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Fiir meine Frau, die mehr Monch ist,
als ich es jemals sein werde



EINLEITUNG

Brauchst du eine neue Idee? Lies ein altes Buch!

u.a. Iwan Pawlow zugeschrieben

In meinem ersten Studienjahr an der Cass Business School in
London - damals war ich achtzehn Jahre alt - fragte mich einer
meiner Freunde, ob ich ihn zum Vortrag eines Monchs begleiten
wolle.

Ich lehnte ab. «Wieso sollte ich mir das anhéren wollen?»

Zu den Uni-Vortrigen von Firmenchefs, Prominenten und
anderen Erfolgsmenschen ging ich regelmiflig, aber was ein
Monch zu sagen hatte, interessierte mich null. Ich bevorzugte
Menschen, die etwas erreicht hatten in ihrem Leben.

Mein Freund lie allerdings nicht locker, und schliefilich
meinte ich: «Meinetwegen, wenn wir danach noch in die Kneipe
gehen, bin ich dabei.»

Den Ausdruck «sich verlieben» verwenden wir fast aus-
schlieflich im Kontext von Romanzen, doch als ich an jenem
Abend den Monch erzihlen horte, verliebte ich mich. Bei dem
Mann auf der Bithne handelte es sich um einen Inder Anfang
dreifig. Sein Kopf war kahlgeschoren, und er trug ein safrangel-
bes Gewand. Er war intelligent, wortgewandt und charismatisch.
Er sprach vom Prinzip der «selbstlosen Aufopferung». Und als er
meinte, wir sollen Biumen pflanzen, in deren Schatten wir nicht
sitzen werden', machte sich in meinem Korper ein ungewohntes
Kribbeln breit.



Besonders beeindruckend fand ich die Tatsache, dass er am
IIT Bombay studiert hatte, dem MIT von Indien, an dem kein
Normalsterblicher aufgenommen wird. Die Moglichkeiten, die
so ein Abschluss bietet, hatte er also sausenlassen, um Moénch zu
werden, hatte allem den Riicken gekehrt, wonach meine Freun-
de und ich strebten. Entweder er hatte einen Knall, oder er hatte
irgendetwas ganz Besonderes entdeckt.

Mein Leben lang war ich fasziniert gewesen von Menschen,
die sich von ganz unten nach ganz oben hochgearbeitet hatten,
die vom Tellerwischer zum Millionir geworden sind. Nun stand
zum allerersten Mal jemand vor mir, der absichtlich genau das
Gegenteil getan hatte. Dieser Mann hatte das Leben hinter sich
gelassen, von dem alle Welt behauptet, es sei das erstrebenswer-
teste. Und doch wirkte er {iberhaupt nicht wie ein verbitterter
Versager, sondern frohlich, selbstbewusst und mit sich und der
Welt im Reinen. Genau genommen kam er mir gliicklicher und
zufriedener vor als irgendjemand sonst. Mit meinen achtzehn
Jahren hatte ich bereits eine Menge reiche Leute kennengelernt.
Ich hatte mir eine Menge Leute angehort, die stark, schon oder
berithmt oder alles drei auf einmal waren. Aber ein wirklich
gliicklicher und zufriedener Mensch war mir bislang noch nicht
untergekommen.

Nach dem Vortrag driangelte ich mich durch den Pulk, um ihm
mitzuteilen, wie toll ich ihn fand und wie sehr er mich inspiriert
hatte. «Kann ich irgendwie noch mehr Zeit mit Thnen verbrin-
gen?», horte ich mich sagen. Ich verspiirte den inneren Drang,
mich mit Menschen zu umgeben, die die von mir ersehnten Wer-
te besaflen, nicht die von mir ersehnten Dinge.

Der Mo6nch meinte zu mir, er sei noch die ganze restliche
Woche im Vereinigten Konigreich unterwegs, und ich konne
ihn gern auf die Veranstaltungen begleiten. Und das tat ich dann

auch.



Mein erster Eindruck von diesem Moénch, dessen Name Gau-
ranga Das lautete, war, dass er irgendetwas richtig machte, und
wie sich spiter herausstellte, stimmt die Wissenschaft dem zu.
2002 begab sich ein tibetischer Ménch namens Yongey Mingyur
Rinpoche aus dem Randgebiet des nepalesischen Kathmandu
zur Universitdt von Wisconsin-Madison, damit Forscher seine
Gehirnaktivititen wihrend des Meditierens beobachten konn-
ten. Man setzte ihm eine Badekappen-dhnliche Vorrichtung auf
den Kopf (einen Elektroenzephalographen, kurz EEG), aus der
iiber 250 winzige Driihte herausragten, deren Sensoren an seiner
Kopthaut befestigt wurden. Zum Zeitpunkt dieser Studie hatte
der Monch zweiundsechzigtausend Stunden Meditationspraxis
auf dem Buckel.

Wihrend ihm das Team von Wissenschaftlern, einige von
ihnen selbst auch erfahren im Meditieren, vom Kontrollraum aus
zusah, begann der M6nch zu tun, wie ihm geheiflen wurde: eine
Minute Meditation iiber Mitgefiihl und dreifig Sekunden Pause
im Wechsel. Auf das Zeichen einer Ubersetzerin hin machte er
das in rascher Folge insgesamt vier Mal; die Forscher schauten
ihm voller Ehrfurcht dabei zu. Wenn der Ménch mit dem Medi-
tieren begann, verzeichnete der EEG fast zeitgleich einen enor-
men Anstieg, weshalb die Wissenschaftler vermuteten, er habe
seine Position gedndert oder sich sonst wie bewegt. Doch er war
regungslos sitzen geblieben.

Erstaunlich war dabei nicht nur, wie bestindig sich die Hirn-
aktivitit «an-» und «ausschaltete», wenn der Monch zwischen
Meditieren und Pausieren wechselte. Verbliiffend war auch die
Tatsache, dass er keinerlei «Aufwirmzeit» benétigte. Jeder, der
schon mal meditiert oder wenigstens versucht hat, innerlich zur
Ruhe zu kommen, weif}, dass es normalerweise einige Zeit dau-
ert, bis die Gedanken nicht mehr andauernd auf Wanderschaft
gehen. Rinpoche aber schien sich tatséichlich auf Knopfdruck in



einen meditativen Zustand versetzen zu konnen. Als man zehn
Jahre nach dieser Anfangsstudie das Gehirn des Einundvierzig-
jahrigen scannte, waren weit weniger Alterspuren als bei seinen
Altersgenossen zu erkennen. Die Wissenschaftler meinten, sein
Gehirn sei das eines zehn Jahre jiingeren Mannes.?

Die Forscher, die Hirnscans des buddhistischen Monchs Mat-
thieu Ricard anfertigten, nannten diesen spiter «den gliicklichs-
ten Menschen der Welt». Sie hatten entdeckt, dass er die hochste
Anzahl Gammawellen - die mit Aufmerksamkeit, Erinnerungs-
vermdgen, Lernen und Gliicksgefiithlen in Verbindung gebracht
werden - produzierte, die jemals gemessen wurde.* Und Ricard
ist bei weitem keine Ausnahmeerscheinung. Bei einundzwanzig
weiteren Monchen, deren Gehirn wihrend verschiedener Me-
ditationsiibungen gescannt wurde, stiegen die Gammawellen
ebenfalls stirker an und waren ldnger présent (sogar im Schlaf*)
als bei den Probanden ohne Meditationspraxis.®

Warum sollten wir denken wie ein Monch? Wenn man wissen
mochte, wie man ein Basketballfeld beherrscht, wendet man sich
am besten an Michael Jordan; wenn man anstrebt, ein visionirer
Unternehmer zu werden, beschiftigt man sich mit jemandem
wie Elon Musk; und von Beyoncé kann man sich abschauen, wie
man die Bithne erobert. Was, wenn man Seelenfrieden, innere
Ruhe erreichen und seine Bestimmung finden méchte? Die Spe-
zialisten dafiir sind die Monche. Bruder David Steindl-Rast, der
Benediktinermonch, der das Centre for Spiritual Studies in Ka-
lifornien mitbegriindet hat, das so unterschiedliche Religionen
wie Judentum, Hinduismus, Christentum und Islam zusammen-
fiihrt, schreibt: «Ein Laie, der sich stindig bewusst darin iibt, im
Jetzt zu leben, ist ein Monch.»®

Monche kénnen Versuchungen widerstehen, vom Kritisieren
Abstand nehmen, mit Schmerz und Angstgefithlen umgehen, das



Ego besiénftigen und ein Leben fiihren, das erfiillt ist von Sinn
und Bedeutung. Warum also nicht von den ruhigsten, gliick-
lichsten und zielbewusstesten Menschen der Welt lernen? Thr
mogt denken, fiir Monche sei es einfach, ruhig, gelassen und ent-
spannt zu sein. Schlie8lich leben sie zuriickgezogen an beschau-
lichen Orten, wo sie sich nicht mit der Arbeit, der Beziehung
und, na ja, der Rushhour herumplagen miissen. Vielleicht fragst
du dich: Warum sollte es mir in der modernen Welt helfen, wie
ein Monch zu denken?

Zuallererst: Monche kommen nicht als Ménche auf die Welt.
Jeder von ihnen hat einen anderen Hintergrund, aber alle ha-
ben sie irgendwann beschlossen, sich zu verdndern. Matthieu
Ricard, der «gliicklichste Mensch der Welt», war in seinem
fritheren Leben Biologe; Andy Puddicombe, Mitbegriinder der
Meditations-App Headspace, hatte eine Zirkusausbildung absol-
viert; ich kenne Mo6nche, die in der Finanzwirtschaft gearbeitet
oder in einer Rockband gespielt haben. Sie wachsen in Stidten
und Gemeinden und in Schulen auf wie du. Du brauchst daheim
keine Kerzen anziinden, musst nicht den ganzen Tag barfuf} he-
rumlaufen und auch keine Fotos davon posten, wie du auf einem
Berggipfel die Baum-Yogapose machst. Das Monchsein ist eine
Geisteshaltung, die sich jeder zulegen kann.

Wie die meisten Monche heutzutage bin auch ich nicht in
einem Aschram aufgewachsen. Den Grofdteil meiner Kindheit
habe ich mit Monch-untypischen Dingen verbracht. Bis zum
Alter von vierzehn Jahren war ich ein folgsames Kind. Ich bin in
Nordlondon grof3 geworden, zusammen mit meinen Eltern und
meiner jiingeren Schwester. Ich stamme aus der Mittelschicht.
Wie in vielen anderen Familien auch, legten meine Eltern Wert
auf meine Schulbildung, die mir eine rosige Zukunft ermogli-
chen sollte. Ich war anstindig, hatte gute Noten und gab mein
Bestes, es allen recht zu machen.



Doch als ich auf die weiterfithrende Schule kam, schlug ich
die andere Richtung ein. Als Kind war ich dick gewesen und bin
daftir gehdnselt worden, nun aber war der Speck weg, und ich
fing mit Fufiball und Rugby an. Ich wendete mich Themen zu,
die traditionellen indischen Familien nicht unbedingt behagen,
so wie Kunst, Design und Philosophie. Das wire an sich nicht
schlimm gewesen, hitte ich nicht auch noch begonnen, mich mit
den falschen Leuten anzufreunden. Ich habe eine Menge {ible
Sachen getan. Habe mit Drogen herumexperimentiert. Mich
gepriigelt. Zu viel getrunken. Das ging nicht gut. Auf der High-
school bin ich dreimal vom Unterricht ausgeschlossen worden.
Irgendwann wurde ich gebeten, die Schule zu verlassen.

«Ich werde mich bessern», versprach ich. «Wenn ich bleiben
darf, werde ich mich bessern.» Ich durfte bleiben und brachte
mein Leben wieder auf die Reihe.

Als ich schlielich auf die Uni ging, wurde mir bewusst, dass
harte Arbeit, Aufopferung, Disziplin und Durchhaltevermégen
fiir das Erreichen der personlichen Ziele durchaus wertvolle
Eigenschaften darstellen. Das Problem war nur, dass ich damals
noch keine Ziele hatte, bis auf das Ubliche - ein guter Job, ir-
gendwann mal heiraten und vielleicht auch Kinder kriegen. Ich
hatte zwar eine vage Ahnung, dass es da noch etwas anderes ge-
ben musste, aber keinen blassen Schimmer, was das sein sollte.

Als Gauranga Das seinen Vortrag an meiner Uni hielt, be-
schiftigte ich mich gerade mit neuen Ideen, neuen Lebens-
modellen, mit Wegen abseits der ausgelatschten Pfade, die fiir
mich vorherbestimmt zu sein schienen. Ich wollte mich weiter-
entwickeln. Demut oder Mitgefiihl und Empathie sollten nicht
blof} abstrakte Konzepte fiir mich sein, Disziplin, Charakter und
Integritit nicht allein Dinge, iiber die ich las. Ich wollte sie leben.

In den darauffolgenden vier Jahren versuchte ich, zwei Wel-

ten unter einen Hut zu bringen, pendelte zwischen Kneipen



und Restaurants auf der einen und Meditieren und auf dem
Boden schlafen auf der anderen Seite. In London studierte ich
Management mit Schwerpunkt Verhaltenswissenschaften, ab-
solvierte ein Praktikum in einer groflen Consultingfirma und
verbrachte Zeit mit Familie und Freunden. Den Grof3teil meiner
Weihnachts- und Sommerferien hingegen beschiftigte ich mich
in einem Aschram in Mumbai mit uralten Schriften und blieb
unter Monchen. Stiick fiir Stiick verlagerten sich meine Wert-
vorstellungen. Ich stellte fest, dass ich umgeben sein wollte von
Monchen. Genau genommen wollte ich in die geistige Welt der
Monche eintauchen. Meine Arbeit in der Businesswelt kam mir
immer bedeutungsloser vor. Was sollte das alles, wenn es nie-
mandem etwas wirklich Positives brachte?

Als ich meinen Uniabschluss in der Tasche hatte, tauschte ich
meine Anziige gegen Gewinder und ging in den Aschram, wo
unsere gesamten Habseligkeiten in einen Kleiderspind passten.
Ich reiste und lebte in Indien, dem Vereinigten Konigreich und
Europa. Ich meditierte jeden Tag mehrere Stunden lang und
vertiefte mein Studium uralter heiliger Schriften. Ich durfte ge-
meinsam mit den anderen Monchen dienen, bei den laufenden
Arbeiten zur Umgestaltung des Aschrams in ein Oko-Dorf am
Rande von Mumbai mitwirken (das Govardhan Ecovillage) und
ehrenamtlich in einer gemeinniitzigen Organisation aktiv sein,
die iiber eine Million Mahlzeiten pro Tag an unterprivilegierte
Schiiler ausgibt (Annamrita).

Wenn ich lernen kann, wie ein Monch zu denken, dann kannst
du das auch.

Die hinduistischen Monche, mit denen ich lernte, betrachten
die Veden als Grundlagentexte ihres Glaubens. (Veda ist Sans-
krit und bedeutet Wissen. Sanskrit ist die altindische Sprache,
aus der die meisten heutigen Sprachen Siidasiens hervorgingen.)



Es lasst sich durchaus behaupten, dass die Philosophie ihren Ur-
sprung in dieser Sammlung von Schriften hat, die vor mindes-
tens dreitausend Jahren in Teilen von Pakistan und Nordwest-
Indien entstanden sind; sie bilden die Basis der hinduistischen
Religionen.

Wie die Heldenepen von Homer sind die Veden zunichst
miindlich {iberliefert und erst viel spiter niedergeschrieben
worden. Da die Materialien aber alles andere als robust waren
(Palmenblitter und Birkenrinde!), sind die meisten Schriftstii-
cke nicht ilter als ein paar hundert Jahre. Die Veden beinhalten
Hymnen, Geschichten mit historischem Hintergrund, Gedichte,
Gebete, Gesiinge, zeremonielle Rituale und Ratschlige fiir den
Alltag.

In meinem Leben und in diesem Buch beziehe ich mich hiufig
auf die Bhagavad Gita («der Gesang des Erhabenen»). Sie ent-
stammt den Upanishaden, Schriften aus den Jahren 800 bis 400
vor Christus. Die Bhagavad Gita gilt als eine Art universeller und
zeitloser Lebensratgeber. Weder handelt sie von einem Monch,
nochistsie fiir einen spirituellen Kontext gedacht. Sie wird einem
verheirateten Mann erzihlt, der zufillig ein begnadeter Bogen-
schiitze ist. Auch richtet sie sich nicht an eine bestimmte Religi-
on oder Region - sie richtet sich an die gesamte Menschheit. Der
spirituelle Autor und Literaturprofessor Eknath Easwaran, der
viele von Indiens heiligen Schriften ins Englische iibersetzt hat,
darunter auch die Bhagavad Gita, nennt diese «Indiens bedeut-
samstes Geschenk an die Welt»”. Ralph Waldo Emerson schrieb
in seinem Tagebuch von 1948: «Ich verdanke [...] der Bhagavad
Gita einen grof3artigen Tag. Es war das Urbuch, es ist, als spréiche
ein Imperium zu uns, nichts Kleines oder Unwertes, nur Grofie,
Gelassenheit, Besténdigkeit, die Stimme einer alten Intelligenz,
welche in einem anderen Zeitalter und Klima ihren Gedanken
nachhing und sich dabei derselben Fragen entsorgte, welche uns



bewegen.»® Es heifit, tiber keine andere heilige Schrift seien so
viele Kommentare verfasst worden wie tiber die Gita.

Eins meiner Ziele ist es, euch mit diesen zeitlosen Weishei-
ten vertraut zu machen, neben anderen Lehren, die die Grund-
lagen meiner Ausbildung zum Ménch darstellten - und uns bei
den Herausforderungen, mit denen wir heutzutage konfrontiert
sind, ganz besonders weiterhelfen kénnen.

Was mich bei meinem Studium der Monch-Philosophie am
meisten verbliiffte, war die Tatsache, dass sich die Menschheit in
den vergangenen dreitausend Jahren kaum verindert hat. Klar
sind wir heute grofer und leben meistens linger, aber es iiber-
raschte und beeindruckte mich zutiefst, dass diese Lehren von
Vergebung, Energie, Intention, einem sinnerfiillten Leben und
anderen Themen handelten, die heute noch genauso relevant
sind wie zu der Zeit, als sie geschrieben wurden.

Noch erstaunlicher ist allerdings die Tatsache, dass sich die
Weisheiten der Monche grofltenteils wissenschaftlich belegen
lassen, wie du im Laufe dieses Buchs noch sehen wirst. Seit Jahr-
tausenden glauben Monche daran, dass Meditation und Acht-
samkeit heilsam sind, dass uns Dankbarkeit guttut, dass uns der
Dienst am Nichsten zufriedener macht und vieles mehr, was du
in diesem Buch erfahren wirst. Lange bevor die Wissenschaft sie
abbilden oder belegen konnte, haben die M6énche Wege gefun-
den, wie sich diese Ideen in die Praxis umsetzen lassen.

Es heifdt: «Wenn man etwas nicht einfach erklidren kann, hat
man es nicht verstanden.» Als mir klarwurde, wie wichtig diese
Lehren fiir unser Zeitalter sind, wollte ich noch tiefer in sie ein-
tauchen, damit ich sie auch anderen wiirde vermitteln konnen.
Nach drei Jahren in Mumbai meinte mein Lehrmeister Gau-
ranga Das zu mir, ich wiirde den Menschen einen groferen
Dienst erweisen, wenn ich den Aschram verliefRe und mein Wis-



sen in die Welt hinaustriige. Meine drei Jahre als M6nch waren
eine Schule des Lebens gewesen. Ein Moénch zu werden, hatte
mich viel Uberwindung gekostet, doch das Gehen fiel mir noch
schwerer. Dieser letzte Teil, die Weisheiten der Monche auf das
Leben auflerhalb des Aschrams zu iibertragen, fiihlte sich an
wie meine Abschlusspriifung. Tag fiir Tag stelle ich aufs Neue
fest, dass diese geistige Haltung funktioniert - dass diese uralten
Lehren hochaktuell sind. Genau deshalb teile ich sie mit dir.

Als Monch betrachte ich mich eigentlich noch immer, auch
wenn ich mich meistens als «ehemaliger» Moénch beschreibe,
weil ich verheiratet bin, was Monche nicht sein diirfen. Ich lebe
in Los Angeles, einer Stadt, von der man sagt, sie sei eine der
materiellsten, oberflichlichsten, illusionistischsten und generell
zwielichtigsten Stidte der Welt. Aber warum sollte ich in einer
Stadt leben, die sowieso schon erhellt ist? Hier in diesem Buch
mochte ich jetzt also teilen, was ich aus dem Leben im Aschram
mitgenommen habe. Und das ist absolut nicht konfessions-
gebunden. Es soll dich nicht heimlich zu irgendetwas bekehren,
ich schwore! Aulerdem kann ich guten Gewissens versprechen,
dass du echte Sinnhaftigkeit und Begeisterung fiir dein Leben
entdecken wirst, wenn du dich auf die Inhalte einldsst und sie in
die Praxis umsetzt.

Nie zuvor sind so viele Menschen unzufrieden gewesen - be-
ziehungsweise so sehr damit beschiftigt, dem «Gliick» hinter-
herzujagen. Von Medien und Kultur werden wir mit Bildern und
Vorstellungen davon bombardiert, wie und was wir sein sollen,
wihrend sie uns vor der Nase herumwedeln mit Vorbildern in
Sachen Errungenschaften und Erfolge. Ruhm, Geld, Glamour,
Sex - letzten Endes macht uns das nicht wirklich zufrieden. Wir
wollen einfach nur stdndig mehr davon und enden irgendwann
in einem Teufelskreis, der zu Frust, Erniichterung, Unzufrieden-
heit, Ungliicklichsein und Erschopfung fiihrt.



Ich moéchte dir an dieser Stelle gerne den Unterschied zwi-
schen der Geisteshaltung eines Monchs und etwas, das gerne
«Affengeist» genannt wird, aufzeigen. Unser Geist kann uns
entweder aufbauen oder herunterziehen. Heutzutage geben wir
uns alle viel zu sehr dem Affengeist hin und haben demzufol-
ge mit Griibelzwang, Aufschieberitis und &ngstlicher Besorg-
nis zu kdmpfen. Der Affengeist hiipft wahllos von Gedanke zu
Gedanke, Problem zu Problem, ohne irgendwelche Losungen zu
finden. Dabei konnen wir uns zum Geist des Monchs erheben,
indem wir bis zur Wurzel unserer Wiinsche graben und mach-
bare Schritte fiir unser personliches Wachstum entwerfen. Die
Geisteshaltung des Monchs fithrt uns aus Verwirrung und Zer-
fahrenheit hin zu Klarheit, Sinn und Orientiertheit.

Affengeist Moénchsgeist

iberfordert mit mannig- fokussiert auf die Wurzel einer
faltigen Themenzweigen Angelegenheit

lebt im Leerlauf auf dem lebt zielgerichtet und bewusst
Beifahrersitz

beschwert sich, vergleicht mitfihlend, fiirsorglich,

sich, krittelt stindig herum gemeinschaftlich

denkt zu viel nach und schiebt analysiert die Dinge und

alles auf die lange Bank artikuliert sie

ldsst sich von Kleinigkeiten diszipliniert

ablenken

ist auf kurzzeitige Genug- strebt langfristigen Ertrag an
tuung aus

fordernd und anmafiend begeisterungsfihig,

entschlossen, geduldig



dndert die Meinung in
Sekundenschnelle

verstirkt alle Angste und
alles Negative

Egozentrik und Besessenheit

macht mehrere Dinge
gleichzeitig

von Wut, Sorge und Angst
beherrscht

macht, was sich gut anfiihlt

hat Vergniigen im Sinn

sucht nach provisorischem

legt sich auf eine Mission,
Vision oder ein Ziel fest

arbeitet daran, die Angste und
das Negative aufzuschliisseln

Selbstfiirsorge im Dienste
anderer

macht eins nach dem anderen

beherrscht die eigene Energie
und macht klugen Gebrauch
von ihr

strebt Selbstdisziplin und
Selbstbeherrschung an

hat Bedeutsamkeit im Sinn

sucht nach echter Losung

Behelf

Das «Think Like a Monk»-Prinzip fordert einen anderen Blick-
winkel und eine neue Herangehensweise an das Leben. Eine Art
Rebellion, Loslosung, Neuentdeckung, Sinnhaftigkeit, Fokussie-
rung, Disziplin - und Dienst am Nichsten. Ziel dieser Art des
Denkens ist ein von Ego, Neid, Begierde, Angst und Sorge, Wut,
Verbitterung und Ballast befreites Leben. In meinen Augen ist
das Annehmen des Monchsgeists nicht einfach nur moglich - es
ist unabdingbar. Wir haben keine andere Wahl. Wir miissen zu
Ruhe, Stille und Frieden finden.

Der erste Tag meiner Ausbildung zum Monch ist mir noch leb-
haft in Erinnerung. Ich hatte gerade erst meinen Kopf gescho-



ren, trug aber noch kein Gewand und sah noch immer aus wie
ein Londoner. Da bemerkte ich, wie ein Kinderménch - er wird
nicht élter als zehn gewesen sein - eine Gruppe Fiinfjihriger un-
terrichtete. Er besaf eine tolle Ausstrahlung, das Auftreten und
Selbstbewusstsein eines Erwachsenen.

«Was machst du da?», fragte ich ihn.

«Ich habe ihnen gerade ihre allererste Unterrichtsstunde er-
teilt», sagte er und wollte dann wissen: «Was hast du an deinem
ersten Schultag gelernt?»

«Ich habe mit dem Buchstaben- und Zahlenlernen angefan-
gen. Was haben diese Kinder gelernt?»

«Das Erste, was wir ihnen beibringen, ist das Atmen.»

«Warum?», fragte ich.

«Weil das Einzige, das vom Augenblick deiner Geburt bis
zum Augenblick deines Todes bei dir bleibt, dein Atem ist. Deine
Freunde, deine Familie, dein Wohnort, das alles kann sich &n-
dern. Das Einzige, das immer bei dir bleibt, ist dein Atem.»

Dann fuhr der junge Monch fort: «Wenn du gestresst bist, was
dndert sich? Dein Atem. Wenn du wiitend wirst, was dndert sich?
Dein Atem. Jedes unserer Gefithle erfahren wir auch anhand des
verianderten Atems. Wenn wir lernen, den Atem zu kontrollie-
ren, konnen wir jede Situation im Leben meistern.»

Damit hatte man mir schon das Allerwichtigste beigebracht:
Man muss sich auf die Ursache des Problems konzentrieren,
nicht auf die Symptome. Und durch unmittelbare Beobachtung
hatte ich auflerdem gelernt, dass wirklich jeder ein Ménch wer-
den kann, sogar kleine Kinder.

Das Erste, was wir tun miissen, wenn wir auf die Welt kom-
men, ist atmen. Doch so wie alles immer komplizierter wird fiir
das Neugeborene, kann auch still sitzen und atmen eine echte
Herausforderung sein. Mach es wie die Ménche, geh den Dingen
auf den Grund, versenke dich in die Selbstbetrachtung. Denn



nur durch diese Neugier, dieses Nachdenken und Bemiihen,
diese Offenbarung finden wir den Weg zu Frieden, Ruhe und Be-
stimmung. Das méchte ich dir mit Hilfe der Weisheiten, die mir
meine Lehrer im Aschram {ibermittelt haben, zeigen.

Damit du dir die Geisteshaltung eines Monchs aneignen
kannst, werde ich dich auf den nachfolgenden Seiten durch drei
Etappen fithren. Als Erstes lassen wir los, legen die duleren Ein-
fliisse, inneren Widerstinde und uns hemmenden Angste ab. Das
konnt ihr euch als eine Art Reinigungsprozess vorstellen, der
Raum schafft fiir personliches Wachstum. Als Zweites gehen wir
dieses Wachstum direkt an. Ich werde dir helfen, dein Leben so
umzugestalten, dass du bewusste, sinnhafte und tiberzeugte Ent-
scheidungen treffen kannst. Als Letztes iben wir uns im Geben,
schauen auf das, was jenseits von uns selbst liegt, erweitern und
teilen unser Gefiihl von Dankbarkeit und vertiefen unsere Bezie-
hungen. Wir teilen unsere Gaben und unsere Liebe mit anderen
und entdecken die echte Freude und {iberraschende Wohltat des
Dienens.

Nebenbei werde ich dir drei sehr unterschiedliche Medita-
tionen nidherbringen, die ich dir fiir deine Praxis ans Herz lege:
Atemarbeit, Visualisierung und Mantrasingen. Alle drei sind von
grofem Nutzen, doch unterscheiden lassen sie sich am leich-
testen folgendermafien: Die Atemarbeit ist forderlich fiir den
Korper — wir finden zur Ruhe und kommen ins Gleichgewicht;
Visualisierung ist forderlich fiir den Geist — wir heilen die Ver-
gangenheit und bereiten uns auf die Zukunft vor; und das Man-
trasingen tut unserer Seele gut — wir verbinden uns mit unserem
innersten Selbst und dem Universum, um echte Reinigung zu
erfahren.

Du musst nicht unbedingt meditieren, um etwas von diesem
Buch zu haben. Die Werkzeuge, die ich dir an die Hand gebe,
werden dadurch allerdings schérfer. Ich wiirde sogar behaupten,



dass das gesamte Buch eine Meditation darstellt - eine Reflexion
iiber unsere Glaubens- und Wertvorstellungen, unsere Intentio-
nen, dariiber, wie wir uns sehen, wie wir Entscheidungen fillen
und Auswahlen treffen, wie wir unseren Geist trainieren sollten
und wie wir mit anderen Menschen interagieren. Eine solch tief-
gehende Selbsterkenntnis ist Sinn und Lohn der Meditation.
Was wiirde ein Ménch tun? Diese Frage brennt dir vielleicht
im Augenblick nicht auf der Seele — wohl nicht mal ansatz-

weise —, doch das wird sich bald dndern.
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KAPITEL 1

IDENTITAT

Ich bin, was ich denke zu sein

Es ist besser, die eigene Tdtigkeit zu verrichten
- selbst wenn sie unvollkommen ausgefiihrt
wird -, als die Aufgabe eines anderen zu iiber-

nehmen und sie vollendet auszufiihren.

Bhagavad Gita 3.35

1902 schrieb der Soziologe Charles Horton Cooley: «Ich bin
nicht, was ich denke zu sein, und nicht, was du denkst, ich sei.
Ich bin, was ich denke, du denkst, ich sei.»!

Lass dir das auf der Zunge zergehen.

Unsere Identitit ist verstrickt mit dem, was die anderen von
uns denken - genauer gesagt mit dem, was wir denken, das die
anderen von uns denken.

Nicht nur unser Selbstbild ist eng verwoben mit dieser ver-
meintlichen Sichtweise der anderen. Auch bei den meisten un-
serer Bemiithungen, uns weiterzuentwickeln, geht es im Grunde
nur darum, diesem eingebildeten Idealbild ndherzukommen.
Wenn wir meinen, eine Person, die wir bewundern, sieht Reich-
tum als Erfolg an, jagen wir dem Reichtum hinterher, um diese
Person zu beeindrucken. Glauben wir, einem Freund missfillt
unser Aufleres, passen wir es dementsprechend an. In dem Mu-
sical West Side Story lernt Maria einen jungen Mann kennen, der
sich augenblicklich in sie verliebt. Wie heif3t das Lied, das gleich
darauf folgt? I feel pretty («Ich fithle mich hiibsch»).



Zum Zeitpunkt, da ich dies schreibe, hat der einzige Mensch
der Welt, der jemals drei Oscars fiir die beste Schauspielleistung
gewonnen hat, nidmlich Daniel Day-Lewis, seit 1998 in gerade
mal sechs Filmen mitgewirkt.? Er bereitet sich auf jede Rolle
ausgiebig vor und taucht vollig in die Welt seiner Figur ein. Fiir
die Rolle des «Metzgers» in Martin Scorseses Gangs of New York
machte er eine kleine Metzger-Ausbildung, sprach nicht nur am
Filmset, sondern auch abseits davon in breitem irischen Dia-
lekt und engagierte Zirkuskiinstler, die ihm das Messerwerfen
beibringen sollten. Und das ist nur der Anfang. Er trug aus-
schlieflich echte Kleidung aus dem neunzehnten Jahrhundert,
spazierte in Rom als seine Filmfigur herum und zettelte mit
wildfremden Menschen Streits und Priigeleien an. Dass er sich
eine iible Lungenentziindung zuzog, ist womdoglich genau dieser
Kleidung zuzuschreiben.

Day-Lewis wandte eine Technik an, die hdufig mit dem «Me-
thod Acting» assoziiert wird und bei der es darum geht, dass der
Schauspieler so lange wie seine Figur lebt, bis er sich irgend-
wann tatsichlich in seine Figur verwandelt. Das ist eine grofie
Kunst, doch hiufig werden diese Schauspieler dann derart eins
mit ihrer Rolle, dass sie sie auch abseits der Biithne nicht mehr
ablegen koénnen. «Ich gebe zu, dass ich durchgedreht bin, total
durchgedreht», erzihlte Day-Lewis der britischen Zeitung In-
dependent Jahre spiter und rdumte ein, dass die Rolle «nicht so
gut fiir [seine] korperliche und geistige Verfassung war».?

Unbewusst gehen wir in gewissem Maf3e alle dieser Schau-
spieltechnik nach. Wir spielen unterschiedliche Rollen im In-
ternet, auf der Arbeit, bei Freunden und zu Hause. Diese Rollen
haben ihre Vorteile. Sie ermoglichen es uns, unseren Lebensun-
terhalt zu verdienen, sie lassen uns an einem Arbeitsplatz funk-
tionieren, wo wir uns nicht immer wohlfiihlen, sie befdhigen uns

zu einer Beziehung mit Menschen, die wir nicht wirklich moégen,



mit denen wir aber Umgang haben miissen. Nur besteht unsere
Identitit oft aus so vielen Schichten, dass wir unser echtes Ich
aus den Augen verlieren - falls wir iberhaupt jemals wussten,
wie es ausgesehen hat. Wir nehmen unsere Arbeitsrolle mit nach
Hause und jene, die wir bei unseren Freunden spielen, mit in un-
sere Liebesbeziehung, ohne Absicht, ohne uns dessen bewusst
zu sein. So erfolgreich wir unsere Rollen auch spielen, am Ende
sind wir doch stets unzufrieden und niedergeschlagen, fithlen
uns wertlos und ungliicklich. Unser anfangs noch so kleines und
verletzliches Ich ist vollig verzerrt worden.

Wir bemiihen uns, dem gerecht zu werden, was die anderen
von uns denken, sogar auf Kosten unserer Wertvorstellungen.

Eigene Wertvorstellungen bringen wir so gut wie nie bewusst
hervor. Wichtige Entscheidungen treffen wir anhand dieses
mehrfach gespiegelten Bildes davon, wer wir sein konnten, ohne
sie wirklich zu durchdenken. Cooley nannte dieses Phinomen
das Looking-Glass Self (das «Spiegel-Ich»).

Wir leben in der Wahrnehmung einer Wahrnehmung von
uns selbst und haben deshalb unser echtes Selbst verloren. Wie
sollen wir erkennen, wer wir sind und was uns gliicklich macht,
wenn wir dem verzerrten Spiegelbild dessen hinterherjagen,
was andere Menschen sich ertrdumen?

Du denkst vielleicht, das Schwierigste daran, ein Monch zu
werden, war das Abschworen von allem, was Spafy macht: Fei-
ern, Sex, Fernsehen, Besitz, das Schlafen in einem richtigen Bett
(okay, das mit dem Bett war wirklich ganz schon hart). Doch be-
vor ich diesen Schritt tiberhaupt gehen konnte, musste ich erst
noch ein viel groeres Hindernis nehmen: meine «Karrierepla-
ne» meinen Eltern eréffnen.

Gegen Ende meines letzten Jahres an der Uni war ich mir
sicher, welchen Weg ich einschlagen wollte. Ich teilte meinen
Eltern mit, dass ich die Jobangebote, die ich erhalten hatte, aus-



schlagen wiirde. Ein alter Witz von mir lautet: Was meine Eltern
anbelangt, so hatte ich drei Berufe zur Auswahl - Arzt, Anwalt
oder Versager. Wenn du deinen Eltern zeigen mochtest, dass alle
ihre Miihen die reinste Zeitverschwendung waren, wirst du am
besten Monch.

So wie alle Eltern, hatten auch meine ihre eigenen Traume
fiir mich. Doch zumindest hatte ich sie schon an den Gedanken
gewohnt, dass aus mir vielleicht einmal ein Monch wiirde: Seit
meinem achtzehnten Lebensjahr hatte ich einen Teil meiner
Sommerferien als Praktikant in einem Finanzunternehmen
gearbeitet und einen Teil meiner gesamten Ferien in einem
Aschram in Mumbai verbracht. Als ich schlieflich meine Ent-
scheidung gefillt hatte, sorgte sich meine Mutter, wie alle Miit-
ter dieser Welt, zuerst um eines: mein Wohlergehen. Wire ich
dort krankenversichert? War die «Suche nach Erleuchtung» nur
eine BeschOnigung fiir «Herumsitzen und nichts tun»?

Noch schwieriger fiir meine Mutter war die Tatsache, dass
wir umgeben von Freunden und Familie waren, die oben ge-
nannte Arzt-Anwalt-Versager-Definition von Erfolg teilten. Als
sich herumgesprochen hatte, dass ich diesen radikalen Schritt
wagte, fingen ihre Freunde an mit «Aber du hast doch so viel in
seine Ausbildung investiert» und «Den haben sie indoktriniert»
und «Der wirft sein Leben einfach weg». Auch meine Freunde
dachten, das sei der Anfang vom Ende. «Du wirst nie wieder einen
Job kriegen», bekam ich zu horen, und «Wie willst du dann jemals
deinen Lebensunterhalt verdienen? Das kannst du vergessen».

Wenn du versuchst, so authentisch wie moglich zu leben, ge-
fiahrdest du damit woméglich deine Beziehung zu einigen Men-
schen - dieses Risiko lohnt sich aber auf jeden Fall. Nimm die
Herausforderung an, diese Beziehungen aufrechtzuerhalten.

Mein aufkommender Monchsgeist orientierte sich zum Gliick
nicht allzu sehr an den Stimmen meiner Eltern und ihrer wie



meiner Freunde. Ich verlief} mich stattdessen auf meine eigenen
Erfahrungen. Seit ich achtzehn war, hatte ich beide Lebensstile
ausprobiert. Wenn ich im Sommer von meinen Finanzjobs nach
Hause kam, schaffte es auch das Abendessen nicht, mich satt und
zufrieden zu machen. Kehrte ich aber aus dem Aschram zuriick,
dachte ich jedes Mal: «Das war genial. Die beste Zeit meines
Lebens.» Eine Zeitlang mit diesen meilenweit voneinander ent-
fernten Erfahrungen, Wertvorstellungen und Weltanschauun-
gen experimentiert zu haben, hatte mich niher an meine eige-
nen herangefiihrt.

Die Reaktionen auf meine Entscheidung, Monch zu werden,
veranschaulichen, welchem Druck von aufen wir unser ganzes
Leben lang ausgesetzt sind. Unsere Verwandten, unsere Freun-
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de, die Gesellschaft, die Medien — wir sind umzingelt von Bildern
und Stimmen, die uns sagen, wer wir sein und was wir tun sollen.

Sie zerren mit ihren Meinungen und Erwartungen und Ver-
pflichtungen an dir. Geh direkt nach der Schule an der besten
Uni studieren, suche dir einen gutbezahlten Job, heirate, kaufe
dir ein Eigenheim, sorge dafiir, dass du befordert wirst. Kultu-
relle Normen haben ihre Berechtigung - sie zeigen uns im Ideal-
fall, wie ein erfiilltes Leben aussehen kénnte. Wenn wir diese
Ziele aber {ibernehmen, ohne groflartig dariiber nachzudenken,
werden wir niemals begreifen, warum wir nicht gliicklich damit
sind, wo wir wohnen, warum unser Job sich bedeutungslos an-
fiihlt, ob die Ehe oder unsere ganzen restlichen Ziele tiberhaupt
das sind, was wir wollen.

Meine Entscheidung, in den Aschram zu gehen, lief} die
Meinungen und Bedenken meines Umfelds lauter werden,
aber praktischerweise hatte mir meine bisherige Erfahrung im
Aschram schon die Werkzeuge an die Hand gegeben, mit denen
ich diese Storgerdusche herausfiltern konnte. Die Ursache und
die Losung waren ein und dasselbe. Ich war weniger anfillig fiir
die Storgerdusche um mich herum, die mir vorhielten, was nor-
mal, sicher, praktisch und am besten fiir mich sei. Ich schottete
mich gegeniiber den Menschen, die mich liebten, nicht ab - sie
lagen mir am Herzen, und ich wollte nicht, dass sie sich Sorgen
machten -, lieR aber auch nicht zu, dass ihre Definitionen von
Gliick und Erfolg meine Plidne beeinflussten. Zum damaligen
Zeitpunkt war diese Entscheidung die schwerste meines Lebens,
und sie war goldrichtig.

Die Stimmen von Eltern, Freunden, dem Bildungswesen und
den Medien bevélkern den Kopf eines jungen Menschen, siden
Werte und Uberzeugungen. Die gesellschaftliche Definition
eines gliicklichen Lebens gilt fiir alle und keinen. Die einzige
Moglichkeit, ein fiir sich personlich sinnvolles Leben aufzubau-



en, besteht darin, die Stérgerdusche auszublenden und nach in-
nen zu schauen. Das ist der erste Schritt hin zur Geisteshaltung
der Monche.

Beginnen wir diese Reise so wie die Monche und beseitigen
wir sdmtliche Ablenkungen. Dazu nehmen wir zuerst die du-
Reren Einfliisse ins Visier, die uns formen und uns von unseren
personlichen Wertvorstellungen wegfithren. Danach machen
wir eine Bestandsaufnahme der Wertvorstellungen, die momen-
tan unser Leben prigen, und iiberlegen, ob diese damit {iberein-

stimmen, wer wir sein und wie wir leben wollen.

IST DAS STAUB, ODER BIN DAS ICH?

Gauranga Das hat mir eine wunderschéne Metapher an die
Hand gegeben, mit der er die dufleren Einfliisse veranschaulicht,
die unser wahres Selbst verschleiern.

Wir befinden uns in einem Lagerraum, der beladen ist mit
ungenutzten Biichern und Kisten voller Gegenstdnde. Im
Gegensatz zum restlichen Aschram, der stets aufgerdumt und
sauber ist, befinden sich in diesem Raum grofSe Mengen Staub
und Spinnweben. Der Monchsdlteste fiithrt mich vor einen
Spiegel und fragt: «Was siehst du?»

Durch die dicke Staubschicht kann ich nicht einmal mein
eigenes Spiegelbild erkennen. Dies teile ich thm mit, und er
nickt. Dann wischt er mit dem Armel seines Gewands iiber
das Glas. Mir weht eine Staubwolke ins Gesicht, die mir in den
Augen brennt und meine Kehle reizt.

Er sagt: «Deine Identitit ist ein von Staub bedeckter Spie-
gel. Bei deinem ersten Blick in den Spiegel ist die Wahrheit
dessen, wer du bist und was du wertschdtzt, verschleiert. Das



Sdubern mag nicht besonders angenehm sein, doch erst, wenn
dieser Staub verschwunden ist, kannst du dein Spiegelbild er-

kennen.»

Dies war eine praktische Veranschaulichung der Worte von
Chaitanya, einem hinduistischen Heiligen aus Bengalen, der im
fiinfzehnten Jahrhundert gelebt hat. Chaitanya nennt diese Lage
der Dinge ceto-darpana-marjanam oder das Reinigen des unrei-
nen Spiegels des Herzens.*

Das Beseitigen der Ablenkungen, die uns daran hindern, uns
auf das Wesentliche zu konzentrieren — unseren Sinn des Le-
bens zu entdecken, indem wir die korperlichen und geistigen
Begierden tiberwinden -, bildet die Basis nahezu aller M6nchs-
traditionen.’ In manchen Traditionen gibt man das Sprechen auf,
in anderen den Sex, in manchen jegliche irdischen Besitztiimer
und in wieder anderen alle drei auf einmal. Bei uns im Aschram
haben wir nur das besessen, was wir wirklich unbedingt zum Le-
ben brauchten, sonst nichts. Ich habe am eigenen Leib erfahren,
welche Offenbarung das Loslassen mit sich bringt. Wenn wir be-
graben sind unter nicht lebensnotwendigen Dingen, verlieren
wir aus den Augen, was tatsichlich von Bedeutung ist.

Ich verlange nicht von dir, dass du irgendetwas in der Art auf-
gibst. Ich mochte nur, dass du die Storgerdusche der dufleren
Einfliisse erkennst und herausfilterst. Auf diese Weise befreist
du dich vom Staub und siehst, ob diese Werte dir auch wirklich
entsprechen.

Leitwerte sind die Prinzipien, die uns am meisten am Herzen
liegen und uns unserer Meinung nach leiten sollten: wer wir sein
wollen, wie wir mit uns selbst und anderen Menschen umge-
hen. Bei Werten handelt es sich meistens um Konzepte, die aus
einem einzigen Wort bestehen, so wie Freiheit, Gleichheit, Mit-
gefiihl oder Ehrlichkeit. Das klingt vielleicht ziemlich abstrakt



und idealistisch, doch Werte sind etwas sehr Praktisches. Man
kann sie sich als eine Art ethisches Navi vorstellen, von dem wir
uns lenken lassen kénnen. Wenn du deine Werte kennst, wirst
du automatisch zu den Menschen und Taten und Gewohnheiten
gefiihrt, die am besten fiir dich sind. Ohne Werte ist es so, als
ob wir uns ohne Navi in einer fremden Gegend bewegten; wir
streifen ziellos umher, nehmen die falschen Abzweigungen, ver-
irren uns, fiihlen uns wie geldhmt vor lauter Unentschiedenheit.
Mit Hilfe von Werten fillt es uns viel leichter, uns mit den richti-
gen Leuten zu umgeben, schwere berufliche Entscheidungen zu
treffen, klug mit unserer Zeit umzugehen und die Aufmerksam-
keit auf das Wesentliche zu richten. Ohne sie werden wir von

den Ablenkungen umhergetrieben.

WOHER STAMMEN UNSERE WERTE?

Unsere Werte kommen uns nicht im Schlaf. Wir griibeln nicht
bewusst iiber sie nach. Wir fassen sie sogar nur in den seltensten
Fillen in Worte. Dennoch existieren sie. Jeder wird in bestimm-
te Verhiltnisse hineingeboren, und unsere Erfahrungen bestim-
men unsere Werte. Sind wir in ein beschwerliches Leben oder in
ein Leben voller Luxus geboren worden? Wofiir wurden wir ge-
lobt? Eltern und Betreuungspersonen sind dabei oft diejenigen,
die uns am lautesten loben oder kritisieren. Sogar als rebellischer
Teenager sehen wir uns meist gezwungen, es diesen Autoritits-
personen recht zu machen und sie nachzuahmen. Versuche dich
einmal zuriickzuerinnern, wie die gemeinsame Zeit mit deinen
Eltern ausgesehen hat. Habt ihr miteinander gespielt, euch Ge-
schichten erzéhlt, zusammen gebastelt oder gebaut? Was haben
sie als das Wichtigste im Leben hochgehalten, und hat das mit

dem fiibereingestimmt, was ihnen am meisten am Herzen lag?



Welche Art Mensch solltest du werden? Was solltest du im Leben
erreichen? Wie solltest du dich verhalten? Hast du diese Ideale
in dir aufgesogen, und haben sie sich bei dir bewdhrt?

Auch unsere Schulbildung {ibt von Anfang an einen grofien
Einfluss auf uns aus. Welche Ficher unterrichtet werden. Von
welcher kulturellen Perspektive aus. Auf welche Art und Weise
das Lernen erfolgt. Ein sehr faktenbezogener Stundenplan er-
mutigt nicht zu Kreativitiit, ein enggefasster kulturspezifischer
Ansatz fordert nicht die Toleranz gegeniiber Menschen anderer
Herkunft, und grundsitzlich gibt es nicht viel Gelegenheit, sich
mit seinen Hobbys und Vorlieben zu beschiiftigen, selbst wenn
man sie von Kindesbeinen an kennt. Damit meine ich nicht, dass
die Schule uns nicht auf das Leben vorbereitet, auferdem sind
von der riesigen Menge unterschiedlicher Schulmodelle manche
weniger restriktiv. Ich meine, dass sich ein Blick in die Vergan-
genheit lohnt, um herauszufinden, ob sich die Werte, die dir in
der Schule vermittelt wurden, richtig anfiihlen.

DIE GEDANKENMANIPULATION
DURCH DIE MEDIEN

Als Monch habe ich schon frith gelernt, dass unsere Werte von
dem beeinflusst werden, womit wir unseren Verstand fiittern.
Wir sind nicht unser Verstand, aber der Verstand ist das Vehi-
kel, mit Hilfe dessen wir entscheiden, was uns am Herzen liegt.
Die Filme, die wir uns anschauen, die Musik, die wir horen, die
Biicher, die wir lesen, die Serienmarathons, die wir veranstalten,
die Leute, denen wir online und offline folgen. Der Newsfeed
nihrt buchstiblich deinen Geist. Je mehr Promi-Klatsch, Bilder
von Erfolg, brutale Videospiele und beunruhigende Nachrichten
wir uns einverleiben, desto stirker werden unsere Werte mit



Neid, vorschnellen Urteilen, Rivalitit und Unzufriedenheit be-

haftet sein.

AUFGABE: WOHER STAMMEN DEINE WERTE?

Es ist nicht immer leicht, den Einfluss dieser beiladufigen Infor-

mationen wahrzunehmen. Werte sind abstrakt, schwer fassbar,

und es prasseln standig sowohl schrille als auch unterschwel-

lige Botschaften auf uns ein - was wir zu wollen haben, wie wir

zu leben haben und wie wir die Gedanken tiber uns selbst zu

formen haben.

Schreibe ein paar der Werte auf, die dein Leben pragen. Da-

neben notierst du dir, woher sie stammen. AnschlieBend setzt

du neben den Werten ein Hakchen, hinter denen du zu hundert

Prozent stehst.

Beispiel:

Wert
Gute
Aussehen
Wobhlstand

Gute Noten

Wissen

Familie

Ursprung
Eltern
Medien
Eltern

Schule

Schule

Tradition

Stehe ich dahinter?
v

Nicht auf diese Art
Nein

Hat echtes Lernen
beeintrachtigt

v

Familie ja, aber nicht auf
die traditionelle Art



Das Beobachten und Abwigen sind Schliisselelemente monchi-
schen Denkens. Thren Anfang nehmen sie mit Raum und Stille.
Um die Storgerdusche der dufleren Einfliissse herauszufiltern,
lassen Monche als ersten Schritt jeden materiellen Besitz los.
Nach einer zweimonatigen Ausbildung im Bhaktivedanta Manor,
einem ldndlichen Tempel nérdlich von London, ging ich Anfang
September 2010 nach Indien in den Aschram. Meine eher styli-
shen Klamotten tauschte ich gegen zwei Gewénder (eins zum
Wechseln, wenn das andere in der Wische war). Ich gab meinen
ziemlich schicken Haarschnitt fiir ... gar kein Haar auf; unsere
Kopfe wurden geschoren. Und ich wurde jeder Moglichkeit be-
raubt, mein Aussehen zu {iberpriifen - im Aschram gibt es keine
Spiegel bis auf den einen, der mir spéter im Lagerraum gezeigt
wurde. Wir Monche wurden also davon abgehalten, uns zwang-
haft mit unserem Aufleren zu beschiiftigen, bekamen schlichte
Mahlzeiten serviert, die kaum variierten, schliefen auf diinnen
Matten auf dem Boden, und unsere einzige Musik waren die
Mantragesidnge und die Glocken, die unsere Meditationen und
Rituale takteten. Wir schauten uns keine Filme und Fernsehsen-
dungen an und hatten nur beschréinkten Zugriff auf Nachrichten
und E-Mails an Tischcomputern im Gemeinschaftsraum.

An die Stelle dieser Ablenkungen trat nichts aufer Raum, Stil-
le und Ruhe. Wenn wir die Meinungen, Erwartungen und Ver-
pflichtungen der dufleren Welt ignorieren, fangen wir an, uns
selbst zu horen. In jener Stille begann ich, den Unterschied zwi-
schen den Gerduschen von aufien und meiner eigenen Stimme
wahrzunehmen. Ich konnte den Staub der anderen beseitigen
und so meine ganz eigenen, innersten Ansichten erkennen.

Ich habe dir versprochen, dass du nicht deinen Kopf kahl
scheren und Gewinder anlegen musst - aber wie sollen wir
uns in der modernen Welt den Raum, die Stille und die Ruhe

nehmen, um unser Bewusstsein zu erweitern? Wir setzen uns



nicht einfach hin und denken tiber unsere Werte nach. Wir sind
nicht gern allein mit unseren Gedanken. Wir neigen dazu, die
Stille zu meiden, die Kopfe zu fiillen und weiterzumachen statt
innezuhalten. Im Rahmen einer Versuchsreihe der University of
Virginia und Harvard sollten die Teilnehmer gerade mal sechs
bis fiinfzehn Minuten allein in einem Raum sitzen, ohne Smart-
phone und ohne etwas zu schreiben oder zu lesen — wohl aber
mit der Moglichkeit, sich per Knopfdruck einen elektrischen
Schock zu versetzen. In Anschluss an einen Probeschock vor
Beginn des eigentlichen Experiments hatten sie allesamt aus-
gesagt, sie wiirden Geld zahlen, wenn ihnen das einen erneuten
Schock erspare. Nach Ablauf der Zeit durften sie wieder Musik
horen oder ihr Handy benutzen. Ergebnis war: Die Teilnehmer
beschiftigten sich nicht nur lieber mit Handy und Musik, son-
dern viele von ihnen zogen es sogar vor, sich einen zuvor bereits
als schmerzhaft erfahrenen elektrischen Schock zu geben, als nur
ihren Gedanken ausgesetzt zu sein.® Wenn wir jeden Tag Ver-
anstaltungen zum Networken besuchen und den Leuten er-
zihlen, was wir beruflich machen, ist es schwer, diese verkiirz-
te Sicht auf uns selbst abzulegen. Wenn wir jeden Abend Real
Housewives im Fernsehen schauen, denken wir irgendwann,
dass es ganz normal ist, seinen Freunden Rotwein ins Gesicht zu
kippen. Wenn wir unser Leben bis oben voll packen und keinen
Raum zum Reflektieren lassen, werden diese Ablenkungen auto-
matisch zu unseren Werten.

Wir konnen uns unmoéglich mit unseren Gedanken befassen
und unseren Geist erforschen, wenn wir derart beschiftigt sind.
Und auch das zu Hause Herumsitzen lehrt uns nicht wirklich
etwas. Hier mochte ich dir nun drei Vorschlidge machen, wie du
ganz aktiv Raum zum Nachdenken schaffst. Nummer eins: Setze
dich abends hin und iiberlege, wie dein Tag gelaufen ist und wie
du dich fihlst. Nummer zwei: Versuche, dich einmal im Monat



dem Wandel anzunihern, den ich im Aschram erfahren habe,
indem du irgendwo hingehst, wo du noch nie warst. So kannst
du dich selbst in einer fremden Umgebung erforschen. Besuche
einen dir unbekannten Park oder eine dir unbekannte Biicherei,
unternimm einen Ausflug oder einen Kurztrip. Nummer drei:
Engagiere dich - hilf bei einer gemeinniitzigen Einrichtung mit,
werde politisch aktiv, fange ein Hobby an, das dir etwas bedeutet.

Raum schaffen kannst du auflerdem, indem du kritisch ab-
schitzt, wie du den bereits vorhandenen Raum nutzt und ob das
deinen wahren Werten entspricht.

ZIEHE BILANZ

Uber die eigenen Werte kann man sich vieles vormachen - nur
unsere Taten sprechen die Wahrheit. Was wir mit unserer Frei-
zeit anfangen, zeigt, was wir wirklich wertschitzen. Steht bei dir
zum Beispiel die Familie ganz oben auf der Liste, aber du spielst
in jeder freien Minute Golf, dann stimmen deine Taten nicht mit
deinen Werten tiberein. In diesem Fall solltest du besser einmal
in dich gehen.

ZEIT

Schau dir zunéchst einmal an, was du tust, wenn du nicht gerade
schlifst oder arbeitest. Forschungen haben ergeben, dass wir bis
zu unserem Lebensende im Durchschnitt dreiunddreiflig Jahre
im Bett verbracht haben (wovon sieben Jahre auf den Versuch
entfallen einzuschlafen), ein Jahr und sieben Monate mit Sport
und iiber drei Jahre mit Urlaub. Frauen haben sich hundert-
sechsunddreifig Tage lang zurechtgemacht, Minner nur sechs-
undvierzig.” Das sind natiirlich nur grobe Schiitzungen, doch



sie zeigen, dass unsere téglichen kleinen Entscheidungen sich

summieren.

AUFGABE: ERSTELLE EINE ZEITBILANZ

Halte eine Woche lang fest, wie viel Zeit du auf folgende Din-
ge verwendest: Familie, Freunde, Gesundheit, dich selbst.
(Schlafen und Arbeiten werden also nicht mitgezahlt. Arbeit,
in all ihren Formen, kann ganz schén ausufern. Wenn das bei
dir der Fall ist, definiere fiir dich selbst, wann du «offiziell» ar-
beitest, und fiige als Kategorie noch «Extra-Arbeit» hinzu.) Die
Bereiche, in denen du die meiste Zeit verbringst, sollten deinen
wichtigsten Werten entsprechen. Nehmen wir an, die Zeit, die
dein Job in Anspruch nimmt, tbersteigt die Bedeutung, die er
fur dich hat. Das ist ein Zeichen dafiir, dass du diesen Entschluss
tiberpriifen musst. Du entschlieBt dich, Zeit mit etwas zu ver-
bringen, das dir nicht viel bedeutet. Welche Werte verbergen
sich hinter diesem Entschluss? Dient dein Einkommen am Ende

deinen Werten?

MEDIEN

Bei deiner Zeitbilanz ist garantiert herausgekommen, dass du
dich einen betréchtlichen Teil des Tages mit den sozialen Me-
dien und Fernsehen beschiftigst. Studien haben gezeigt, dass
wir im Durchschnitt schitzungsweise mehr als elf Lebensjahre
damit verbringen!® Diese Entscheidungen fiithlen sich vielleicht
beildufig und zufillig an, aber die dafiir aufgebrachte Zeit spie-
gelt unsere Wertschitzung wider.

Die meisten von uns iibertreiben es nicht mit Film, Fern-
sehen und Zeitschriften, sondern mit den digitalen Geréten.



Praktischerweise verrit dir dein Smartphone genau, wie du
es nutzt. Beim iPhone erhiltst du, wenn du unter Einstellun-
gen die Bildschirmzeit aktivierst, einen wochentlichen Bericht
dartiber, wie viel Zeit du mit sozialen Medien, Spielen, Mailen
und Surfen im Internet verbracht hast. Wenn dir das Ergebnis
nicht gefillt, kannst du sogar Zugriffszeiten fiir deine Apps fest-
legen. Bei Android wihlst du unter Einstellungen «Vollstindige
Geritenutzung anzeigen», um zu sehen, was dein Akku strapa-
ziert. Und auch dort kannst du deine Nutzungsdauer festlegen.
Oder du lddst eine App wie «Quality Time» oder «Moment» her-

unter.

GELD

Auch dein Geld solltest du dir anschauen, wenn du wissen willst,
nach welchen Werten du lebst. Haushalt, Unterhaltszahlungen,
Auto, Nebenkosten, Lebensmittel und Schulden kannst du aufier
Acht lassen. Wie sieht es mit dem Geld aus, das dir jetzt noch zur
freien Verfiigung steht? Wofiir hast du diesen Monat das meiste
Geld ausgegeben? Stimmen deine Ausgaben mit dem iiberein,
was dir am wichtigsten ist? Was sich unserer Meinung nach
«lohnt», ist bei einem Blick auf das grofe Ganze oft kompletter
Unsinn. Ich habe einmal eine Frau beraten, die sich dariiber be-
schwerte, dass in ihrer Familie zu viel Geld in die Hobbys der
Kinder floss ... bis ihr klarwurde, dass sie mehr fiir ihre Schuhe
ausgab als fiir den Musikunterricht.

Hier ein paar Beispiele dafiir, wie Zeit und Geld unsere Werte

widerspiegeln, wenn wir sie miteinander vergleichen.

 60-miniitige Fernsehsendung («Verging wie im Flug!»)
* 60-miniitiges Mittagessen mit den Eltern («Eine Ewig-
keit!»)



 Jeden Tag Coffee to go (3 € am Tag/1100 € im Jahr)
(«Kann nicht ohne!»)

* Frisches, gesundes Essen (1,50 € extra pro Tag/550 € im
Jahr) («Lohnt sich nicht!»)

* 120 Minuten Game of Thrones («Zeit fiir mich!»)

« 15 Minuten Meditieren («Mehr Zeit hab ich nicht!»)

Es ist alles eine Frage der Perspektive. Uberlege dir, ob die Aus-
gaben des vergangenen Monats lang- oder kurzfristige Inves-
titionen waren - ein tolles Abendessen im Restaurant oder ein
Tanzkurs? Dienten sie der Unterhaltung oder der Erleuchtung -
deiner eigenen oder die einer anderen Person? Wenn du Mitglied
in einem Fitnessstudio bist, aber letzten Monat nur ein einziges

Mal dort warst, solltest du das wohl besser iiberdenken.
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