt.

Lassen Sie den Geist noch 1 Minute darauf ruhen.


Im Seminar lassen wir auf die oben beschriebene Übung immer sofort die Praxis der Achtsamen Konversation (siehe Kapitel 3) in Zweiergruppen folgen. Damit möchten wir den Teilnehmern die Möglichkeit geben, die Erfahrung zu verarbeiten. Wer will, kann seine Geschichte erzählen und über seine Erfahrung sprechen. Wem nicht wohl dabei ist, der kann einfach schildern, wie sich die Übung für ihn angefühlt hat.

In so einer künstlich geschaffenen Übungsumgebung nimmt dieser aus fünf Schritten bestehende Prozess sieben Minuten in Anspruch. Im echten Leben dagegen ist er manchmal schon nach wenigen Sekunden vorüber. Wenn Sie nicht genügend Übung haben, bleibt Ihnen also nicht allzu viel Zeit, es richtig zu machen. Eine Möglichkeit, diesen Ablauf zu trainieren, besteht darin, ihn im Nachhinein durchzuspielen. Das heißt, Sie üben die beiden Schritte Nachdenken und Reagieren, nachdem das auslösende Ereignis bereits vorüber ist. Die ersten drei Schritte (Innehalten, Durchatmen, Beobachten) lassen sich durch die formale Achtsamkeitspraxis stärken. Die letzten beiden (Nachdenken und Reagieren) übt man am besten anhand von Ereignissen aus dem echten Leben. Da hier meist alles sehr schnell geht, ist es schwierig, in Echtzeit zu trainieren. Die Übung ist allerdings ebenso wirkungsvoll, wenn man sie gewissermaßen rückwirkend »offline« macht. Je häufiger Sie
die Schritte Nachdenken und Reagieren offline üben, desto besser werden Sie im echten Leben damit zurechtkommen.

Wenn Sie sich das nächste Mal eines Schlüsselreizes bewusst werden, denken Sie daran, die Nordsibirische Eisenbahn zu nehmen.


Wie Sie verhindern, dass Sie Ihrer Schwiegermutter den Kopf abreißen

Derek hatte ohne irgendwelche Vorkenntnisse in Achtsamkeitsmeditation am »Search Inside Yourself«-Seminar teilgenommen. Er erzählte mir folgende Geschichte:


Meine Schwiegermutter hatte vergessen, die Feststellbremse des Kinderwagens zu aktivieren, in dem meine 21 Monate alte Tochter saß. Der Buggy rollte quer über unsere ganze Einfahrt und in eines unserer Autos. Dank Search Inside Yourself rastete ich nicht aus und sagte etwas Dummes, sondern atmete zwei Mal tief durch und enthielt mich jeglichen Kommentars. Noch besser aber war, dass dieser Prozess beinahe automatisch ablief. Ich richtete meine Aufmerksamkeit einfach auf den Atem, der an meinen Nasenf lügeln vorbeistrich, und es funktionierte. Ich wurde mir sogar meines klopfenden Herzens und des bangen, flauen Gefühls im Magen bewusst. Es war sensationell.

Sollten Sie irgendwann einmal ein Beispiel dafür brauchen, dass auch Leute mit explosivem Temperament (wie ich), die normalerweise erst reden und dann nachdenken, durch Search Inside Yourself lernen können, ihren Schwiegermüttern nicht den Kopf abzureißen, können Sie meine Geschichte erzählen.



Derek verzichtete nicht nur in diesem Moment darauf, etwas Dummes zu tun. Er konnte später sogar nachvollziehen, wie schrecklich sich seine Schwiegermutter gefühlt haben musste, und verzieh ihr ihre Unachtsamkeit mit ein paar freundlichen Worten. Soweit ich weiß, lebten sie glücklich und zufrieden bis an ihr Lebensende. (Dereks Name wurde geändert, um ihn vor weiteren Schwiegermüttern zu schützen.)


Weitere Strategien für den Umgang mit Schlüsselreizen

Man kann die Nordsibirische Eisenbahn als eine Strategie der emotionalen Selbstregulierung betrachten, die mit der Aufmerksamkeitssteuerung beginnt und im Laufe der Zeit kognitive Veränderungen bewirkt. So gesehen kann sie als Grundkonzept dienen, das wir um zusätzliche Möglichkeiten des Umgangs mit Schlüsselreizen erweitern können. Ich habe diese Anregung von Philippe Goldin, der wiederum von einer von Kevin Ochsner und James Gross verfassten Übersichtsarbeit inspiriert wurde.7

Wie Sie sehen, setzt die Zeitachse beim auslösenden Ereignis an und verläuft von links nach rechts. Wir beginnen damit, dass wir unsere Aufmerksamkeit kontrollieren, bewegen uns dann aber immer stärker auf kognitive Veränderungen zu.

Wir empfehlen, zur Aufmerksamkeitskontrolle unmittelbar nach dem auslösenden Ereignis innezuhalten, durchzuatmen und zu beobachten. Das heißt, Sie bringen den Geist zur Ruhe und nehmen die emotionale Erfahrung im Körper wahr. Sie können darüber hinaus auch andere Möglichkeiten testen, die unter Umständen hilfreicher für Sie sind. Eine davon ist die Standardempfehlung, bis zehn zu zählen. Hier handelt es
sich um eine etwas bewusstere Strategie, um die geheiligte Pause zu erreichen. Sie hat zudem den Vorteil, dass Sie Ihrem Geist etwas anderes zu tun geben und ihn damit vorübergehend von den vorhandenen Gefühlen ablenken, bis er die Situation bewältigen kann. Eine weitere Möglichkeit wäre es, langsam und tief zu atmen. Tiefe Atemzüge haben eine beruhigende Wirkung. Dies ist wohl darauf zurückzuführen, dass sie den Vagusnerv stimulieren, der bekanntermaßen Herzfrequenz und Blutdruck senkt. (Ich glaube, das ist der Gegenspieler des Las-Vegas-Nervs.) Falls Sie sich von der Gesamtsituation überfordert fühlen, können Sie sich schließlich auch dadurch ablenken, dass Sie sich vorübergehend mit etwas völlig anderem beschäftigen, das nichts mit dem Schlüsselreiz zu tun hat. Sie können zum Beispiel irgendetwas lesen, das Sie gerade in die Finger bekommen, oder sich kurz entschuldigen und zur Toilette gehen. (»Brauchst du ein Päuschen, geh aufs Häuschen.«)

WEITERE STRATEGIEN FÜR DEN
UMGANG MIT SCHLÜSSELREIZEN
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Aufmerksamkeitskontrolle ist richtig und wichtig, reicht aber oft nicht aus. Selbst wenn Ihr Geist so gut geschult ist, dass Sie das Leid blitzschnell loslassen und wieder zur Ruhe kommen können, bleiben die dem Schlüsselreiz zugrunde liegenden Themen ungeklärt und werden in Zukunft weiterhin ähnliche Reaktionen anstoßen. Deshalb ist auch kognitive Arbeit nötig. In diesem Zusammenhang bedeutet das, dass Sie die Situation umdeuten und eine neue Interpretation finden müssen. Das macht es fast immer erforderlich, die Dinge mit mehr Objektivität und Mitgefühl für sich und andere zu sehen. Wir empfehlen dazu die kognitiven Techniken des Nachdenkens und des Reagierens. Sie überlegen zunächst, welcher Zusammenhang zwischen diesem Schlüsselreiz und Ihrer Vergangenheit besteht und wie sich die Angelegenheit aus der Perspektive der anderen Person darstellt. Im Anschluss daran entscheiden Sie, wie Sie im Optimalfall reagieren würden, wenn Sie eine Wahl hätten.

Wenn es Ihnen hilft, können Sie darüber hinaus versuchen, die positiven Seiten dieses Schlüsselreizes zu sehen. Zum Beispiel, wenn Sie gerade in Gegenwart Ihres neuen Freundes explodiert sind und die Intensität Ihrer Gefühle Sie selbst überrascht. Dies ist eine wunderbare Gelegenheit, sich – wenn die Gemüter wieder ein bisschen abgekühlt sind – den Raum zu schaffen, um miteinander über diese Angelegenheit zu sprechen. Sie kann Ihrem Partner nämlich helfen, Sie als Mensch besser kennenzulernen. Es kann aber auch eine Gelegenheit zu mehr Selbsterkenntnis sein. Wenn Sie zum Beispiel schon seit längerem meditieren und sich im Anschluss an eine Bemerkung Ihres Chefs mit einem Mal sehr verletzlich fühlen (»als wäre ich wieder fünf Jahre alt«), haben Sie soeben einen wichtigen Hinweis darauf erhalten, welchen Aspekten Ihrer Meditationspraxis Sie Ihre besondere Aufmerksamkeit schenken müssen. Eine fortgeschrittene, aber sehr effektive Übung
besteht schließlich darin, in der Situation selbst mit Güte und Mitgefühl zu reagieren. Wir werden dies in den Kapiteln sieben und acht genauer untersuchen.

Das letzte Element dieses Konzepts ist die Bereitschaft, Gefühle zu erleben und zu akzeptieren. Es geht darum, Herz und Geist zu öffnen und so weit werden zu lassen, dass Sie ebenso mühelos alle Gefühle zulassen können, wie der Himmel Platz für alle Wolken hat. Dazu empfehlen wir zwei Übungen. Da wäre zunächst eine Technik, die Marc Lesser als »Durchlässigkeit« bezeichnet: Sie stellen sich vor, so durchlässig zu sein wie ein Sieb. Wenn starke Gefühle (zum Beispiel Wut, Bitterkeit, Angst) in Ihnen aufwallen, lassen Sie sie einfach durch Ihren Körper hindurchziehen. Sie können beobachten, wie diese intensiven Gefühle Sie durchdringen, ohne haften zu bleiben, und erkennen, dass Sie davon getrennt sind. Die zweite Übung habe ich mir selbst ausgedacht. Ich stelle mir einfach vor, mein Leben wäre eine Fernsehkomödie, und würdige so die in absurden Ereignissen verborgene Komik. Ich gerate im Leben des Öfteren in unangenehme Situationen, die sich wie Szenen einer schlechten Komödie ausnehmen – vor allem, wenn ich sie selbst verursacht habe.


Von der Selbstregulierung zum Selbstvertrauen

Auf unangenehme Gefühle aller Art reagieren wir instinktiv mit Abneigung. Wir wollen nichts damit zu tun haben. Sie sollen verschwinden. Diese Abneigung führt dazu, dass wir uns in Gedanken mit der anderen Person oder mit unserer Umgebung beschäftigen, nicht mit uns selbst. Sind wir zum Beispiel verletzt, dreht sich unser ganzes Denken um die Vorstellung, was für ein furchtbarer Mensch der andere doch sei,
weil wir unangenehme Gefühle vermeiden möchten. Meist läuft dieser Prozess unbewusst ab.
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Schenken wir ihm dagegen in der Achtsamkeitspraxis und bei anderen Übungen unser bewusstes Gewahrsein, erkennen wir, dass diese auf die Außenwelt gerichteten negativen Gedanken in erster Linie die Folge unserer Abneigung sind. Wenn wir aufgrund dieser Erkenntnis lernen, auch die unangenehmen Gefühle zu empfinden, gelingt es uns vielleicht, unsere Abneigung zu zähmen und damit möglicherweise wiederum Grübeleien und zwanghaftes Denken einzudämmen. Sobald wir in der Lage sind, diese Gedanken zu bändigen, wächst auch unser Selbstvertrauen.

Im Kapitel über die Selbstwahrnehmung haben wir bereits erwähnt, dass unser Selbstvertrauen dem tiefen Verständnis für unseren Fehler- und unseren Wiederherstellungsmodus entspringt. Als Ingenieur betrachte ich eine gute Selbstregulierung
gewissermaßen als ein »Upgrade« meiner Systemwiederherstellung. Wenn ich weiß, wie sich ein System nach einem Absturz erholt, kann ich trotz der Ausfälle Vertrauen dazu haben. Denn ich weiß, unter welchen Bedingungen die Systemwiederherstellung so schnell funktioniert, dass der Ausfall ohne Folgen bleibt. Wenn es mir zudem gelingt, die Wiederherstellungsmechanismen so weit zu verbessern, dass sich das System noch weitaus schneller und sauberer erholt (also weniger Probleme verursacht), kann ich noch mehr Vertrauen hineinsetzen und es in noch interessanteren und anspruchsvolleren Umgebungen testen. Wir können die Übungen in diesem Kapitel als eine Art »Upgrade« unseres Wiederherstellungsmodus betrachten.

Auf diese Weise können die Übungen in diesem Kapitel unser Selbstvertrauen steigern.

Jason hat am »Search Inside Yourself«-Seminar teilgenommen und dabei gelernt, die Erkenntnisse zum Thema Selbstregulierung zu nutzen, um sein Selbstvertrauen zu stärken. Er glaubte von sich selbst, er reagiere extrem leicht auf Schlüsselreize und gerate deshalb häufig in schwierige zwischenmenschliche Situationen. Im Seminar wurde ihm klar, dass seine Reaktion auf einen Schlüsselreiz eine »zeitliche Begrenzung« haben konnte, da er gelernt hatte, die Aufmerksamkeit auf den Atem zu richten und die Monster nicht zu füttern. Er erkannte, dass er die unangenehme Erfahrung lediglich aushalten musste und »den Sturm überstehen« konnte, indem er fünfzehn bis dreißig Minuten abwartete, »während mein Körper in seinen Ausgangszustand zurückkehrt«. Danach wurde sein »Blick wieder weiter«, und sein Kopf war klar genug, dass er wieder einwandfrei denken konnte. Außerdem stellte er fest, dass sich die Zeit, die dieser Vorgang in Anspruch nahm, mit Achtsamkeitstraining allmählich verkürzen ließ. Entsprechend wuchs sein Vertrauen in sich selbst.


Wie er selbst sagte, hatte diese ganze Geschichte unbeabsichtigte, aber positive Konsequenzen: »Wenn ich diese Dinge nicht gelernt hätte, hätte ich gekündigt und den Schritt dann bedauert.« Da Jason ein guter Ingenieur ist, war er nicht der einzige Nutznießer dieser Entscheidung. Auch Google profitierte davon, dass er dem Unternehmen erhalten blieb.


So freunden Sie sich mit Ihren Gefühlen an

Letztlich geht es bei der Selbstregulierung darum, dass wir uns mit unseren Gefühlen anfreunden. Alle in diesem Kapitel beschriebenen Übungen und Techniken – die Nordsibirische Eisenbahn, die Monster nicht zu füttern, das Positive an einem Schlüsselreiz finden und so weiter – weisen in diese Richtung.

Mingyur Rinpoche liefert ein beeindruckendes persönliches Beispiel für diesen Vorgang. Bis zu seinem 13. Lebensjahr litt er an einer ausgeprägten Panikstörung. Mit dreizehn Jahren beschloss er während eines Meditationsretreats, seine Panik gründlich unter die Lupe zu nehmen. Er stellte fest, dass es zwei Möglichkeiten gab, sie größer und stärker zu machen: Indem er sie zu seiner Herrin machte und jede ihrer Anweisungen befolgte, oder indem er sie als seine Feindin behandelte und sich wünschte, sie würde verschwinden. Mingyur entschied, dass er stattdessen lernen würde, sich mit der Panik anzufreunden. Er würde weder Befehle von ihr annehmen noch wünschen, sie möge verschwinden, sondern ihr gestatten, nach Belieben zu kommen und zu gehen, und sie freundlich behandeln. Nach nur drei Tagen war sie für immer verschwunden. »Die Panik wurde meine beste Freundin, aber nach drei Tagen war sie fort, und jetzt fehlt sie mir«, erklärte er mir halb
im Spaß. Hier beschreibt er, welche Einsicht er bei dieser Übung gewann:


Drei Tage lang blieb ich in meinem Zimmer und meditierte […]. Allmählich begann ich zu erkennen, wie im Grunde schwach und flüchtig die Gedanken und Emotionen waren, die mich seit Jahren geplagt hatten, und wie das Sichfixieren auf kleine Probleme dazu führte, dass aus ihnen große Probleme wurden. Indem ich einfach nur still dasaß und beobachtete, wie rasch und in vielerlei Hinsicht unlogisch meine Gedanken und Emotionen kamen und gingen, begann ich auf unmittelbare Weise zu erkennen, dass diese nicht annähernd so dauerhaft oder real waren, wie es den Anschein hatte. Und als ich erst einmal von meinem Glauben an die Geschichte, die sie mir zu erzählen schienen, abließ, begann ich den »Autor« zu sehen, der sich dahinter verbarg – das unendlich weite, grenzenlos offene Gewahrsein, das die Natur oder das Wesen des Geistes selbst ist.8


In seinem berühmten Gedicht »Das Gästehaus« beschreibt der große persische Sufi-Dichter Rumi den Geist eines Menschen, der sich mit seinen Gefühlen anfreundet:


Dies Menschsein ist ein Gästehaus. 
Jeden Morgen eine neue Ankunft. 
Eine Freude, ein Kummer, eine Hinterlist, 
eine plötzliche Erkenntnis 
kehrt unerwartet ein. 
Heiß alle willkommen und bewirte sie! 
Und sei’s auch eine Sorgenschar, 
die ungestüm das Mobiliar 
aus deinem Hause fegt, 
begegne jedem Gast mit Achtung.

Vielleicht putzt er dich ja 
für neue Freuden blank. 
Empfang den düsteren Gedanken, die Scham, die Bosheit 
lachend an der Tür, 
und bitte sie herein. 
Sei dankbar für jeden, der da kommt – 
er wurde als Führer 
aus dem Jenseits gesandt.9


Von Rumi und Mingyur inspiriert, und weil ich ein Ingenieur bin, der sich als Dichter wähnt, möchte ich dieses Kapitel mit einem eigenen Gedicht beschließen. Es trägt den Titel »Meine Monster«:


Meine Monster sind von unterschiedlicher Größe und Gestalt. 
Im Laufe der Jahre habe ich gelernt, mit ihnen umzugehen. 
Ich weiß, was ich tun muss: loslassen.

 



Zuerst löse ich mich von dem Wunsch, sie zu unterdrücken. 
Wenn sie auftauchen, nehme ich sie zur Kenntnis. 
Ich lasse sie sein.

 



Danach löse ich mich von dem instinktiven Wunsch, sie zu 
verteufeln. 
Ich versuche, sie zu verstehen. 
Ich sehe sie so, wie sie sind. 
Sie sind nur Schöpfungen meines Körpers und meines Geistes. 
Ich gehe ein wenig auf sie ein. 
Ich reiße Witze mit ihnen. 
Ich reiße Witze über sie. 
Ich lasse sie spielen.

Dann löse ich mich von dem Wunsch, sie zu füttern. 
Sie dürfen hier spielen, so viel sie wollen. 
Aber ich gebe ihnen keine Nahrung. 
Sie dürfen gern bleiben, auch wenn sie hungrig sind. 
Ich lasse sie einfach weiter sein. 
Dann kriegen sie richtig Hunger. 
Und manchmal gehen sie.

 



Zum Schluss löse ich mich von dem Wunsch, sie festzuhalten. 
Sie dürfen jederzeit gehen. 
Ich lasse sie. 
Ich bin frei. 
Fürs Erste.

 



Ich besiege sie nicht. 
Sie besiegen mich nicht. 
Und wir leben zusammen. 
In Harmonie.
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»Ich weiß ja, dass ihr jetzt dicke Freunde seid. Aber müssen die deshalb gleich so oft hier rumhängen?«
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KAPITEL SECHS

Wie man Gewinne macht, mit dem Ruderboot die Ozeane überquert und die Welt verändert

Die Kunst der Eigenmotivation

Die älteste, selbstverständlichste und zuverlässigste Konstante 
in dieser Welt ist nicht bloß, dass wir glücklich sein wollen, 
sondern dass wir nur glücklich sein wollen. 
Unsere Natur verlangt es von uns. 
 – Augustinus1

 


 


 



Damit dieses Kapitel funktioniert, brauchen wir einen Motivationsexperten. Zum Glück haben wir jemanden gefunden. Dieser Jemand sind Sie. Sie sind der international führende Fachmann, wenn es darum geht herauszufinden, was Sie motiviert. Ihre wichtigsten Werte und tiefsten Beweggründe sind Ihnen bereits bekannt. Wir werden Ihnen in diesem Kapitel lediglich helfen, sie zu aufzuspüren.



Vergnügen, Leidenschaft und ein höherer Sinn

Tony Hsieh inspiriert mich. Im zarten Alter von vierundzwanzig Jahren verkaufte er das von ihm mitbegründete Unternehmen LinkExchange für 265 Millionen US-Dollar an Microsoft. Später stieg er als Geschäftsführer bei Zappos ein und baute gewissermaßen aus dem Nichts ein Unternehmen mit einem Jahresumsatz von mehreren Millionen Dollar auf. Aber es ist nicht sein unternehmerischer Erfolg, der mich inspiriert. Die wahre Inspiration ist für mich die kluge, umsichtige und mutige Art, wie er Glück in einem Unternehmen einsetzt. Tony erkannte, wie das Erfolgsgeheimnis von Zappos auszusehen hatte: »Delivering Happiness« – Glück zu liefern. So lautet auch der Titel seines Buches. Er schuf eine Unternehmenskultur, die dem Glück der Mitarbeiter zuträglich ist. Glückliche Angestellte bieten den besten Kundendienst in der ganzen Branche – und glückliche Kunden wiederum lassen mehr Geld bei Zappos. Es ist mit anderen Worten nicht einfach nur angenehm, glücklich zu sein; Glück ist auch der Kern der Unternehmensstrategie und die Grundlage des Geschäftserfolgs von Zappos. Das ist wirklich inspirierend.

Was die Arbeit angeht, verfügt Tony über große Einsicht in den Prozess des Glücks. Er beschreibt drei Arten davon: Vergnügen, Leidenschaft und höheren Sinn.2



	Vergnügen: Bei dieser Art von Glück jagt man stets dem nächsten Hochgefühl hinterher. Es ist das Glück der Rockstars, weil man es nur schwer halten kann, wenn man nicht gerade den Lebensstil eines Rockers pflegt.

	Leidenschaft: Auch unter der Bezeichnung »Flow« bekannt. Spitzenleistung trifft auf Spitzenengagement, und die Zeit verfliegt.

	Höherer Sinn: Hier geht es darum, Teil von etwas zu
sein, das größer ist als man selbst und das man als sinnvoll empfindet.


Eine interessante Besonderheit dieser drei Typen ist ihre unterschiedliche Nachhaltigkeit. Glück, das aus dem Vergnügen geboren ist, lässt sich nur sehr schwer aufrechterhalten. Sobald der angenehme Reiz verfliegt oder Sie sich daran gewöhnt haben, pendelt sich Ihr Glücksempfinden wieder auf dem voreingestellten Niveau ein. Glück infolge von Flow ist viel haltbarer. Außerdem ist die Wahrscheinlichkeit der Gewöhnung geringer. Glück, das sich aus einem höheren Sinn ergibt, ist ganz besonders nachhaltig. Genau wie ich hat Tony die Erfahrung gemacht, dass diese Art von Glück sehr widerstandsfähig ist und sehr lange anhalten kann. Vor allem, wenn der dahinterstehende höhere Sinn uneigennütziger Art ist.

Interessanterweise jagen wir instinktiv dem Vergnügen nach, da wir es für den Ursprung nachhaltigen Glücks halten. Viele von uns verbringen den Großteil ihrer Zeit damit, dem Genuss hinterherzulaufen, gelegentlich einen Zustand von Flow zu genießen und hin und wieder über den höheren Sinn nachzudenken. Tonys Erkenntnis legt nahe, dass es eigentlich genau umgekehrt sein sollte. Wir sollten die meiste Zeit und Energie einem höheren Zweck widmen, gelegentlich einen Zustand von Flow genießen und hin und wieder das Vergnügen eines Rockstars auskosten. Dies ist – zumindest im Hinblick auf die Arbeit – der logischste Weg zu dauerhaftem Glück.

Diese Einsicht lässt ferner darauf schließen, dass wir berufliche Motivation am besten dadurch bekommen, dass wir unseren höheren Sinn finden. Wenn wir wissen, was wir am meisten schätzen und was die größte Bedeutung für uns hat, wissen wir auch, welche Tätigkeit unserem höheren Zweck dient. In diesem Fall kann unsere Arbeit zu einem Quell dauerhaften Glücks für uns werden. Wir können es in dem,
was wir tun, zu großem Können bringen, weil wir glücklich dabei sind. Dadurch können wir wiederum immer häufiger das angenehme Gefühl von Flow genießen. Wenn wir unsere Arbeit irgendwann richtig gut machen, bekommen wir vielleicht sogar Anerkennung. Es kann sein, dass wir vereinzelt sogar eine Riesenportion davon kriegen – etwa in Form einer großzügigen Prämie, einer besonderen Erwähnung durch den Vizepräsidenten des Unternehmens, einer Geschichte in der New York Times oder einer Dankbarkeitsbezeugung des Dalai-Lama. Diese gelegentlichen Rockstar-Momente sind das Sahnehäubchen auf unserem Motivationskuchen. Sobald wir uns aber darum bemühen, unserem höheren Sinn gerecht zu werden, wird die Arbeit selbst zur Belohnung. (Und falls Sie sich fragen, Chef: Dicke Bonuszahlungen von Zeit zu Zeit sind trotzdem eine schöne Sache!)


Motivation in drei leichten Schritten

In diesem Kapitel werden wir drei Motivationstechniken vorstellen:



	Ausrichten: Wir orientieren uns bezüglich unserer Arbeit an unseren Werten und unserem höheren Sinn.

	Ausmalen: Wir stellen uns die gewünschte Zukunft vor.

	Ausharren: Wir sind in der Lage, Hindernisse auf unserem Weg zu überwinden.


Wir hoffen, diese Übungskombination wird Ihnen ein vollständiges Instrumentarium bieten, um herauszufinden, wie sich Ihr Leben entwickeln soll, und um den Weg dorthin zu finden.



Ausrichten

Verdienen Sie sich Ihren Lebensunterhalt mit einer Arbeit, die Spaß macht

Ausrichten bedeutet, dass wir unsere Arbeit mit unseren Werten und einem von uns empfundenen höheren Sinn zur Deckung bringen.

Ich stelle mir dies mit einem Augenzwinkern so vor, dass man eine Möglichkeit findet, im Leben nie mehr arbeiten zu müssen und trotzdem Geld zu verdienen. Das Geheimnis liegt darin, sich eine Arbeit zu suchen, an der Sie so viel Spaß haben, dass Sie sie ohnehin zu Ihrem eigenen Vergnügen tun und jemand Sie zufällig dafür bezahlt (und weil Sie nicht unhöflich sein wollen, nehmen Sie das Geld dieser Leute an). Ich kenne viele erfolgreiche und höchst produktive Menschen, die sich in dieser Situation befinden. Ein berühmtes Beispiel ist Warren Buffett, der mit inzwischen über achtzig Jahren immer noch arbeitet … Verzeihung, Spaß an der Arbeit hat. Norman Fischer hat mir gegenüber einmal erwähnt, dass er noch keinen einzigen Tag in seinem Leben gearbeitet habe, obwohl er einer der gefragtesten Zen-Lehrer in den Vereinigten Staaten ist und mehr zu tun hat als die meisten mir bekannten Experten aus dem Silicon Valley. Aber ich muss nicht in die Ferne schweifen, um Beispiele zu finden: Von den Ingenieuren, mit denen ich arbeite, betrachten die besten das Schreiben von Programmen als ihr Hobby. Sie kommen also tatsächlich ins Büro, um ihrem Hobby zu frönen, und bekommen sogar noch Geld dafür.

Eine solche Arbeit besitzt mindestens eine der folgenden Eigenschaften, meist aber sogar beide:



	Die Arbeit hat eine tiefe Bedeutung für Sie.

	Die Arbeit versetzt Sie in einen Zustand von Flow.
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Das passt natürlich perfekt in den von Tony Hsieh geschaffenen Rahmen aus Vergnügen, Leidenschaft und höherem Sinn.


Flow

Flow-Erfahrungen sind so wichtig, dass sie eine ausführlichere Erklärung verdienen. Für Daniel Goleman ist dieses Fließen »der eigentliche, der fundamentale Motivator«.3 Flow ist ein Zustand, in dem eine Person Spitzenleistungen bringt. Er wurde von Mihaly Csikszentmihalyi entdeckt, der ihn mehr als zwei Jahrzehnte lang wissenschaftlich untersuchte. Wie Csikszentmihalyi sagt, ist man dabei »vollkommen in eine Beschäftigung versunken, und zwar um ihrer selbst willen. Das Ego fällt von einem ab. Die Zeit verfliegt. Jeder Handgriff,
jede Bewegung, jeder Gedanke ergibt sich unweigerlich aus dem vorangegangenen, als würde man Jazzmusik spielen. Man ist voll bei der Sache und schöpft die eigenen Fähigkeiten bis ins Letzte aus.«4 Sportler kennen diesen Zustand, in dem sie voll und ganz in der Erfahrung aufgehen. Flow-Erlebnisse werden aus einem breiten Spektrum höchst unterschiedlicher Bereiche gemeldet wie etwa dem Klettern, der Gehirnchirurgie, der Aktenablage und sogar der Sitzmeditation (man kann sich dieses Fließen unter anderem als Zen in Aktion vorstellen).

Flow-Erfahrungen entstehen, wenn die zu erledigende Aufgabe den Fähigkeiten des Ausführenden entspricht und einerseits anspruchsvoll genug ist, um ihn zu fordern, andererseits aber nicht so schwierig ist, ihn zu überfordern. Ist die Aufgabe angesichts der vorhandenen Fähigkeiten zu leicht, langweilt sich der Betreffende oder verliert das Interesse. Ist sie umgekehrt zu schwer, wird er besorgt oder ängstlich. Flow entsteht nur, wenn der Schwierigkeitsgrad genau richtig ist.

Flow ist ein Zustand gebündelter Aufmerksamkeit. Deshalb haben Personen, die ihre Aufmerksamkeit sehr gut sammeln können, wie Meditierende oder Kampfkunstexperten, eine sehr viel höhere Wahrscheinlichkeit, ihn zu erleben. Wenn Sie die Achtsamkeitsübungen aus den ersten Kapiteln dieses Buches machen, haben Sie es fast geschafft, Grünschnabel.


Selbstbestimmung, Perfektionierung, Sinnerfüllung

Bestsellerautor Daniel Pink empfiehlt ein Konzept, das die bisherigen Punkte hervorragend ergänzt. Er beruft sich auf die Ergebnisse aus fünfzig Jahren verhaltenswissenschaftlicher Forschung, um seine Behauptung zu stützen, äußere Faktoren wie Geld böten nicht den besten Anreiz zu Spitzenleistungen.
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»Aber ich mache das immer so, wenn es besser fließen soll.«



Am besten funktioniere die, wie er sagt, »intrinsische Motivation«  – der Antrieb, den wir in uns selbst finden. Die drei Elemente echter Motivation sind:



	Selbstbestimmung: das Bedürfnis, selbst über das eigene Leben zu bestimmen.

	Perfektionierung: der Wunsch, in einem wichtigen Bereich immer besser zu werden.

	Sinnerfüllung: die Sehnsucht, das eigene Tun in den Dienst einer größeren Sache zu stellen5.


 



In seinem TED Talk erzählt Pink die faszinierende Geschichte wissenschaftlicher Studien, die sich mit dem Kerzenproblem beschäftigen.6 Das Kerzenproblem stellt sich wie folgt dar: Die Studienteilnehmer bekommen eine Schachtel mit Reißnägeln, eine Kerze und Streichhölzer. Die Aufgabe lautet, die Kerze an der Wand zu befestigen.


Dunckers Kerzenproblem (1945):

Die Probanden erhalten Reißnägel, eine Kerze 
und eine Schachtel Streichhölzer sowie die Anweisung, 
die Kerze an der Wand zu befestigen.
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Und hier ist die Lösung:
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Es dauert eine Weile, bis man dahinterkommt, aber die Lösung ist recht einfach: Leeren Sie die Schachtel mit den Reißnägeln. Stellen Sie die Kerze hinein, und fixieren Sie sie. Befestigen Sie die Schachtel mit einem Reißnagel an der Wand. Das entscheidende kreative Aha-Erlebnis bei der Bewältigung dieser Aufgabe ist die Erkenntnis, dass die Schachtel Teil der Lösung ist. Dies ist nicht gleich offensichtlich, da man im Allgemeinen zunächst davon ausgeht, die Schachtel diene lediglich der Aufbewahrung der Reißnägel. Der kreative Gedankensprung besteht also darin, den nicht offensichtlichen
Verwendungszweck der Schachtel zu erkennen. Es geht gewissermaßen darum, sich vom Schubladendenken bezüglich der Schachtel zu befreien.
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»Es fällt mir echt schwer, mich von meinem Schubladendenken zu lösen.«



Jetzt wird’s interessant: Sie teilen die Studienteilnehmer nach dem Zufallsprinzip in zwei Gruppen ein. Die Mitglieder der ersten bekommen einen Leistungsanreiz. Sie erklären ihnen, je schneller sie das Problem lösen, desto mehr Geld bekommen sie. Den Mitgliedern der zweiten Gruppe – der Kontrollgruppe – sagen Sie, dass sie immer die gleiche Summe bekommen, egal wie lange sie brauchen. Und hier kommt die wirklich interessante Entdeckung: Die Gruppe, der Sie von dem finanziellen Anreiz erzählt haben, schneidet schlechter ab! Richtig gehört, Jungs und Mädels. Wie sich herausgestellt
hat, sind äußere Anreize nicht nur unwirksam; sie sind sogar kontraproduktiv.

Aber die Geschichte wird noch besser. In einer weiteren Versuchsreihe bekamen die Probanden zwar die gleichen Gegenstände (eine Schachtel mit Reißnägeln, eine Kerze und Streichhölzer) von den Wissenschaftlern. Doch dieses Mal befanden sich die Reißnägel nicht in der Schachtel. Dadurch ist sofort erkennbar, dass die Schachtel Teil der Lösung ist. Ein kreativer Aha-Moment ist nicht nötig. Hier schneiden die Teilnehmer, denen finanzielle Anreize versprochen worden waren, besser ab als die Kontrollgruppe.

Dieses und viele ähnliche Experimente legen nahe, dass traditionelle finanzielle Anreize bei Routinetätigkeiten mit klaren Regeln gut funktionieren. Also bei Aufgaben, die nicht allzu viel Kreativität erfordern. Bei Tätigkeiten, für die Kreativität oder andere kognitive Fähigkeiten vonnöten sind, versagen finanzielle Anreize und können sogar das Gegenteil bewirken. Bei diesem Aufgabentyp wirken eigentlich nur die intrinsischen Motivationsfaktoren: Selbstbestimmung, Perfektionierung und Sinnerfüllung. Sie funktionieren sogar so gut, dass sie selbst vermeintlich nervtötende Tätigkeiten in Jobs verwandeln können, auf die die Menschen stolz sind. Ein wunderbares Beispiel dafür ist die Kundendienstabteilung von Zappos. Die Mitarbeiter nennen sich das Zappos Customer Loyalty Team (ZCLT). Ihre Arbeitsanweisung ist ganz einfach: Bedient den Kunden und löst sein Problem; wie ihr das tut, bleibt euch überlassen. Diese Aufgabenstellung sowie die große Bedeutung, die der beruflichen Weiterbildung der Angestellten beigemessen wird, und das Unternehmensmotto »Wir liefern Glück« geben den ZCLT-Mitarbeitern die Chance auf Selbstbestimmung, Perfektionierung und Sinnerfüllung bei der Arbeit. Das Ergebnis sind glückliche Mitarbeiter, die einen Kundendienst bieten, der gelegentlich sogar
höher bewertet wird als der von Four Seasons Hotels and Resorts.7


Erkenne dich selbst und richte dich danach

Die richtige Ausrichtung beruht auf einer korrekten Selbstwahrnehmung. Wenn Sie sich selbst sehr gut kennen, werden Sie sich allmählich auch Ihrer Grundwerte, Ziele und Prioritäten bewusst. Sie wissen, was Ihnen wirklich wichtig ist, und worin Sie einen Sinn finden. Dank dieser Klarheit verfügen Sie über das Wissen, was Sie bei der Arbeit glücklich macht und wie Sie am besten Ihren Beitrag zur Welt leisten können. Sie erkennen, welche Arbeitsumstände Sie für sich schaffen müssen. Wenn sich dann die richtige Gelegenheit bietet, wird Ihre Tätigkeit Ihnen die Möglichkeit zu Selbstbestimmung, Perfektionierung und Sinnerfüllung bieten und dadurch zu einem Quell des Glücks für Sie werden.

Der Grundpfeiler der Selbsterkenntnis und der Selbstausrichtung ist die Achtsamkeit. Auch wenn Sie sich ausschließlich der Achtsamkeitspraxis widmen, werden Sie im Laufe der Zeit irgendwann die Stufe der Selbstwahrnehmung erreichen, die für eine korrekte Ausrichtung nötig ist. Achtsamkeit ist genug. Das ist die gute Nachricht.

Noch besser aber ist, dass es weitere Möglichkeiten gibt, sich über Ihre Werte und Ihren höheren Sinn klar zu werden. Sie können zum Beispiel anderen davon erzählen. Themen wie Werte und höherer Sinn sind sehr abstrakt, und um diese Dinge in Worte fassen zu können, müssen wir dafür sorgen, dass sie auch für uns klarer und greifbarer sind. Eine andere Möglichkeit ist es, Tagebuch zu schreiben. Hier ist ein ähnlicher Mechanismus am Werk: Abstrakte Gedanken werden klar und greifbar, wenn man sie zu Papier bringt. Wie wir festgestellt
haben, können diese Übungen in ihrer strukturierten Form sehr wirkungsvoll sein. So haben zum Beispiel viele unserer Seminarteilnehmer gesagt, dass ihnen bereits kurze Gespräche von wenigen Minuten hilfreiche Klarheit verschafft hätten.

SO FINDEN SIE IHRE WERTE UND
 IHREN HÖHEREN SINN

 



Wenn Sie diese Übung allein zu Hause machen, schreiben Sie ein paar Minuten (siehe Kapitel 4) über eines der folgenden Themen oder auch über beide:



	 Meine Grundwerte sind …

	 Ich stehe für …


Falls Freunde oder Familienmitglieder bereit sind, mit Ihnen zu arbeiten (Sie Glückliche/r!), können sie sich auch zusammen im achtsamen Zuhören üben. Wechseln Sie sich mit dem Sprechen ab. Der Sprecher beginnt mit einem beliebig langen Monolog. Danach steigt die Gruppe in eine freie Diskussion ein, in der die Zuhörer klärende Fragen stellen oder Kommentare abgeben können. Die einzige Gesprächsregel lautet, dass der (ursprüngliche) Sprecher grundsätzlich Priorität genießt. Das heißt, er oder sie hat beim Sprechen das Vorrecht, und wenn er oder sie spricht, darf niemand unterbrechen. Themenvorschläge für den Monolog:



	 Was sind deine Grundwerte?

	 Wofür stehst du?


Nachdem alle Gelegenheit hatten zu sprechen, tauschen Sie sich darüber aus, wie Sie sich bei dieser Übung gefühlt haben.
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»Kernwerte, Kernwerte …hm …«





Ausmalen

Diese Übung beruht auf einer ganz einfachen Idee: Dinge, die man bereits in seiner Vorstellung sehen kann, sind sehr viel leichter zu erreichen. Die Psychiaterin Regina Pally beschreibt diesen Vorgang so:


Wie wir aus der Neurowissenschaft wissen, stellt das Gehirn, noch bevor etwas geschieht, eine Prognose, welche Entwicklung am wahrscheinlichsten ist. Anschließend setzt es die Wahrnehmung, das Verhalten, die Gefühle, die physiologischen Reaktionen und zwischenmenschlichen Verhaltensweisen in Gang, die am besten zu dieser Vorhersage passen. Wir lernen gewissermaßen aus der Vergangenheit, die Zukunft vorherzusagen, und leben dann die Zukunft, die wir erwarten.8


Oder wie Michael Jordan sagt: »Du musst etwas von dir erwarten, bevor du es tun kannst.«

Im Jahr 2005 war meine Freundin Roz Savage die erste Frau, die allein im Ruderboot den Atlantik überquerte. Sie haben richtig gelesen: Eine Frau, ein Boot, 103 Tage rudern über 4700 Kilometer offenes Meer. Nach zwanzig Tagen versagte der Herd, alle vier Ruder brachen, aber sie schaffte es. Doch das ist erst der Anfang. Roz sollte später auch als erste Frau allein über den Pazifik rudern. Sie tat es in drei Etappen. Im Jahr 2008 ruderte sie allein von San Francisco nach Oahu (Hawaii), im Jahr 2009 von Hawaii nach Tarawa (Kiribati) und im Jahr 2010 nach Madang (Papua-Neuguinea).

Roz war nicht immer eine Abenteurerin. Sie sagt, vor ihren Ruderabenteuern habe sie wie viele von uns ein ganz normales, bequemes, eher unsportliches Mittelstandsleben geführt. Sie war als Unternehmensberaterin und Projektmanagerin bei einer Investmentbank in London tätig, bezog ein regelmäßiges Gehalt und hatte ein Häuschen am Stadtrand.

Sie war Mitte dreißig, als sie eine Übung machte, bei der sie ihren eigenen Nachruf verfassen musste. Sie fragte sich, was man nach ihrem Tod wohl über sie sagen würde. Sie schrieb zwei Fassungen. Die erste zeigte, wie sich die Dinge entwickeln würden, wenn sie mit ihrem Leben so weitermachte wie bisher. Die zweite gab das Leben wieder, nach dem sie sich sehnte. Bei dieser Übung machte sie eine sehr wichtige Entdeckung: Das Schreiben der ersten Fassung raubte ihr so viel Energie, dass sie den Text nicht zu Ende bringen konnte, während sie mit der zweiten Fassung am liebsten gar nicht mehr aufgehört hätte. Diese Erkenntnis veränderte ihr Leben. Schließlich gab sie ihr altes Leben, ihren Beruf, ihr regelmäßiges Einkommen, ihr Haus und ihre Ehe auf, um ihren Traum vom Hochseerudern zu verwirklichen.

Manche Menschen denken, Roz müsse sehr wohlhabend
gewesen sein, um all dies für ihren Traum aufgeben zu können. Doch das war sie nicht. Wie sie mir erzählt hat, hat sie bei Antritt der Atlantiküberquerung nicht mehr besessen als ihr Boot und alles, was sich darin befand (einschließlich der Kochvorrichtung, die kaputt ging).
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»Mann, meinen Nachruf zu schreiben ist schwerer, als ich dachte.«



Roz hatte ihre lebensverändernde Einsicht bei einer Visionsübung. Die Übung half ihr einerseits herauszufinden, was ihr am meisten bedeutete und was sie am stärksten antrieb, und gestattete ihr andererseits, sich die ersehnte Zukunft auszumalen und diese Vorstellung im Geiste zu festigen.


Finden Sie die ideale Zukunft

Bei Search Inside Yourself vermitteln wir eine Visionsübung, die große Ähnlichkeit mit der von Roz praktizierten Methode hat. Die Grundidee ist, dass Sie in Ihrer Vorstellung Ihre ideale Zukunft entdecken, sich ausmalen und bestärken, indem Sie darüber schreiben, als ob sie bereits Wirklichkeit wäre. Diese Übung ist sehr wirkungsvoll. Ich habe sie von meiner Freundin Barbara Fittipaldi, Präsidentin und Geschäftsführerin des Center for New Futures.

Hier kommt die Anleitung. Kinder, bitte probiert das zu Hause aus! Ihr seid die Experten.

SO ENTDECKEN SIE IHRE IDEALE ZUKUNFT

 



Dies ist eine Schreibübung. Sie dauert über 7 Minuten, ist damit länger als üblich, und es gibt auch nur einen Themenvorschlag. Diese Übung kann sehr viel Spaß machen und große Erfüllung schenken.

 



Das Thema lautet:

Wenn mein Leben vom heutigen Tag an in allen Bereichen meine optimistischsten Erwartungen erfüllen oder übertreffen würde, wie sähe es dann in fünf Jahren aus?

Je detaillierter die Bilder in Ihrem Kopf sind, desto besser wird diese Übung funktionieren. Denken Sie deshalb über die folgenden Fragen nach, ehe Sie zu schreiben beginnen:



	 Wer sind Sie und was tun Sie in dieser Zukunftsvision?

	 Wie fühlen Sie sich?

	 Was sagt man über Sie?



Verbringen Sie nun eine Minute in stiller Reflexion, bevor Sie zu Stift und Papier greifen.

(1 Minute Pause)

Beginnen Sie zu schreiben.


Es gibt auch Variationen dieser Übung. Sie können sich etwas mehr Zeit lassen und statt der sieben Minuten zum Beispiel eine oder zwei Stunden darauf verwenden. Sie können auch den Zeitrahmen verändern. Wenn es Ihnen nicht hilft, fünf Jahre in die Zukunft zu blicken, versuchen Sie es mit zehn oder zwanzig Jahren. Sie können auch tun, als ob die fünf Jahre bereits vergangen wären, Sie in Ihrer idealen Zukunft leben und künftige Tagebucheinträge verfassen würden. Diese Variante haben wir in Barbaras Seminar gemacht.

Darüber hinaus gibt es mindestens zwei weitere wichtige Variationen. Sie können erstens Ihren eigenen Nachruf schreiben, wie Roz es getan hat. Wenn Sie möchten, können Sie sich ein Beispiel an ihr nehmen und gleich zwei Versionen verfassen. Oder Sie visualisieren die folgende Szene:


Sie sitzen in einem großen Saal und hören sich mit vielen anderen einen Vortrag an. Das ganze Publikum ist von den Worten der Sprecherin/des Sprechers zutiefst gerührt und inspiriert – auch Sie. Die Referentin/der Referent sind Sie selbst in zwanzig Jahren.


Fragen, über die Sie nachdenken können:



	Was sagt die Sprecherin/der Sprecher und was berührt und inspiriert Sie daran?

	Weshalb blicken Sie zu der Sprecherin/dem Sprecher auf?




Sprechen Sie viel über Ihre ideale Zukunft

Wenn Sie sich von Ihrer idealen Zukunft inspiriert fühlen, empfehle ich Ihnen sehr, vielen anderen Menschen davon zu erzählen. Das hat einen doppelten Nutzen: Je häufiger Sie erstens davon sprechen, desto wirklicher wird Ihre ideale Zukunft für Sie. Dieser Mechanismus funktioniert sogar dann, wenn Ihr Traum sehr unwahrscheinlich oder gar unmöglich ist. Ich zum Beispiel träume davon, im Laufe meines Lebens die Voraussetzungen für den Weltfrieden zu schaffen. Die Welt, die ich mir ausmale, ist friedlich, da innerer Friede, innere Freude und Mitgefühl weit verbreitet sind und diese Eigenschaften wiederum dadurch entstehen, dass die moderne Welt Zugang zu uralten Weisheitspraktiken erhält. Ich betrachte mich als jemanden, der diese Weisheitspraktiken verbreitet, indem er sie so aufbereitet, dass sie sowohl für die Geschäftswelt als auch darüber hinaus verständlich, gut umsetzbar und nützlich sind. Als ich anfing, über mein Ziel nachzudenken, war mir klar, dass es unerreichbar war. Trotzdem sprach ich mit vielen Menschen darüber. Je mehr ich erzählte, desto mehr veränderte es sich – zuerst von unmöglich zu unwahrscheinlich, dann von unwahrscheinlich zu möglich, und schließlich, ganz wichtig, von möglich zu machbar. Ich gelangte geistig an einen Punkt, an dem ich das Gefühl hatte, dass ich tatsächlich etwas tun konnte, um diese Entwicklung voranzutreiben.

Der zweite wichtige Vorteil besteht darin, je mehr Sie mit anderen über Ihre ideale Zukunft sprechen, desto größer wird die Wahrscheinlichkeit, dass Sie Menschen finden, die Ihnen helfen. Dies gilt vor allem, wenn Ihre Zukunftsträume uneigennütziger Art sind, da man Sie dann gerne unterstützen wird. Dass Sie einen schönen Lexus fahren wollen, wird niemanden interessieren. Wenn Sie dagegen einen selbstlosen
Wunsch haben – wenn Sie zum Beispiel allen hungrigen Menschen auf dieser Welt zu essen geben oder dafür sorgen möchten, dass in San Francisco nie wieder ein Obdachloser erfriert, oder Sie sozial benachteiligte Kinder in Ihrer Gemeinschaft beim Lernen unterstützen möchten – und es Ihnen ernst damit ist, anderen zu dienen, werden Sie garantiert am häufigsten die folgende Reaktion erleben: »Wie kann ich helfen?« Wenn Sie das ehrliche Bedürfnis haben, etwas für andere zu tun, inspirieren Sie die Menschen mit Ihrer Selbstlosigkeit. Und wenn sie inspiriert sind, wollen sie Ihnen helfen.

Um ehrlich zu sein, erstaunte es mich ein wenig, wie gut das funktioniert. Als ich anfing, anderen von meinem Streben nach Weltfrieden zu erzählen, war ich angenehm überrascht, wie selten ich von meinen Gesprächspartnern für verrückt gehalten wurde (bis jetzt war dies erst zwei Mal der Fall). Je realer mir mein Ziel erschien, desto selbstbewusster sprach ich davon, und nach einer Weile merkte ich, dass man mir helfen wollte oder mich anderen Leuten vorstellte, die mir helfen konnten. Bald baute ich ein Netz von Verbündeten auf (das ich scherzhaft die »Weltfriedensverschwörung« nenne). Ich freundete mich mit Berühmtheiten aus dem kontemplativen Bereich wie Matthieu Ricard und mit Stars aus der Szene der Friedensaktivisten wie Scilla Elworthy an. Ich wurde von Richard Gere und dem Dalai-Lama umarmt. Owen Wilson und will.i.am boten mir ihre Unterstützung an. Ich wurde gebeten, vor den Vereinten Nationen einen T E D-Talk über Mitgefühl zu halten. Hunderte von Unbekannten behaupten, ich hätte sie inspiriert. Ich bin erstaunt, auf wie viel Resonanz mein einfacher Wunsch nach Weltfrieden stößt, und bin ganz beschämt von all der Freundschaft und der Güte, mit der man mir begegnet.

Ich habe gelernt, dass die Menschen inspiriert werden wollen. Mit jedem Wunsch, anderen zu dienen, und mit jeder
guten Tat beflügeln wir andere. Sofern Sie also selbstlose Ziele haben, und vor allem dann, wenn Sie bereits danach handeln, möchte ich Sie sehr ermutigen, anderen davon zu erzählen, um das Gute in der Welt zu mehren.
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Ausharren

Ausharren ist die Fähigkeit, Hindernisse aus dem Weg zu räumen. Das Ausrichten und das Ausmalen helfen Ihnen herauszufinden, wohin die Reise gehen soll. Die Widerstandskraft, auch Resilienz genannt, sorgt dafür, dass Sie an Ihrem Ziel ankommen.

Wir können die Widerstandskraft auf drei Ebenen schulen:




	Innere Ruhe: Sobald wir permanenten Zugang zu innerer geistiger Ruhe haben, wird sie zur Grundlage all unseres Optimismus und unserer Widerstandskraft.

	Emotionale Widerstandskraft: Erfolg und Misserfolg sind emotionale Erfahrungen. Indem wir auf dieser Ebene ansetzen, können wir in beiden Bereichen unsere Kapazitäten erhöhen.

	Kognitive Widerstandskraft: Wir erkennen, womit wir uns unsere Rückschläge erklären, und schaffen nützliche geistige Gewohnheiten. Dies hilft uns, optimistischer zu werden.


Innere Ruhe

Ich habe Matthieu Ricard einmal die naheliegendste Frage gestellt, die man dem glücklichsten Menschen der Welt stellen kann. Ich fragte: »Gibt es Tage, an denen Sie nicht glücklich sind?«

Wie die weisen Meister in den chinesischen Kung-Fu-Filmen antwortete Matthieu mit einem Bild: »Das Glück ist wie ein tiefer Ozean. An der Oberfläche ist das Wasser manchmal aufgewühlt, aber am Grund ist es immer ruhig. Desgleichen gibt es Tage, an denen auch ein zutiefst glücklicher Mensch traurig ist – weil er zum Beispiel andere leiden sieht. Aber unter dieser Traurigkeit befindet sich ein tiefes Reservoir unerschütterlichen Glücks.«

Dieses hübsche Bild passt auch auf Ruhe und Widerstandskraft. Wenn Sie Zugang zu tiefer geistiger Ruhe in Ihrem Inneren haben, können Sie unabhängig vom Auf und Ab des Alltags Ihre Widerstandskraft bewahren. Nichts wird Sie länger bedrücken, da Sie jedes Mal, wenn Sie den Mut verlieren, in dieser inneren Ruhe verweilen, sich erholen und – je nach
Tiefe Ihrer Praxis – rasch wieder auf die Beine kommen können.

Zum Glück kann jeder Zugang zu dieser inneren Ruhe finden. Wie wir in Kapitel zwei und drei erwähnten, lässt die Schulung der Achtsamkeit unseren Geist ruhig, klar und glücklich werden – und je mehr wir uns darin üben, desto ausgeprägter werden diese geistigen Eigenschaften.

Sie müssen nur fleißig Ihre Achtsamkeitsmeditation üben, und die Sache regelt sich »automagisch«.


Emotionale Widerstandskraft

Erfolg und Misserfolg sind emotionale Erfahrungen. Beides kann Anhaftung und Abneigung hervorrufen, uns dadurch bremsen und verhindern, dass wir unsere Ziele erreichen. Wir können auf dem Fundament innerer Ruhe mit weiteren Übungen aufbauen, die uns dabei helfen, die mit Erfolg und Misserfolg einhergehenden Gefühle zu bewältigen.

Wie alle emotionalen Erfahrungen sind Erfolg und Misserfolg am deutlichsten im Körper spürbar. Aus diesem Grund werden wir dort auch mit unserer Arbeit ansetzen. Dabei ist es unser Ziel, uns mit der körperlichen Erfahrung dieser Emotionen vertraut zu machen. Oder um es mit Mingyur Rinpoche zu sagen, uns mit ihnen anzufreunden. Wir lassen jede aufkommende Anhaftung oder Abneigung los. Wenn es uns gelingt, unsere Gefühle einzudämmen sowie Anhaftung und Abneigung loszulassen, können wir emotionale Widerstandskraft gegen Erfolg und Misserfolg entwickeln.
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Bei Search Inside Yourself beginnen wir in der formalen Praxis damit, dass wir den Geist zur Ruhe bringen, einen kurzen Bodyscan machen und uns anschließend Fehlschläge und Erfolge ins Gedächtnis rufen. In beiden Fällen nehmen wir die Erfahrung in unserem Körper wahr und lösen uns von Anhaftung und Abneigung. Hier die Anleitung:

MEDITATION ÜBER DIE 
WIDERSTANDSKRAFT

 



DEN GEIST ZUR RUHE BRINGEN

 



Atmen Sie 3 Mal tief durch.

Richten Sie die Aufmerksamkeit behutsam auf Ihren Atem. Machen Sie sich Einatmung, Ausatmung und die kleinen Pausen dazwischen bewusst.

Richten Sie die Aufmerksamkeit nun auf Ihren Körper. Konzentrieren Sie sich auf die Empfindungen in Ihren Füßen, Beinen, Knien, Hüften, Brust, Armen, Schultern, Rücken, Hals, Hinterkopf und Gesicht.

(Lange Pause)


 



MISSERFOLG

 



Beschäftigen Sie sich nun 4 Minuten lang mit einem Ihrer Misserfolge.

Rufen Sie sich eine Situation ins Gedächtnis, in der Sie das Gefühl hatten, einen großen Fehler gemacht zu haben – Ihr Ziel nicht erreicht, sich selbst und andere enttäuscht zu haben. Erinnern Sie sich daran mit allen Sinnen.

Nehmen Sie die mit dieser Erfahrung verbundenen Gefühle wahr, und achten Sie darauf, wie sie sich in Ihrem Körper bemerkbar machen.

(2 Minuten Pause)

Versuchen Sie, all diese Gefühle ohne Abneigung zu erleben. Betrachten Sie das, was Sie gerade spüren, lediglich als körperliche Empfindungen. Mehr nicht. Mag sein, dass sie unangenehm sind, aber es sind nur Erfahrungen. Gestatten Sie ihnen einfach, da zu sein und nach Belieben zu kommen und zu gehen. Lassen Sie sie auf eine freundliche, sanfte und großzügige Weise einfach sein.

(Lange Pause)

 



ERFOLG

 



Jetzt darf es etwas spaßiger zugehen: Beschäftigen Sie sich 4 Minuten lang mit einem Ihrer Erfolgserlebnisse.

Rufen Sie sich eine Situation ins Gedächtnis, in der Sie das Gefühl hatten, einen großen Erfolg errungen zu haben – Ihr Ziel übertroffen zu haben, von allen bewundert zu werden,  sich gut zu fühlen. Erinnern Sie sich daran mit allen Sinnen.

Beobachten Sie die damit verbundenen Gefühle und achten Sie darauf, wie sie sich in Ihrem Körper bemerkbar machen. (2 Minuten Pause)


Versuchen Sie, all diese Gefühle zu erleben, ohne an ihnen zu haften.

Betrachten Sie das, was Sie gerade spüren, lediglich als körperliche Empfindungen. Mehr nicht. Mag sein, dass sie angenehm sind, aber es sind nur Erfahrungen. Gestatten Sie ihnen einfach, da zu sein und nach Belieben zu kommen und zu gehen. Lassen Sie sie auf eine freundliche, sanfte und großzügige Weise einfach sein.

(Lange Pause)

 



ZUR RUHE ZURÜCKKEHREN

 



Kehren Sie in den nächsten 3 Minuten in die Gegenwart zurück. Spüren Sie in Ihren Körper hinein und achten Sie darauf, wie er sich jetzt anfühlt.

(Pause)

Atmen Sie tief ein und lassen Sie los. Bleiben Sie mit entspannter Aufmerksamkeit bei Ihrem Atem. Legen Sie eine Hand auf die Brust, wenn Sie möchten.

(Pause)

Achten Sie auch weiterhin auf das, was in Ihrem Körper vor sich geht, und öffnen Sie langsam die Augen.

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit.



Kognitive Widerstandskraft

Mit einem kognitiven Training, das den Optimismus fördert, lässt sich die emotionale Widerstandskraft noch weiter steigern. Beginnen wir mit der Geschichte eines Misserfolgs.

Es war einmal ein Sportler, der den Mut hatte, der Welt mitzuteilen, was für ein Versager er war:



Ich habe im Laufe meiner Karriere über 9000-mal daneben geworfen. Ich habe fast 300 Spiele verloren. 26-mal hat meine Mannschaft darauf vertraut, dass ich den Siegtreffer lande, und ich habe sie enttäuscht. Ich habe im Leben immer wieder versagt …«


Dann fuhr er fort:

 



»… und deshalb bin ich erfolgreich.«8

 



Der Name dieses Sportlers ist Michael Jordan, und falls Sie ihn nicht kennen, er ist der größte Basketballspieler aller Zeiten.

Misserfolge sind die Bausteine des Erfolgs. Soichiro Honda prägte den berühmten Spruch: »Erfolg ist das eine Prozent deiner Arbeit, das aus 99 Prozent Fehlern entsteht.« Thomas Watson erklärte: »Wenn du Erfolg haben willst, verdopple deine Fehlerquote.« Es gibt sogar ein beliebtes chinesisches Sprichwort, das besagt: »Misserfolg ist die Mutter des Erfolgs.« (Trotzdem wäre ich nur äußerst ungern die Mutter dieser Familie.)

Eine Abneigung gegen Misserfolg macht alles nur noch schlimmer. Wer etwas Neues und Innovatives schaffen will, wird sich dabei zwangsläufig oft dumm vorkommen. Dieses Argument führte Nathan Myhrvold an (als er zum einen über seinen Freund Bill Gates, zum anderen aber über unkonventionelle Ideen im Allgemeinen sprach):


[Meriwether] Lewis und [William] Clark hatten [bei der ersten amerikanischen Überlandexpedition] die meiste Zeit über keine Ahnung, wo sie überhaupt waren. Wenn Ihre Vorstellung von Forschungsreisen so aussieht, dass Sie immer wissen, wo Sie sind, und sich innerhalb Ihrer Kompetenzen bewegen,
werden Sie keine wilden neuen Sachen ausprobieren. Sie müssen verwirrt und aufgewühlt sein und sich für dumm halten. Wenn Sie dazu nicht bereit sind, werden Sie niemals über das Konventionelle hinauskommen.9


Nathan Myhrvold machte mit 23 Jahren seinen Doktor. Er war technischer Direktor von Microsoft und gründete die Forschungsabteilung Microsoft Research. Er ist preisgekrönter Natur- und Tierfotograf, Meister der französischen Küche und Mitautor eines Bestsellers. Er ist einer der wohl intelligentesten Menschen auf diesem Planeten. Sogar Bill Gates sagte: »Ich kenne niemanden, der klüger wäre als Nathan.« Aber selbst für Nathan Myhrvold und Bill Gates bedeutet Innovation, »verwirrt und aufgewühlt [zu] sein und sich für dumm [zu] halten«. Als ich dieses Zitat las, fühlte ich mich gleich besser. Denn wenn sich sogar Nathan Myhrvold manchmal dumm vorkommt, kann auch ich mir das verzeihen.

Die genannten Beispiele bestätigen eine Erfahrung, die viele von uns im Leben machen: dass Fehlschläge einfach dazugehören. Jeder erlebt irgendwann einmal einen großen Misserfolg, selbst die Größten und Erfolgreichsten unter uns wie Michael Jordan. Die Erfolgreichen zeichnen sich vor allem durch ihre Einstellung gegenüber Fehlschlägen aus und dadurch, wie sie sich ihr Versagen erklären.

Martin Seligman, der hochangesehene Vater des erlernten Optimismus, bezeichnet dies als den »Erklärungsstil« – die Art und Weise, wie wir nach einem Rückschlag mit uns sprechen. Optimisten reagieren auf Rückschläge aus der Annahme heraus, dass sie persönlichen Einfluss haben. Sie glauben, dass Misserfolge vorübergehend, von bestimmten Umständen abhängig und letztlich mit Anstrengung und Können zu überwinden sind. Pessimisten reagieren auf Rückschläge dagegen aus einer Annahme persönlicher Hilflosigkeit heraus. Sie glauben,
der Misserfolg sei von Dauer, erstrecke sich auf alle Lebensbereiche, sei auf die eigenen Unzulänglichkeiten zurückzuführen und deshalb unüberwindbar. Dieser Unterschied in der Art und Weise, wie wir uns Geschehnisse erklären, hat tiefgreifende Auswirkungen auf unser Leben. Wenn ein Optimist eine große Enttäuschung erlebt, findet er heraus, wie er es beim nächsten Mal besser machen kann. Ein Pessimist nimmt dagegen an, er habe keinen Einfluss auf das Problem, und gibt auf.

In einer Reihe berühmter Experimente in Zusammenarbeit mit der Metropolitan Life Insurance Company (kurz: MetLife) entdeckte Martin Seligman, dass optimistische Versicherungsmakler deutlich mehr Verträge verkauften als ihre pessimistischen Kollegen.10 Da MetLife zudem unter chronischem Mitarbeitermangel litt, überzeugte Seligman das Unternehmen, eine besondere Gruppe von Bewerbern einzustellen: Personen, die beim normalen Eignungstest knapp unter der erforderlichen Punktzahl geblieben waren, aber hohe Optimismuswerte erzielt hatten. Im ersten Jahr verkauften diese Berufsanfänger 21 Prozent, im zweiten Jahr sogar 57 Prozent mehr Verträge als die Pessimisten!



Wie man Optimismus erlernt und Pessimismus verlernt

Zum Glück kann man Optimismus lernen. Ironischerweise beginnt dieser Prozess mit einer realistischen und objektiven Einschätzung der Situation. Der Mensch schenkt den negativen Vorfällen in seinem Leben automatisch mehr Beachtung als den positiven. Wenn Sie zum Beispiel Autor sind und neun fantastische und eine schlechte Rezension bekommen, werden
Sie sich vermutlich besser an die eine schlechte als an die neun fantastischen Kritiken erinnern. Dies gilt auch für andere Lebensbereiche. Barbara Fredrickson, eine bekannte Pionierin auf dem Gebiet der Positiven Psychologie, stellte fest, dass drei positive Erfahrungen nötig sind, um eine negative aufzuwiegen, also ein Verhältnis von 3:1.11 Negative Gefühle sind demnach allgemein drei Mal so stark wie positive. Um Ihnen einen Eindruck davon zu vermitteln, nehmen wir an, Sie erlebten doppelt so viele glückliche wie unglückliche Augenblicke im Leben. Das Verhältnis liegt demnach bei 2:1. Es ist, als bekämen Sie von einem reichen Onkel zwei Dollar für jeden Dollar, den Ihnen ein anderer nimmt. Kein schlechtes Geschäft, Kumpel! Objektiv betrachtet könnte man Sie daher für einen Glückspilz halten und meinen, Sie führten ein wunderbares Leben. Subjektiv betrachtet bleiben Sie mit Ihrem Verhältnis von 2:1 allerdings deutlich hinter der von Barbara Fredrickson entdeckten Ratio von 3:1 zurück und werden daher denken: »Mein Leben ist Mist.« Diese Erkenntnis traf mich, als hätte man mir gleich mit drei Stöcken auf den Kopf geschlagen. (Und ja, damit beträgt das Verhältnis von Kopf zu Stöcken 3:1.)

Wenn wir lernen wollen, optimistisch zu sein, müssen wir uns als ersten Schritt der stark negativ gefärbten Sicht auf unsere Erfahrungen bewusst werden. Es ist durchaus möglich, ja sogar wahrscheinlich, dass wir mehr Erfolge als Misserfolge im Leben haben und dennoch einen ganz anderen Eindruck bekommen, da wir unseren Misserfolgen zu viel und unseren Erfolgen zu wenig Aufmerksamkeit schenken. Schon das Verständnis für diese Zusammenhänge kann Ihr Selbstbild verändern.

Der zweite Schritt ist Achtsamkeit. Wenn wir Optimismus lernen möchten, müssen wir in der Lage sein, unsere Erfahrungen objektiv zu betrachten. Wie bereits in Kapitel vier erwähnt,
lässt sich diese Objektivität am besten durch Achtsamkeit erzeugen. Damit meinen wir im Besonderen, dass Sie bei jedem Erfolg oder Misserfolg die Aufmerksamkeit zunächst auf Ihren Körper richten. Widmen Sie sich anschließend der emotionalen Erfahrung und erinnern Sie sich daran, dass die Gefühle im Körper am deutlichsten zum Ausdruck kommen. Richten Sie Ihre Achtsamkeit erst zuletzt auf Ihre Gedanken. Wie erklären Sie sich das Ereignis? Fühlen Sie sich stark oder ohnmächtig? In welchem Verhältnis stehen Ihre Gedanken zu Ihren Gefühlen? Falls es sich um einen Erfolg handelt, richten Sie Ihre Achtsamkeit auf die Tendenz, ihn herunterspielen zu wollen. Falls es sich um einen Misserfolg handelt, richten Sie Ihre Achtsamkeit auf die unverhältnismäßig starke Wirkung, die dieser Fehlschlag auf Sie hat.
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Der letzte Schritt ist die Veränderung. Nehmen Sie Erfolge bewusst zur Kenntnis, und rechnen Sie sich diese als Verdienst
an. So gewöhnen Sie sich daran, Ihre Leistungen gebührend zu würdigen. Konzentrieren Sie sich bei Misserfolgen auf realistische Beweise, die nahelegen, dass es sich dabei lediglich um einen vorübergehenden Rückschlag handeln könnte. Falls Unzulänglichkeitsgedanken aufkommen, erinnern Sie sich an frühere Erfolge, die Sie bewusst zur Kenntnis genommen und sich als Verdienst angerechnet haben. Widmen Sie jedem Beweis, der Grund zu realistischer Hoffnung gibt, Ihre Aufmerksamkeit. Das mag sich anhören, als wollte ich Sie auffordern, die Tatsachen zu leugnen. In Wirklichkeit verbessern Sie Ihre Objektivität, indem Sie Ihrem natürlichen sehr negativen Vorurteil entgegenwirken. Mit regelmäßiger Übung schaffen Sie neue geistige Gewohnheiten, so dass Ihr Verstand beim nächsten Misserfolg rasch einen realistischen Anlass zur Hoffnung findet und Sie sich schneller erholen. Und das macht optimistisch.


Große Wellen

Wir beschließen dieses Kapitel mit der Geschichte eines Japaners, der seine innere Widerstandsfähigkeit fand und dadurch seine Angst und seine Misserfolge überwand.

Zu Beginn der Meiji-Ära lebte ein bekannter Ringer namens O-nami, Große Wellen.

O-nami war ungemein stark und verstand sich auf die Kunst des Ringens. In nicht öffentlichen Kämpfen besiegte er sogar seinen Lehrer. Vor Publikum aber war er so gehemmt, dass er gegen die eigenen Schüler verlor.

O-nami hatte das Gefühl, dass er einen Zen-Meister um Hilfe bitten sollte. Hakuju, ein Lehrer auf Wanderschaft, hielt
sich vorübergehend in einem kleinen Tempel in der Nähe auf, und O-nami ging zu ihm, um ihm sein großes Problem zu schildern.
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»Passt bloß auf, Jungs! Da kommt der neue Trainer – und er sieht echt fies aus!«



»Man nennt dich Große Wellen«, sprach der Lehrer. »Bleib heute Nacht hier im Tempel. Stell dir vor, dass du diese Wellen bist. Du bist kein ängstlicher Ringer mehr. Du bist diese riesigen Wellen, die alles auf ihrem Weg vor sich hertreiben und verschlingen. Wenn du das tust, wirst du der größte Ringer im ganzen Land sein.«

Der Lehrer zog sich zurück. O-nami setzte sich, um zu meditieren, und versuchte sich vorzustellen, er wäre diese Wellen.
Er dachte an viele Dinge. Allmählich aber wandte er sich immer mehr dem Gefühl der Wellen zu. Je tiefer die Nacht, desto höher türmten sie sich auf. Sie fegten die Blumen in ihren Vasen davon. Sie überfluteten sogar den Buddha in seinem Schrein. Vor Sonnenaufgang war der Tempel nichts weiter als das Auf und Ab eines unendlichen Meeres.

Am Morgen fand der Lehrer O-nami in tiefer Meditation, ein leises Lächeln auf den Lippen. Er klopfte dem Ringer auf die Schulter und sprach: »Jetzt kann dich nichts mehr erschüttern. Du bist diese Wellen. Du wirst alles vor dir hertreiben.«

O-nami nahm noch am selben Tag an einem Ringkampf teil und gewann. Von da an konnte ihn in ganz Japan niemand mehr besiegen. 1112, 13
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KAPITEL SIEBEN

Empathie und das Affentheater mit dem limbischen Tango

So entwickeln Sie Empathie durch das Verständnis für und die Verbindung mit anderen

Erst verstehen, dann verstanden werden. 
 – Stephen R. Covey

 


 


 



Hier ein Witz, den ich vor langer Zeit gehört habe.

Es war einmal ein Schüler, der fragte seinen Lehrer: »Meister, besteht denn das halbe spirituelle Leben aus der Begegnung mit anderen?«

Worauf der Meister erwiderte: »Nein, das ganze spirituelle Leben besteht aus der Begegnung mit anderen.«

Dieser Witz dürfte aus der fehlerhaften Weitergabe einer bekannten buddhistischen Geschichte entstanden sein, in der Buddha Ananda erklärt, die Freundschaft »mit Guten« mache nicht das halbe, sondern das ganze heilige Leben aus. Mit der Zeit aber empfand ich die humorvolle apokryphe Version als
höchst aufschlussreich. Hinsichtlich der emotionalen Intelligenz halte ich den Umgang mit anderen für die Nagelprobe.

Ich möchte Sie daher zum Abschluss der intrapersonalen Kapitel beglückwünschen und im Bereich der interpersonalen Intelligenz willkommen heißen. Schwarzgurtgebiet.


Die Empathie, das Hirn und das Affentheater

Ich finde es wirklich lustig, dass eine der bedeutendsten neurowissenschaftlichen Entdeckungen zustande kam, weil jemand in Gegenwart eines Affen etwas Essbares in die Hand nahm.

Eine Gruppe von Neurophysiologen an der Universität im italienischen Parma hatte das Gehirn eines Affen mit Elektroden versehen, um die neuronale Aktivität aufzuzeichnen.1 Sie stellten fest, dass immer dieselben Neuronen feuerten, wenn sich der Affe etwas zu essen nahm. Im Rahmen des wissenschaftlichen Affentheaters mussten auch die Forscher gelegentlich nach dem Futter greifen, um es dem Affen zu geben. Überrascht bemerkten sie, dass in diesen Momenten dieselben Neuronen im Affengehirn feuerten. Weitere Untersuchungen offenbarten die Existenz sogenannter »Spiegelneuronen«. Diese Gehirnzellen feuern sowohl wenn das Tier eine Tätigkeit ausführt, als auch wenn es einen anderen bei der Ausführung derselben Tätigkeit beobachtet. Da überrascht es kaum, dass man später deutliche Hinweise darauf fand, dass auch das menschliche Gehirn über solche Spiegelneuronen verfügt.

Einige Wissenschaftler behaupten, Spiegelneuronen bildeten die neuronale Grundlage der Empathie (oder des Einfühlungsvermögens) und der sozialen Kognition – des sozialen Denkens. Der wissenschaftliche Nachweis für diese Behauptung
wurde (noch) nicht abschließend erbracht, aber Spiegelneuronen bieten so oder so einen faszinierenden Einblick in das soziale Wesen des menschlichen Gehirns. Es ist, als sei das menschliche Gehirn eingedenk seines Nächsten erdacht worden (bitte entschuldigen Sie das Wortspiel) bis hinunter zur Ebene der einzelnen Nervenzellen.2
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Die Art und Weise, wie das Gehirn auf den Schmerz anderer reagiert, verschafft uns einen weiteren faszinierenden Einblick in die Empathie auf neuronaler Ebene. Bei einem schmerzhaften Reiz leuchten jene Gehirnareale auf, die mit dem Spitznamen »Schmerzmatrix« zusammengefasst werden. Auch wenn nicht Sie selbst den schmerzhaften Reiz zu spüren bekommen, sondern lediglich zusehen müssen, wie er einem geliebten Menschen zugefügt wird, leuchtet Ihre Schmerzmatrix auf.3 Ihr Gehirn empfindet das Leiden des anderen auf reale Art
und Weise. Sie spüren zwar nicht zwangsläufig denselben Sinnesreiz, machen aber eine ähnliche affektive Erfahrung. Dies ist die neuronale Grundlage des Mitgefühls oder des Mitleids, also dass wir – wie es die einzelnen Wortteile bereits andeuten  – »mit dem anderen fühlen oder leiden«. Selbst wenn wir uns nicht besonders bemühen, ist unser Gehirn so eingerichtet, dass wir Empathie und Mitgefühl empfinden – zumindest für geliebte Menschen.


Der limbische Tango

Es besteht ein faszinierender Zusammenhang zwischen Selbstwahrnehmung und Empathie. Wenn Sie über eine gute Selbstwahrnehmung verfügen, wird höchstwahrscheinlich auch Ihr Einfühlungsvermögen stark ausgeprägt sein. Offenbar löst das Gehirn beide Aufgaben mit der gleichen Ausrüstung. Wie es scheint, haben beide Eigenschaften sehr viel mit einem als Inselrinde bezeichneten Gehirnareal zu tun. Die Inselrinde ist für das Erleben und Erkennen körperlicher Empfindungen zuständig. Ist sie bei einem Menschen besonders aktiv, kann er sich zum Beispiel seines Herzschlags bewusst werden. Wirklich interessant aber ist der wissenschaftliche Nachweis, dass Menschen mit aktiver Inselrinde meist auch über ein gutes Einfühlungsvermögen verfügen.4

Wie ist das möglich? Die Arbeit des berühmten Psychologen John Gottman und seiner Mitarbeiter gibt einen aufschlussreichen Hinweis. Gottman ist bekannt für seine Pionierarbeit in den Bereichen Ehestabilität und Beziehungsanalyse. Sein Sachverstand ist legendär. Es heißt, er müsse ein Paar nur eine Viertelstunde bei einer Unterhaltung beobachten, um treffsicher vorhersagen zu können, ob die Ehe innerhalb der nächsten
zehn Jahre in Scheidung enden wird. Gottmans Forschungen bestehen zu einem großen Teil darin, dass er die Ehepartner in einen Raum setzt, beide an Geräte anschließt, die ihre physiologischen Signale aufzeichnen, und sie dann dazu bringt, sich zu unterhalten (zum Beispiel über eine Angelegenheit, in der sie geteilter Meinung sind), während Videoaufzeichnungen gemacht werden. Später sehen sich die Ehepartner die Aufzeichnung getrennt voneinander an und bewerten, wie sie sich in den einzelnen Gesprächsphasen gefühlt haben. Diese Experimente liefern einen großen Datenschatz: Eine Videoaufzeichnung aller Unterhaltungen, die persönliche Einschätzung der Teilnehmer, wie sie sich im Laufe des Gesprächs gefühlt haben, sowie physiologische Angaben.

In einem bemerkenswerten Experiment zeigte Gottmans Mitarbeiter Robert Levenson einige dieser Videoaufnahmen einem dritten Probanden (den wir als »urteilende Person« bezeichnen werden) und bat um eine Einschätzung, wie sich einer der beiden Gesprächsteilnehmer in den einzelnen Phasen der aufgezeichneten Unterhaltung fühlte.5 Mit diesem Experiment sollte das Einfühlungsvermögen der urteilenden Personen gemessen werden: Je genauer sie die Gefühle des Gesprächsteilnehmers einschätzen konnten, desto mehr Empathie demonstrierte sie. Der interessanteste Aspekt dieses Versuchs aber waren die ebenfalls aufgezeichneten physiologischen Signale der urteilenden Personen. Das Ergebnis: Je größer die Übereinstimmung zwischen ihnen und der Zielperson, desto genauer konnten sie deren Gefühle bestimmen.

Empathie bedeutet mit anderen Worten, dass Sie den anderen physiologisch nachahmen. Auch Daniel Goleman bezeichnet dieses Phänomen als Nachahmung6 oder »emotionalen Tango«. Es ist auch der Grund dafür, warum Empathie und Selbstwahrnehmung so eng miteinander verbunden sind: In beiden Fällen werden die gleichen Gehirnareale aktiv. Man
könnte sogar sagen, die Empathie sei auf die Selbstwahrnehmung angewiesen. Ist sie nur schwach ausgeprägt, gilt dies auch für unser Einfühlungsvermögen.
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»Ach wirklich? Was bringt Sie auf die Idee, mein Mann wäre einfühlsam?«



Aus dieser Erkenntnis ergibt sich die wichtige Schlussfolgerung, dass Übungen zur Verbesserung der Selbstwahrnehmung auch das Einfühlungsvermögen fördern. Wenn Sie zum Beispiel die Aufmerksamkeit (etwa mit der in Kapitel vier beschriebenen Übung Bodyscan) auf Ihren Körper richten, stärken Sie damit die Inselrinde und verbessern sowohl die Selbstwahrnehmung als auch das Einfühlungsvermögen. Zwei zum Preis von einem!



Empathie ist nicht gleich Psychologisieren oder Zustimmen

Empathie wird häufig mit etwas verwechselt, das wir als »Psychologisieren« bezeichnen. Man könnte auch sagen, man stellt psychologische Vermutungen an oder spekuliert über psychologische Motivationen, oft ohne über das entsprechende Wissen zu verfügen. Nehmen wir zum Beispiel an, Sie würden Ihrem Chef Ihre Probleme schildern und er unterbricht Sie mitten in Ihren Ausführungen, um Ihnen zu erklären, dass Ihre Schwierigkeiten mit vermeintlichen Problemen in Ihrer Kindheit zu tun hätten, und um Ihnen einige weitere Dinge zu sagen, die er wahrscheinlich in irgendwelchen populärpsychologischen Büchern gelesen hat. Er psychologisiert, statt sich einzufühlen. Wenn wir psychologisieren, tun wir das Problem in Wirklichkeit einfach ab, statt es zu verstehen. Da überrascht es kaum, dass Zusammenhänge zwischen dem Psychologisieren und mittelmäßigen Leistungen bei Managern hergestellt wurden. Ich stelle mir vor, dass Führungskräften, die regelmäßig psychologisieren, zwei Haarspitzen wachsen wie Dilberts Chef. Wenn Ihnen Ihr Chef stattdessen aufmerksam zuhört und Ihnen seine volle Aufmerksamkeit schenkt, wenn er zu verstehen versucht, was diese Sache sowohl auf kognitiver als auch auf emotionaler Ebene für Sie bedeutet, und er all das mit großer Freundlichkeit tut, fühlt er sich in Sie ein.

Aber Empathie ist nicht zwangsläufig gleichbedeutend mit Zustimmung. Es ist durchaus möglich, den anderen voller Güte sowohl auf intellektueller als auch auf instinktiver Ebene zu verstehen und bei allem Respekt anderer Meinung zu sein. Aristoteles soll gesagt haben, einen gebildeten Geist erkenne man daran, dass er sich mit einem Gedanken beschäftigen könne, ohne ihn zu glauben. Wenn man einfühlsam anderer
Meinung ist, hat das große Ähnlichkeit damit. Einen geschulten Geist erkennt man daran, dass er die Gefühle eines anderen verstehen und akzeptieren kann, ohne sich ihnen anzuschließen.
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»Ich stufe Sie wegen ungelöster Mutterkonflikte zurück.«



Diese Einsicht legt nahe, dass es möglich ist, schwierige Entscheidungen zu treffen und trotzdem einfühlsam zu sein. In vielen Situationen ist es sogar am besten, wenn man schwierige Entschlüsse freundlich und einfühlsam fällt. Wenn wir im beruflichen Umfeld eine Entscheidung treffen müssen, welche die Interessen eines anderen verletzt, können wir uns leicht einreden, dass wir in dieser Angelegenheit die Empathie lieber außen vor lassen sollten, da sie uns diesen schwierigen, aber notwendigen Beschluss nur erschweren würde. Ich habe aber festgestellt, dass dieses Vorgehen alles andere als optimal ist. Wenn wir schwierige Entscheidungen ohne Empathie fällen, erreichen wir zwar kurzfristig unsere Ziele leichter, schüren
aber auch Verbitterung und Misstrauen und schaden damit langfristig unseren eigenen Interessen. Wenn wir den Betroffenen dagegen freundlich und einfühlsam begegnen, schaffen wir Vertrauen und Verständnis. Dadurch sind wir unter Umständen besser in der Lage, ihre Angelegenheiten kompetent zu klären und zu regeln. Ist genügend Vertrauen und Verständnis vorhanden, finden wir vielleicht sogar kreative Möglichkeiten, die Probleme aller Beteiligten zu lösen oder zumindest einen Teil ihrer Bedenken deutlich zu minimieren. Zusammenfassend lässt sich sagen, dass schwierige Entscheidungen zwar nach wie vor gefällt werden müssen, aber wenn die Leute Ihnen vertrauen, wenn sie das Gefühl haben, dass Ihr Herz am rechten Fleck sitzt, und wenn sie verstehen, dass diese Sache dem Wohl aller dient, wird es Ihnen eher gelingen, sich ihre Kooperation zu sichern. Noch besser aber ist: Ist das Vertrauen erst einmal vorhanden, dient es als Grundlage, auf der Sie langfristig ein gutes Arbeitsverhältnis aufbauen können. Auf diese Weise gewinnen Sie sowohl auf kurze als auch auf lange Sicht.

Ein wunderbares Beispiel dafür, wie man einfühlsam schwierige Entscheidungen fällt, findet sich in Daniel Golemans Buch Der Erfolgsquotient:


Hier zwei Beispiele, wie man bei einer Betriebsschließung mit den Beschäftigten umgeht. Bei General Electric wurde die geplante Betriebsschließung den Beschäftigten zwei Jahre vorher angekündigt, und die Firma bemühte sich intensiv, andere Stellen für sie zu finden. Die andere Firma gab die Schließung nur eine Woche vorher bekannt und tat nichts, um den Beschäftigten bei der Stellensuche zu helfen.

Das Ergebnis? Fast ein Jahr später sagte die Mehrheit der ehemaligen GE-Mitarbeiter, sie hätte dort gern gearbeitet, und 93 Prozent lobten die ihnen gewährten Übergangshilfen.


Von der anderen Firma sagten nur 3 Prozent, sie hätten gern dort gearbeitet. GE bewahrte sich einen großen Vorrat an Goodwill, während die andere Firma nur Verbitterung zurückließ. 7


Wenn wir jemanden entlassen, muten wir ihm eine der schmerzlichsten Erfahrungen im Leben zu. Aber sogar dies lässt sich einfühlsam tun, und selbst unter diesen schmerzlichen Umständen ist es möglich, Vertrauen und Wohlwollen zu erzeugen. Manche Menschen behaupten, man könne auch »hart durchgreifen, ohne ein Ekelpaket zu sein«.


So verbessern Sie Ihr Einfühlungsvermögen

Das Einfühlungsvermögen eines Menschen wächst mit seiner Güte. Die Güte ist der Motor der Empathie. Sie sorgt dafür, dass die anderen Ihnen nicht egal sind, sie macht sie Ihnen gegenüber empfänglicher – und umgekehrt. Je größer die Güte, mit der Sie anderen begegnen, desto besser können Sie sich in sie einfühlen.

Das Einfühlungsvermögen wächst auch mit der empfundenen Ähnlichkeit. Je stärker wir den Eindruck haben, der andere sei genau wie wir, desto mehr fühlen wir mit ihm oder ihr. Eine faszinierende Studie von Andrea Serino und seinem Team mit dem treffenden Titel I Feel what You Feel if You are Similar to Me (dt. »Ich fühle, was du fühlst, wenn du mir ähnlich bist«) deutet an, wie stark die empfundene Ähnlichkeit die Empathie beeinflussen kann.8 Die Studie basiert auf der folgenden Entdeckung: Wenn Sie sich Videoaufzeichnungen ansehen, auf denen Ihr Körper berührt wird, kann dies Ihre Berührungsempfindlichkeit vorübergehend erhöhen. Werden Ihre Wangen
zum Beispiel elektrisch mit einer Intensität stimuliert, die knapp unterhalb der Wahrnehmungsgrenze liegt (also mit sogenannten »unterschwelligen Berührungsreizen«), werden Sie vermutlich nichts spüren. Erfolgt die Stimulation hingegen, während Sie sich eine Videoaufnahme davon ansehen, wie Ihre Wangen berührt werden, werden Sie sie vermutlich wahrnehmen. Wenn Sie mit anderen Worten sehen, wie Ihre Wangen berührt werden, werden Sie dadurch für die Wahrnehmung der entsprechenden Berührung empfänglicher. Dieser Mechanismus wird als »visuelle Neukartierung von Berührungen« bezeichnet und funktioniert auch dann, wenn die Aufnahmen nicht die Berührung des eigenen Gesichts, sondern die eines anderen Menschen zeigen. Erstaunliche Sache.

Serinos Studie widmete sich auch der Frage, ob diese visuelle Neukartierung von Berührungen besser funktioniert, wenn die Aufnahmen das Gesicht eines Menschen zeigen, den man als ähnlich empfindet. Im ersten Experiment wurden die Porträts von Leuten, die der gleichen ethnischen Gruppe angehörten wie der Teilnehmer, mit denen von Personen einer anderen ethnischen Gruppe verglichen (in diesem Fall handelte es sich um Menschen mit europäischen und arabischen Gesichtszügen). Das Ergebnis war faszinierend, aber vielleicht nicht überraschend: Wie sich herausstellte, funktionierte der Prozess messbar besser, wenn die fotografierten Personen der ethnischen Gruppe des Teilnehmers angehörten.

Im zweiten Experiment wurden die Gesichter der Vorsitzenden der Partei, welcher der Proband angehörte, mit den Gesichtern der Vorsitzenden der Gegenpartei verglichen (die beide zur gleichen ethnischen Gruppe gehörten). Die Ergebnisse offenbarten, dass die visuelle Neukartierung deutlich besser funktionierte, wenn es sich um das Porträt eines Angehörigen der eigenen politischen Partei handelte! Das ist atemberaubend. Die bloße Wahrnehmung, dass ein Mensch Ihre
politischen Überzeugungen teilt oder nicht, kann Ihre unbewusste, neurologische Reaktion auf ihn messbar beeinflussen.

Wenn wir einfühlsamer werden möchten, müssen wir uns deshalb um eine geistige Haltung bemühen, in der wir allen Menschen instinktiv mit Güte begegnen und sie automatisch als jemanden betrachten, »der genauso ist wie ich«. Wir müssen mit anderen Worten entsprechende geistige Gewohnheiten schaffen.


So schaffen Sie die gewünschten geistigen Gewohnheiten

Die Praxis, geistige Gewohnheiten zu bilden, beruht auf einer einfachen, intuitiv verständlichen und doch höchst bedeutsamen Einsicht. Buddha beschreibt sie so:


Was da, ihr Mönche, ein Mönch lange erwägt und überlegt, dahin neigt sich der Sinn.9


Man könnte auch sagen, wir werden, was wir denken.

Die Methode selbst ist ganz einfach. Sie müssen einen Gedanken nur oft genug in Ihren Geist einladen, und er wird zur geistigen Gewohnheit. Wenn Sie anderen zum Beispiel bei jeder Begegnung wünschen, sie mögen glücklich sein, entsteht daraus irgendwann eine geistige Gewohnheit. Dann werden Sie bei jedem zwischenmenschlichen Zusammentreffen wie von selbst zuerst daran denken, den anderen zu wünschen, sie mögen glücklich sein. Nach einer Weile entsteht eine instinktive Güte. Sie werden zu einem gütigen Menschen. Diese Güte kommt bei jeder Begegnung in Ihrem Gesicht, Ihrer Körper-und Ihrer Geisteshaltung zum Ausdruck. Die Menschen werden
sich nicht nur wegen Ihres guten Aussehens, sondern auch wegen Ihrer Persönlichkeit zu Ihnen hingezogen fühlen.
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Die informelle Übung sieht einfach so aus, dass Sie sich bei jeder Begegnung mit anderen darum bemühen, diese Gedanken zu erzeugen. Es gibt allerdings auch eine formale, systematische Methode, die viele Menschen für höchst wirkungsvoll halten. Wir bezeichnen sie als die »Genau wie ich«/Liebende-Güte-Meditation.


»Genau wie ich«/Liebende-Güte-Meditation

Es gibt zwei Übungen, wie wir Ähnlichkeiten erkennen und anderen mit Güte begegnen können. Die erste trägt die Bezeichnung
»Genau wie ich«. Bei dieser Übung erinnern wir uns daran, wie ähnlich andere Menschen uns sind, und erzeugen so die geistige Gewohnheit der Gleichheit. Die zweite ist die beliebte Praxis der Liebenden-Güte-Meditation. Dabei wünschen wir anderen viele gute Dinge und erzeugen so die geistige Gewohnheit der Güte. Wir haben beide Methoden in einer Übung vereint.

In unserem Seminar sitzen sich die Teilnehmer bei dieser Übung oft paarweise gegenüber. Sie müssen sich nun aber nicht unbedingt ein Gegenüber suchen. Für unsere Zwecke genügt es, wenn Sie beim Üben einfach an einen Menschen denken, den Sie gerne mögen.

Ich möchte Sie dringend bitten, die Texte für die »Genau wie ich«/Liebende-Güte-Meditation langsam zu lesen und großzügig bemessene Pausen einzulegen.

»GENAU WIE ICH« 
LIEBENDE-GÜTE-MEDITATION

 



VORBEREITUNG

 



Nehmen Sie eine bequeme Sitzposition ein. Wählen Sie eine Haltung, in der Sie entspannt und aufmerksam zugleich sein können. Lassen Sie den Geist zunächst 2 Minuten auf dem Atem ruhen.

Denken Sie an einen Menschen, der Ihnen am Herzen liegt. Visualisieren Sie die Person. Wenn Sie möchten, können Sie auch ein Foto oder eine Videoaufnahme von ihr oder ihm verwenden.

Lesen Sie nun den folgenden Text langsam im Stillen, und legen Sie nach jedem Satz eine Pause zum Nachdenken ein:


 



Genau wie ich

 



Dieser Mensch besteht aus Körper und Geist, genau wie ich.

Dieser Mensch hat Gefühle, Empfindungen und Gedanken, genau wie ich.

Dieser Mensch war irgendwann in seinem Leben traurig, enttäuscht, wütend, verletzt oder verwirrt, genau wie ich.

Dieser Mensch erlebt körperlichen und emotionalen Schmerz und Leid, genau wie ich.

Dieser Mensch möchte frei sein von Schmerz und Leiden, genau wie ich.

Dieser Mensch möchte gesund sein, geliebt werden und erfüllende Beziehungen haben, genau wie ich.

Dieser Mensch will glücklich sein, genau wie ich.

Lassen Sie nun ein paar gute Wünsche aufsteigen.

 



Liebende Güte

 



Möge dieser Mensch die Kraft, die Möglichkeiten sowie den emotionalen und sozialen Rückhalt haben, die Schwierigkeiten des Lebens zu meistern.

Möge dieser Mensch frei sein von Schmerz und Leiden.

Möge dieser Mensch glücklich sein.

Weil er ein menschliches Wesen ist, genau wie ich.

(Pause)

Mögen alle Menschen, die ich kenne, glücklich sein.

(Lange Pause)

 



ABSCHLUSS

 



Lassen Sie den Geist zum Abschluss 1 Minute lang ruhen.



Wenn wir die Seminarteilnehmer fragen, wie sie sich bei dieser Übung gefühlt haben, bekommen wir am häufigsten zur Antwort: »Glücklich.« Sie haben entdeckt, dass es eine beruhigende und beglückende Erfahrung ist, liebende Güte auszusenden; oft ebenso schön, wenn nicht gar schöner, als sie zu empfangen. Dies scheint ein gewisser Widerspruch zu sein, ergibt aber einen Sinn, wenn Sie sich daran erinnern, dass wir sehr soziale Wesen sind und unser Gehirn sogar über eine Voreinstellung für soziales Verhalten verfügt. Wenn man also bedenkt, wie sozial wir sind und wie sozial wir sein müssen, um zu überleben, dann leuchtet ein, dass der gütige Umgang mit anderen auch für uns selbst eine Bereicherung ist. Wahrscheinlich handelt es sich dabei um einen wichtigen Faktor unseres Überlebensmechanismus. Eine Studie deutet sogar darauf hin, dass es Ihr Glücksempfinden deutlich steigern kann, wenn Sie an nur zehn Tagen hintereinander täglich eine gute Tat vollbringen. 10

Man könnte auch sagen, Güte ist ein dauerhafter Quell des Glücks – eine einfache, aber tiefgründige Einsicht, die Leben verändern kann.


Wie Sie Ihre Ehe und andere Beziehungen retten

Einer der größten Vorzüge der oben beschriebenen Übung ist, dass man sie in jeder beliebigen Situation zur Heilung von Beziehungen anwenden kann. Ich habe festgestellt, dass sie bei der Konfliktbewältigung äußerst nützlich ist. Wenn ich mit meiner Frau oder einem Kollegen streite, gehe ich erst einmal nach nebenan, um mich zu beruhigen. Nach ein paar Minuten mache ich im Stillen diese Übung. Ich stelle mir den Menschen im anderen Zimmer vor. Ich erinnere mich daran, dass
er mir ähnlich ist, dass er frei sein will von Leiden wie ich, dass er glücklich sein will wie ich und so weiter. Anschließend wünsche ich ihm Wohlbefinden, Glück, Freiheit von Leid und so weiter. Schon nach wenigen Minuten habe ich ein viel besseres Gefühl mir selbst, dem anderen und der ganzen Situation gegenüber. Ein großer Teil meiner Wut verfliegt sofort.
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»Sind Sie sicher, dass die ›Genau wie ich‹-Übung tatsächlich so funktioniert?«



Wenn Sie das nächste Mal mit einem Menschen, der Ihnen am Herzen liegt, oder mit einem Kollegen in Konflikt geraten, rate ich Ihnen, diese Übung zu machen. Sie kann in Ihrer Beziehung Wunder wirken. Ich glaube, sie ist einer der Hauptgründe dafür, dass die Ehe mit mir nicht völlig unterirdisch ist.


Die traditionelle Übung der Liebenden Güte

Die oben beschriebene Übung der Liebenden Güte ist unsere Version einer alten Praxis namens Metta Bhavana oder Liebende-Güte-Meditation. Die traditionelle Übung ist stärker strukturiert und schreitet nicht so schnell voran. (Das ist witzig,
weil ich Ingenieur bin und die Übung durch mein Eingreifen unstrukturierter geworden ist.)

Die traditionelle Metta Bhavana beginnt wie jede andere Meditation mit ein paar Minuten, in denen Sie den Geist zur Ruhe bringen. Sobald geistige Ruhe eingekehrt ist, bitten Sie um ein Gefühl der Güte gegenüber sich selbst. Wiederholen Sie dazu im Geiste die folgenden Sätze:


Möge ich gesund sein. 
Möge ich glücklich sein. 
Möge ich frei sein von Leid.


Bitten Sie nach einigen Minuten um ein Gefühl der Güte für einen Menschen, den Sie bereits mögen oder bewundern und bei dem es Ihnen leichtfällt, diese Dinge zu empfinden. Wenn Sie möchten, können Sie die oben genannten Sätze nun auf diesen Menschen ummünzen: Möge er oder sie gesund, glücklich und frei sein von Leiden.

Üben Sie ein paar Minuten lang und gehen Sie dann zu einer neutralen Person oder jemandem über, den Sie weder sonderlich gut noch sonderlich schlecht leiden können oder den Sie vielleicht nicht einmal besonders gut kennen. Wiederholen Sie die Übung ein paar Minuten später mit einer schwierigen Person oder jemandem, den Sie ablehnen oder der Ihnen große Probleme im Leben bereitet. Möge er oder sie gesund, glücklich und frei sein von Leiden. Dehnen Sie das Gefühl zum Schluss auf alle fühlenden Wesen aus. Mögen alle fühlenden Wesen gesund, glücklich und frei sein von Leiden.

Einer der größten Vorzüge der traditionellen Version ist: Bis Sie bei der schwierigen Person angelangt sind, schwelgt Ihr Geist schon ein Weilchen in Liebender Güte. Dadurch fällt es Ihnen leichter, Ihre geistigen Gewohnheiten bezüglich dieses Menschen zu brechen. Nehmen wir an, Sie hätten die Angewohnheit,
bei jedem Gedanken an Rick ein Gefühl der Ablehnung zu entwickeln. Wenn Sie ihn tagtäglich zum Gegenstand von Metta Bhavana machen, wird Ihr Geist ihn nach einer Weile mit einem positiven Gefühl verbinden, da Ihr Denken jedes Mal, wenn Sie im Rahmen dieser Meditation an Rick denken, schon seit geraumer Zeit von Liebender Güte erfüllt ist. Nach einer Weile entdecken Sie vielleicht, dass Ihre Abneigung gegen Rick verschwunden ist, und Sie müssen sich womöglich einen neuen schwierigen Fall für Metta Bhavana suchen. (Eventuell gehen Ihnen sogar irgendwann die Leute aus, die Sie nicht leiden können. Das mag im Hinblick auf diese Meditationsübung zwar ärgerlich sein, ist aber im Grunde genommen kein schlechtes Problem.)
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Sie können sich auch gern der traditionellen Praxis widmen, wenn Sie damit besser zurechtkommen.


So bringen Sie das Beste in anderen Menschen zum Vorschein

Auf den letzten Seiten haben wir Übungen zur Entwicklung grundlegender Empathiefähigkeiten kennengelernt. Auf den nächsten werden wir uns auf Übungen konzentrieren, die uns helfen, das Wachstum anderer Menschen zu fördern und das Beste in ihnen zum Vorschein zu bringen.


Vertrauensbildung ist gut für die Arbeit

Empathie ist nicht nur nett; sie ist sehr viel mehr als das. Sie ist ein unerlässlicher Baustein Ihres beruflichen Erfolges – vor allem, wenn es zu Ihren Aufgaben gehört, ein Team aufzubauen, anderen als Trainer oder Mentor zur Seite zu stehen oder sie zu pflegen. Es gibt eine Grundfähigkeit, die in all diesen Tätigkeitsbereichen ein hohes Maß an Effektivität ermöglicht, nämlich die Fähigkeit, Vertrauen zu schaffen. In diesem Punkt können Sie mir vertrauen.

Empathie hilft uns, Vertrauen zu bilden. Wenn wir anderen mit Einfühlungsvermögen begegnen, erhöhen wir damit die Wahrscheinlichkeit, dass sie sich gesehen, gehört und verstanden fühlen. Menschen, die diesen Eindruck gewinnen, fühlen sich sicherer und sind eher bereit, demjenigen, der sie versteht, zu vertrauen.

Bei vielen wichtigen Denkern, die sich dem Thema Arbeitseffektivität
widmen, bildet Vertrauen die Grundlage ihrer Praxis und ihrer Ansätze. Marc Lesser, ein erfahrener Coach für Führungskräfte, empfiehlt, dass der Coaching- oder Mentoring-Zyklus folgende Schritte enthalten sollte:



	Bilden Sie Vertrauen.

	Hören Sie zu (indem Sie »zusammenfassen« und »in sich hineinspüren«).

	Stellen Sie bohrende, offene Fragen.

	Geben Sie Feedback.

	Schließen Sie sich mit anderen zusammen, um neue Optionen und Vorgehensweisen zu finden.


Der erste Schritt ist auch der wichtigste – die Vertrauensbildung. Vertrauen ist die Grundlage jedes Coaching- oder Mentoring-Verhältnisses. Die Sache ist ganz einfach: Damit Sie mit Ihrem Schützling arbeiten können, muss er offen für Sie sein. Je mehr er sich öffnet, desto effektiver können Sie mit ihm arbeiten, und je mehr er Ihnen vertraut, desto eher wird er sich öffnen. So einfach ist das. Ohne Vertrauen ist die Beziehung zwischen einem Mentor und seinem Schützling reine Zeitverschwendung (es sei denn, bei diesen Mentorengesprächen gibt es Donuts, was die Zeitverschwendung zumindest ein wenig wettmachen würde; ich möchte Sie damit allerdings keinesfalls dazu auffordern, Vertrauen durch Donuts zu ersetzen).

In ähnlicher Weise bildet Vertrauen auch die unentbehrliche Grundlage besonders effektiver Teams. In seinem Buch The Five Dysfunctions of a Team stellt Patrick Lencioni die fünf Möglichkeiten, wie ein Team in Schieflage geraten kann, in Form einer Pyramide dar.11
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Die fünf Dysfunktionen sind in der Reihenfolge ihrer Ursächlichkeit:



	Fehlendes Vertrauen: Die Teammitglieder haben kein Vertrauen in die Absichten ihrer Kollegen. Sie haben das Bedürfnis, sich voreinander zu schützen und in der Gegenwart der anderen besonders vorsichtig zu sein. Dies führt zur nächsten Dysfunktion.

	Konfliktscheu: Wo das Vertrauen fehlt, fehlt auch die Bereitschaft zu produktiven Gesprächen und Konflikten – zu der Art von positiver Auseinandersetzung, bei der es ausschließlich um die Lösung von Problemen geht, ohne persönliche Angriffe oder Hintergedanken. Ohne diese gesunden Konflikte bleiben Probleme bestehen oder werden nicht zufriedenstellend gelöst. Die Beteiligten fühlen sich nicht ausreichend in Entscheidungen eingebunden. Dies führt zur nächsten Dysfunktion.

	Mangelndes Engagement: Wenn jemand das Gefühl hat, dass sein Beitrag nicht ausreichend berücksichtigt und er nicht hinlänglich in die Entscheidungen eingebunden wurde, wird er sie nicht mittragen. Er fühlt sich nicht an die endgültigen Beschlüsse gebunden. Die Zwiespältigkeit
bezüglich der Prioritäten und der Anweisungen schwärt weiter, Zweifel dauern an. So entsteht die nächste Dysfunktion.

	Verantwortungsvermeidung: Wer eine Entscheidung nicht mitträgt, übernimmt auch keine Verantwortung dafür. Noch schlimmer aber ist, dass er die Teamkollegen ebenfalls nicht zu hohen Leistungen anhält. Unmut brodelt und Mittelmäßigkeit breitet sich aus. Es kommt zur letzten Dysfunktion.

	Vernachlässigung des Gewinns: Dies ist die ultimative Dysfunktion eines Teams. Den Mitgliedern sind andere Dinge wichtiger als die gemeinsamen Aufgaben. Ziele werden nicht erreicht, Ergebnisse bleiben aus, und man verliert die besten Leute an die Konkurrenz.


Am Anfang steht immer das Vertrauen. Fehlendes Vertrauen ist die Ursache aller anderen Probleme. Die Art von Vertrauen, von dem hier die Rede ist, bezeichnet Lencioni als »schwächentolerantes Vertrauen«. Gemeint ist, die Teammitglieder vertrauen den Absichten ihrer Kollegen so weit, dass sie willens sind, die eigenen Schwächen preiszugeben, da sie glauben, dass man sie nicht gegen sie verwenden wird. Sie werden demnach bereit sein, Probleme und Unzulänglichkeiten zuzugeben und um Hilfe zu bitten. Man könnte auch sagen, sie können ihre Energie darauf verwenden, die gemeinsamen Ziele des Teams zu erreichen, statt Zeit mit dem Versuch zu verschwenden, ihr Ego zu schützen und vor ihren Teamkollegen gut dazustehen.

Bei schwächentolerantem Vertrauen handelt es sich um jene Art von Zutrauen, die auch für Marc Lesser die Grundlage eines effektiven Mentoring- oder Coaching-Verhältnisses
ist. Wenn Sie wissen, wie Sie dieses Vertrauen schaffen können, können Sie nicht nur als Teamleiter, sondern auch als Mentor und Coach erfolgreich sein.
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»Also, Dave, wir hatten eigentlich gehofft, an einen Punkt zurückkehren zu können, an dem du deine Schwachstellen etwas weniger freimütig entblößt hattest.«




Beginnen Sie mit Aufrichtigkeit, Güte und Offenheit

Vor vielen Jahren hatte ich einen Manager namens John, den ich sehr mochte und respektierte. Wir wurden auch privat gute Freunde. John verließ das Unternehmen, für das wir beide arbeiteten, unter höchst unschönen Umständen, die ihm gegenüber meiner Ansicht nach alles andere als fair waren. Als seine Stelle mit einem neuen Manager namens Eric besetzt wurde, war ich nicht glücklich. Ich hatte starke Vorbehalte
gegen ihn, obwohl ich vom Kopf her wusste, dass Eric nicht das Geringste für die ganze Sache konnte. Daher beschloss ich, meine Abneigung ihm gegenüber aufzulösen. Zum damaligen Zeitpunkt hatte ich bereits reichlich Meditationserfahrung und wusste genau, welchen Werkzeugs ich mich bedienen würde: der Empathie.

Ich kannte Eric bereits flüchtig, und wir hatten schon die eine oder andere bescheidene Aufgabe miteinander bewältigt. Daher wusste ich, dass er kein schlechter Mensch war. Vom Verstand her vermutete ich sogar (zu Recht, wie sich später herausstellte), dass er ein guter Mensch war und ich nur noch den emotionalen Teil meines Gehirns davon überzeugen musste. Während unseres ersten Vier-Augen-Gesprächs mit ihm als meinem Manager achtete ich also darauf, ausschließlich über persönliche Dinge zu sprechen, und zwar freundlich und offen. Wir tauschten Lebensgeschichten, Hoffnungen und Ziele aus. Ich fragte ihn, wie er die Welt retten wolle. Mit diesem Verhalten wollte ich sowohl meinem kognitiven als auch meinem emotionalen Gehirn die Chance geben, Eric als Menschen kennenzulernen und ihn mit seinen guten Seiten in Verbindung zu bringen, damit mein emotionales Gehirn jedes Mal, wenn ich ihn sah, mit der Empfindung reagierte: »Das ist ein guter Mann. Ich mag ihn.«

Es klappte wunderbar. Eric gewann sofort mein Vertrauen, als er mir seinerseits mit Aufrichtigkeit, Freundlichkeit und Offenheit begegnete. Noch besser aber war, dass ich entdeckte, was für ein guter und bewundernswerter Mensch er war. Er hatte zum Beispiel einen großen Teil seiner Jugend damit verbracht, sich in Ländern der Dritten Welt für den Frieden einzusetzen. Er spricht nur selten davon, aber ich schätze ihn dafür sehr. Am Ende unseres ersten Gesprächs war der emotionale Teil meines Gehirns besänftigt, und der denkende durfte sagen: »Siehst du? Ich hab dir doch gesagt, dass er ein guter
Mensch ist!« Meine Vorbehalte gegen ihn lösten sich restlos auf.

Im Laufe einer einstündigen Unterhaltung schufen Eric und ich eine starke Basis gegenseitigen Vertrauens. Wir hatten während der ganzen Zeit, in der wir miteinander arbeiteten, ein sehr gutes und fruchtbares Verhältnis zueinander, und ich bin froh darüber, ihn meinen Freund nennen zu können.

(Wahre Geschichte, lediglich die Namen wurden zu meinem Schutz geändert.)

Die Moral von der Geschichte ist, bei Besprechungen grundsätzlich Donuts zu servieren. Das war natürlich ein Witz. Die echte Moral von der Geschichte ist, dass Vertrauen mit Aufrichtigkeit, Freundlichkeit und Offenheit beginnen muss. Daher ist es optimal, alle beruflichen und privaten Beziehungen auf diese Weise zu beginnen. Gehen Sie nach Möglichkeit davon aus, dass der andere ein guter Mensch ist und es verdient, auch so behandelt zu werden, bis das Gegenteil bewiesen ist.

Die zweite Lektion lautet, dass es nützlich ist, der anderen Person stets auf menschlicher Ebene zu begegnen. Wie ich festgestellt habe, komme ich bei der Vertrauensbildung mit meinem kognitiven Gehirn im Allgemeinen problemlos zurecht. Der schwierige Teil der Aufgabe besteht darin, mein emotionales Gehirn zu besänftigen. Um den emotionalen Teil des Gehirns zu beruhigen, muss ich mir klarmachen, dass der andere ein menschliches Wesen ist, genau wie ich. Er ist nicht nur ein Verhandlungsgegner, ein Kunde oder ein Kollege. Er ist auch ein Mensch, genau wie ich. Wenn Ihr Geist in allen Situationen, vor allem den schwierigen, auf dieser Ebene arbeiten kann, schaffen Sie gute Voraussetzungen für gegenseitiges Vertrauen.

Dr. Karen May, Vice President of Leadership & Talent bei Google und der einfühlsamste Mensch, mit dem ich je zu tun hatte, hat zwei weitere Tipps für die Vertrauensbildung:




	Üben Sie sich darin, im Zweifel für den anderen zu entscheiden: Die meisten Menschen tun das, was sie tun, weil sie es zum gegebenen Zeitpunkt im Hinblick auf ihre Ziele und die ihnen zur Verfügung stehenden Informationen für das Richtige halten. Sie haben ihre Gründe für ihr Handeln, auch wenn wir sie nicht immer nachvollziehen können. Gehen Sie davon aus, dass sie die richtige Entscheidung fällen, selbst wenn Sie sie nicht verstehen oder eine andere Wahl treffen würden.

	Denken Sie daran, Vertrauen gebiert Vertrauen: Wenn ich ein Vertrauensverhältnis zu Ihnen aufbauen möchte, ist ein Weg dahin anzunehmen, dass Sie vertrauenswürdig sind, und Sie entsprechend zu behandeln. Wenn Sie spüren, dass ein Mensch Ihnen vertraut, fällt es Ihnen leichter, ihm ebenfalls zu vertrauen und umgekehrt.



Drei Annahmen

Wann immer ich eine Besprechung leite, beginne ich gern mit einer Übung, die ich »Die Drei Annahmen« nenne: Ich bitte die Anwesenden, von folgenden Vorgaben auszugehen:



	Wir nehmen an, dass alle Anwesenden hier sind, um dem übergeordneten Wohl zu dienen – bis das Gegenteil bewiesen ist.

	Aufgrund dieser Annahme gehen wir davon aus, dass keiner der Anwesenden insgeheim eigene Ziele verfolgt  – bis das Gegenteil bewiesen ist.

	Aufgrund dieser Annahme gehen wir ferner davon aus, dass alle Anwesenden vernünftige Menschen sind, auch wenn unsere Ansichten auseinandergehen – bis das Gegenteil bewiesen ist.
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»Funktioniert das auch mit Schwiegermüttern?«



Ich habe festgestellt, dass im Raum mehr Vertrauen herrscht, wenn man eine Besprechung unter diesen Voraussetzungen beginnt. Ich empfehle diese einfache Übung als Möglichkeit, Vertrauen in Ihrem Team aufzubauen. Wenn Sie sie bei jeder Besprechung machen, werden Sie vielleicht merken, dass die Mitglieder Ihres Teams allmählich gegenseitiges Vertrauen entwickeln.


Einfühlsam zuhören

Wenn Sie sich in Achtsamer Konversation (also dem in Kapitel 3 beschriebenen Prozess aus Zusammenfassen und in sich Hineinspüren) üben, sind Sie inzwischen möglicherweise sehr gut im achtsamen Zuhören und werden von Ihrem sozialen Umfeld für Ihre Zuhörkünste bewundert. Es wird Zeit für den
nächsten Schritt, Grünschnabel. Wir werden uns nun vom achtsamen zum einfühlsamen Zuhören weiterentwickeln und lernen, Gefühle herauszuhören.

Das einfühlsame Zuhören besitzt große Macht. Ich habe im Rahmen unseres Programms einmal bei einer Übung im einfühlsamen Zuhören die Rolle eines Teilnehmers übernommen, um eine Lücke zu füllen. Während meine Übungspartnerin sprach, lauschte ich ihren Gefühlen und sagte anschließend, was sie meiner Ansicht nach empfunden hatte. Als ich ausgesprochen hatte, brach sie in Tränen aus. Auf meine Frage, was denn los sei, erwiderte sie, sie habe sich schon seit sehr langer Zeit nicht mehr so verstanden gefühlt. An jenem Tag wurde mir die Macht des einfühlsamen Zuhörens klar. Die Menschen dürsten danach, dass andere ihre Gefühle verstehen, und wenn dies tatsächlich einmal der Fall ist, berührt es sie so tief, dass ihnen manchmal sogar die Tränen kommen. Stellen Sie sich vor, wie viel Gutes Sie anderen tun können, wenn Sie das einfühlsame Zuhören beherrschen.

Bei Search Inside Yourself üben wir das einfühlsame Zuhören mit einer formalen Übung in Achtsamer Konversation (siehe Kapitel 3) – mit einem entscheidenden Unterschied. Bei der Achtsamen Konversation leitet der Zuhörer seine Zusammenfassung mit den Worten ein: »Ich glaube du hast gesagt, dass …« Bei dieser Übung beginnt er den Satz dagegen mit: »Ich glaube, du hast Folgendes empfunden …« Dazu muss der Zuhörer die Gefühle des Sprechers herausfiltern und ihm Rückmeldung dazu geben.


DIE FORMALE PRAXIS DES 
EINFÜHLSAMEN ZUHÖRENS

 



Dies ist eine Übung in Achtsamer Konversation (siehe Kapitel 3). Allerdings achten Sie hier nicht auf den Gesprächsinhalt, sondern auf die Gefühle.

Bilden Sie Zweiergruppen und wechseln Sie sich mit dem Sprechen und Zuhören ab. Der Sprecher beginnt wie üblich mit einem Monolog. Wenn Sie der Zuhörer sind, fassen Sie anschließend zusammen, was der Sprecher Ihrer Ansicht nach empfunden hat. Statt diese Zusammenfassung wie bisher mit den Worten: »Ich glaube, du hast gesagt, dass …«, einzuleiten, beginnen Sie nun mit dem Satz: »Ich glaube, du hast

Folgendes empfunden …«

Themenvorschläge für den Monolog:



	 Eine schwierige berufliche Situation oder ein Konflikt mit  einem Chef, Kollegen oder Untergebenen.

	 Eine Situation, in der Sie den Schmerz eines anderen spüren konnten oder ihn spüren wollten, und nicht dazu in der Lage waren.

	 Alle anderen emotional »geladenen« Themen.


META-KONVERSATION

 



Wenn jeder einmal als Sprecher und einmal als Zuhörer an der Reihe war, sprechen Sie darüber, wie das Gespräch gelaufen ist.


In unserem Seminar hat diese Übung eine Pointe: Wir machen die Teilnehmer darauf aufmerksam, dass wir ihnen das einfühlsame
Zuhören vorher nicht erklärt haben. Wir gehen einfach davon aus, dass sie bereits wissen, wie man das macht.

Und es funktioniert. Nachdem wir die Pointe gebracht haben, sind die Seminarteilnehmer meist angenehm überrascht, wie gut ihnen das einfühlsame Zuhören auch ohne Anleitung gelungen ist. Sie finden selbst heraus, dass diese Fähigkeit angeboren ist. Sie gehört zum Standardpaket, das im Rahmen unseres sozialen Gehirns vorinstalliert ist. Wir müssen sie nur noch durch Übung verbessern.

Wir können vor allem vier Dinge tun, um unsere Fähigkeit, einfühlsam zuzuhören, zu verbessern.



	Achtsamkeit: Wenn wir achtsam sind, verbessert sich unsere Wahrnehmung und wir werden empfänglicher.

	Freundlichkeit: Wenn wir freundlich sind, können wir Gefühle leichter heraushören.

	Neugier: Überlegen Sie zur Übung, was der andere möglicherweise empfindet, wenn Sie seine Geschichten hören.

	Übung: Üben Sie sich einfach sehr oft im einfühlsamen Zuhören. Je mehr Sie üben, desto besser werden Sie. Dies gilt vor allem, wenn Sie mit Achtsamkeit, Freundlichkeit und Neugier üben.


Unter Berücksichtigung dieser Erkenntnisse folgen nun einige Vorschläge, wie Sie das einfühlsame Zuhören formlos im Alltag üben können. Bitte beachten Sie, dass dies ein wenig komplizierter ist. In der formalen Praxis können wir eine künstliche Umgebung schaffen, um zu erörtern, wie gut wir die Gefühle unseres Gegenübers heraushören. In einer normalen Unterhaltung werden wir dagegen kaum sagen: »Ich werde dir jetzt sagen, was du meiner Ansicht nach empfunden hast, und du sagst mir dann, ob ich recht hatte, in Ordnung?« Das wäre peinlich. Ich schlage deshalb vor, dass Sie sich beim informellen
Üben eher auf die inneren Qualitäten konzentrieren, die am einfühlsamen Zuhören beteiligt sind, mit Feedback vorsichtig umgehen und sich nur, wenn Sie Lust dazu haben, aus Ihrem Wohlfühlbereich herauswagen. Bedenken Sie bitte, dass die Menschen im Allgemeinen nicht gern hören, wenn man ihnen sagt, wie sie sich fühlen. Nicht einmal dann, wenn Sie recht haben. (Falls Sie einen Beweis brauchen, können Sie das gern einmal zu Hause ausprobieren: »Du bist offensichtlich verletzt.« »Bin ich nicht!«) Erkundigen Sie sich deshalb besser nach den Gefühlen des anderen oder denken Sie zumindest daran, Ihren Ausführungen die Worte: »Für mich hört sich das an als ob …«, vorauszuschicken und dem Sprecher die Möglichkeit zu geben, Sie zu korrigieren, wenn Sie nicht ganz richtig liegen. Mit etwas Übung werden Sie ein einfühlsamerer Zuhörer werden, selbst wenn Sie sich niemals aus Ihrem Wohlfühlbereich hinauswagen, so lange Sie bei all Ihren Bemühungen achtsam, freundlich und neugierig sind.

DIE INFORMELLE PRAXIS DES 
EINFÜHLSAMEN ZUHÖRENS

 



GESPRÄCHSVORBEREITUNG

 



Achtsamkeit und Freundlichkeit sind die Eigenschaften, die dem einfühlsamen Zuhören am zuträglichsten sind. Falls Sie etwas Zeit haben, um sich auf das Gespräch vorzubereiten, wärmen Sie sich zunächst mit ein paar Minuten Achtsamkeitsmeditation auf (siehe Kapitel 2). Wenn Ihr Geist in diesem achtsamen Zustand ist, wird es Ihnen leichter fallen, sowohl auf die eigenen als auch auf die Gefühle Ihres Gegenübers zu achten. Darüber hinaus werden Sie urteilsfreier zuhören und so offener für die Dinge sein, die Sie hören werden. Sollten
Sie etwas mehr Zeit haben, widmen Sie sich ein paar Minuten der »Genau wie ich«/Liebende-Güte-Meditation, die wir bereits an früherer Stelle in diesem Kapitel beschrieben haben, und machen Sie Ihren Gesprächspartner zum Gegenstand der Übung. In dieser geistigen Verfassung werden Sie empfänglicher für den anderen und umgekehrt.

 



GESPRÄCHSVERLAUF

 



Beginnen Sie die Unterhaltung mit dem Gedanken: »Ich möchte, dass dieser Mensch glücklich ist.« Üben Sie sich während des Gesprächs im achtsamen Zuhören (siehe Kapitel 3). Erinnern Sie sich daran, dass Sie die Gefühle des anderen heraushören möchten. Seien Sie neugierig, was er oder sie möglicherweise empfindet. Geben Sie ihm oder ihr reichlich Zeit zu sprechen.

Sofern es der Situation angemessen ist und Sie sich wohl dabei fühlen, können Sie Ihr Gegenüber fragen, was er oder sie gerade empfindet. Falls die Umstände es zulassen und Sie sich wohl dabei fühlen, können Sie (behutsam und freundlich) sagen: »Ich glaube, du empfindest …« Geben Sie ihm oder ihr reichlich Gelegenheit zu antworten. Wenn Sie richtig liegen, ist Ihr Gesprächspartner vielleicht berührt, dass er verstanden wurde, und teilt Ihnen dies unter Umständen auch mit. Wenn Sie daneben liegen, sollten Sie ihm oder ihr gestatten, Sie darauf hinzuweisen, und freundlich und offen zuhören.

 



META-KONVERSATION

 



Sofern es der Situation angemessen ist und Sie sich wohl dabei fühlen, können Sie gegen Ende der Unterhaltung mit der Frage: »War dieses Gespräch hilfreich für dich?« die Meta-Konversation eröffnen.




So loben Sie richtig

Um das Beste in anderen zum Vorschein zu bringen, können Sie neben dem einfühlsamen Zuhören auch mit Lob arbeiten. Denken Sie dabei zuallererst daran, dass Lob immer echt sein muss (man könnte auch sagen, hüten Sie sich vor falschem Lob). Andernfalls wird der andere Ihnen auf die Schliche kommen und Sie verlieren an Glaubwürdigkeit. Aber auch dann, wenn Ihre Anerkennung ehrlich gemeint ist, müssen Sie lernen, richtig zu loben. Denn wie sich herausgestellt hat, kann man Menschen mit Lob auch unterminieren, selbst wenn man die besten Absichten hat!

In den Untersuchungen von Claudia Mueller und Carol Dweck mussten Fünftklässler eine Problembewältigungsaufgabe lösen, die so angelegt war, dass sie gute Leistungen garantierte. Anschließend wurden die Leistungen der Schüler anerkannt.12 Einige wurden für ihre Intelligenz (»personenbezogenes Lob«: »Du bist sicher sehr gut in solchen Aufgaben«), andere für ihren Einsatz (»prozessbezogenes Lob«: »Du hast bestimmt sehr fleißig an der Lösung gearbeitet«) gelobt. Den übrigen Schülern, also der Kontrollgruppe, wurde lediglich gesagt, sie hätten eine sehr hohe Punktzahl erreicht. Die für ihre Intelligenz gelobten Schüler erzielten später bei einer weiteren Reihe von Testaufgaben deutlich schlechtere Ergebnisse. Die für ihren Einsatz gelobten Schüler zeigten dagegen deutlich bessere Leistungen als die beiden anderen Gruppen. Es ist nicht gut, wenn man für seine Intelligenz gelobt wird.

Die an dieser und ähnlichen Studien beteiligten Wissenschaftler erklären das Phänomen folgendermaßen: Wenn wir personenbezogenes Lob erhalten, unterstützt dies ein »statisches Selbstbild« oder die Überzeugung, unser Erfolg würde von unveränderlichen Charakterzügen bestimmt, die einfach gegeben sind. Menschen mit einer solchen Einstellung sorgen
sich um diese Eigenschaften und machen sich Gedanken, wie zureichend oder unzureichend sie sind. Misserfolge schreiben sie persönlichen Unzulänglichkeiten zu. Sie fürchten sich davor, Risiken einzugehen, da ein Fehlschlag ihre Mängel offenbaren könnte. Erhält jemand dagegen prozessbezogenes Lob, unterstützt dies ein »dynamisches Selbstbild« oder die Überzeugung, dass wir unsere Fähigkeiten mit Hingabe und Einsatz entfalten können und daher auch Erfolg die Folge von Hingabe und Einsatz ist. So entstehen jene Liebe zum Lernen und jene Widerstandskraft, die für jede große Leistung unerlässlich sind.13

Wenn Sie jemandem Rückmeldung geben, sollten Ihre Worte daher am besten ein dynamisches Selbstbild unterstützen. Es ist besser, den Einsatz und die Fortschritte des anderen zu betonen, als ihm einfach ein Etikett aufzudrücken.

Vereinfacht gesagt ist es besser, andere für ihre harte Arbeit als für ihre Intelligenz zu loben. Ach, und vielen Dank, dass Sie dieses Buch lesen. Bestimmt arbeiten Sie richtig hart daran. Sehr gut!


Politisches Bewusstsein ist Empathie

Nun, da wir Einfühlungsvermögen im persönlichen Umgang entwickelt haben, wird es Zeit, dass wir einen Schritt weitergehen und uns mit einer noch größeren Kompetenz beschäftigen: der Fähigkeit, die emotionalen Strömungen und Machtverhältnisse in einem Unternehmen zu erkennen. Dies wird gemeinhin als »politisches Bewusstsein« bezeichnet.
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Personenbezogenes Lob: 
»Du bist der geborene Plünderer.« 
Prozessbezogenes Lob: 
»Du hast hart gearbeitet, um so gut plündern zu können.«


Politisches Bewusstsein ist eine der nützlichsten Fertigkeiten, mit denen man sich in Organisationen aller Art rüsten kann. Zum Glück ist sie einem einfühlsamen Menschen nicht fremd, da es sich dabei gewissermaßen um die Aufrüstung der Empathie von der zwischenmenschlichen auf die Unternehmensebene handelt. Daniel Goleman beschreibt das so:


In jeder Organisation gibt es ein unsichtbares Nervengeflecht von Beziehungen und Einflüssen. Manche ahnen nichts von dieser unterhalb des Radars liegenden Welt, während andere sie voll auf ihrem Bildschirm haben. Um die Tendenzen erfassen zu können, von denen die wirklichen Entscheidungsträger sich leiten lassen, muss man sein Einfühlungsvermögen nicht nur auf der zwischenmenschlichen Ebene, sondern auch auf der Ebene der Organisation spielen lassen.14



Man könnte es auch so sehen, dass Sie mit ganz normaler Durchschnittsempathie die Gefühle, Bedürfnisse und Anliegen einzelner Personen verstehen. Politisches Bewusstsein dagegen bedeutet, dass Sie die Gefühle, Bedürfnisse und Anliegen Einzelner verstehen und dass Sie wissen, wie diese Gefühle, Bedürfnisse und Anliegen mit denen anderer Menschen zusammenspielen. Zusätzlich sind Sie sich darüber im Klaren, wie sich all dies in das emotionale Geflecht des gesamten Unternehmens einfügt. Beim politischen Bewusstsein muss man zwar erheblich mehr Variablen verstehen, die erforderliche Grundfertigkeit aber ist die gleiche.

Wenn Sie die Menschen und die Wechselwirkungen zwischen ihnen verstehen, verstehen Sie das ganze Unternehmen. Das ist politisches Bewusstsein.


Übungen zur Schulung Ihres politischen Bewusstseins

Zusätzlich zu den in diesem Kapitel bereits erwähnten Übungen zur Schulung der normalen Durchschnittsempathie gibt es weitere hilfreiche Methoden zur Entwicklung des politischen Bewusstseins. Aufgrund seiner langjährigen Erfahrung als Trainer für Firmenchefs und Führungskräfte empfiehlt mein kluger Freund Marc Lesser die folgenden Strategien:



	Unterhalten Sie innerhalb des Unternehmens weitreichende persönliche Netzwerke, denen vor allem Verbündete, Mentoren und Gruppierungen angehören, die Sie fördern und fordern. Damit dies gelingt, müssen Sie sich für Menschen interessieren, anderen helfen und Beziehungen pflegen. Achten Sie sowohl auf Ihre persönlichen
Beziehungen als auch auf den Kontakt zu wichtigen Gruppen – Ihrem Team, anderen Managementteams, Kunden, Interessenvertretern und so weiter.

	Üben Sie sich darin, die grundlegenden Strömungen in Ihrer Firma zu lesen. Finden Sie heraus, wie Entscheidungen zustande kommen. Werden sie autoritär oder durch allgemeinen Konsens gefällt? Wer hat den größten Einfluss darauf?

	Unterscheiden Sie zwischen Eigeninteressen, Teaminteressen und Unternehmensinteressen. Jeder ist mit allen drei Interessenstypen konfrontiert. Es ist sehr wichtig, die Unterschiede zu verstehen.

	Bedienen Sie sich Ihrer Selbstwahrnehmung, um die eigene Rolle im Geflecht der Persönlichkeiten und Wechselwirkungen besser zu verstehen. Hören Sie häufig einfühlsam zu, um zu verstehen, wie andere zu bestimmten Situationen und zueinander stehen.


Die folgende Übung soll Ihnen helfen, Ihr politisches Bewusstsein zu verbessern.

ÜBUNG ZUR STEIGERUNG DES 
POLITISCHEN BEWUSSTSEINS

 



Sie können diese Übung schriftlich oder mündlich machen. Falls Sie sich für die mündliche Variante entscheiden, können Sie mit einem Freund/einer Freundin üben.

 



ANLEITUNG


	Denken Sie an eine schwierige Situation, in der Sie sich gerade befinden oder die schon etwas länger zurückliegt
und in der es einen Konflikt oder Meinungsverschiedenheiten gab. Es sollte sich um einen echten Vorfall handeln, der eine gewisse Bedeutung für und Einfluss auf Sie hat.

	Schildern Sie die Situation, als ob Sie hundertprozentig im Recht und absolut vernünftig wären. Sie können das schriftlich oder in Form eines Monologs tun.

	Schildern Sie die Situation nun, als ob der andere (oder die anderen) hundertprozentig im Recht und absolut vernünftig wären. Sie können auch dies schriftlich oder in Form eines Monologs tun.


Wenn Sie diese Übung mündlich mit einem Freund/einer Freundin machen, diskutieren Sie den Inhalt Ihrer Monologe anschließend in einem freien Gespräch.


Mit dieser Übung sollen Sie vor allem lernen, die Standpunkte verschiedener Beteiligter (in diesem Fall die eigene Perspektive und die der anderen Partei) objektiv zu betrachten. Unter Umständen ist Ihnen die vorsichtige Formulierung der Anleitung aufgefallen. Das entscheidende Lernziel (also der Clou an der Sache) ist die Erkenntnis, dass sich die Geschichten in den Schritten zwei und drei oft decken. Konflikte entstehen mit anderen Worten nicht immer dadurch, dass die eine Seite Unrecht hätte oder unvernünftig wäre. Es ist durchaus möglich, dass beide Seiten hundertprozentig im Recht und absolut vernünftig sind und trotzdem ein Konflikt besteht.

Das kann viele Gründe haben. Eine häufige Ursache ist, dass Menschen unterschiedliche Prioritäten setzen, die aber niemals kommuniziert werden. So könnte etwa der einen Ingenieurin mehr daran liegen, den Liefertermin einzuhalten, da sie es für besser hält, das versprochene Produkt zum vereinbarten Zeitpunkt zu liefern, auch wenn dazu die Anzahl
der verfügbaren Funktionen reduziert werden muss. Ein anderer Ingenieur legt dagegen mehr Wert auf Vollständigkeit, da er es für besser hält, wenn der Kunde auf Anhieb das versprochene Produkt erhält, auch wenn sich die Lieferung dadurch verzögert. In diesem Fall können beide Beteiligten Recht haben, vernünftig sein und trotzdem endlose Auseinandersetzungen führen, wenn es ihnen nicht gelingt, die impliziten Prioritäten des jeweils anderen zu verstehen und als gültig zu akzeptieren.

Eine andere weit verbreitete Ursache ist auch, dass die uns zur Verfügung stehenden Informationen unvollständig sind. Das kommt im echten Leben recht häufig vor, und jeder von uns hat seine ganz eigenen vernünftigen Methoden, die fehlenden Puzzlestücke zu ergänzen. Nehmen wir zum Beispiel an, es böte sich eine große geschäftliche Gelegenheit, durch die sich unser Einkommen in nur wenigen Jahren problemlos verdoppeln oder verdreifachen könnte, die andererseits aber eine große Investition erforderlich machen würde, die unser derzeitiges Nettovermögen übersteigt. Ist diese Gelegenheit so unwiderstehlich, dass wir sie einfach beim Schopf packen müssen, oder so riskant, dass sie uns in den Ruin treiben wird? Das kann niemand mit Gewissheit sagen, weil niemand im Voraus wissen kann, wie viele Neukunden uns diese Änderung tatsächlich pro Jahr bescheren wird. Wir können lediglich unsere beste Schätzung abgeben. In einer solchen Situation kann es zu enormen Meinungsverschiedenheiten kommen, bei denen beide Seiten Recht haben und vernünftig argumentieren. Diese Unstimmigkeiten werden so lange anhalten, bis alle Beteiligten davon ausgehen, dass auch der jeweils andere ein vernünftiger Mensch ist, und sich für seine stillschweigenden Annahmen öffnen.

Je öfter Ihnen klar wird, dass bei Meinungsverschiedenheiten beide Seiten im Recht und vernünftig sind, desto öfter
wird es Ihnen auch gelingen, die unterschiedlichen Standpunkte objektiv zu betrachten, und desto mehr wird Ihr politisches Bewusstsein geschärft.
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Das erinnert mich an einen Witz: Zwei Männer hatten große Differenzen, die sie nicht beilegen konnten, und beschlossen deshalb, einen weisen Guru zu Rate zu ziehen. Nachdem der erste Mann seine Sicht der Dinge dargestellt hatte, nickte der Guru und sprach: »Ja, da hast du Recht.« Daraufhin brachte der zweite seine Argumente vor, und der Guru nickte erneut und sprach: »Ja, da hast du Recht.«

Da wurde ein dritter Mann, der die ganze Sache mitbekommen hatte, ein wenig ärgerlich und stellte den Guru zur Rede: »Moment mal, da stimmt doch was nicht. Die beiden können unmöglich gleichzeitig Recht haben.« Worauf der Guru nickte und sprach: »Ja, da hast du Recht.«



Die geistigen Gewohnheiten besonders einfühlsamer Menschen

In unserem Gehirn ist Einfühlungsvermögen bereits vorinstalliert. Alle Menschen sind empathisch veranlagt. Die wichtigste Erkenntnis, die Sie aus diesem Kapitel mitnehmen sollten, lautet, dass sich das Einfühlungsvermögen mit Übung verbessern lässt und dass diese Übung zu einem großen Teil aus Achtsamkeit und daraus besteht, geistige Gewohnheiten zu schaffen, die der Empathie zuträglich sind. Die wichtigste davon ist die Güte. Wenn Sie über diese geistige Gewohnheit verfügen, werden bei jeder Begegnung mit einem Mitmenschen automatisch und mühelos die folgenden Gedanken in Ihrem Kopf auftauchen: »Dies ist ein Mensch, genau wie ich. Möge er oder sie glücklich sein.« Diese geistige Gewohnheit macht Sie empfänglicher für andere und umgekehrt. Eine weitere geistige Gewohnheit besteht darin, offen für die Erkenntnis zu sein, dass andere Menschen – zumindest in ihren eigenen Augen – auch dann vernünftig scheinen können, wenn sie nicht Ihrer Meinung sind. Diese geistige Gewohnheit ermöglicht es Ihnen, das gesellschaftliche Zusammenspiel klarer und objektiver zu sehen.

Wenn Sie sich häufig in Achtsamkeit üben und die genannten geistigen Gewohnheiten stärken, werden Sie über ein festes Empathiefundament verfügen. Wenn Sie darüber hinaus oft einfühlsam zuhören und anderen Ihre Aufmerksamkeit schenken, werden Sie irgendwann ein gutes Einfühlungsvermögen entwickeln, das bis zum politischen Bewusstsein geht.

Und das ist alles andere als affig.
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KAPITEL ACHT

Wie man etwas bewirkt und trotzdem geliebt wird

Menschenführung und soziale Fähigkeiten

Wer sich für andere interessiert, gewinnt in zwei Monaten mehr 
Freunde als jemand, der immer nur versucht, die anderen für sich 
zu interessieren, in zwei Jahren. 
 – Dale Carnegie


Beliebt zu sein fördert Ihre Karriere

Jim Kouzes und Barry Posner, zwei renommierte Wissenschaftler auf dem Gebiet der Menschenführung, kommen bei ihren Forschungen zu folgendem Ergebnis:


[…] die Wissenschaftler untersuchten eine Reihe von Faktoren, durch die sich der Erfolg eines Managers erklären ließ. [Sie] stellten fest, dass sich die Manager im obersten Viertel in
einem und nur einem einzigen Punkt von ihren Kollegen im untersten Viertel unterschieden […] dieser eine Faktor war ein hoher Wert im Bereich Zuneigung – sowohl der ausgedrückten als auch der erwünschten […] die Spitzenmanager begegnen anderen Menschen mit mehr Wärme und Sympathie als die unteren 25 Prozent. Sie stehen anderen näher und lassen sie deutlich offener an ihren Gedanken und Gefühlen teilhaben als ihre leistungsschwächeren Kollegen.

[…] Unter den gleichen Bedingungen arbeiten wir härter und effektiver für Menschen, die wir mögen. Und unsere Sympathie steht in direktem Verhältnis zu dem Gefühl, das sie uns vermitteln.1


All denjenigen unter uns, die in der Geschäftswelt tätig sind und sich an die Vorstellung gewöhnt haben, man könne sich am besten durchsetzen, wenn man sich wie ein Ekel benähme, bietet diese Studie eine erfrischende, inspirierende und bessere Alternative. Wenn es vorangehen soll, muss nicht zwangsläufig Ihre Beliebtheit darunter leiden. Sie können beides gleichzeitig haben. Sie können sowohl Ihren Kuchen als auch Ihre Beförderung bekommen. Möglicherweise ist gemocht zu werden sogar die beste Voraussetzung dafür, dass es langfristig vorangeht. Dies legt auch die im ersten Kapitel zitierte Studie mit Befehlshabern der US-Marine nahe, bei der sich herausstellte, dass besonders erfolgreiche Kommandanten auch über mehr emotionale Intelligenz verfügen und am beliebtesten sind.

In diesem Kapitel werden wir ein paar emotionale Fähigkeiten untersuchen, die Sie dabei unterstützen, sowohl beliebt als auch erfolgreich in Ihren Vorhaben zu sein. Manche Menschen kaufen Bücher, um zu lernen, wie man die Zuneigung anderer erwirbt. Andere kaufen Bücher, um zu lernen, wie man Erfolg hat. Dieses Buch vermittelt Ihnen beides. Sie sind aber auch ein Glückspilz!
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»Wissen Sie, Lord Vader, Sie hätten viel mehr Erfolg, wenn Sie sympathischer wären.«




Wie Sie mit Güte dafür sorgen, dass aus einer hässlichen Situation eine Freundschaft entsteht

Manchmal kann man sogar in schwierigen Situationen wichtige Vorhaben voranbringen und gleichzeitig schöne Freundschaften schließen. Dazu benötigt man ein gütiges Herz, einen offenen Geist und die richtigen sozialen Fähigkeiten.

Vor vielen Jahren hatte ich einen Freund und Kollegen namens Joe (auch hier wurden die Namen geändert, um mich zu schützen). Joe gehörte zwar nie zu meinem Team, aber da in seinen Aufgabenbereich auch die Erstellung von Systemen für den firmeninternen Gebrauch fiel, war ich gewissermaßen Joes Kunde – und zwar ein höchst zufriedener Kunde. Dann wurde ein neuer Manager namens Sam eingestellt. Er übernahm
Joes Team, zitierte ihn nur wenige Wochen später in sein Büro und eröffnete ihm, dass seine Leistungen nicht zufriedenstellend seien und in Kürze das Kündigungsverfahren gegen ihn eingeleitet werde.

Joe war am Boden zerstört. Auch ich war kreuzunglücklich. Als Kunde schätzte ich Joe als einen der besten Mitarbeiter des Teams und war deshalb wütend, dass er so schlecht beurteilt worden war. Von einer Entlassung aufgrund seiner Leistungen ganz zu schweigen. Ich war wild entschlossen, ihm zu helfen.

Ich verfügte über einen gewissen Einfluss in diesem Unternehmen, und wenn ich Joes neuen Manager Sam zur Rede gestellt hätte, hätte die ganze Sache höchst unschön werden können. Das war sogar einem Ingenieur wie mir klar.

Zum Glück übte ich mich zum damaligen Zeitpunkt schon seit einigen Jahren in Meditation und Mitgefühl und verfügte deshalb über das richtige Werkzeug, um die Angelegenheit elegant zu regeln. Ich beruhigte meinen Geist mit Achtsamkeit und versetzte mich mit der »Genau wie ich«-Meditation (siehe Kapitel 7) in Sams Lage. Ich merkte schnell, dass ich hinsichtlich dieser Situation irgendetwas Entscheidendes noch nicht wusste, etwas, das ich aber verstehen musste, bevor ich urteilte. Mir fehlten wichtige Daten. Schnell wandte ich mich geistig von der Wut ab und der Bereitschaft zu, die Angelegenheit mit Güte und Neugier zu verstehen und anzugehen.

Ich schrieb Sam eine E-Mail, in der ich mich vorstellte und ihn ehrlich im Unternehmen willkommen hieß. Anschließend brachte ich meine Sorge um Joe sowie meinen Wunsch zum Ausdruck, ihm zu helfen. Hier ein Auszug aus dieser E-Mail:


Da wir alle vernünftige Menschen sind, ist mir klar, dass diese Entscheidung nicht leichtfertig getroffen wurde. Ich
würde mir jedoch wünschen, die Gründe dafür zu verstehen, um herauszufinden, wie ich Joe am besten helfen kann.

Wären Sie einverstanden, einen Termin mit mir zu vereinbaren, um mich über die Sache in Kenntnis zu setzen? Da ich Sie keinesfalls in eine unangenehme Situation bringen möchte, möchte ich betonen, dass Sie natürlich auch nein sagen können.


Sam fühlte sich zwar verständlicherweise etwas unwohl, aber auch er begegnete mir aufrichtig und freundlich. Wir setzten uns zusammen, tauschten Lebensgeschichten aus und sprachen anschließend über Joe. Bei diesem Gespräch erfuhren wir beide sehr viel Neues. Ich lernte von Sam, dass Joe sein Team in Schwierigkeiten gebracht hatte, weil er zum Beispiel von seinen Kunden zu viele Aufträge angenommen hatte, was zu einer gewissen Unordnung sowie dazu geführt hatte, dass er wichtige Ziele des Teams vernachlässigte. Umgekehrt erfuhr Sam von mir, wie sehr die Kunden Joe schätzten, weil er sich so sehr für sie einsetzte. Sowohl Sam als auch ich erhielten wichtige fehlende Daten.

Kurz darauf unterhielten sich Sam und Joe ein weiteres Mal, entwickelten mehr Verständnis füreinander und fanden heraus, wie sie erfolgreicher zusammenarbeiten konnten. Das Kündigungsverfahren wurde eingestellt. Sam und ich wurden gute Freunde und sind es bis heute geblieben.

Aus einer Geschichte, die sich zu einem hässlichen Drama hätte entwickeln können, wurde stattdessen der Beginn einer langen Freundschaft. Dies zeigt, wie nützlich emotionale Fähigkeiten in einem sozialen Umfeld sein können.

Ein altes chinesisches Zen-Sprichwort besagt: »Die kleine [Meditations] Einkehr in der Wildnis, die mittlere Einkehr in der Stadt, die große Einkehr am Hof des Kaisers.« Es ist wie die meisten Zen-Sprüche sowohl absurd als auch wahr. Alle
emotionalen Fähigkeiten, die Sie sich mit Hilfe dieses Buches aneignen, sind Schall und Rauch, wenn es Ihnen nicht gelingt, sie draußen in der echten Welt anzuwenden – auch unter so verführerischen und gefährlichen Bedingungen wie am Hofe des Kaisers. Umgekehrt ist die echte Welt auch am besten geeignet, Ihre emotionalen Fertigkeiten zu schulen. Sie ist Ihr Zendo und Ihr Dojo und der Ursprung Ihres Mojo. Klaro?

In diesem Kapitel werden wir drei wichtige soziale Fähigkeiten erwerben: Andere mitfühlend zu führen, einen guten Einfluss auf sie auszuüben und verständnisvoll mit ihnen zu kommunizieren.


Mitfühlend führen

Mitgefühl gilt in allen Glaubenstraditionen und in vielen philosophischen Richtungen als große Tugend. Es ist aber viel mehr als das. Es ist für das höchste Glücksniveau verantwortlich, das je gemessen wurde, und unerlässliche Voraussetzung für die erfolgreichste Form von Führung, die man kennt. Erstaunliches Zeug.

Mitgefühl ist der Zustand höchsten Glücks

Wir haben in diesem Buch bereits über meinen Freund Matthieu Ricard, den »glücklichsten Menschen der Welt«, gesprochen (und gewitzelt). Die Untersuchung seines Gehirns mit Hilfe der funktionellen Magnetresonanztomographie (fMRT) offenbarte extrem hohe Glückswerte. Genau genommen war er aber nicht der einzige Mensch mit einem extrem hohen Glücksniveau. Im selben Labor wurde eine ganze Reihe
tibetisch-buddhistischer Meditationsmeister untersucht (Menschen, die als »Olympioniken« auf dem Gebiet der Meditation gelten), und bei mehr als einem von ihnen wurden herausragende Glückswerte gemessen. Matthieu war der erste Proband, dessen Identität ungeplant an die Öffentlichkeit durchsickerte und der deshalb diesen Spitznamen bekam. Eine weitere Testperson, deren Identität kürzlich bekannt wurde, ist Mingyur Rinpoche. Er wird von der chinesischen Presse als »glücklichster Mensch der Welt« bezeichnet.

Diese Mönche sind bei weitem die glücklichsten Menschen, die je wissenschaftlich untersucht wurden. Was die Frage aufwirft, woran sie während des Scans wohl gedacht haben? An etwas Unanständiges vielleicht? Mönche und ihre undurchsichtigen Machenschaften sind ja immer irgendwie verdächtig. Sie wissen schon. Die Wahrheit ist, dass sie über das Mitgefühl meditiert haben. Vielen Menschen mag dies unglaublich vorkommen, da wir Mitgefühl oft als einen eher unangenehmen Geisteszustand empfinden. Die vorliegenden wissenschaftlichen Daten aber belegen, dass genau das Gegenteil der Fall und Mitgefühl ein Zustand extremen Glücks ist.

Ich habe Matthieu danach gefragt, und seine persönliche Erfahrung bestätigt die Forschungsergebnisse. Seiner Erfahrung nach ist Mitgefühl der glücklichste Zustand überhaupt. Da ich Ingenieur bin, stellte ich daraufhin die naheliegendste Folgefrage. Ich fragte: Und was ist der zweitglücklichste Zustand? Seine Antwort: »Offenes Gewahrsein«, ein Zustand besonderer geistiger Offenheit, Ruhe und Klarheit. Ich weiß nicht, wie Sie das sehen, aber da ich fleißig meditiere, hat mich diese Erkenntnis ziemlich umgehauen. Wenn wir meditieren, trainieren wir eine tiefe geistige Ruhe und Klarheit. Je mehr wir unsere Praxis vertiefen, desto glücklicher werden wir, und da dieses immer tiefere Glück weder sinnlicher noch geistiger Stimulation bedarf, laufen manche Menschen Gefahr, sich aus
dem Leben zurückzuziehen. (Wie immer haben die Zen-Leute den lustigsten Spitznamen für diese Leute. Sie nennen sie »Zen-Gammler«.) Aber wie sich herausstellt, werden Sie selbst dann, wenn Sie diese Praxis perfektionieren, lediglich den zweitglücklichsten Zustand erreicht haben.

Der glücklichste Zustand lässt sich nur mit Mitgefühl erreichen, und dazu muss man Kontakt zu echten Menschen im richtigen Leben haben. Daher können wir unsere Meditationspraxis nicht abseits davon perfektionieren. Wir brauchen eine Mischung aus Weltabgeschiedenheit (um die Ruhe zu vertiefen) und Weltverbundenheit (um das Mitgefühl zu vertiefen). Wenn Sie sehr viel meditieren, sollten Sie deshalb nicht vergessen, von Zeit zu Zeit einmal vor die Tür zu gehen.

Der Augenblick, in dem ich zum ersten Mal von den Studien mit Matthieu las (das war, bevor ich ihn persönlich kennenlernte), war einer der wichtigsten in meinem Leben. Ich träume davon, die Voraussetzungen für den Weltfrieden zu schaffen, was ich dadurch erreichen möchte, dass ich weltweit die Voraussetzungen für inneren Frieden und Mitgefühl schaffe. Die Informationen über Matthieu ermöglichten es mir, meine Arbeit aus einem neuen Blickwinkel zu betrachten. Die Erkenntnis, dass Mitgefühl Spaß machen kann, ändert alles. Wenn Mitgefühl eine lästige Pflicht ist, wird sich niemand darum bemühen – mit Ausnahme des Dalai-Lama vielleicht. Wenn es dagegen Spaß macht, werden alle mitmachen. Um die Voraussetzungen für weltweites Mitgefühl zu schaffen, müssen wir also lediglich die Erkenntnis verbreiten, dass Mitgefühl Spaß macht. Super. Wer hätte gedacht, dass die Rettung der Welt eine Frage des Spaßes ist?

Zum Glück macht Mitgefühl nicht nur Spaß. Es hat auch einen konkreten wirtschaftlichen Nutzen, vor allem in der Unternehmensführung.




Wer mitfühlend führt, führt am besten

Die beste mir bekannte Definition von Mitgefühl stammt von dem angesehenen tibetischen Gelehrten Thupten Jinpa. Jinpa ist auch der langjährige Englischdolmetscher des Dalai-Lama. Er hat eine angenehm sanfte und melodiöse Stimme, über die sich der Dalai-Lama von Zeit zu Zeit ein klein wenig lustig macht (»Sehen Sie, ich habe eine tiefe, dröhnende Stimme, aber die Stimme dieses Mannes, sie ist so leise«, sagt der Dalai-Lama dann und alle lachen).

Jinpa definiert Mitgefühl wie folgt:


Mitgefühl ist ein geistiger Zustand verbunden mit einer gewissen Sorge um das Leiden anderer und dem Wunsch, dieses Leiden gelindert zu sehen.


Er behauptet im Speziellen, Mitgefühl bestünde aus drei Teilen:



	Einem kognitiven Element: »Ich verstehe dich«.

	Einem affektiven Element: »Ich fühle mit dir«.

	Einem motivationsbezogenen Element: »Ich möchte dir helfen«.


Im beruflichen Zusammenhang liegt der überzeugendste Vorteil des Mitgefühls darin, dass es Führungskräfte besonders leistungsfähig macht. Um zu einer solchen Führungspersönlichkeit zu werden, müssen Sie eine wichtige Veränderung durchmachen. Bill George, der weithin geachtete ehemalige Geschäftsführer der Firma Medtronic, beschreibt diesen Schritt am prägnantesten. Er bezeichnet ihn als den Übergang vom »Ich« zum »Wir«.


Diese Veränderung ist der Übergang vom »Ich« zum »Wir«. Es ist der wichtigste Prozess, den Führungskräfte durchlaufen können, um Authentizität zu gewinnen. Wie sonst sollen sie die Kräfte ihrer Organisationen entfesseln, wenn nicht dadurch, dass sie die Menschen motivieren, ihr volles Potenzial auszuschöpfen? Wenn unsere Befürworter lediglich unserem Beispiel folgen, werden sie in ihren Bemühungen durch unsere Vision und unsere Anweisungen begrenzt […]. Erst wenn sich Führungskräfte nicht mehr ausschließlich auf die Bedürfnisse ihrer Egos konzentrieren, können sie weitere Führungskräfte aufbauen.2


In der Praxis des Mitgefühls geht es darum, den Focus von der eigenen Person auf andere zu legen. Es geht gewissermaßen darum, vom »Ich« zum »Wir« zu gelangen. Wenn dieser Übergang der wichtigste Schritt ist, um sich zu einer authentischen Führungspersönlichkeit zu entwickeln, werden diejenigen, die sich in Mitgefühl üben, bereits wissen, wie das geht, und dadurch einen gewissen Vorsprung haben.

Aber halt, das ist längst nicht alles. Die Arbeit von Jim Collins, die er in seinem Buch Der Weg zu den Besten: Die sieben Management-Prinzipien für dauerhaften Unternehmenserfolg 3 dokumentiert, erscheint mir sogar noch aufschlussreicher. Ich sage all meinen Freunden, wenn sie in ihrem Leben nur ein einziges Buch über Unternehmensführung lesen werden, dann sollte es dieses sein. Allein schon die Voraussetzungen, von denen es ausgeht, sind faszinierend: Collins und sein Team wollten herausfinden, weshalb sich manche Firmen von guten zu Spitzenunternehmen mauserten. Sie durchforsteten riesige Datenmengen. Sie begannen mit den Firmen, die zwischen 1965 und 1995 in der von der amerikanischen Zeitschrift Fortune herausgegebenen Liste der 500 umsatzstärksten Unternehmen vertreten waren, und ermittelten, welche davon anfangs
lediglich als »gut« eingestuft worden waren, sich später die Beurteilung »spitze« verdienten (das heißt, den allgemeinen Markt um das Dreifache übertrafen) und sich über einen längeren Zeitraum (das heißt fünfzehn Jahre oder mehr, um die Eintagsfliegen und diejenigen auszusieben, die einfach nur Glück gehabt hatten) in der Spitzengruppe halten konnten. Am Ende hatten sie eine Gruppe von elf Firmen, die sich von guten zu Spitzenunternehmen entwickelt hatten, und stellten sie einer Reihe von »Vergleichsunternehmen« gegenüber, um festzustellen, was den Aufschwung bewirkt hatte.

Da ich ein Daten liebender Google-Ingenieur bin, faszinieren mich die Prämisse und die starke Datenlastigkeit dieses Buches. Ebenso beeindruckt bin ich davon, wie gut die gezogenen Schlüsse offenbar im echten Leben funktionieren. Ein großer Teil der im Buch dargestellten Prinzipien klingt ganz ähnlich wie das, was ich in den ersten Jahren bei Google erlebt hatte. Der oberflächliche Betrachter, der sowohl Der Weg zu den Besten gelesen hat als auch mit der Geschichte von Google vertraut ist, könnte zu der irrigen Ansicht gelangen, die Google-Mitarbeiter hätten das Buch auswendig gelernt. Wenn Sie also das nächste Google gründen möchten, empfehle ich Ihnen, dieses Buch zu lesen.

Die erste und vielleicht wichtigste Erkenntnis dieses Buches handelt von der Bedeutung der Führung. Man braucht Führungskräfte eines besonderen Typs, um aus einem guten ein Spitzenunternehmen zu machen. Collins bezeichnet diese Menschen als Level-5-Führungspersönlichkeiten. Sie sind nicht nur überaus fähig, sondern verfügen auch über eine paradoxe Mischung aus zwei wichtigen und scheinbar widersprüchlichen Eigenschaften: aus großem Ehrgeiz und persönlicher Bescheidenheit. Diese Menschen sind enorm ehrgeizig, doch ihr Ehrgeiz gilt nicht ihrem persönlichen Erfolg, sondern dem Gemeinwohl. Sie haben daher auch nicht das Bedürfnis, das
eigene Ego aufzublähen. Das macht sie äußerst erfolgreich und zu einer großen Inspiration.
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Collins’ Buch legt zwar schlüssig dar, wie wichtig Level-5-Führungspersönlichkeiten sind, beschreibt aber (verständlicherweise) keine Methode, um sie auszubilden. Ich möchte nicht so tun, als ob ich wüsste, wie man solche Menschen schult. Ich bin allerdings überzeugt, dass das Mitgefühl dabei eine entscheidende Rolle spielt.


Bitte betrachten Sie die beiden typischen Eigenschaften von Level-5-Führungspersönlichkeiten (Ehrgeiz und persönliche Bescheidenheit) im Hinblick auf die drei Aspekte des Mitgefühls (auf das kognitive, das affektive und das motivationsbezogene Element). Unter Umständen werden Sie dabei erkennen, dass die ersten beiden Aspekte (Menschen zu verstehen und sich in sie hineinzuversetzen) die übertriebene, zwanghafte Beschäftigung mit der eigenen Person verhindern und damit die Voraussetzungen für Bescheidenheit schaffen. Das Motivationselement des Mitgefühls – also der Wunsch, anderen zu helfen – schürt Ehrgeiz um des Gemeinwohls willen. Man könnte also sagen, dass sich mit den drei Elementen des Mitgefühls die beiden typischen Eigenschaften von Level-5-Führungspersönlichkeiten trainieren lassen.

Da Mitgefühl eine wichtige (aber wohl nicht die einzige) Voraussetzung für Level-5-Führungskompetenz ist, besteht eine Möglichkeit zur Schulung entsprechender Führungskräfte darin, das Mitgefühl zu trainieren. Dies ist ein überzeugendes Argument für Mitgefühl am Arbeitsplatz.


Trainieren Sie Ihr Mitgefühl, indem Sie das Gute mehren

Mitgefühl lässt sich ähnlich wie die liebende Güte dadurch trainieren, dass man geistige Gewohnheiten schafft. Die Grundvoraussetzungen sind die gleichen: Je häufiger Sie an eine Sache denken, desto kräftiger werden die entsprechenden Nervenbahnen, und desto leichter fällt es Ihnen, diesen Gedanken zu denken. Irgendwann wird er zu einer geistigen Gewohnheit und taucht mühelos und häufig auf. Die geistige Gewohnheit, mit der wir unser Mitgefühl schulen werden, ist
höchst wirkungsvoll und dennoch angenehm: Wir widmen uns dem Guten. Wir verbessern unsere geistige Fähigkeit, das Gute sowohl in uns selbst als auch in anderen zu erkennen und zu mehren.

Im Rahmen dieser Übung werden wir uns eines weiteren wirksamen Werkzeugs bedienen: der Visualisierung. Unser Gehirn verwendet einen erheblichen Teil seiner Leistung darauf, optische Eindrücke zu verarbeiten. Wenn wir die optische Wahrnehmung geschickt in beliebige geistige Aufgaben einbeziehen, können wir dadurch theoretisch einen erheblich größeren Teil der Rechenleistung unseres Gehirns nutzen. Praktisch habe ich festgestellt, dass ich mir Dinge, die ich visualisieren kann, auch besser merke. Deshalb werden wir bei dieser Meditation mit Visualisierungen arbeiten, um effektiver geistige Gewohnheiten des Mitgefühls zu schaffen.

Die Übung selbst ist ganz einfach. Beim Einatmen stellen wir uns vor, wir würden all unsere guten Eigenschaften in uns aufnehmen. Anschließend malen wir uns aus, wie sie sich in unserem Herzen verzehnfachen. Beim Ausatmen stellen wir uns dann vor, dass wir das Gute in die Welt hinausschicken. Danach atmen wir die guten Eigenschaften anderer Menschen ein und wiederholen den Vorgang. Wenn Sie möchten, können Sie das Gute als weißes Licht visualisieren.


MEDITATION »DAS GUTE MEHREN«

 



DEN GEIST RUHEN LASSEN

 



Lassen Sie den Geist zu Beginn 2 Minuten auf dem Atem ruhen.

 



DAS GUTE MEHREN

 



Verbinden Sie sich nun mit allem Guten, das Sie in sich tragen: Ihrer Liebe, Ihrem Mitgefühl, Ihrer Selbstlosigkeit und Ihrer Freude. Wenn Sie möchten, können Sie sich das Gute in sich als schwaches weißes Licht vorstellen, das von Ihrem Körper ausstrahlt.

(Kurze Pause)

Ziehen Sie beim Einatmen all Ihre guten Eigenschaften in Ihr Herz. Verzehnfachen Sie das Gute dort, und senden Sie es beim Ausatmen wieder in die Welt hinaus. Wenn Sie möchten, können Sie sich vorstellen, ein strahlend weißes Licht auszuatmen, das diese Fülle des Guten darstellt.

(2 Minuten Pause)

Verbinden Sie sich nun mit dem Guten in allen Menschen, die Sie kennen. Jeder, den Sie kennen, ist ein guter Mensch und trägt Gutes in sich. Wenn Sie möchten, können Sie sich das Gute in den Menschen als schwaches weißes Licht vorstellen, das von ihren Körpern ausstrahlt. Ziehen Sie beim Einatmen all ihre guten Eigenschaften in Ihr Herz … (Wiederholen Sie die oben beschriebenen Schritte.)

(2 Minuten Pause)

Verbinden Sie sich zum Schluss mit allen Menschen auf der Welt. Jeder trägt irgendetwas Gutes in sich. Wenn Sie möchten, können Sie sich das Gute in den Menschen als schwaches weißes Licht vorstellen, das von ihren Körpern
ausstrahlt. Ziehen Sie beim Einatmen all ihre guten Eigenschaften in Ihr Herz … (Wiederholen Sie die oben beschriebenen Schritte.)

(2 Minuten Pause)

 



ABSCHLUSS

Lassen Sie den Geist zum Schluss 1 Minute auf dem Atem ruhen.


Diese Übung fördert drei nützliche geistige Gewohnheiten. Sie hilft Ihnen:



	Das Gute in sich und anderen zu sehen.

	Alle Menschen an dem Guten teilhaben zu lassen.

	Vertrauen in Ihre transformative Kraft zu gewinnen (dass Sie das Gute mehren können).


Die erste Gewohnheit (das Gute zu sehen) stärkt das affektive und das kognitive Element des Mitgefühls. Wenn Sie instinktiv und regelmäßig das Gute in allen Menschen sehen, werden Sie automatisch auch den Wunsch verspüren, sie zu verstehen und mit ihnen zu fühlen. Dann werden Sie andere nicht einmal in schwierigen Situationen als Blödmänner abtun und stehen lassen, sondern sie verstehen wollen, weil Sie zumindest einen Hauch Gutes in ihnen sehen. Wenn Sie dies häufig tun, werden Sie sich irgendwann zu einem Menschen entwickeln, dem andere vertrauen, weil Sie sie verstehen und sie Ihnen wichtig sind.

Die zweite Gewohnheit (das Gute in die Welt hinauszusenden) stärkt das motivationsbezogene Element des Mitgefühls. Wenn Sie instinktiv und regelmäßig den Wunsch verspüren,
Gutes in die Welt hinauszusenden, werden Sie sehr bald eine grundsätzliche Hilfsbereitschaft entwickeln und irgendwann zu einem Menschen werden, den andere respektieren und vielleicht sogar bewundern, weil sie das Gefühl haben, dass Ihnen das Herz am rechten Fleck sitzt.
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»Ich will der Welt ja Gutes bringen, aber die Welt verlangt immer nur Mist.«



Die letzte Gewohnheit (Vertrauen in die transformative Kraft des Selbst) stärkt Ihr Selbstvertrauen. Sobald Sie sich mit der Vorstellung angefreundet haben, dass Ihr Herz das Gute verzehnfachen kann, wird sich Ihr emotionales Gehirn auch an den Gedanken gewöhnen: »Ja, ich kann anderen von Nutzen sein.« Sie werden irgendwann zu einem Menschen, der andere inspiriert. Und dann vielleicht sogar zu einer Level-5-Führungspersönlichkeit.



Mitgefühl für Mutige

Die traditionelle Übung zur Entwicklung von Mitgefühl ist das sogenannte Tonglen. Dies ist das tibetische Wort für »Geben und Nehmen«. Sie hat große Ähnlichkeit mit unserer Meditation »Das Gute mehren«, doch statt das Gute einzuatmen, atmen Sie nun das Leiden ein (das eigene und das der anderen Menschen), um es zu verwandeln. Beim Ausatmen verbreiten Sie Liebe, Güte und Mitgefühl.

Wie sich gezeigt hat, fällt diese Übung Meditationsneulingen sehr schwer, da sie von ihnen verlangt, Schmerz und Leiden einzuatmen und aufzunehmen. Sie müssen sie nicht machen, aber wenn Sie mutig genug sind, können Sie es gern versuchen. Die folgende Anleitung kann Ihnen dabei helfen:


TONGLEN MEDITATION

 



GEDANKEN ZU DIESER MEDITATION

 



Um soziale Fähigkeiten zu beherrschen, müssen wir den emotionalen Müll – Angst, Wut, Verwirrung, ja sogar das körperliche Leiden sowie unseren Widerstand dagegen – loswerden. Tonglen wurde speziell zu diesem Zweck entwickelt und baut auf dem Atemgewahrsein auf.

Tonglen bedeutet wörtlich übersetzt »geben und nehmen«. Es bezeichnet unsere Bereitschaft, das Leiden und den Schmerz anderer aufzunehmen und ihnen im Gegenzug Erleichterung, Wohlbefinden und Frieden zu schenken – und dabei die eigene Fähigkeit zur Transformation zu erfahren.

Wenn wir das Schlechte einatmen, können wir unser Herz als Filter verwenden. Beim Ausatmen dürfen die dunklen Wolken durch uns hindurchströmen und sich in Akzeptanz, Leichtigkeit,
Freude und Licht/Strahlen verwandeln. Diese Erfahrung stärkt unseren Entschluss, uns von nichts und niemandem vollends überwältigen zu lassen, wodurch tiefes Selbstvertrauen entsteht. Das gibt uns die sichere Grundlage, für unser eigenes Wohlbefinden und das Wohlbefinden anderer einzutreten und so die Grundlage für Mitgefühl zu schaffen.

 



EINFÜHRUNG

Werden Sie sich zunächst Ihres Körpers und Ihrer Atmung bewusst. Nehmen Sie die Empfindungen überall in Ihrem Körper wahr und richten Sie die Aufmerksamkeit behutsam auf das Auf und Ab Ihres Atems.

(Pause)

Atmen Sie nun tief ein und stellen Sie sich beim Ausatmen vor, ein Berg zu sein.

Atmen Sie ein weiteres Mal tief ein und stellen Sie sich nun vor, das Leben aus einer erhabenen Perspektive zu betrachten.

 



TONGLEN

Beginnen Sie beim nächsten Atemzug mit dem Tonglen, indem Sie bei sich selbst anfangen.

Stellen Sie sich mit der Großzügigkeit eines offenen Herzens und eines offenen Geistes vor, Sie würden sich vor sich sitzen sehen. Betrachten Sie Ihr »normales Selbst« und sein Leiden  – ganz gleich, was Ihnen in letzter Zeit Kummer bereitet.

Stellen Sie sich dieses Leiden als dunkle Abgaswolke vor, die Sie einatmen und die sich daraufhin auflöst und verwandelt. Atmen Sie das verwandelte Leiden in Form von Lichtstrahlen wieder aus. Wiederholen Sie diesen Atemzyklus einige Male.


(Pause)

Spüren Sie in sich hinein, ob Sie nun mehr Zärtlichkeit, Verständnis und Wärme für sich empfinden.

(Pause)

Üben Sie nun mit anderen:

Stellen Sie sich vor, einen Menschen aus Ihrem Leben vor sich zu haben, der leidet.

Nehmen Sie beim Einatmen wahr, inwieweit Sie für seine oder ihre Erfahrung offen sein können. Vielleicht spüren Sie die starke Absicht, diesen Menschen von seinen Schwierigkeiten zu befreien.

Stellen Sie sich seine Probleme wie eine dunkle Wolke vor, und atmen Sie sie ein. Spüren Sie, wie sie in Ihr Herz strömt, wo sie den letzten Rest von Egoismus auflöst und das Gute in Ihnen zum Vorschein bringt.

Atmen Sie das verwandelte Leiden in Form von Lichtstrahlen wieder aus und fassen Sie den Vorsatz, Leiden zu lindern. Atmen Sie eine Weile auf diese Weise ein und aus.

(Pause)

 



ABSCHLUSS

Wenn Sie möchten, können Sie in den letzten Augenblicken die Hand auf Ihre Brust legen und einfach atmen.


Tonglen ist eine sehr kraftvolle Übung. Es heißt, sie sei eine der Hauptübungen des Dalai-Lama. Das erste Mal, als ich sie (unter der Leitung von Zen-Meister Norman Fischer; die Übungsanleitung stammt von ihm) machte, erlebte ich eine tiefgreifende Veränderung. Diese wenigen Minuten haben mein Selbstvertrauen dauerhaft gestärkt. Während des Übens erkannte ich, dass vieles von dem, was mich zurückhielt, seinen
Ursprung in meiner Angst vor Schmerz und Leiden hatte. Als ich erkannte, dass ich sowohl meinen eigenen Schmerz als auch das Leiden anderer in mich aufnehmen konnte und mich wohl dabei fühlte, Güte, Liebe und Mitgefühl auszustrahlen, fiel ein großer Teil der Fesseln, die mich zurückhielten, von mir ab.
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»Es gab Beschwerden bezüglich der Wahl Ihres Helfers beim Einatmen von Schmerz und Leiden …«



Die ersten Male haben wir in unserem Seminar auch Tonglen unterrichtet, aber wir merkten bald, dass diese Übung für viele Teilnehmer zu schwierig ist. Unsere Dozenten waren beinahe einstimmig dafür, sie vom Lehrplan zu streichen. Ich dagegen widersprach heftig. Tonglen ist eine so kraftvolle und nützliche Übung, dass ich darauf bestand, sie auch weiterhin zu unterrichten. Am Ende fanden wir eine wunderbare Lösung, die den Wünschen aller Beteiligten Rechnung trägt: Wir dachten uns die Übung »Das Gute mehren« aus. Sie ist hilfreich, auch für Anfänger leicht erlernbar und gibt gleichzeitig
einen kleinen Vorgeschmack auf Tonglen. Aus diesem Grund wird es wohl noch gute hundert Jahre dauern, bis unsere Übung Eingang in die traditionelle Praxis gefunden haben wird, und bis dahin werde ich ziemlich alt sein.

Zum Einstieg empfehle ich Ihnen die Übung »Das Gute mehren«. Sobald Sie sich (vielleicht nach einigen Wochen) in Ihrer Praxis sicherer fühlen, können Sie sich an Tonglen heranwagen. Diese Übung kann Sie tiefgreifend verändern.


Einen guten Einfluss ausüben

Was den Einfluss betrifft, lautet die erste Regel, dass wir ihn bereits besitzen. Alles, was wir tun oder lassen, was wir sagen oder verschweigen, wirkt sich auf andere aus. Es geht also nicht darum, Einfluss zu gewinnen, sondern den bereits vorhandenen Einfluss auszuweiten und zum Wohle aller einzusetzen.

Das soziale Gehirn

Wenn wir unseren Einfluss vergrößern möchten, sieht der wichtigste Schritt meiner Erfahrung nach folgendermaßen aus: Wir müssen ein so gutes Verständnis für das soziale Gehirn entwickeln, dass wir es geschickt steuern können.

Dem Neurowissenschaftler Evian Gordon zufolge lautet eines der übergreifenden Ordnungsprinzipien des Gehirns: »Bedrohungen minimieren, Belohnungen maximieren.« Wie die folgende Abbildung zeigt, ist das Gehirn eine Maschine, die in erster Linie nach Belohnungen strebt und Bedrohungen meidet.
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Bitte beachten Sie, dass der Pfeil, der zur Abbildung »Belohnungen (anstreben)« hinführt, erheblich schmaler ist als der Pfeil, der von der Abbildung »Bedrohungen (meiden)« wegführt. Dieser Größenunterschied illustriert die wichtige Erkenntnis, dass unser Gehirn auf negative Erlebnisse weitaus stärker reagiert als auf vergleichbare positive Erfahrungen. Wir erleben dies Tag für Tag. Wenn ich zum Beispiel Jim im Flur begegne, ihm freundlich zunicke und er freundlich zurücknickt, ist das für mich ein eher unbedeutendes positives soziales Erlebnis und beeinflusst mich wenig. Wahrscheinlich wird es schon bald darauf wieder aus meinem Bewusstsein entschwinden. Nehmen wir aber an, Jim würde nicht freundlich zurücknicken, sondern mit grimmiger Miene wegsehen und einfach weitergehen. Objektiv gesehen entspricht dieses Verhalten in seinem (negativen) Umfang in etwa einem Erwiderungslächeln, doch subjektiv gesehen werde ich vermutlich deutlich stärker darauf reagieren. Vielleicht denke ich: »Hoppla, was ist denn hier los? Was ist denn dem für eine Laus über die Leber gelaufen? Was habe ich ihm denn dieses Mal angetan ?« Die Begegnung wird uns nicht nur einen kurzen Augenblick, sondern möglicherweise mehrere Minuten, wenn nicht sogar länger beschäftigen. Negative Erfahrungen beeinflussen uns stärker und länger als positive.


Wie viele positive Erfahrungen sind nötig, um ein vergleichbares negatives Erlebnis aufzuwiegen? Das kommt ganz darauf an, wen Sie fragen. In Kapitel sechs haben wir die bahnbrechende Arbeit der Psychologin Barbara Fredrickson erwähnt, die von einem Verhältnis von 3:1 ausgeht. Sie fand heraus, »wenn das Verhältnis von positiven zu negativen Gefühlen bei 3 zu 1 liegt, erreichen die Menschen einen Tipping-Point. Ist er überschritten, werden sie automatisch widerstandsfähiger gegen Widrigkeiten und erreichen mühelos, wovon sie einst nur träumen konnten.«4 Der berühmte Psychologe John Gottman allerdings entdeckte in einem anderen Zusammenhang auch ein anderes Verhältnis. Er stellte fest, dass für den Erfolg einer Ehe mindestens fünf Mal so viele positive wie negative Erfahrungen nötig sind. Es handelte sich also um eine Ratio von 5:1, die Gottman als das »magische Verhältnis«5 bezeichnete, die inzwischen allerdings vor allem unter der Bezeichnung »Gottman-Konstante« bekannt ist. Dieses Verhältnis ist ein so aussagekräftiger Hinweis, dass Gottman Gerüchten zufolge allein dadurch korrekt vorhersagen kann, ob eine Ehe innerhalb von zehn Jahren in Scheidung enden wird, dass er die positiven und negativen Interaktionen innerhalb einer 15-minütigen Unterhaltung des Paares zählt. Er witzelt, dass er deshalb nicht mehr zu Abendgesellschaften eingeladen werde.

Wenn Sie diese beiden Verhältnisse vergleichen, wird sofort klar, warum die Ehe so schwierig ist. Wir fordern für all unsere Alltagserfahrungen einen unverschämt hohen Positivitätsquotienten von 3:1 – bis auf die Ehe, wo das Verhältnis sogar noch günstiger sein muss. So gesehen verhalten wir uns wie Unsympathen, die zu viel von ihren Ehepartnern verlangen, und beurteilen sie sehr viel härter als bloße Bekannte. Wenn wir dies verstehen, können wir unserem Partner vielleicht ein wenig wohlverdiente Ruhe gönnen, was die Ehe möglicherweise ein wenig leichter macht.




Das SCARF-Modell für das soziale Gehirn

In seinem Buch Your Brain at Work: Intelligenter arbeiten, mehr erreichen nennt David Rock fünf wesentliche Bereiche der sozialen Erfahrung, die das Gehirn entweder als Belohnung oder als Bedrohung erlebt. Man könnte auch sagen, diese fünf Bereiche sind so wichtig, dass Ihr Gehirn sie wie Fragen des Überlebens behandelt. Aufgrund ihrer großen Bedeutung stellt jeder einzelne von ihnen eine wichtige soziale Triebfeder dar. Zusammen bilden sie Davids SCARF-Modell. Diese Abkürzung steht für status (Status), certainty (Sicherheit), autonomy (Autonomie), relatedness (Verbundenheit) und fairness (Fairness).6

Status

Beim Status geht es um die relative Bedeutung oder Position einer Person oder um die Hackordnung. Die Menschen nehmen große Mühen auf sich, um ihren Status zu bewahren oder zu verbessern. Er ist so wichtig, dass er sowohl beim Menschen als auch bei Primaten als Hinweis auf Langlebigkeit gilt. Es ist sehr leicht, das Gefühl einer Statusbedrohung auszulösen. Schon das bloße Gespräch mit Ihrem Chef kann bedrohlich auf Sie wirken. Auch die Frage eines Kollegen, ob er Ihnen »Feedback« geben darf, kann als Statusbedrohung empfunden werden.

Die gute Nachricht lautet, dass es eine wunderbare Möglichkeit gibt, den eigenen Status zu verbessern, ohne anderen dadurch zu schaden, nämlich »gegen sich selbst zu spielen«, wie David Rock sagt. Indem Sie Ihre eigenen Fähigkeiten (wie etwa Ihr Handicap beim Golf) verbessern, erhöhen Sie Ihren Status gegenüber Ihrem früheren Ich. Aus diesem Grund ist
die Meisterschaft wohl ein so starker Motivator (siehe Kapitel 6). Wenn Sie etwas, das Ihnen wichtig ist, zunehmend besser beherrschen, empfinden Sie das als Statuserhöhung – zumindest im Vergleich zu dem Menschen, der Sie früher waren.


Certainty (Sicherheit)

Unser Gehirn mag Sicherheit. Ungewissheiten verursachen »Fehlermeldungen«, die wir nicht ignorieren können, bis die Angelegenheit geklärt ist. Man könnte auch sagen, dass die Unsicherheit einen Teil unserer wertvollen Gehirnleistung blockiert. Große Ungewissheiten können sich ausgesprochen störend auswirken. Wenn Sie zum Beispiel nicht wissen, ob Ihr Arbeitsplatz sicher ist, bindet diese Unsicherheit einen großen Teil Ihrer geistigen Kapazitäten. Sie sind dann im Büro unter Umständen kaum in der Lage, sich auf etwas anderes zu konzentrieren.


Autonomy (Autonomie)

Autonomie ist das Gefühl, Kontrolle über das eigene Umfeld zu haben. Wie Steve Maier sagt, bestimmt »das Maß an Kontrolle, das Lebewesen über etwas ausüben, was Stress auslöst, […] ob der Stressor die Funktionsweise des Organismus verändert .«7 Mit anderen Worten macht Ihnen nicht der Stress an sich, sondern das Gefühl zu schaffen, dass Sie ihm hilflos ausgeliefert sind. In vielen Studien finden sich deutliche Belege dafür. So ergab zum Beispiel eine Untersuchung, dass kleine Angestellte im öffentlichen Dienst in Großbritannien häufiger unter stressbedingten Gesundheitsproblemen leiden als ihre
Kollegen in leitenden Positionen, obwohl diese deutlich stärkeren Belastungen ausgesetzt sind.


Relatedness (Verbundenheit)

Bei der Verbundenheit geht es darum, ob wir einen anderen Menschen als »Freund« oder »Feind« betrachten. Es ist durchaus sinnvoll, dass die Verbundenheit zu unserem primären Belohnungs- und Bedrohungsschaltkreis gehört, denn früher war unser Überleben fast vollständig von den anderen Mitgliedern unserer eng zusammenarbeitenden kleinen Stämme abhängig. Sie ist sogar so fundamental, dass Forschungen zufolge der einzige Faktor im Leben, der Menschen dauerhaft glücklich macht, die Qualität und die Quantität ihrer sozialen Beziehungen ist. (Da die Wissenschaftler keine meditationserfahrenen Probanden untersuchten, stimme ich dieser Erkenntnis zwar zu, vermute aber dennoch, dass es noch etwas mehr dazu zu sagen gäbe.) Warren Buffet ist einer der reichsten Männer der Welt. Mit den folgenden Worten verriet er, dass auch er um die Macht der Verbundenheit weiß: »Wenn Sie einmal in mein Alter kommen, werden Sie Ihren Erfolg im Leben daran messen, wie viele der Menschen, von denen Sie geliebt werden wollen, Sie auch tatsächlich lieben. Dies ist der ultimative Test, wie Sie Ihr Leben gelebt haben.«

Bis das Gegenteil bewiesen ist, stuft das Gehirn andere automatisch als Feinde ein. So betrachten wir Fremde normalerweise als Feinde (oder versehen sie zumindest mit dem Vermerk: »Nähern auf eigene Gefahr«). Zum Glück ist es in vielen Situationen nicht allzu schwierig, andere von der Kategorie Feind in die Kategorie Freund zu verschieben. Meist genügen ein Handschlag und eine nette Unterhaltung. Viele der Übungen in diesem Buch wie die »Genau wie ich«/Liebende-Güte-Meditation
können diesen Prozess erheblich erleichtern und beschleunigen.


Fairness

Menschen sind die einzigen Lebewesen, die bekanntermaßen gegen ihre eigenen Interessen verstoßen, um das vermeintlich unfaire Verhalten anderer zu bestrafen. Auch andere Primaten ahnden Ungerechtigkeit – aber nur, wenn sie den eigenen Interessen damit nicht schaden. Nehmen wir einmal an, wir machten ein Spiel (das sogenannte Ultimatumspiel), bei dem Person A (der »Anbieter«) hundert Dollar bekommt, die er zwischen sich und Person B (dem »Abnehmer«) aufteilen muss. Wenn Person B das Angebot annimmt, streichen beide Spieler die von Person A festgelegten Beträge ein. Lehnt Person B das Angebot ab, gehen beide leer aus. Wenn Person A 99 Dollar für sich behalten möchte und Person B einen Dollar anbietet, gäbe es für den zweiten Spieler objektiv betrachtet keinen Grund, das Angebot abzulehnen. Wenn er es annimmt, bekommt er einen Dollar, wenn er es ablehnt, bekommt er gar nichts. Es gibt für ihn also nur eine wirtschaftlich sinnvolle Vorgehensweise. Dennoch werden in dieser Situation viele Menschen ablehnen, weil sie die Ungerechtigkeit des Angebots als Beleidigung empfinden. Im Gegensatz dazu wird ein Schimpanse ein solches Geschäft bei einem ganz ähnlichen Spiel (bei dem um wertvolle Rosinen, nicht um US-Dollars gespielt wird) kaum ausschlagen.8 Für ihn wäre es einfach dämlich, auf Rosinen zu verzichten. Die Moral von der Geschichte ist, dass man das Gerechtigkeitsgefühl eines Menschen niemals unterschätzen sollte. Es ist so übermächtig, dass er ihm oft sogar die eigenen Interessen opfert. (Die andere Moral von der Geschichte ist, dass man sich niemals darauf
verlassen sollte, von einem Schimpansen ein faires Geschäft angeboten zu bekommen. Oder von einem Elefanten, wenn wir schon dabei sind.)
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»Wenn Richter Bonzo den Vorsitz hat, sollten wir die ursprünglichen Prognosen bezüglich einer erfolgreichen Regelung Ihres Falls noch einmal überdenken.«





So vergrößern Sie Ihren Einfluss

Am effektivsten nehmen Sie Einfluss auf andere, indem Sie ihnen helfen, ihre Ziele zu erreichen – und zwar auf eine Weise, die obendrein sowohl Ihnen als auch dem Gemeinwohl dient. Darum kann das SCARF-Modell aus dem letzten Absatz so hilfreich sein. Wenn Sie die neurowissenschaftlichen
Grundlagen des sozialen Gehirns kennen, werden Sie auch weitaus besser verstehen, wie Sie mit Ihrem Handeln die SCARF-Faktoren für sich und andere verbessern können. So finden Sie Mittel und Wege, anderen zu helfen, die sich auch mit Ihren eigenen Interessen decken. Wenn Sie sich zum Beispiel die Zeit nehmen, die Menschen, mit denen Sie zusammenarbeiten, auch von ihrer menschlichen Seite kennenzulernen, erhöhen Sie damit die Verbundenheitsbelohnung. Fortan lassen sich sogar technische Streitigkeiten leichter klären, weil Sie als »Freund« und nicht als »Feind« betrachtet werden. Wenn Sie die guten Ideen anderer mit reichlich Anerkennung bedenken, erhöhen Sie die Statusbelohnung und stellen vielleicht sogar fest, dass man Ihnen viele weitere wertvolle Ideen und Lösungen zukommen lässt. Wenn Sie sich als Chef besonders darum bemühen, Ihre Leute gerecht zu behandeln, vergrößern Sie die Fairnessbelohnung und damit auch die Bereitschaft, für Sie zu arbeiten. Somit schaffen Sie durch den geschickten Einsatz der SCARF-Faktoren zum Wohle aller eine Situation, von der alle Beteiligten profitieren und die Ihren Einfluss vermehrt.

Es folgt nun ein auf der oben dargelegten Erkenntnis beruhender und aus vier Schritten bestehender Plan, wie Sie die Kraft und Reichweite Ihres Einflusses erhöhen können.


	Machen Sie sich bewusst, dass Sie bereits Einfluss, dass Sie bereits eine Wirkung auf andere haben. Es geht lediglich darum, den vorhandenen Einfluss auszubauen.

	Stärken Sie Ihr Selbstvertrauen. Je besser Sie sich Ihrer Stärken und Schwächen bewusst sind und je wohler Sie sich damit fühlen, desto selbstsicherer werden Sie und desto effektiver können Sie andere beeinflussen. Andere fühlen sich emotional zu selbstsicheren Menschen hingezogen,
vor allem wenn deren Selbstvertrauen auf Güte und Authentizität beruht. Die Achtsamkeitsübungen in den Kapiteln zwei und drei sowie die Übungen zur Selbstwahrnehmung in Kapitel vier werden Ihnen in Sachen Selbstvertrauen eine Hilfe sein.

	Verstehen Sie andere, und verhelfen Sie ihnen zum Erfolg. Sie können andere besser beeinflussen, wenn Sie sie verstehen und versuchen, ihnen auf eine Weise bei der Verwirklichung ihrer Ziele zu helfen, die Sie auch bei Ihren eigenen Vorhaben voranbringt. Die Empathieübungen in Kapitel sieben sowie die weiter oben geschilderte Praxis zur Schulung des Mitgefühls werden Ihnen helfen, andere zu verstehen und zu unterstützen. Dabei wird Ihnen auch das im letzten Abschnitt vermittelte Wissen um die neurowissenschaftlichen Grundlagen des sozialen Gehirns von großem Nutzen sein.

	Dienen Sie dem Gemeinwohl. Denken Sie daran, die eigenen Interessen zu wahren, aber versäumen Sie es dabei niemals, über reinen Eigennutz hinauszugehen. Handeln Sie zum Wohl des Teams, des Unternehmens oder der ganzen Welt. Inspirieren Sie auch andere dazu. Wenn Sie andere mit Ihrem guten Charakter beflügeln, können Sie besser Einfluss auf sie nehmen. Die Motivationsübung in Kapitel 6 sowie die Übungen zur Schulung des Mitgefühls in diesem Kapitel werden Ihnen helfen, Ihren Instinkt, dem Gemeinwohl zu dienen, zu stärken.


Wenn es einen Begriff gibt, der alle einflusssteigernden Praktiken in sich vereint, dann ist das meiner Ansicht nach das Gute. Das Gute ist höchst inspirierend, und es inspiriert auf eine Weise, die andere verändert. Aus diesem Grund war zum Beispiel
Mahatma Gandhi so einflussreich und ist es bis heute geblieben.


Wie das Gute in zehn Minuten das Leben eines Menschen verändern kann

Ein bewegendes Beispiel dafür, wie das Gute das Leben eines Menschen verändern kann, ist die persönliche Geschichte, die mir der berühmte Psychologe Dr. Paul Ekman erzählt hat.

Paul ist ein sehr erfolgreicher Psychologe. Er wurde von der American Psychological Association, dem Fachverband für Psychologie in den USA, sogar zu einem der hundert bedeutendsten Psychologen des 20. Jahrhunderts ernannt. Aber Paul hatte eine sehr schwere Kindheit und wuchs zu einem sehr zornigen Mann heran. Er erzählte mir, er sei sein Leben lang jede Woche mindestens zwei Mal vor Wut explodiert und habe dabei Dinge gesagt und getan, die er später bereut habe.

Im Jahr 2000 wurde Paul gebeten, bei einem »Mind and Life«-Dialog in Gegenwart des Dalai-Lama in Indien zu sprechen. Er zögerte mit einer Zusage, da er buddhistische Mönche nicht ernst nahm. Er hielt sie für einen Haufen komischer kahlköpfiger Typen in Mönchskutten. Seine Tochter Eve musste ihn zur Teilnahme überreden.

Am dritten Tag der fünftägigen Konferenz geschah für Paul etwas sehr Wichtiges. In einer Pause zwischen den Dialogen setzten sich Eve und er zehn Minuten zum Dalai-Lama, um sich mit ihm zu unterhalten. Der Dalai-Lama hielt während des gesamten Gesprächs Pauls Hand. Diese zehn Minuten hatten eine tiefgreifende Wirkung auf Paul. Er sagte, er habe unendlich viel »Gutes« in seinem ganzen Sein empfunden. Das veränderte ihn von Grund auf. Als die zehn Minuten vorüber
waren, stellte er fest, dass sein Ärger sich restlos auflöste. Noch Wochen später empfand er nicht die Spur von Wut, was sein Leben enorm veränderte. Noch wichtiger aber vielleicht war, dass diese Erfahrung den weiteren Lauf seines Lebens beeinflusste. Paul hatte sich eigentlich zur Ruhe setzen wollen, erinnerte sich aber nach den zehn Minuten mit dem Dalai-Lama an seine tiefe Sehnsucht, der Welt zu dienen. Sie war auch der Grund gewesen, weshalb er sich überhaupt für die Psychologie entschieden hatte. Auf das sanfte Drängen des Dalai-Lama hin gab Paul seine Ruhestandspläne auf. Seither stellt er seine Erfahrung und seine Weisheit in den Dienst der wissenschaftlichen Forschung, die Menschen helfen soll, emotional ausgeglichener, mitfühlender und selbstloser zu werden.
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»Na schön, und jetzt versuchen Sie’s mal ohne die Jedi-Gedankenkontrolle.«



Das Gute ist so stark, dass eine nur zehnminütige Erfahrung das Leben eines Menschen verändern kann. Dabei spielt es auch keine Rolle, dass diese Erfahrung ganz und gar subjektiv sein kann. In Pauls Fall behauptete der Dalai-Lama, nichts Besonderes
getan zu haben. Dies lässt darauf schließen, dass das von Paul empfundene Gute in erster Linie aus dem hervorging, was er selbst in diese Situation mitbrachte, und der Dalai-Lama lediglich der Vermittler war. So oder so ist die sich daraus ergebende Lehre unmissverständlich: Will man andere beeinflussen, gibt es keine größere Macht als das Gute.

(Ich muss ein Geständnis machen: Mir ist bei der Verwendung des Ausdrucks das Gute nur deshalb wohl, weil Paul ihn ebenfalls benutzt. Wenn das Gute gut genug ist für Paul Ekman, ist es auch gut genug für mich.)


Verständnisvoll kommunizieren

Einfühlungsvermögen ist für die erfolgreiche Kommunikation unabdingbar, aber nicht immer genug. Ich erlebe durchaus, dass sich auch einfühlsame Menschen in höchst frustrierende Gespräche verstricken. In diesen Fällen fehlt es an Verständnis, vor allem für die weniger offensichtlichen Gesprächselemente, zum Beispiel die Identitätsebene und das Verhältnis zwischen beabsichtigter und tatsächlicher Wirkung.

Im folgenden Abschnitt werden wir uns ein an der Harvard University entwickeltes Modell zur Führung schwieriger Gespräche ansehen, das uns helfen wird, das nötige Verständnis zu entwickeln.


Schwierige Gespräche

Schwierige Gespräche sind Unterhaltungen, die nicht leicht zu führen sind. Sie sind oft wichtig, doch da sie so schwierig
sind, würden wir sie nach Möglichkeit lieber vermeiden. Zwei klassische Beispiele für schwierige Gespräche am Arbeitsplatz sind, um eine Gehaltserhöhung zu bitten oder einem geschätzten Angestellten kritisches Feedback zu geben. Aber nicht immer muss es sich um so drastische Fälle handeln. Manchmal kann sogar eine Kleinigkeit Probleme bereiten, wie etwa den Nachbarn zu bitten, den Müll nur an den Tagen rauszustellen, an denen er auch tatsächlich abtransportiert wird.

Das Führen schwieriger Gespräche ist eine Kunst – und eine höchst nützliche noch dazu. Die Autoren des Buches Offen gesagt!: Erfolgreich schwierige Gespräche meistern, die am Harvard-Gesprächs-Projekt mitwirkten, haben fünf Schritte zur Führung schwieriger Gespräche ausgemacht. Hier die Kurzzusammenfassung:



	Bereiten Sie sich vor, indem Sie die »Drei Gespräche« durchgehen.

	Entscheiden Sie, ob Sie das Thema ansprechen wollen.

	Fangen Sie bei der objektiven »dritten Geschichte« an.

	Erforschen Sie die Geschichte des anderen und Ihre eigene.

	Problemlösung.9


Bereiten Sie sich vor, indem Sie die »Drei Gespräche« durchgehen

Ein starker erster Schritt, um unsere Fähigkeiten zur Führung schwieriger Gespräche zu verbessern, besteht darin, die zugrunde liegende Struktur zu verstehen. Bei jeder Unterhaltung laufen eigentlich drei Gespräche gleichzeitig ab: Das Inhaltsgespräch (»Was ist passiert ?«), das Gefühlsgespräch (»Welche Gefühle sind daran beteiligt?«) und das Identitätsgespräch
(»Was sagt das über mich ?«). Im Identitätsgespräch geht es fast immer um eine der drei folgenden Fragen:



	Bin ich kompetent?

	Bin ich ein guter Mensch?

	Bin ich liebenswert?


In diesem Schritt geht es darum, die Struktur der drei Gespräche zu verstehen und sich darauf vorzubereiten. Verschaffen Sie sich einen so objektiven Überblick über das Geschehen wie möglich. Verstehen Sie, welche emotionalen Auswirkungen es auf Sie und die anderen Beteiligten hat. Finden Sie heraus, was für Sie – über Sie – auf dem Spiel steht.


Entscheiden Sie, ob Sie das Thema ansprechen wollen

Was wollen Sie damit erreichen, dass Sie dieses Thema auf den Tisch bringen? Sind Ihre Absichten produktiv (weil Sie zum Beispiel ein Problem lösen oder den anderen in seiner persönlichen Entwicklung unterstützen möchten) oder nicht (weil Sie zum Beispiel lediglich dafür sorgen möchten, dass der andere sich schlecht fühlt)? Manchmal besteht die richtige Lösung darin, die Sache einfach auf sich beruhen zu lassen. Wenn Sie zu der Entscheidung gelangen, dass Sie das Thema ansprechen möchten, versuchen Sie eine Haltung einzunehmen, die dem Lernen und der Problemlösung dienlich ist.


Fangen Sie bei der objektiven »dritten Geschichte« an

Die »dritte Geschichte« schildert das Geschehen aus der Perspektive eines unbeteiligten Dritten, der über die ganze Situation
im Bilde ist. Wenn ich zum Beispiel mit Matthew streite, wird jeder von uns seine eigenen Ansichten darüber haben, was zu der Auseinandersetzung geführt hat. Die Darstellung unseres Kollegen John, der zwar weiß, was vorgefallen ist, aber nicht das Geringste damit zu tun hat, ist die dritte Geschichte.

Die dritte Geschichte ist der beste Einstieg in ein schwieriges Gespräch. Sie ist am objektivsten und auch die Version, mit der Sie am ehesten auf einen gemeinsamen Nenner mit Ihrem Gegenüber kommen werden. Bedienen Sie sich dieser dritten Version, um dem anderen anzubieten, die Angelegenheit partnerschaftlich zu klären.


Erforschen Sie die Geschichte des anderen und Ihre eigene

Hören Sie sich die Geschichte des anderen an. Versetzen Sie sich in ihn hinein. Erzählen Sie Ihre Geschichte. Überlegen Sie, inwiefern Sie die gleiche Situation unterschiedlich wahrnehmen. Schreiben Sie beide Geschichten neu: Streichen Sie Vorwürfe und Schuldzuweisungen, und schildern Sie stattdessen den Erkenntnisprozess, auf welche Weise die Beteiligten zu der Situation und den vorhandenen Gefühlen beitragen.


Problemlösung

Suchen Sie nach Lösungen, die auf die wichtigsten Bedenken und Belange beider Seiten Rücksicht nehmen. Finden Sie Mittel und Wege, die Kommunikationswege offen zu halten und die Interessen des jeweils anderen zu wahren.




Einsichten und eine Übung für schwierige Gespräche

Wenn Sie fleißig alle Übungen in diesem Buch gemacht haben, werden Sie zum Glück bereits über die meisten Fertigkeiten verfügen, die Sie zur Führung schwieriger Gespräche brauchen. Sie müssen lediglich zwei wesentliche Einsichten gewinnen.

Die erste wichtige Einsicht lautet: Wirkung ist nicht gleich Absicht. Fühlen wir uns etwa von den Worten eines anderen verletzt, nehmen wir vielleicht automatisch an, dass dies auch seine Absicht war. Wir vermuten mit anderen Worten, dass diese Wirkung gewollt war. Uns selbst beurteilen wir für gewöhnlich nach unseren Absichten, doch da wir die Ziele der anderen nicht kennen, beurteilen wir sie nach den Folgen ihres Verhaltens; das heißt, wir leiten aus der Wirkung ihres Verhaltens unbewusst ihre Absichten ab. Häufig aber war diese so nicht beabsichtigt. Als Henrys Frau zum Beispiel sagte, er solle anhalten und nach dem Weg fragen, fühlte er sich gekränkt, obwohl sie wirklich nicht vorgehabt hatte, ihn in seiner Männlichkeit zu verletzen. Sie wollte lediglich rechtzeitig zu der Party kommen. Die von ihr erzielte Wirkung war nicht beabsichtigt. Sag ihr, wie ihr Verhalten auf dich wirkt, Henry, aber brich keinen Streit vom Zaun. Sie hat es nicht böse gemeint. (Dies ist eine wahre Geschichte, nur der Name wurde geändert, um alle Ehemänner dieser Welt zu schützen  – außer Henry.)

Die zweite wichtige Erkenntnis ist, dass es in jedem Gespräch abgesehen vom Inhalt und den Gefühlen vor allem um Fragen der Identität geht. Diese Ebene ist meist sehr gut getarnt und wird nur selten direkt angesprochen, ist aber für gewöhnlich am dominantesten. Will meine Managerin zum Beispiel den schleppenden Fortschritt meines Projekts mit mir
erörtern, werden mich weder der Gesprächsinhalt noch meine Angst am meisten beschäftigen, sondern meine Selbstzweifel bezüglich meiner Kompetenz. Man könnte auch sagen, am stärksten quält mich die Identitätsfrage: »Bin ich kompetent?« Ein guter Kommunikator erkennt dies und achtet darauf, dass er sich der Identitätsfragen bewusst ist und sie anspricht, sofern dies angemessen ist. Da meine Managerin zum Beispiel hervorragend kommunizieren kann, wird sie mir eventuell gleich zu Beginn der Unterhaltung versichern, dass sie vollstes Vertrauen in meine Fähigkeiten hat und wissen will, ob und welche zusätzlichen Mittel ich benötige. Indem sie gleich am Anfang geschickt auf meine Identitätsfrage eingeht, bekommt das Gespräch eine völlig andere Qualität.

Diese beiden Schlüsselerkenntisse spielen vor allem im ersten Schritt des Harvard-Gesprächsmodells eine große Rolle, der da lautet: Bereiten Sie sich vor, indem Sie die »Drei Gespräche« durchgehen. Wenn Sie die in diesem Buch vorgestellten Übungen machen, sollten Sie mit allen anderen Schritten bereits recht gut vertraut sein. Wir müssen daher lediglich dem ersten Schritt zusätzliche Aufmerksamkeit schenken.

Auf ein schwieriges Gespräch bereitet man sich am besten dadurch vor, dass man mit anderen spricht. Denn wenn Sie jemanden haben, mit dem Sie reden können, können Sie wichtige Teile der bevorstehenden Unterhaltung bereits vorab schon einmal formulieren und üben. Als Gesprächspartner eignen sich am besten Menschen, denen Sie vertrauen, wie Ihr bester Freund/Ihre beste Freundin, ein Mentor oder eine vertrauenswürdige Arbeitskollegin. Falls Sie lieber allein arbeiten, können Sie die Übung auch schriftlich machen.


ZUR VORBEREITUNG AUF EIN 
SCHWIERIGES GESPRÄCH

 



Sie können diese Übung schriftlich oder mündlich machen. Falls Sie sich für die mündliche Variante entscheiden, können Sie mit einem Freund/einer Freundin üben.

 


 



ANLEITUNG


	Denken Sie an ein schwieriges Gespräch, das bereits hinter Ihnen liegt, das Sie in naher Zukunft führen möchten oder das Sie längst hätten führen sollen, bislang aber vermieden haben.

	Schildern Sie die »drei Gespräche« entweder schriftlich oder in Form eines Monologs aus Ihrer Perspektive. Die drei Gespräche sind: das Inhaltsgespräch (»Was ist passiert ?«), das Gefühlsgespräch (»Welche Gefühle sind daran beteiligt?«) und das Identitätsgespräch (»Was sagt das über mich aus?«). Im Identitätsgespräch geht es fast immer um eine der drei folgenden Fragen:

	 Bin ich kompetent?

	 Bin ich ein guter Mensch?

	 Bin ich liebenswert?



	Versetzen Sie sich nun in die andere Person hinein und schildern Sie die drei Gespräche aus seiner oder ihrer Perspektive, soweit Ihnen dies möglich ist.


Falls Sie diese Übung mündlich mit einem Freund/einer Freundin gemacht haben, erörtern Sie Ihre Empfindungen anschließend in einem freien Gespräch.
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»Und wie wäre es jetzt? Ist jetzt ein guter Zeitpunkt, um schwierige Gespräche zu üben?«




Achtsame E-Mail-Kommunikation

Die gute Nachricht bezüglich der modernen Kommunikation ist, dass wir uns nicht mehr von Angesicht zu Angesicht unterhalten müssen – sondern E-Mails schreiben können. Die schlechte Nachricht ist, dass wir uns nicht mehr von Angesicht zu Angesicht unterhalten – sondern E-Mails schreiben. Ja, die gute Nachricht ist, dass wir diese Möglichkeit haben; die schlechte ist, dass wir sie auch nutzen.

Das größte Problem beim Verfassen von E-Mails ist, dass die emotionale Ebene oft falsch interpretiert wird, mit zuweilen katastrophalen Folgen. Im persönlichen Gespräch mit anderen erfolgt der Emotionsaustausch weitgehend nonverbal und für gewöhnlich über Gesichtsausdruck, Tonfall, Körperhaltung und Gestik. Man könnte auch sagen, dass unsere Gehirne genügend nonverbale Informationen senden und empfangen,
um jenen »emotionalen Tango« zu tanzen (siehe Kapitel 7), über den wir austauschen, was wir empfinden. Diese Form der Verständigung geschieht weitgehend unbewusst. In der E-Mail-Kommunikation geht dieser gesamte Mechanismus zur Übermittlung von Emotionen verloren. Ohne Tango im Gehirn, sich die Gefühle schnell verirr’n.

Aber es kommt noch schlimmer. Wenn das Gehirn nur unzureichend mit Daten über die Gefühle anderer versorgt wird, wird es erfinderisch. Es stellt Mutmaßungen über den emotionalen Zusammenhang einer Nachricht an und ergänzt fehlende Informationen. Und es erfindet allerdings nicht nur irgendwelche Geschichten, sondern hält sie auch automatisch für wahr. Besonders schlimm ist, dass diese für gewöhnlich stark negativ gefärbt sind. Wir unterstellen den Menschen meist deutlich negativere Absichten, als sie tatsächlich haben. Als ich zum Beispiel Eric Schmidt, dem Verwaltungsratsvorsitzenden von Google, auf dem Flur begegnete, drohte er mir verschmitzt mit dem Zeigefinger und sagte mit breitem Lächeln: »Sie Unruhestifter.« Da mein Gehirn auch die nonverbalen Hinweise empfangen konnte, wusste ich, dass er mich nur aufzog, und machte mir keine Sorgen, dass er mich feuern würde. Hätte ich dieselbe Formulierung dagegen in einer seiner E-Mails gelesen, säße ich vielleicht schon in meinem Büro, würde meine Sachen packen und darauf warten, dass die Dame aus dem Personalbüro vorbeikommt, um … eine wichtige Angelegenheit mit mir zu besprechen. Dies wäre sogar dann der Fall, wenn Eric seine E-Mail mit einem Smiley versehen hätte.

Aus diesem Grund kommt es in der E-Mail-Kommunikation so häufig zu Missverständnissen. Wir werden oft von E-Mails gekränkt oder erschreckt, die keineswegs in dieser Absicht geschrieben wurden. Wenn wir wenig emotionales Geschick besitzen, reagieren wir beleidigt oder verängstigt, und dann ist die Hölle los. Ich weiß nicht, ob der Teufel die E-Mail erfunden
hat, aber ich bin mir sicher, dass sie ihm den Job erleichtert.

Die entscheidende Erkenntnis für eine effektive E-Mail-Kommunikation lautet: E-Mails enthalten nur selten ausreichend Informationen, um es dem Gehirn zu gestatten, den emotionalen Zustand des Senders abzuleiten. Deshalb ergänzt es die fehlenden Angaben – oft tendenziell negativ – und hält die eigene Geschichte anschließend unbewusst für die Wahrheit.

Zum Glück lässt sich die Qualität der E-Mail-Kommunikation mit Achtsamkeit erheblich steigern. Das ursprüngliche Wort in Pali, das mit »Achtsamkeit« übersetzt wird, lautet sati. Es existiert aber noch eine andere Übersetzung für sati, nämlich »Erinnerung« (oder »Besinnung«). Achtsamkeit meint also nicht nur einen ruhigen Geist, sondern enthält auch ein starkes Element der Erinnerung und der Besinnung auf bestimmte Einsichten.

In der achtsamen E-Mail-Kommunikation setzen wir vor allem auf diesen Erinnerungsaspekt. Zuerst rufen wir uns ins Gedächtnis, dass der Adressat ein Mensch ist – ein Mensch wie du und ich. Dann erinnern wir uns daran, dass E-Mail-Empfänger die fehlenden Informationen über den emotionalen Zustand des Senders unbewusst ergänzen, und lassen die gebührende Sorgfalt und Vorsicht walten.

Unter diesen Vorgaben folgt nun die Praxis der achtsamen E-Mail-Kommunikation.

DIE PRAXIS DER ACHTSAMEN 
E-MAIL-KOMMUNIKATION


	Atmen Sie zu Beginn einmal tief durch. Falls die Angelegenheit besonders heikel ist, kommen Sie mit einigen
Minuten Achtsamkeitsmeditation (siehe Kapitel 2) oder Gehmeditation (siehe Kapitel 3) zur Ruhe.

	Denken Sie bewusst darüber nach, dass der oder die Empfänger dieser E-Mail Menschen sind – Menschen, genau wie Sie. In besonders schwierigen Angelegenheiten ist es vielleicht hilfreich, sich den oder die Empfänger im Geiste vorzustellen und sich ein paar Minuten in der »Genau wie ich«/Liebende-Güte-Meditation zu üben (siehe Kapitel 7).

	Verfassen Sie Ihre E-Mail.

	Denken Sie vor dem Abschicken achtsam über die folgenden Dinge nach: Ist der emotionale Zusammenhang Ihrer Botschaft unklar, wird sich das Gehirn des Empfängers etwas ausdenken, das vermutlich deutlich negativer ausfallen wird, als es Ihre Absicht war. Versetzen Sie sich in den Empfänger hinein, und geben Sie vor, nichts über den emotionalen Hintergrund des Senders (also den Ihren) zu wissen. Gehen Sie ferner von einer negativen Färbung aus, und lesen Sie Ihre E-Mail noch einmal durch. Überarbeiten Sie sie, falls nötig.

	Atmen Sie einmal bewusst durch, bevor Sie auf »Senden« klicken. Falls es sich um eine besonders heikle Angelegenheit handelt, weil Sie zum Beispiel eine wütende E-Mail an Ihren Chef oder einen Untergebenen geschrieben haben, atmen Sie drei Mal langsam und bewusst durch, bevor Sie auf »Senden« klicken. Sie können sich auch jederzeit dagegen entscheiden.




Mengs Zauberpilz-Mantra

Ich möchte dieses Kapitel mit einem Mantra beschließen, das ich mir selbst ausgedacht habe. Es fasst viele meiner Übungen
zur Schulung der sozialen Fähigkeiten in einem Sinnspruch zusammen. Mein Mantra lautet:

 



Liebe sie. Verstehe sie. Vergib ihnen. Wachse mit ihnen.

 



Immer, wenn ich mich in einer schwierigen Situation befinde, in die auch andere verwickelt sind, wiederhole ich im Geiste dieses Mantra. Meist funktioniert es. Bei Kindern und Chefs klappt es besonders gut.

Mein Freund Rigel meinte, mein Mantra gelte auch für Zauberpilze (sehr witzig, Rigel), daher auch die Bezeichnung.
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KAPITEL NEUN

In drei einfachen Schritten zum Weltfrieden

Die Geschichte hinter Search Inside Yourself

Zum Frieden erziehen, um zum Frieden zu gelangen. 
 – Papst Johannes Paul II.

 


 



Search Inside Yourself begann mit einem einfachen Traum – dem Traum vom Weltfrieden.

Ich glaube wie viele Männer, die klüger sind als ich, dass der Weltfrieden von innen nach außen entstehen kann und muss. Wenn wir eine Möglichkeit finden, wie jeder Mensch inneren Frieden und inneres Glück erlangen kann, werden dieser innere Friede und dieses innere Glück automatisch in Form von Mitgefühl zum Ausdruck kommen. Und wenn wir eine Welt erschaffen können, in der die meisten Menschen glücklich und von Frieden und Mitgefühl erfüllt sind, können wir das Fundament für den Weltfrieden legen.

Zum Glück gibt es dafür eine Methode, die verschiedene
Völker schon seit Jahrtausenden praktizieren. Es ist die Kunst der Geistesschulung durch kontemplative Praktiken. Die meisten von uns kennen sie unter dem Begriff Meditation.

Die einfachste Form von Meditation ist die Achtsamkeitsschulung. Ein Mensch, der genügend meditiert, kann eine unerschütterlich ruhige und konzentrierte Aufmerksamkeit entwickeln. Dank dieser gesteigerten Konzentration kann sein Geist mühelos und über längere Zeiträume hinweg überaus entspannt und aufmerksam zugleich werden. Durch diese Mischung aus Entspannung und Aufmerksamkeit treten automatisch drei wundervolle geistige Eigenschaften hervor: Ruhe, Klarheit und Glück. Hier eine Analogie dazu: Stellen Sie sich den Geist als eine Schneekugel vor, die ständig geschüttelt wird. Wenn Sie mit dem Schütteln aufhören, sinken die weißen »Schneeflocken« irgendwann zu Boden, und die Flüssigkeit in der Kugel wird ruhig und klar. Auch unser Geist ist normalerweise ständig in Aufruhr. Aber ein tief entspannter und aufmerksamer Geist wird ruhig und klar. Dann entsteht die dritte Eigenschaft – inneres Glück – von selbst.

Inneres Glück ist ansteckend. Wenn jemand dieses glückliche innere Strahlen nach außen dringen lässt, reagieren die Menschen in seinem Umfeld meist positiver auf ihn. Der Meditierende stellt daraufhin fest, dass seine zwischenmenschlichen Begegnungen zunehmend angenehmer werden, und da wir soziale Wesen sind, steigern angenehme Sozialkontakte das innere Glück noch weiter. Dadurch entsteht eine erfreulich positive Dynamik inneren und zwischenmenschlichen Glücks. Je stärker sie wird, desto deutlicher merkt der Meditierende, dass er immer gütiger und mitfühlender wird.

Wir können unseren Geist dahingehend schulen und entwickeln, dass innerer Friede, Glück und Mitgefühl in ihm entstehen. Das Beste an diesem Training aber ist, dass wir uns diese Eigenschaften nicht abringen müssen. Sie sind ganz natürlich
in jedem Menschen vorhanden. Wir müssen lediglich die Voraussetzungen schaffen, dass sie zum Vorschein kommen, wachsen und gedeihen können. Dies tun wir, indem wir meditieren. Indem wir meditieren, gestatten wir uns, sehr viel glücklicher und mitfühlender zu werden, und wenn genügend Menschen diesen Weg einschlagen, legen wir damit das Fundament für den Weltfrieden.

Aus diesem Grund könnte in einem so ernsten Sinne, dass es beinahe schon komisch ist, der entscheidende Faktor in der Formel für den Weltfrieden eine so einfache Sache wie die Meditation sein. Die Lösung für dieses hartnäckige Problem ist so einfach, dass es beinahe schon absurd ist. Außer dass sie tatsächlich funktionieren könnte.

Diese Einsicht führte für mich zu einer Offenbarung. Ich habe mein Lebensziel gefunden. Es besteht darin, der Menschheit die wohltuende Wirkung der Meditation zugänglich zu machen. Bitte beachten Sie, dass ich nicht versuche, die ganze Welt zum Meditieren zu bewegen. Ich versuche noch nicht einmal, der ganzen Welt die wohltuende Wirkung der Meditation zu schenken. Ich möchte sie lediglich zugänglich machen. Mehr nicht. Ich öffne lediglich die Tür zur Schatzkammer und sage: »Seht all diese Schätze, und nehmt so viel davon, wie ihr wollt, oder auch nicht.« Ich bin lediglich ein Türöffner. Ich bin mir sicher, die transformative Macht kontemplativer Übungen wird so überzeugend sein, dass jeder, der sie versteht, sie unwiderstehlich finden wird. Es ist, als böte man ungesund lebenden Menschen an, sie in die Geheimnisse der Gesundheit (etwa der Hygiene, der Ernährung, der Bewegung und des Schlafs) einzuweihen. Sobald sie diese Dinge verstehen und die wohltuende gesundheitliche Wirkung erleben, führt kein Weg mehr zurück. Sie ist einfach zu überzeugend.

Aber wie stellt man das an? Wie verschafft man der Menschheit Zugang zur wohltuenden Wirkung der Meditation? Die
Antwort auf diese Frage ist etwas, das ich ein wenig scherzhaft die drei einfachen Schritte zum Weltfrieden nenne.



	Beginnen Sie bei sich selbst.

	Machen Sie die Meditation zu einer Wissenschaft.

	Verschaffen Sie der Meditation einen Platz im richtigen Leben.



Beginnen Sie bei sich selbst

Der erste Schritt ist auch der offensichtlichste und wird Mahatma Gandhi zugeschrieben: Wir müssen zu der Veränderung werden, die wir in der Welt sehen wollen. Ich selbst habe mir dazu ein quasi messbares Ziel gesetzt: Ich möchte bis zu meinem Lebensende die innere Fähigkeit entwickeln, jederzeit allen Menschen mit Güte zu begegnen. Ich möchte zu einem Kanal der Güte werden: vollendete Güte, den ganzen Tag.


Machen Sie die Meditation zu einer Wissenschaft

Um die Meditation vielen Menschen zugänglich zu machen, muss sie wie die Medizin zu einer Wissenschaft werden. Genau wie die Meditation wurde auch die Medizin seit zahllosen Generationen praktiziert, aber erst als sie im 19. Jahrhundert (vielleicht im Zuge der wissenschaftlichen Erforschung der Mikroorganismen durch Louis Pasteur) zu einem Wissenschaftszweig wurde, wurde alles anders. Die wichtigste Veränderung betraf meines Erachtens ihre Zugänglichkeit. Als die Medizin zu einer Wissenschaft wurde, verlor sie dadurch viel
von ihrem Geheimnis. Neue Instrumente, Geräte und Methoden wurden entwickelt. Ausbildung und Zertifizierung der Dienstleister verbesserten sich erheblich. Man könnte also auch sagen, dass viel mehr Menschen Zugang zu guter Medizin bekamen. Ich möchte, dass die Meditation eine ähnliche Entwicklung nimmt.

Im Jahr 2006 schrieb ich eine E-Mail (eher eine Art Mini-Manifest) an meine meditierenden Freunde. Darin erklärte ich, dass die Meditation zu einem Wissenschaftszweig werden müsse, und bat alle, Bemühungen bezüglich eines »datengesteuerten« Meditationstrainings in die Wege zu leiten. Die Reaktion war ziemlich enttäuschend. Die Leute fanden die Idee gut, aber niemand war wirklich elektrisiert davon.

Schließlich fand ich einen Menschen, den meine Idee begeisterte. Mein Freund Tenzin Tethong leitete meine E-Mail an Dr. B. Alan Wallace weiter. Alan antwortete umgehend und erklärte aufgeregt, er arbeite bereits seit sechs Jahren an einem ähnlichen Projekt. Warum? Weil ihn der Dalai-Lama darum gebeten hatte! Ich war fassungslos. Keiner meiner meditierenden Freunde (zu denen auch viele Wissenschaftler und Wissenschaftlerinnen zählen) fand die Vermählung von Meditation und Wissenschaft aufregend – ganz im Gegensatz zum Dalai-Lama. Da wusste ich, dass ich auf der richtigen Spur war. Gewiss können Seine Heiligkeit und ich nicht beide irren.

Alan und ich wurden schnell gute Freunde. Als ich immer mehr über seine Arbeit und über ähnliche Forschungsprojekte anderer Wissenschaftler in Erfahrung brachte, wurde mir nach einer Weile klar, dass diese Bemühungen dank der enthusiastischen Unterstützung des Dalai-Lama Fortschritte machen würden – mit oder ohne mein Zutun. Ich engagierte mich noch ein wenig und wurde zusammen mit dem Dalai-Lama und meinen Freunden Jim Doty und Wayne Wu Gründungspate des Center for Compassion and Altruism Research and
Education (CCARE) der Universität Stanford. Letztendlich kam ich jedoch zu dem Schluss, dass diese Bewegung in guten Händen war und ich meine Energie stattdessen lieber auf Schritt Nummer drei konzentrieren würde.


Verschaffen Sie der Meditation einen Platz im richtigen Leben

Wenn wir die wohltuende Wirkung der Meditation weiten Teilen der Bevölkerung zugänglich machen möchten, kann sie nicht ausschließlich in der Zuständigkeit kahlköpfiger Menschen in seltsamen Gewändern bleiben, die irgendwo im Gebirge leben, oder kleiner Gruppen von New-Age-Anhängern in San Francisco. Die Meditation muss »real« werden. Sie muss Eingang in das Leben und die Interessen der echten Menschen, der ganz normalen Durchschnittsbürger dieser Welt finden. Ich vermute, dass es sich hier um den wichtigsten dieser drei Schritte sowie um den Bereich handelt, in dem ich am meisten bewirken kann. Aber wie stelle ich das an?

Das historische Vorbild für diese Entwicklung ist das sportliche Training. Im Jahr 1927 gründete eine Gruppe von Wissenschaftlern das Harvard Fatigue Laboratory (HFL), um die Physiologie der Ermüdung zu erforschen. Ihrer Pionierarbeit haben wir die Entstehung der Sportphysiologie zu verdanken. Eine ihrer bedeutendsten Entdeckungen war, dass sich ein sportlich trainierter Mensch physiologisch von einem sportlich untrainierten Menschen unterscheidet. Im Nachhinein ist unschwer zu erkennen, dass ihre Arbeit die Welt verändert hat.

Aufgrund ihres Beitrags sowie der Arbeit weiterer Pioniere treffen heute mindestens vier wichtige Punkte auf die sportliche Betätigung zu:




	Jeder weiß: »Sport tut gut.« Das steht inzwischen außer Frage. Es stimmt zwar, dass sich nicht jeder die Mühe macht zu trainieren. Aber selbst die Trainingsverweigerer wissen, dass sie Sport treiben sollten und es gut für sie wäre.

	Wer trainieren will, kann es auch lernen. Die entsprechenden Informationen sind so gut wie überall erhältlich. Trainer sind leicht zu finden, falls man danach sucht, und viele Menschen haben Freunde, die Sport treiben und ihnen zeigen können, wie man trainiert.

	Die Firmen haben erkannt, dass gesunde und körperlich leistungsfähige Mitarbeiter gut fürs Geschäft sind. Viele Unternehmen verfügen sogar über eigene Fitnessclubs oder fördern die Mitgliedschaft in einem Studio.

	Sportliche Betätigung gilt als selbstverständlich. Sie ist sogar so selbstverständlich, dass niemand Sie seltsam ansehen und für einen New-Age-Spinner aus San Francisco halten wird, wenn Sie Ihren Freunden erzählen, dass Sie in einem Fitnessstudio trainieren. Das Gegenteil ist der Fall: Sie ernten eher zweifelnde Blicke, wenn Sie zum Beispiel behaupten, dass ein frommer Amerikaner keinen Sport treiben sollte.


Man könnte also sagen, dass sich sportliches Training inzwischen perfekt in das moderne Leben eingefügt hat. Es ist für jedermann zugänglich und dient der gesamten Menschheit. Ich möchte, dass die Meditation eine ähnliche Entwicklung nimmt. Ich möchte eine Welt schaffen, in der die Meditation in weiten Kreisen als Training für den Geist betrachtet wird und die vier oben genannten Punkte auch auf die geistige Übung zutreffen:




	Jeder weiß: »Meditation tut gut.«

	Wer meditieren will, kann es lernen.

	Die Firmen erkennen, dass Meditation gut ist fürs Geschäft, und einige Unternehmen bieten sogar Anreize dafür.

	Meditation gilt als selbstverständlich, und alle denken: »Selbstverständlich sollte man meditieren. Ist doch sonnenklar.«


An dieser Stelle kehren wir zu unserer ursprünglichen Frage zurück: Wie stelle ich das an? Wie schaffe ich eine Welt, in der Meditation ebenso selbstverständlich ist wie die sportliche Betätigung? Nachdem ich mich einige Monate mit diesem Problem beschäftigt hatte, stieß ich beinahe zufällig auf die Antwort.

Ich fand sie bei der Lektüre des Buches Emotionale Intelligenz von Daniel Goleman. Mein Freund Dr. Lawrence »Larry« Brilliant, der Chef des philanthropischen Arms von Google, war seit langem eng mit Daniel Goleman befreundet. Dan kam zu uns, um einen Vortrag zu halten. Larry nutzte die Gelegenheit, um etwas Zeit mit ihm zu verbringen, und lud mich ein, mich ihnen anzuschließen. Aus Höflichkeit beschloss ich, vor dieser Begegnung mit Dan sein Buch Emotionale Intelligenz zu lesen. Bei der Lektüre hatte ich ein weiteres Offenbarungserlebnis. Ich hatte das geeignete Medium gefunden, um der Meditation Eingang ins echte Leben zu verschaffen, und dieses Medium war die emotionale Intelligenz (die auch unter der Abkürzung EQ bekannt ist).

Die Menschen haben nämlich bereits eine grobe Vorstellung davon, was emotionale Intelligenz ist. Vor allem aber wissen sie, dass sie von großem Nutzen ist. Auch ohne sie im Detail zu verstehen, wissen oder vermuten viele Menschen, dass sie ihnen helfen wird, ihre weltlichen Lebensziele zu erreichen
und zum Beispiel effektiver zu arbeiten, befördert zu werden, mehr Geld zu verdienen, besser mit anderen zusammenzuarbeiten, bewundert zu werden, erfüllende Beziehungen zu führen und so weiter. Emotionale Intelligenz deckt sich mit anderen Worten perfekt mit den Wünschen und Bedürfnissen moderner Menschen.

Zwei Dinge sind von besonderer Bedeutung: Emotionale Intelligenz verhilft erstens nicht nur zum Erfolg, sondern hat darüber hinaus auch die wunderbare Begleiterscheinung, dass sie unser inneres Glück, unser Einfühlungsvermögen und unser Mitgefühl mit anderen erhöht – genau die Eigenschaften, die für den Weltfrieden nötig sind. Zweitens besteht eine sehr gute (und, wie ich vermute, die einzige) Möglichkeit zur Entwicklung emotionaler Intelligenz in der kontemplativen Praxis, angefangen mit der Achtsamkeitsmeditation.

Heureka! Ich hatte die Lösung gefunden!

Um die Voraussetzungen für den Weltfrieden zu schaffen, mussten wir einen Lehrplan zum Erwerb emotionaler Intelligenz durch die Praxis der Achtsamkeit entwickeln, bei Google perfektionieren und dann als eine von vielen Gaben unseres Unternehmens an die Welt verschenken. Alles passt perfekt zusammen. Die Menschen wünschen sich emotionale Intelligenz, die Unternehmen wünschen sich emotionale Intelligenz, und wir können dazu beitragen, dass sie sie auch bekommen. Anschließend können sie sowohl die eigenen Ziele besser erreichen als auch die Voraussetzungen für den Weltfrieden schaffen.

Als ich Dan endlich persönlich kennenlernte, konnte ich mich kaum beherrschen. Ich erzählte so leidenschaftlich von meinen Plänen für den Weltfrieden, dass ich dabei beinahe auf den Tisch gehauen hätte. Ich sagte: »Wir reden hier vom Weltfrieden, Danny, vom Weltfrieden!« Dan fühlte sich sichtlich unwohl. Da kam er nichtsahnend zu Google, traf zum ersten
Mal auch einige von Larrys Freunden und Mitarbeitern, und dann will dieser verrückte Jungspund mit der seltsamen Berufsbezeichnung der ganzen Welt den Frieden bringen. Die Szene entbehrte nicht einer gewissen Komik. Ja, der Weg zur Veränderung der Welt ist oft mit Augenblicken komischer Absurdität gepflastert.

In der Folge wurden Dan und ich Freunde. Dank der Beziehungen von Dan und Larry lernte ich zwei weitere bemerkenswerte Menschen kennen: Mirabai Bush und Norman Fischer. Mirabai leitete das Center for Contemplative Mind in Society und ist eine sehr mitfühlende Frau. Sie ist sowohl mit Dan als auch mit Larry gut befreundet, und wie Larry stellt sie ihr ganzes Erwachsenenleben in den Dienst der Menschheit. Norman ist derzeit einer der berühmtesten Zen-Meister der Vereinigten Staaten. Er hat mich enorm beeindruckt. Er ist weise, intelligent und gebildet. Er ist ein zutiefst spiritueller und gleichzeitig fest in der weltlichen Realität verwurzelter Mensch. Außerdem gelingt es ihm sehr gut, tiefgreifende Übungen auf den Alltag zu übertragen. Dank meiner Bekanntschaft mit Dan, Mirabai und Norman hatte ich nun Menschen, die sich mit der Erstellung von Lehrplänen auskannten. Nun musste ich bei Google nur noch einen Sponsor für dieses Seminar finden und wurde schließlich bei der Google University (der internen Mitarbeiterweiterbildung, die inzwischen GoogleEDU heißt) fündig.

Mit Unterstützung der Google University erarbeiteten Mirabai, Norman und ich einen Lehrplan zum Erwerb emotionaler Intelligenz durch die Praxis der Achtsamkeit, während uns Dan sein Fachwissen und seine Weisheit als Berater zur Verfügung stellte. Als ich mit Mirabai und Norman zusammensaß, wurde mir klar, dass wir alle strahlende Wesen waren: Mirabai strahlte Mitgefühl, Norman Weisheit und ich Körperwärme aus.


Das Lehrplankomitee wurde schließlich um drei weitere hochtalentierte Helfer mit einer Vielzahl verschiedener Stärken erweitert. Marc Lesser ist der Gründer und ehemalige Geschäftsführer des Brush Dance Verlags und hat zwei Wirtschaftsbücher verfasst. Er brachte echte Erfahrungen aus der Geschäftswelt sowie eigene Inhalte ein. Philippe Goldin ist an der Stanford University in der neurowissenschaftlichen Forschung tätig und verlieh unserem Projekt wissenschaftliche Breite und Tiefe. Yvonne Ginsberg ist praktizierende Therapeutin, war als Dozentin an der Yale University tätig und vertiefte die persönliche Dimension unseres Lehrplans. Darüber hinaus ist jeder für sich ein hoch angesehener Meditationslehrer. Damit besaß unsere Gruppe echte Durchschlagskraft.

Parallel zur Lehrplanentwicklung stellte ich ein kunterbuntes Team aus freiwilligen Helfern zur Umsetzung des Seminars zusammen. Es bestand aus dem Masseur Joel Finkelstein, dem Personalberater David Lapedis, dem Ingenieur Dr. Hongjun Zhu, der Lernexpertin Rachel Kay und mir – dem Jolly Good Fellow von Google. Dr. Peter Allen, der damalige Leiter der Google University, war sowohl Schirmherr des Projekts als auch aktiver Teilnehmer. Den Teammitgliedern wurde nicht der geringste Lohn für ihre harte undankbare und unbezahlte Arbeit in Aussicht gestellt. Sie bekamen lediglich die Gelegenheit, zum Weltfrieden beizutragen. Überraschenderweise wollten trotzdem alle mitmachen. Es ist schon erstaunlich, was die Menschen für den Weltfrieden zu tun bereit sind.

Der Name des Seminars ist Search Inside Yourself (SIY). Er stammt von Joel, und als er diesen Vorschlag machte, lachten alle. Anfangs wollte mir dieser Titel nicht so recht gefallen. Aber ich vertrete die Philosophie, wenn alle lachen, muss es wohl das Richtige sein. Also stimmte ich zu.

Search Inside Yourself wird seit 2007 bei Google unterrichtet und hat seither Hunderten von Menschen geholfen und
manchmal sogar ihr Leben verändert. Inzwischen ist es so effektiv, dass wir es als »Open-Source-Programm« auch den Menschen außerhalb von Google zugänglich machen können. Das vorliegende Buch ist Teil dieser Bemühungen.

Und der Rest ist die Zukunft, wie es so schön heißt.
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EPILOG

Retten Sie die Welt in Ihrer Freizeit
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Fügen Sie hier in Ihrer Freizeit ein witziges Zitat ein Ich habe einmal einen langen Spaziergang mit Zen-Meisterin Roshi Joan Halifax unternommen – einer lieben Freundin, die wie eine Schwester für mich ist. Ich bezeichne sie manchmal im Spaß als meine »kleine Schwester«, weil sie nur dreißig Jahre älter ist als ich. Während unseres Spaziergangs sprachen wir über unser Leben, die spirituelle Praxis des Nichthandelns und unsere Sehnsucht, der Welt zu dienen (»die Welt zu retten«, wie wir scherzhaft sagten). Wir amüsierten uns auch über die Widersprüchlichkeit unseres Strebens, einerseits faul auf unseren Kissen zu sitzen und zu meditieren und andererseits unermüdliche Bodhisattvas (Weltretter) zu sein.

Am besten ist mir von diesem Gespräch aber im Gedächtnis geblieben, wie sehr mich Roshis Wesen inspirierte. Sie ist eine der mitfühlendsten Seelen, die ich jemals die Ehre hatte kennenzulernen. Dies verrät allein der Blick in ihre Augen. Sie hat die sanftesten, mitfühlendsten Augen von allen Menschen, die ich kenne. Zu den vielen erstaunlichen Dingen, die sie heimlich, still und leise in ihrem Leben tut, gehört unter anderem, dass sie sich jahrzehntelang um Sterbende gekümmert und sie getröstet hat. Sie ist Äbtissin eines Zen-Klosters und gehört dem Ausschuss der Direktoren des »Mind and Life«-Instituts an, dessen Arbeit nach wie vor vielen Menschen zugutekommt.

Roshi ist unablässig damit beschäftigt, anderen zu helfen, doch man kann spüren, dass es ihr einfach Spaß macht, genau das zu tun, was ihr am meisten liegt. Als ich über ihren Charakter nachdachte, fiel mir auf, dass dieser Wesenszug allen inspirierenden, erleuchteten Menschen zu eigen ist, mit denen ich die Ehre hatte, Zeit verbringen zu dürfen: dem Yogameister Sadhguru Jaggi Vasudev, dessen Organisation den Weltrekord für die meisten an einem einzigen Tag gepflanzten Bäume hält; dem bescheidenen Englischlehrer A. T. Ariyaratne (»Dr. Ari«), der sich dazu veranlasst sah, den Menschen zu
helfen und der am Ende die größte Nichtregierungsorganisation auf Sri Lanka gründete; Matthieu Ricard, der nicht nur der glücklichste Mensch der Welt ist, sondern auch noch ehrenamtlich eine humanitäre Organisation leitet, die vielen Leuten hilft; und natürlich dem Dalai-Lama.

All diese Bodhisattvas sehen in ihrem unermüdlichen Engagement für die Menschheit kaum mehr als die Gelegenheit, freudig jene Dinge zu tun, die ihnen zufallen. Gelegentlich bezeichnen sie sich scherzhaft als »faul«, obwohl sie oft mehr zu tun haben als viele überlastete Geschäftsführer, die ich kenne. Der Dalai-Lama etwa sagte trotz seines vollen Terminkalenders: »Ich tue nichts.« Darüber hinaus sind all diese Menschen ausnehmend fröhlich. Sadhguru meinte, er sollte genau wie ich die Berufsbezeichnung Jolly Good Fellow tragen.

Meine Erkenntnis zu diesem Thema ist: Wenn man »die Welt retten« möchte, ist das so schwierig und aufreibend, dass man wahrscheinlich nicht lange durchhalten wird, wenn man sich überanstrengt. Da ist es geschickter, sich darauf zu konzentrieren, inneren Frieden zu finden, Mitgefühl zu entwickeln und die Absicht zu stärken. Wenn der innere Friede, das Mitgefühl und die Absicht stark sind, entsteht das mitfühlende Handeln ganz natürlich und organisch und ist damit auch von Dauer.

Der große Zen-Meister Thich Nhat Hanh gehört ebenfalls zu diesen Bodhisattvas, die unermüdlich der Welt dienen, und bezeichnet sich dennoch als »faulen Mönch«. Er fasst diesen Gedanken in wunderschöne Worte: »Bei all diesem sozialen Engagement musst du zuerst die Lektion lernen, die auch der Buddha lernte, nämlich den Geist zur Ruhe zu bringen. Dann schreitest nicht du zur Tat; die Tat schreitet zu dir.« Nicht du schreitest zur Tat; die Tat schreitet zu dir.

Beflügelt davon schrieb ich dieses Gedicht:



Der Faule Bodhisattva

 



Trachte mit tiefem innerem Frieden 
Und großem Mitgefühl 
Täglich danach, die Welt zu retten. 
Aber mühe dich nicht, dieses Ziel zu erreichen. 
Tu einfach, was sich von selbst ergibt. 
Wenn das Trachten stark ist 
Und das Mitgefühl erblüht, 
Ist das, was sich von selbst ergibt, 
Auch das Richtige. 
So rettest du, 
Du weises und mitfühlendes Wesen, 
die Welt, und hast deinen Spaß dabei.


Mögen Sie, meine lieben Freunde, faul sein, und mögen Sie die Welt retten.

[image: e9783641095499_i0084.jpg]





Dank

Wenn ich weiter sehen konnte, so deshalb, weil ich 
auf den Schultern von Riesen stand. 
 – Isaac Newton

 



Hey, da steht so ein Typ auf unseren Schultern. 
 – Die Riesen

 


 



Dieses Buch handelt davon, wie man Weisheit aufs echte Leben überträgt, aber keine der Weisheiten stammt von mir selbst. Sie sind bereits vorhanden und werden seit unzähligen Generationen von weisen Männern und Frauen gelebt, gelehrt und verkörpert, von denen viele heute unter uns leben. Ich sehe großartige Menschen. Sie laufen durch die Gegend wie normale Menschen. Sie wissen noch nicht einmal, dass sie großartig sind.

Nein, die Weisheiten stammen nicht von mir. Ich habe sie lediglich in eine Sprache übersetzt, die auch ich verstehen kann. Ich bin nur ein Übersetzer der Weisen. Sie sind gewissermaßen die eigentlichen Autoren dieses Buches. Ich bin nur der Typ an der Computertastatur.

Zuallererst möchte ich der wichtigsten Weisheitsquelle danken, aus der ich schöpfe. Es ist ein Mann, den ich so lieb gewonnen habe und mit dessen Lehren ich so vertraut geworden
bin, dass ich ihn in meinem Herzen liebevoll als »den alten Mann« bezeichne. Andere kennen ihn unter dem Namen Buddha. Mein tiefer Dank gilt auch allen, die seine Lehren überliefert haben. Vor allem jenen, die sie direkt an mich weitergegeben haben, wie der verstorbene Godwin Samararatne (mein erster Meditationslehrer), die Ehrwürdigen Sangye Khadro, Bhikkhu Bodhi, S. Dhammika und Matthieu Ricard, Seine Eminenz der ehrwürdige Yongey Mingyur Rinpoche, die Zen-Meister Thich Nhat Hanh, Norman Fischer, Shinzen Young und Joan Halifax sowie die Laienlehrer Jon Kabat-Zinn, Shaila Catherine und Alan Wallace. Ich danke Seiner Heiligkeit dem Dalai-Lama, dass er der modernen Welt als Vorbild für große Weisheit, Mitgefühl und Humor dient und dass er mich zu meinem Vierzigsten umarmt hat. Mit dieser Geste hat er diesen runden Geburtstag beinahe erträglich für mich gemacht. Ich danke all diesen und vielen weiteren Menschen dafür, dass sie mir zu größerer geistiger Tiefe verholfen haben.

Meine Dankbarkeit gilt auch den vielen Menschen, die mir diese Weisheit und dieses Mitgefühl in anderen Glaubenstraditionen gezeigt haben. Ich war tief berührt, als ich die Bergpredigt las und vom Leben Jesu Christi erfuhr. Ich habe es einer wunderschönen Frau namens Cindy zu verdanken, die ich auf der Universität kennengelernt habe, dass sie mich mit Ihm bekannt gemacht hat. Später gelang es mir, sie zu beschwatzen, ich meine natürlich zu überzeugen, mich zu heiraten. Meine Begeisterung für Jesus wurde von vielen weiteren lieben Freunden genährt. Einer davon ist der Benediktinermönch David Steindl-Rast, der mich mit seiner tiefen Gelassenheit und seinem sanften Humor beeindruckt. Ein anderer ist der baptistische Geistliche Dr. Stuart Lord, der auch in der buddhistischen Tradition meditiert und eine große buddhistische Universität leitet. Liebe Freunde wie Norman Fischer zeigten mir, dass man sowohl praktizierender Jude als auch Buddhist (in seinem
Fall klassisch ausgebildeter buddhistischer Zen-Meister) sein kann. Ich danke all diesen und vielen weiteren Menschen dafür, dass sie meinen geistigen Horizont erweitert haben.

Es gibt eine Geschichte, die ich erzählen muss: Es waren einmal drei hochbegabte junge Männer, die der Welt dienen wollten und gute Freunde wurden. Sie hießen Danny, Richie und Jon. Als sie später erwachsen waren, wurde jeder auf seinem Gebiet berühmt, und ihre Erfolge ergänzten sich auf wundersame Weise gegenseitig. Danny ist Daniel Goleman. Er wurde ein höchst erfolgreicher Autor und machte das Konzept der emotionalen Intelligenz populär. Richie ist Richard J. Davidson. Er wurde zu einem bedeutenden Wissenschaftler, zu dessen zahlreichen Errungenschaften unter anderem gehört, dass er der Wissenschaft hinter den kontemplativen Praktiken den Weg bereitete. Jon ist Jon Kabat-Zinn. Er machte die Achtsamkeit in der Schulmedizin salonfähig und auf diese Weise auch die breite Masse der Bevölkerung damit bekannt. Ohne diese drei wäre meine Arbeit unmöglich gewesen. Hätte Danny die emotionale Intelligenz nicht populär gemacht oder Richie keine neurowissenschaftliche Pionierarbeit geleistet oder Jon die breite Masse nicht mit der Achtsamkeit vertraut gemacht, wäre Search Inside Yourself nicht erfolgreich. Ich stehe auf den Schultern dieser Riesen. Zu ihrem Glück bin ich nicht allzu korpulent – zumindest noch nicht.

Ich danke dem »Search Inside Yourself«-Team für die Arbeit, die als unmittelbare Inspiration für das vorliegende Buch diente. An dieser Stelle möchte ich Daniel Goleman noch einmal erwähnen, der mit seiner aktiven Unterstützung unser Programm erst möglich gemacht hat. Den »Search Inside Yourself«-Dozenten Norman Fischer, Mirabai Bush, Marc Lesser, Yvonne Ginsberg und Philippe Goldin danke ich dafür, dass sie den Lehrplan nicht nur erstellt haben, sondern ihn auch unterrichten. Jeder von ihnen hat mich etwas Wertvolles gelehrt.
Ich danke den Mitgliedern des inneren Zirkels von Search Inside Yourself, dass sie die erforderliche Arbeit geleistet haben, um das Programm auf die Beine zu stellen: Ich danke Hongjun Zhu, Joel Finkelstein, David Lapedis, Rachel Kay, Albert Hwang, Monika Broecker, Jenny Lykken, Terry Okamoto und Sara McCleskey und vielen anderen, die uns ehrenamtlich unterstützen. Albert und Jenny haben eine besondere Erwähnung verdient. Sie haben Teile des Lehrplans erstellt und uns bei der Seminarleitung geholfen, obwohl sie nicht offiziell zum Dozenten-Team gehörten. Beide sind viel weiser, als man aufgrund ihres Alters vermuten würde. Ich möchte auch den ersten Chefs von GoogleEDU danken (das damals noch Google University hieß), dass sie Search Inside Yourself grünes Licht gegeben haben. Mein Dank gilt vor allem Peter Allen, dem damaligen Leiter der Google University und unserem ersten »Schutzpatron«, sowie seinem Manager Paul Russel, der die endgültige Zustimmung erteilte und uns anschließend entschlossen unterstützte. Paul scherzt bescheiden, sein größter Beitrag zu Search Inside Yourself habe darin bestanden, »nicht nein gesagt« zu haben. Ich möchte auch den anderen Google-Managern danken, die uns zu verschiedenen Zeitpunkten ihre unentbehrliche Unterstützung gewährten: Jun Liu, Erica Fox, Stephan Thoma, Evan Wittenberg und Karen May. Karen gilt mein besonderer Dank. Sie ist nicht nur die beste Managerin, die ich je hatte, sondern auch das Paradebeispiel eines einfühlsamen Managers. Karen ist der feinfühligste Mensch, mit dem ich je zusammengearbeitet habe. Ich bezeichne sie als die Königin der Empathie. Sie gehört zu den wenigen Menschen im oberen Management, die von so gut wie all ihren Leuten geliebt werden.

Ich danke all den hochtalentierten Menschen, die mir in ihren schwachen Augenblicken angeboten haben, mich bei der Arbeit an diesem Buch zu unterstützen. Allen voran meinem
Freund, Ratgeber und Illustrator Colin Goh. Colin ist ein preisgekrönter Comiczeichner und Filmemacher mit Juraexamen  – so jemanden muss man einfach mögen! Die begabte und unermüdliche Christina Marini unterstützte mich bei der Recherche. Falls Sie jemals jemanden engagieren müssen, können Sie sich glücklich schätzen, wenn Sie sie bekommen. Jill Stracko gab mir diverse Tipps, was das Schreiben angeht, und nahm sich die Zeit, die ersten Manuskriptfassungen zu überarbeiten. Sie war früher Chefin der Redenschreiber im Weißen Haus, und ich empfinde es als große Ehre, dass ich in den Genuss ihrer Großzügigkeit und Weisheit kommen durfte. Meine Agentin Stephanie Trade war ein Glückstreffer. In der Annonce, mit der ich einen Agenten suchte, stellte ich völlig überzogene Anforderungen an die Person, mit der ich arbeiten wollte. Ich verlangte unter anderem jemanden mit einer soliden Meditationspraxis, der in erster Linie von Mitgefühl gelenkt wird. Zudem sollte er sehr erfolgreich in seiner Arbeit und trotzdem offen dafür sein, die Dinge auf völlig unkonventionelle Weise anzugehen. Obwohl ich nicht geglaubt hatte, dass ein solcher Mensch überhaupt existiert, habe ich ihn innerhalb von zwei Wochen gefunden. Ich danke Jim Gimian und Bob Stahl für ihre Hilfe bei der Suche. Ich habe sehr viel von meinem Lektor Gideon Weil gelernt und die Arbeit mit ihm und allen anderen Mitarbeitern von HarperOne – einschließlich des Verlegers Mark Tauber – war ein großes Vergnügen. Ich danke Philippe Goldin und Thomas Lewis für ihren wertvollen wissenschaftlichen Beistand. Zu guter Letzt danke ich meinen Freunden, die sich die Zeit genommen haben, die ersten Fassungen des Gesamtmanuskripts zu lesen, und mir nützliche Hinweise gegeben haben: HueAnh Nguyen, Rich Hua, Olivia Fox, Audrey Tan, Tom Oliver, Kian-Jin Jek, Tomithy Too und Kathrin O’Sullivan.

Mein tiefer Dank gilt meinen Eltern, die dafür gesorgt haben,
dass ich als Kind stets ein Dach über dem Kopf und etwas zu essen hatte (was während meiner frühen Kindheit in Asien nicht leicht war), und die mich in den prägenden Jahren vor Unfug bewahrt haben. Auch meiner Frau Cindy bin ich zutiefst dankbar, dass sie es (immer noch) mit mir aushält. Zu guter Letzt danke ich meiner Tochter Angel, der Liebe meines Lebens – die diese Liebe auch erwidert.

All diesen Menschen, denen ich so viel zu verdanken habe, möchte ich ihr Entgegenkommen zum Teil mit diesem Gedicht vergelten. Vor allem, weil es mich nichts kostet:


Auf geht’s, vamonos. 
Über die Geistesgrenzen hinweg. 
Lasst uns alle aufbrechen. 
Willkommen zur Erleuchtung!


(Im Sanskrit-Original: Gate, gate. Paragate. Parasamgate. Bodhi svaha!)




Lektüreempfehlungen und Quellen

Bücher

Wie bitte, Sie haben noch Zeit zum Lesen? Sie Glückspilz! Ich schaffe es kaum, mein eigenes Buch zu lesen, obwohl ich den Autor sehr verehre – er ist so witzig. Ich habe hier ein paar Lektüreempfehlungen für Sie, meine lieben Freunde, zusammengestellt. Sie sollen Ihnen helfen, sich umfassender über die im vorliegenden Werk behandelten Themen zu informieren.

Grundsätzlich bieten sich alle in den Anmerkungen erwähnten Bücher zur Lektüre an. Sollten Sie jedoch lediglich Zeit für einen kleinen Ausschnitt davon haben, enthält die folgende kurze Liste meine besonderen Empfehlungen.

Sollten Sie nur ein einziges weiteres Buch lesen können, empfehle ich Offen gesagt! Erfolgreich schwierige Gespräche meistern. Es ist ein äußerst nützliches Bändchen – klein, dünn und gut zu lesen. Es lässt sich auf einem langen Flug auslesen und verrät Ihnen doch alles, was Sie über die optimale Abwicklung schwieriger Gespräche wissen müssen. Ich empfehle es sehr.

Douglas Stone, Bruce Patton, Sheila Heen: Offen gesagt! Erfolgreich schwierige Gespräche meistern (München: Goldmann, 2001).



Wenn Sie mehr über das Thema emotionale Intelligenz erfahren möchten, gibt es keine bessere Einführung als Daniel Golemans Buch Emotionale Intelligenz. Es hat schon seinen Grund, weshalb mehrere Millionen davon verkauft wurden, und es lag bestimmt nicht nur daran, dass Dan so gut aussieht. Falls Sie mehr über emotionale Intelligenz im beruflichen Umfeld in Erfahrung bringen möchten, lesen Sie am besten Dans Buch Der Erfolgsquotient.

Daniel Goleman, Emotionale Intelligenz. (München: dtv, 1997).

Daniel Goleman, Der Erfolgsquotient (München: dtv, 2000).


Drei Bücher über Achtsamkeit und Meditation möchte ich Ihnen besonders empfehlen. Sie können sie alle oder auch nur eines davon lesen. Das erste ist Das Wunder der Achtsamkeit von Thich Nhat Hanh. Thich Nhat Hanh ist ein großer Meister, der meiner Ansicht nach eine nahezu vollkommene Achtsamkeitspraxis lebt. Von seinen zahlreichen guten Büchern gefällt mir Das Wunder der Achtsamkeit am besten. Da es ursprünglich als langer Brief an einen Freund verfasst worden war, legt es das Thema der Achtsamkeit ungezwungen, persönlich und herzerwärmend dar.

Ein weiteres hervorragendes Buch zum Thema Achtsamkeit stammt aus der Feder von Jon Kabat-Zinn: Im Alltag Ruhe finden. Dieser Achtsamkeitsratgeber ist sehr praktisch, leicht zu lesen sowie wunderschön poetisch und beschäftigt sich eingehend mit der Essenz der Achtsamkeit. Jon selbst ist superintelligent und verkörpert eine beeindruckende Tiefe der Achtsamkeit und der Herzlichkeit. Sein Buch spiegelt sowohl seine Persönlichkeit als auch sein großes didaktisches Talent.

Das dritte große Meditationsbuch, das ich hier empfehlen
möchte, ist Buddha und die Wissenschaft vom Glück: ein tibetischer Meister zeigt, wie Meditation den Körper und das Bewusstsein verändert von Yongey Mingyur Rinpoche. Mingyur ist ein Schatz. Er ist ein Meditationswunderkind, überwand als 13-Jähriger mit der Kraft seines Geistes seine Panikstörung und wurde im zarten Alter von 16 Jahren zum Lehrer ernannt. Buddha und die Wissenschaft vom Glück ist ein herrliches Meditationsbuch, das mit Mingyurs entzückender Lebensgeschichte verwoben ist.

Thich Nhat Hanh, Das Wunder der Achtsamkeit: Einführung in die Meditation (Berlin: Theseus Verlag, 1975).

Jon Kabat-Zinn, Im Alltag Ruhe finden: Meditationen für ein gelasseneres Leben (Frankfurt am Main: Fischer Taschenbuch Verlag, 2009).

Yongey Mingyur Rinpoche, Buddha und die Wissenschaft vom Glück: ein tibetischer Meister zeigt, wie Meditation den Körper und das Bewusstsein verändert (München: Goldmann, 2007).


Wenn Ihre Zeit nur für eines der genannten Bücher reicht, empfehle ich Ihnen Das Wunder der Achtsamkeit. Es ist kurz und bündig.

Falls Sie sich für die Wissenschaft, die Philosophie und die Praxis der Transformation destruktiver Emotionen interessieren, lesen Sie das Buch Dialog mit dem Dalai-Lama: Wie wir destruktive Emotionen überwinden können. (Ja, ich weiß, dass dieser Satz lustig klingt, wenn man ihn laut vorliest.) Dans Buch schildert einen faszinierenden Dialog, den einige der bedeutendsten internationalen Denker, die sich mit diesem Thema beschäftigen, im Wohnzimmer des Dalai-Lama führten. Wenn Sie sich vor allem für die praktische Nutzung neurowissenschaftlicher Erkenntnisse am Arbeitsplatz interessieren,
gibt es kein besseres Buch als Brain at Work: Intelligenter arbeiten, mehr erreichen von David Rock. Es liest sich leicht und ist randvoll mit detaillierten wissenschaftlichen Quellen für diejenigen unter uns, die in Seminaren soziale Kompetenz an Ingenieure vermitteln müssen. Ich kann beide Bücher wärmstens empfehlen – vor allem, wenn Sie wie ich offizielles Mitglied im Club der Computerfreaks sind.

Daniel Goleman, Dialog mit dem Dalai-Lama: Wie wir destruktive Emotionen überwinden können (München: dtv, 2005).

David Rock, Brain at Work: Intelligenter arbeiten, mehr erreichen (Frankfurt am Main: Campus, 2011).


Zu guter Letzt sage ich all meinen Freunden, wenn sie nur ein einziges Wirtschaftsbuch in ihrem Leben lesen, dann sollte dies Der Weg zu den Besten: Die sieben Management-Prinzipien für dauerhaften Unternehmenserfolg von Jim Collins sein. Es wird Ihnen mehr darüber beibringen, wie man ein Spitzenunternehmen führt, als jedes andere mir bekannte Buch.

Jim Collins, Der Weg zu den Besten: Die sieben Management-Prinzipien für dauerhaften Unternehmenserfolg (Stuttgart /München: Deutsche Verlags-Anstalt, 2001).



Videos

Sehen Sie sich lieber ein Video an, als ein Buch zu lesen? Dann habe ich auch für Sie Empfehlungen, meine Video liebenden Freunde.

Es gibt eine großartige Vortragsreihe zum Thema Persönlichkeitsentwicklung,
die meine Wenigkeit bei Google ausgerichtet hat. Die Liste aller Vorträge finden Sie auf der Internetseite http://siybook.com/resources/

Die drei Vorträge, die für uns am wichtigsten sind, werden von den drei guten Freunden gehalten, die mit ihrer Arbeit Search Inside Yourself erst möglich gemacht haben – von Daniel Goleman, Jon Kabat-Zinn und Richie Davidson. Die entsprechenden Videos finden Sie hier:



	Daniel Goleman über emotionale Intelligenz: http://siybook.com/v/gtalk_dgoleman

	Jon Kabat-Zinn über Achtsamkeit: http://siybook.com/v/gtalk_jkz

	Richie Davidson über kontemplative Neurowissenschaften: http://siybook.com/v/gtalk_rdavidson


Für alle, die eine Vorliebe für die Neurowissenschaft haben, folgen hier drei weitere wunderbare Vorträge, die für Search Inside Yourself maßgeblich sind:



	Philippe Goldin über die Neurowissenschaften der Gefühle: http://siybook.com/v/gtalk_pgoldin

	Thomas Lewis über die Neurowissenschaften der Empathie: http://siybook.com/v/gtalk_tlewis

	David Rock über Ihr Gehirn bei der Arbeit: http://siybook.com/v/gtalk_drock


Von allen Meditationsvorträgen, die ich bei Google organisiert habe, mag ich das Referat von Zen-Meister Shinzen Young am liebsten:



	Shinzen Young über Theorie und Praxis der Achtsamkeitsmeditation: http://siybook.com/v/gtalk_shinzen



Zu meinen Lieblingsvideos gehören auch ein paar TED-Talks, die auf der Internetseite www.ted.com zu finden sind. Einige dieser Vorträge möchte ich besonders empfehlen. Begeisterte Leser dieses Buches werden sie faszinierend finden:



	Daniel Pink über die überraschende Wissenschaft der Motivation: http://siybook.com/v/ted_dpink

	Jill Bolte Taylor über ihre »schlagartige Erkenntnis«: http://siybook.com/v/ted_jbt

	V. S. Ramachandran erklärt, was Hirnschäden über das Gehirn verraten können: http://siybook.com/v/ted_dpink

	Daniel Kahneman erklärt, dass unser »erlebendes Selbst« und unser »erinnerndes Selbst« Glück unterschiedlich wahrnehmen: http://siybook.com/v/ted_dkahneman

	Chade-Meng Tan erklärt, wie man sich in einem Unternehmen in Mitgefühl üben kann: http://siybook.com/v/ted_meng


Der letzte TED-Talk auf der Liste ist mein Favorit. Ich weiß auch nicht, warum …


Weitere Quellen

Weitere Informationen, die Ihnen unter anderem dabei helfen,  das von uns entwickelte Programm auch in Ihrem Unternehmen zu etablieren, finden Sie auf der Internetseite: http://www.siybook.com.





Anmerkungen

Einleitung Die innere Suche

1
Die vollständige Schilderung der Abenteuer von Matthieu Ricard im Gehirnlabor ist im ersten Kapitel des Buches Dialog mit dem Dalai-Lama: Wie wir destruktive Emotionen überwinden können von Daniel Goleman (München: dtv, 2005, S. 27 ff.) nachzulesen. Die Geschichte ist unter dem Titel »The Lama in the Lab« (dt. »Der Lama im Labor«) auch in der Zeitschrift Shambhala Sun erschienen. Sie ist sehr zur Lektüre empfohlen.


2
Richard Davidson, William Irwin, »The Functional Neuroanatomy of Emotion and Affective Style«, Trends in Cognitive Sciences 3, Nr. 1 (1999) S. 11–21. Wenn Sie mehr über die wissenschaftlichen Forschungen zu diesem Thema erfahren möchten, sind auch die Literaturhinweise im folgenden neueren Aufsatz sehr nützlich: Richard Davidson, Alexander Shackman, Jeffrey Maxwell, »Asymmetries in Face and Brain Related to Emotion«, Trends in Cognitive Sciences 8, Nr. 9 (2004) S. 389–391.




Kapitel eins: Sogar Ingenieure gedeihen mit emotionaler Intelligenz

1
»Die Herkunft dieses Zitats konnte nicht abschließend geklärt werden. Unterschiedliche Quellen nennen Ralph Waldo Emerson
ebenso wie Henry Thoreau oder Oliver Wendell Holmes als Verfasser.«


2
Peter Salovey, John D. Mayer, »Emotional Intelligence«, Imagination, Cognition, and Personality 9, Nr. 3 (1990) S. 185–211.


3
Daniel Goleman, Der Erfolgsquotient, (München: dtv 2000, S. 38/39; S. 388.).


4
Ein kurzes YouTube-Filmchen mit dem Titel »Scrooge and his Emotional Intelligence« (dt. »Scrooge und seine emotionale Intelligenz«) hat mich auf diesen Zusammenhang aufmerksam gemacht, http://siybook.com/v/scrooge.


5
Daniel Goleman, Der Erfolgsquotient (München: dtv, 2000). Die genannten Studien werden in Kapitel 3 sowie Anhang 2 erwähnt.


6
Martin E. Seligman, Pessimisten küsst man nicht: Optimismus kann man lernen (München: Droemer Knaur, 2001, S. 165).


7
Daniel Goleman, »Social Intelligence: The New Science of Human Relationships« (Vortrag, Authors@Google, Mountain View, CA, 3. August 2007), http://siybook.com/v/gtalk_dgoleman.


8
Daniel Goleman, Der Erfolgsquotient. Die Datenanalyse wird in Kapitel 8 sowie Anhang 2 beschrieben.


9
Wallace Bachman, »Nice Guys Finish First: A SYMLOG Analysis of U. S. Naval Commands«, in The SYMLOG Practitioner, ed. Polley, Hare, and Stone (New York: Praeger, 1988) S. 133–153. (Auch in: Daniel Goleman, Der Erfolgsquotient (München: dtv, 2000, S. 229/230).


10
Matthieu Ricard, Glück (München: Nymphenburger, 2007, S. 34; S. 65/66).


11
Katherine Woollett, Hugo J. Spiers, Eleanor A. Maguire, »Talent in the Taxi: A Model System for Exploring Expertise«, Philosophical Transactions of the Royal Society 364, Nr. 1522 (2009) S. 1407–1416.


12
Unveröffentlichtes Material. Philippe Goldin, Ph.D. »Cognitive reappraisal of emotion after Cognitive-Behavioral Therapy for Social anxiety disorder.« Die Daten wurden bei der Jahrestagung der Association of Behavioral and Cognitive Therapy im November 2008 vorgelegt.



13
R. Christopher deCharms u. a., »Control Over Brain Activation and Pain Learned by Using Real-Time Functional MRI«, Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America 102, Nr. 51 (2005) S. 18626–18631. PubMed. Siehe auch: R. Christopher deCharms, »Reading and Controlling Human Brain Activation Using Real-Time Functional Magnetic Resonance Imaging«, Trends in Cognitive Sciences 11, Nr. 11 (2007) S. 473–481.


14
Jon Kabat-Zinn, Im Alltag Ruhe finden: Meditationen für ein gelasseneres Leben (Frankfurt am Main: Fischer Taschenbuch Verlag, 2009, S. 18).


15
Thich Nhat Hanh, Das Wunder der Achtsamkeit: Einführung in die Meditation (Berlin: Theseus Verlag, 1975, S. 23).


16
J. A. Brefczynski-Lewis, u. a., »Neural Correlates of Attentional Expertise in Long-Term Meditation Practitioners«, Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America 104, Nr. 27 (2007) S. 11483–11488.


17
Matthew Lieberman u. a., »Putting Feelings into Words: Affect Labeling Disrupts Amygdala Activity in Response to Affective Stimuli«, Psychological Science 18, Nr. 5 (2007) S. 421–428.


18
J. D. Creswell u. a., »Neural Correlates of Dispositional Mindfulness during Affect Labeling«, Psychosomatic Medicine 69, Nr. 6 (2007) S. 560–565.


19
Laura Delizonna, Ted Anstedt, »Enhancing Emotional Intelligence« (unveröffentlichtes Manuskript, 2011). In diesem Zusammenhang ist auch die berühmte Theorie von William James und Carl Lange von Bedeutung. Sie legt nahe, dass Veränderungen der körperlichen Reaktionen eine notwendige Grundvoraussetzung für das Entstehen emotionaler Erfahrungen sind.


20
Malcolm Gladwell, Blink!: Die Macht des Moments (München: Piper, 2007, S. 14–16).


21
Daniel Goleman, »Social Intelligence: The New Science of Human Relationships« (Vortrag, Authors@Google, Mountain View, CA, 3. August 2007).





Kapitel zwei: Atmen Sie, als hinge Ihr Leben davon ab

1
Brefczynski-Lewis, »Neural Correlates of Attentional Expertise«.


2
Um ehrlich zu sein, finden Sie Magie in London, King’s Cross Station, Bahnsteig 93/4, aber das dürfte ich eigentlich gar nicht verraten.


3
William James, The Principles of Psychology, Bd. 1 (New York: MacMillan: 1890).


4
Dalai-Lama, Die Welt in einem einzigen Atom: Meine Reise durch Wissenschaft und Buddhismus (Freiburg: Herder, 2011, S. 9).


5
Richard Davidson, u. a., »Alterations in Brain and Immune Function Produced by Mindfulness Meditation«, Psychosomatic Medicine 65, Nr. 4 (2003) S. 564–570.


6
Heleen Slagter, u. a., »Mental Training Affects Distribution of Limited Brain Resources«, PloS Biology 5, Nr. 6 (2007) S. e138.


7
Antoine Lutz, u. a., »Long-Term Meditators Self-Induce High-Amplitude Gamma Synchrony during Mental Practice«, Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America 101, Nr. 46 (2004) S. 16369–16373.


8
Jon Kabat-Zinn, u. a., »Influence of a Mindfulness Meditation-Based Stress Reduction Intervention on Rates of Skin Clearing in Patients with Moderate to Severe Psoriasis Undergoing Phototherapy (UVB) and Photochemotherapy (PUVA)«, Psychosomatic Medicine 60, Nr. 5 (1998) S. 625–632.


9
Sara Lazar, u. a., »Meditation Experience Is Associated with Increased Cortical Thickness«, Neuroreport 16, Nr. 17 (2005) S. 1893–1897.




Kapitel drei: Achtsamkeit, ohne auf einem Kissen zu sitzen

1
William James, Psychologie (Leipzig: Quelle & Meyer, 1909, S. 226/227).


2
Thich Nhat Hanh, Das Wunder der Achtsamkeit (Berlin: Theseus Verlag, 1988, S. 24/25).



3
Norman Fischer, Unseren Platz einnehmen: Der buddhistische Weg zum wirklichen Erwachsensein (Freiamt: Arbor Verlag, 2004, S. 52).


4
Thich Nhat Hanh, Lebendiger Buddha, Lebendiger Christus: Verbindende Elemente der christlichen und buddhistischen Lehren (München: Goldmann, 1996, S. 43).


5
Yongey Mingyur Rinpoche. Heitere Weisheit: Wandel annehmen und innere Freiheit finden (München: Arkana, 2009, S. 22/23).


6
Persönliches Gespräch.




Kapitel vier: Natürliches Selbstvertrauen aus garantiert biologischem Anbau

1
Daniel Goleman, Der Erfolgsquotient (München: dtv, 2000, S. 38).


2
Daniel Goleman, Der Erfolgsquotient, S. 36. Diese Definition des Begriffs Selbstwahrnehmung finden Sie unmittelbar nach dem Zwischentitel »Emotionale Kompetenz«.


3
Daniel Goleman, Der Erfolgsquotient (München: dtv, 2000, S. 38).


4
Cary Cherniss, Daniel Goleman, The Emotionally Intelligent Workplace: How to Select for, Measure, and Improve Emotional Intelligence in Individuals, Groups, and Organisations (Hoboken, NJ: Jossey-Bass, 2001).

4 Cherniss, Goleman, The Emotionally Intelligent Workplace.


5
Norman Fischer, Unseren Platz einnehmen: Der buddhistische Weg zum wirklichen Erwachsensein (Freiamt: Arbor Verlag, 2004, S. 52/53).


6
Richard Boyatzis, The Competent Manager: A Model for Effective Performance (New York: Wiley, 1982).


7
Alexander Stajkovic, Fred Luthans, »Self-Efficacy and Work-Related Performance: A Meta-Analysis«, Psychological Bulletin 124, Nr. 2 (1998) S. 240–261.


8
Daniel Goleman, Emotionale Intelligenz. (München: dtv, 1997, S. 68).


9
Jon Kabat-Zinn, Im Alltag Ruhe finden: Meditationen für ein gelasseneres
Leben (Frankfurt am Main: Fischer Taschenbuch Verlag, 2009, S. 18).


10
S. P. Spera, E. D. Buhrfeind, J. W. Pennebaker, »Expressive Writing and Coping with Job Loss«, Academy of Management Journal 37 (1994) S. 722–733.


11
»Know Thyself«, Very Short List (2. März 2009): http://siybook.com/a/knowthyself.




Kapitel fünf: Zähmen Sie Ihre Emotionen wie ein Pferd

1
Daniel Goleman, Der Erfolgsquotient (München: dtv, 2000, S. 38).


2
»Lekha Sutta«, Die drei Spuren, Anguttara Nikaya. (QUELLE: A.III.133: »Drei Menschen, ihr Mönche, sind in der Welt anzutreffen. Welche drei? Der der Spur im Steine gleichende Mensch, der der Spur auf dem Erdboden gleichende Mensch und der der Spur im Wasser gleichende Mensch …«)


3
Xinxin Ming, »Siegel des Herzvertrauens«. In Japan auch unter der Bezeichnung Shinjinmei bekannt.


4
Jon Kabat-Zinn, Gesund durch Meditation: Das große Buch der Selbstheilung (Frankfurt am Main: Fischer Taschenbuch, 2007, S. 24).


5
Marc Aurel. Selbstbetrachtungen. (Stuttgart: Reclam, 1974. Achtes Buch, Vers 47; S. 129).


6
Philippe Goldin, »The Neuroscience of Emotions« (Vortrag, Google Tech Talks, Mountain View, CA, 16. September 2008), http://siybook.com/v/gtalk_pgoldin.


7
Kevin Ochsner, James Gross, »The Cognitive Control of Emotion«, Trends in Cognitive Sciences 9, Nr. 5 (2005) S. 242–249.


8
Yongey Mingyur Rinpoche, Buddha und die Wissenschaft vom Glück: ein tibetischer Meister zeigt, wie Meditation den Körper und das Bewusstsein verändert (München: Goldmann, 2007, S. 42).


9
Tobin Hart. Die spirituelle Welt der Kinder (München: Kailash, 2007, S. 211).





Kapitel sechs: Wie man Gewinne macht, mit dem Ruderboot die Ozeane überquert und die Welt verändert

1
In: Ricard, Matthieu. Glück (München: Nymphenburger, 2007, S. 48).


2
Tony Hsieh, Delivering Happiness: A Path to Profits, Passion and Purpose (New York: Business Plus, 2010).


3
Daniel Goleman, Der Erfolgsquotient (München: dtv, 2000, S. 131).


4
John Geirland, »Go with the Flow«, Wired 4, Nr. 9 (1996).


5
Daniel Pink, Drive: Was Sie wirklich motiviert (Salzburg, Ecowin Verlag, 2010, S. 105  –  178).


6
Daniel Pink, »The Surprising Science of Motivation« (Vortrag, TEDGlobal, Juli 2009), http://siybook.com/v/ted_dpink.


7
In dem Bericht der Zeitschrift BusinessWeek über die besten Kundendienstanbieter aus dem Jahr 2009, der auf Leserumfragen sowie Kundenzufriedenheitsstudien des US-Marktforschungsunternehmens J. D. Power beruhte, lag Zappos auf dem siebten, Four Seasons Hotels and Resorts dagegen auf dem zwölften Platz.


8
Marc Lesser, Less: Accomplishing More by Doing Less (Novato, CA: New World Library, 2009).


9
Michael Jordan im Nike-Werbefilm »Failure«.


10
Brent Schlender, »Gates without Microsoft«, Fortune Magazine (20. Juni 2008).


11
Martin E. Seligman, Pessimisten küsst man nicht: Optimismus kann man lernen (München: Droemer Knaur, 2001, S. 165).


12
Barbara Fredrickson, Die Macht der guten Gefühle: Wie eine positive Haltung Ihr Leben dauerhaft verändert. (Frankfurt am Main: Campus, 2011, S. 47 ff.).


13
»Great Waves«, 101zenstories.com.




Kapitel sieben: Empathie und das Affentheater mit dem limbischen Tango

1
G. Rizzolatti, M. Fabbri-Destro, »Mirror Neurons: From Discovery
to Autism«, Experimental Brain Research 200, Nr. 3–4 (2010) S. 223–237.


2
Eine sehr schöne und gut lesbare Kurzzusammenfassung von Christian Keysers über Spiegelneuronen findet sich in der Zeitschrift Current Biology 19, Nr. 21 (2009): R971-R973. Sie ist auch im Internet nachzulesen: http://siybook.com/a/keysers.


3
Einen hervorragenden Überblick über diese und weitere wissenschaftliche Studien zur Empathie finden Sie hier: Tania Singer, »Understanding Others: Brain Mechanisms of Theory of Mind and Empathy«, in Neuroeconomics: Decision Making and the Brain, eds. P. W. Glimcher, u. a. (Maryland Heights, MO: Academic Press, 2008) S. 251–268.


4
Es gibt eine Sammlung von Studien, die sich mit jeweils anderen Aspekten der Beziehung zwischen dem emotionalen Bewusstsein, der Empathie und der Inselrinde beschäftigen. [Craig 2004] und [Herbert 2007] lassen auf deutliche Zusammenhänge zwischen einem starken emotionalen Bewusstsein und einem Gewahrsein der innerkörperlichen Empfindungen einschließlich des Herzschlags schließen, die durch die Aktivität der Inselrinde zustande kommen. [Singer 2008] erwähnt zahlreiche Studien, die eine Verbindung zwischen Inselrinde und Empathie herstellen. [Lutz 2008] behauptet, all diese Fähigkeiten ließen sich durch die Meditation schulen. [Craig 2004]: A. D. Craig, »Human Feelings: Why Are Some More Aware Than Others?« Trends in Cognitive Sciences 8, Nr. 6 (2004) S. 239–41. [Herbert 2007]: B. M. Herbert, O. Pollatos, R. Schandry, »Interoceptive Sensitivity and Emotion Processing: An EEG Study«, International Journal of Psychophysiology 65, Nr. 3 (2007) S. 214–227. [Lutz 2008]: A. Lutz, »Regulation of the Neural Circuitry of Emotion by Compassion Meditation: Effects of Meditative Expertise«, PLoS One 3, Nr. 3 (2008) S. e1897. [Singer 2008]: Singer, »Understanding Others«.


5
R. W. Levenson, A. M. Ruef, »Empathy: A Physiological Substrate«, Journal of Personality and Social Psychology 63, Nr. 2 (1992) S. 234–246. Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie
bei R. W. Levenson, A. M. Ruef, »Physiological Aspects of Emotional Knowledge and Rapport« in Empathic Accuracy, ed. W. Ickes (New York: Guilford Press, 1997).


6
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