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Vorwort

Der Grund fiir unser Scheitern liegt in unserem unnotigen
Denken, vor allem im negativen Denken.

»Komm, streng dich an.« Fest entschlossen, alles zu geben,
fallt mir plotzlich eine innere Stimme ins Wort: »Lass es lieber.
Wie blod und nervig, wenn du’s nicht schaffst!« Oder es ist
etwas passiert, was ich lieber vergessen wirde, aber immer
wieder denke ich daran: »Was fur ein beschissener Tag das
heute war!« Oder ich mochte einfach mal zehn Minuten Pause
machen, doch schon kommt mir der Gedanke, dass ich auch
eine Stunde wegbleiben konnte.

Diese Beispiele zeigen bereits, wie unfrei unser bewusstes
Denken ist und wie sehr es uns im Weg steht. Unser Denken
hindert uns — es hindert uns, so zu leben, wie wir es wollen.
Gelingt es uns aber umgekehrt, dieses Denken zu stoppen, das
ununterbrochen weiterrattert und uns beherrscht, konnen wir
unseren Geist eher nach unserem Willen lenken.

Doch leider besitzt unser Geist die Eigenschaft, standig auf
der Suche nach starkeren Innenwie AufSenreizen zu sein und
dabei aufSer Kontrolle zu geraten. Da negative Gedanken aber
viel stimulierendere Elektrosignale an das Hirn senden, als



sanfte und friedliche Gliicksgefiihle es tun, sind sie nur schwer
Zu stoppen.

Seit einiger Zeit gibt es die Tendenz, immer mehr dem
»System Gehirn« zu huldigen beziehungsweise ihm zu viel
Bedeutung beizumessen. Das Gehirn ist aber nichts weiter als
ein Informationsverarbeitungsapparat, eine
verantwortungslose Substanz, die unentwegt den Denkprozess
in Gang halt, um die geliebten Reize zu erhalten, auch wenn wir
dabei leiden.

Das Problem ist: Selbst wenn wir aufhoren wollen zu denken,
wirbelt es in unserem Gehirn endlos weiter: »Also, ich werde
jetzt nicht mehr denken« — »He? Ich denke ja immer noch« -
»Herrje, das klappt ja gar nicht« — »Apropos, das mit dem
Kochen gestern hat auch nicht hingehauen, so langsam kriege
ich aber Hunger.« Erst wenn wir merken, dass wir dieses
ermudende Rauschen von Informationen nicht verhindern
konnen, dass es unentwegt weiterlauft, stellen wir fest, wie
unaufmerksam wir normalerweise fiir den Fluss unserer
Gedanken sind. Wenn wir aber unsere Gedanken nicht stoppen
konnen, obwohl wir das wollen, merken wir, dass wir nicht frei
uber unser Denken verfiuigen.

Doch selbst wenn wir versuchen den Gedanken zu denken:
»Aha, es ist also gut, nicht zu denkeng, hort das Denken nicht
auf, sondern macht immer noch weiter. Nicht durch Verstehen,
sondern erst durch Ubungen, mit denen wir versuchen, das
Denken anzuhalten, schaffen wir es, unser Denken zu ziigeln.



Die Trainingsmethode, die ich in diesem Buch vorschlagen
mochte, besteht darin, unsere funf Sinne zu schirfen und das
unmittelbare Fuhlen zu starken, um dadurch die Virtualitat des
Denkens zu tiberwinden. Nach ersten Ubungen, bei denen wir
uns im Alltag auf unsere funf Sinne konzentrieren — Sehen,
Horen, Riechen, Schmecken, Tasten —, gehen wir zu Techniken
uber, mit denen wir unser Denken frei steuern lernen.

Flir gewohnlich konnen wir dies nicht, weil uns zu viel im
Kopf herumgeht. Dadurch wird unser Denken wirr und stumpft
zum Schluss ab. Damit es nicht einrostet und wir mehr Energie
haben, sollten wir unsere Batterien durch »Ubungen zum
Nichtdenken« aufladen.

Danach wird unser Denken wieder klar und voller

Inspiration sein.
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Teil 1

Eine Krankheit namens Denken - oder wie
man durch Denken unwissend wird



Einkapselung im Gehirn
vermindert Konzentration

Wir Menschen denken rund um die Uhr. Allgemein gilt die
Fahigkeit zum Denken und Reflektieren als grofdartige
Errungenschaft unserer Spezies, und die meisten glauben:
»Weil wir Menschen im Unterschied zu den Tieren denken
konnen, sind wir ihnen tiberlegen.« Aber stimmt das wirklich?

Ich bin vielmehr der Meinung, dass mit dem Denken die
Konzentrationsfahigkeit des Menschen abnimmt, dass er gereizt
wird und desorganisiert. Wir konnen dieses Phanomen auch als
»Krankheit des Denkens« bezeichnen. Und uber diese moéchte
ich zuallererst nachdenken.

Menschen kOnnen immer weniger zuhoren.

Vielleicht sind auch Sie schon einmal witend geworden, weil
Sie jemandem etwas erzdahlen wollten, der Thnen jedoch gar
nicht folgte. Aber fehlte es Ihrem Gegentber wirklich an der
Lust, Thnen zuzuhoéren?

Da Sie sich wahrscheinlich extra verabredet hatten, um
miteinander zu reden, wird es kaum so gewesen sein, dass Ihr
Gesprachspartner von Anfang an keine Lust hatte, sich zu



konzentrieren. Bestimmt hatte er grundsatzlich die Absicht,
ganz Ohr zu sein.

Doch kaum hatten Sie ihm Ihr Herz ausgeschuttet, begann er
uber lauter unnititzes Zeug nachzudenken, ohne dass er auf Sie
und Thren Bericht einging. Naturlich konnte es sein, dass er
ganz eigennutzig Ihr Vertrauen gewinnen wollte, indem er
vorgegeben hatte, IThnen zuhoren zu wollen. Oder er hatte dies
getan, weil er von Thnen bewundert werden wollte. Solche
Gedanken mogen noch hingehen, schlimmer ist es, wenn ihn
tatsachlich vollig andere Dinge beschaftigten, etwa die
Uberlegung: »Ich wiirde gern ein Bier trinken« oder »In welche
Kneipe sollen wir als Nachstes gehen?«

Wenn ich Zazen praktiziere, betrachte ich fir gewohnlich viele
Stunden lang regungslos den Strom meines Bewusstseins, und
mir wird klar, in welch unglaublicher Geschwindigkeit sich
unser Geist unaufhorlich fortbewegt.

In Sekundenschnelle kann er seine Position verandern und
Informationen verarbeiten, sich in Sekundenschnelle an einem
Platz im Korper verorten, zum Beispiel am Sehnerv, und die
Handlung »Sehen« durchfiihren. Oder er geht zum Horsinn und
vollzieht die Handlung »Horenx.

In einem winzigen Moment werden Informationen wie
Horen — Sehen - Horen - Denken - Horen - Sehen -
Horen ... verarbeitet. Zwar geht es allein ums »HoOren«, aber



tatsachlich mischen sich Unmengen von Informationen
dazwischen, die eigentlich nichts mit dem Horen zu tun haben.

Nimmt jemand die Erzahlung seines Gegenubers nur
geistesabwesend wahr, obwohl er sogar zuhoren mochte, kann
es daran liegen, dass lauter Gerdausche und Bilder auf ihn
einwirken. Im Bruchteil eines Moments drangen sich plotzlich
mehrere Dinge in das Gehorte: ein Glas mit dem
Lieblingsgetrank, der Nachhall eines unangenehmen Satzes,
den jemand gesagt hat, ein merkwirdiges Traumbild.

In dem Augenblick, in dem sich dieses Gesamtrauschen zur
Informationsverarbeitung in einem von uns selbst nicht
wahrgenommenen Tempo in unsere Aufmerksamkeit mischt,
wird unser Horen unterbrochen und damit unsere
Konzentration.

Denken ist, so kann man sagen, die Handlung, welche am
meisten Energie in Anspruch nimmt. Wenn unser Bewusstsein
unter Zuhilfenahme von Sprache denkt, schliefdt es sich im
Denken ein und vergisst erst einmal die anderen Funktionen.

Je mehr Gedanken in unserem Hirn herumwirbeln, desto
schwacher dirften die eindringenden Laut-Informationen sein.

Was fir ein Laut schwebt hier eigentlich gerade vorbei, was
bedeutet er? Wir wissen es nicht, weil in unserem
Unterbewusstsein so viel Energie fiirs Denken verbraucht wird.

Wenn wir ruhig sind, denken wir nicht an dieses und jenes.
Aber je desorganisierter wir sind, desto mehr nehmen



Gedankenmenge und die von den Gedanken in Anspruch
genommene Zeit zu.

Wenn wir beispielsweise einen Film sehen, uns zugleich aber
etwas auf der Seele brennt, wird uns das eindringende
»Rauschen« starker in Anspruch nehmen als die Handlung
selbst, also das Anschauen des Filmes.

Oder wir gehen mit unserer Freundin oder der langjahrigen
Partnerin Hand in Hand spazieren. Dabei entsteht ein
korperliches Gefiihl zwischen uns, wir tasten die Hand des
anderen in unserer.

Denken wir aber in einem solchen Moment tiber etwas nach,
verschwindet dieses unmittelbare Gefiihl oder es stellt sich erst
gar nicht ein.

Der eine denkt an seine Arbeit, der andere vielleicht an eine
andere Person. In diesem Moment sind wir nicht am selben Ort,
obwohl wir zusammen sind und uns berihren. Wir haben uns
beide in unser Hirn eingekapselt.



Die drei Grundleiden des
Menschen:



Wut, Gier und Verblendung

Das eben beschriebene Muster ist eines, in das die meisten
Menschen fast zwangslaufig geraten.

Wenn sich zwei Personen gerade erst kennengelernt haben,
ist alles noch ganz frisch. Konkret heifst das: Zu Beginn, wenn
die visuelle Erscheinung des anderen noch neu ist, sind wir
aufgrund der neuen Reize ganz aufgeregt.

Wir merken sofort, wenn sich die Frisur unseres Freundes
verandert hat, selbst wenn es nur minimal ist. Und wenn sich
seine Miene auch nur ein klein wenig trubt, flirchten wir gleich,
er konne sich langweilen und nicht mehr interessiert sein, und
schneiden schnell ein erfreulicheres Thema an.

Im Lauf der Zeit aber gewohnen wir uns an die
Informationen unseres Gegentiibers. Obwohl sich dessen
Gesichtsausdruck in Wirklichkeit weiterhin in rasender
Geschwindigkeit verdandert, scheint er, oberflachlich gesehen,
immer derselbe zu sein.

Das ist der sich im Alltag einstellende Uberdruss. Wir
bekommen immer wieder dieselben Informationen und haben
das Gefiihl, dass alles stets gleich ist.

Wir denken: Ich habe genug von diesen Reizen, die mein
Gegentuber ausstrahlt, die aber letztlich keine mehr sind, und



halten nach neuen Ausschau.

Manche suchen sich dann ganz offen eine neue
Bezugsperson, doch die meisten wenden sich einem mentalen
Geliebten zu.

Damit meine ich kein reales Wesen des anderen Geschlechts,
sondern das Phanomen, dass wir nur noch voller Begeisterung
uber Dinge nachdenken, die wir lieben und fir die wir uns
interessieren. Wir fliichten uns in unser Gehirn, und unser
Interesse fur die anderen verblasst.

Es gibt Menschen, die schnell einer Sache oder einer Person
uberdrussig werden, bei anderen dauert es langer. Der
Uberdruss hat viel mit den Leiden im Buddhismus zu tun.

Ich mochte hier kurz erklaren, was es mit diesen Leiden auf
sich hat.

Wir nehmen mit unseren Augen und Ohren, mit der Nase, der
Zunge, dem Korper und mit unserem Bewusstsein unentwegt
alle moglichen Informationen auf. Wir reagieren auf diese
Reize mit einer geistigen Triebenergie, die wesentlich
gekennzeichnet ist durch »drei Geistesgifte«: Gier, Wut und
Verblendung.

Die geistige Triebenergie, die stindig mehr Informationen
von unserem visuellen und auditiven Wahrnehmen einfordert,
nennen wir Gier. Wenn uns jemand falsche Komplimente
macht und wir dadurch in »hohere Spharen« entgleiten, ist die



Leidensenergie Gier aktiviert, die permanent mehr an sich
reifSen will.

Die geistige Triebenergie, mit der wir umgekehrt die
eingehenden Informationen abwehren, weil wir »nichts wissen,
nichts sehen und nichts horen wollen«, bezeichnen wir als Wut.

Wenn wir uns unwohl fithlen, weil jemand etwas Fieses zu
uns gesagt hat, wird die Leidensenergie Wut aktiviert, mit der
wir das Unangenehme wegdrangen. Wir wollen es ausschliefden
unter der Devise: »Davon will ich nichts horen.«

Dieses Geistesgift umfasst viel mehr als das, was wir
gewoOhnlich unter Wut verstehen. Es ist eine Triebenergie, in
der das negative Denken generiert wird, dazu gehort, keine
Lust zu haben, und auch Neid, das Bereuen von Vergangenem
wurzelt in dieser Leidensenergie, ebenso Einsamkeit und
Anspannung. Schon die geringste Abwehrkraft evoziert Wut
nach dem buddhistischen Verstdndnis. Lasst man sich von
diesem negativen Gefiihl bestimmen, verstarkt sich der Anteil
dieser dunklen Leidensenergie. Das fithrt nicht nur zu Stress,
sondern ebenso dazu, eine Personlichkeit mit starker Tendenz
zu negativem Denken auszubilden.

Ich habe zuvor von dem Rauschen gesprochen, das sich
immer wieder fliichtig in den Verarbeitungsprozess von
Informationen mischt.

Uberlegen wir doch einmal, was geschieht, wenn diese
Informationen heftige Gier oder Wut bewirken. Es ist davon



auszugehen, dass der Geist besonders stark an diesen Trieben
haften bleibt, sodass sie unentwegt nachhallen.

Wenn ich erfahre, dass jemand schlecht tiber mich
gesprochen hat, wenn dadurch mein Geist von Wut getrankt ist,
pragt sich dies mit starken Reizen ein.

Die Folge: Eine Zeit lang gehen mir dustere Gedanken durch
den Kopf, im Sinne von: »Das ist gemein, SO was zZu sagen.«
Oder: »Und, was soll ich jetzt machen? Wenn die anderen ihm
glauben, werden sie mich verachten.«

Da dieselbe Information stindig wiederholt wird, ist mein
»Hauptspeicher« gewissermafSen damit belegt, und andere,
moglicherweise wichtigere Dinge konnen nicht angegangen
werden.

Im Lauf der Zeit wird uns diese Wut immer weniger storen,
und wir werden sie vergessen wollen.

Doch hat sich eine Information erst einmal mit der Kraft des
Leidens im Geist eingepragt, wird sie weiterhin latent
existieren. Sie vergessen zu wollen, ist ein Prozess. Mittels
unseres Bewusstseins versuchen wir die Haufigkeit ihrer
Wiederkehr, die Abstande zwischen den einzelnen Intervallen,
Zu verringern.

Dennoch: Sosehr die Information ihre Prasenz verliert,
tatsachlich bleibt sie in unserem geistigen Fluss existent und
beeinflusst uns auch in Zukunft stindig.

Leise hallen Gedanken wie diese wider: »Das ist gemein« —
»Was soll ich jetzt machen?« Sie kommen und gehen in



rasender Geschwindigkeit. Der Betroffene fiihlt sich unwohl,
ohne dass er den Grund daftiir kennt und ohne dass er bewusst
diese Satze denkt.

Diese unbewussten Gedanken — die nur so kurz auftauchen,
dass sie nicht wahrgenommen werden und bei ihrem
Auftauchen schon wieder verschwunden sind — losen
wiederum Ketten von immer neuen Gedanken aus: Sie machen
uns denken.

Die Uberlegung »Was soll ich jetzt tun?« veranlasst vielleicht
eine Gedankenkette, die am Ende nahezu aufder Kontrolle gerat:
»Wenn mir diese Arbeit nicht gelingt, was dann? Wenn ich an
ihr scheitere, zieht er uber mich her. Und was wird danach mit
mir geschehen?«

Je mehr sich solche Gedanken wie ein Selbstgesprach in uns
ausbreiten, desto mehr wird der Hauptspeicher von wenig
sinnvollen Uberlegungen in Beschlag genommen.

Deshalb konnen wir in solchen Situationen die Landschaft
direkt vor unseren Augen und den Gesichtsausdruck unseres
Gegenubers nicht mehr klar erkennen, nehmen die Tone der
Natur und die Stimmen von Personen nicht deutlich wahr,
konnen auch beim Essen nicht mehr unmittelbar schmecken.

Wir sind unzufrieden. Uns fehlt das Gefiihl der Zufriedenheit,
mit allen Fasern unseres Korpers zu leben.

Analysiert man das Fehlen dieser Zufriedenheit, lasst sich
Folgendes sagen: Auch wenn wir glauben, dass wir sehen,
horen oder etwas ertasten, dringt dennoch keine neue



Information zu uns vor, da unser Hauptspeicher von dem
Rauschen in unserem Kopf besetzt ist.

Wir horen in der Sekunde, in der uns jemand etwas erzahlt,
nur eine Zehntelsekunde zu, wahrend uns in den anderen neun
Zehnteln Gedanken wie: »Was halt er wohl von mir?« durch
den Sinn gehen.

Und wenn es keine Gedanken sind, dann werden wir durch
ein Rauschen aus unserer Vergangenheit abgelenkt. Das heifst:
Unsere finf Sinne sind stumpf geworden und verschwommen.
Wir konnen uns dieses Szenario weiter ausmalen: Auf einmal
haben wir in neun von zehn Sekunden kein unmittelbares
Geflihl mehr, das macht vierundfiinfzig Minuten pro Stunde ...
Und wenn wir dann im Alter auf unser Leben zurtickblicken,
haben wir den Eindruck, die Jahre seien im Nu vergangen.

Als Vergeltung dafur, dass wir uns dem Wahn des Denkens
hingegeben haben, ohne mit der Wirklichkeit in Kontakt
getreten zu sein, ist die unmittelbare Wahrnehmung ausgehohlt
und unser Glucksgefiihl beschadigt.

Viele Menschen sprechen im Alter davon, dass die Zeit viel zu
schnell vergeht.

Es gibt dafiir aber eine Ursache, und die besteht darin, dass
unsere realen Sinnesdaten von dem Rauschen des Denkens
ausgeloscht werden.

Hat das Rauschen uber die Jahre ganz uber die finf Sinne
gesiegt, werden Menschen senil. Dann werden sie von den
Daten der Vergangenheit beherrscht, erkennen die Wirklichkeit



nicht mehr, halten ihre Enkel fiir ihre Kinder und sind unfahig,
ihre Fehler zu korrigieren.

Das alles hat damit zu tun, dass die Realitat von uns als zu
normal und zu langweilig empfunden wird, wahrend uns das
negative Denken stimuliert.

Um dem Geist neue Anreize zu geben, wird das Denken
dahingehend programmiert, schnell negative Richtungen
einzuschlagen. Solange wir von dieser Krankheit namens
Denken befallen sind, werden wir langsam, aber sicher, ohne
dass wir es merken, immer unwissender und seniler.

Wenn man das erkennt, kann man sofort mit dem unnititzen
inneren Gerede aufhoren.

Wie bereits erwahnt, nennen wir die geistige Triebenergie,
die angesichts der Dinge vor unseren Augen Uberdruss
empfindet und nach anderen Stimulationen verlangt,
Verblendung.

Die Erzéahlungen unseres Gegenubers finden wir so
uninteressant, dass wir sie ignorieren. Unser Geist schweift
umher, weicht aus und lasst schliefslich gar nichts mehr zu uns
durchdringen. Das Leiden an der Verblendung wird auch das
»Leiden am Unwissen« genannt.

In diesem Fall meint Unwissen nicht das Fehlen von Bildung
oder dass jemand dumm ist, sondern Unwissen bedeutet, nicht
Zu wissen, wie mein Bewusstsein in einem bestimmten Moment
in meinem Korper funktioniert und was fur Gedanken da
gerade herumtoben.



