




Zu diesem Buch

Philosophen der Antike, buddhistische Weise und Psychotherapeuten 
der Gegenwart haben etwas gemeinsam. Sie wollen wissen, was ein 
gutes Leben ausmacht und wie dies realisiert werden kann. Für die 
bekannte Meditationslehrerin Sylvia Wetzel heißt der Schlüssel »Mut 
zur Muße«. Die Fähigkeit innezuhalten, die eigene Verfassung zu spü-
ren, sich den Luxus zu erlauben, selbst zu denken, bilden die Grund-
lage für ein sinnerfülltes Leben. Als Wege der Annäherung daran be-
schreibt sie die hohe Wirksamkeit einer achtsamen und von Mitgefühl 
bestimmten Lebensweise. Zahlreiche im Buch enthaltene Übungen die-
nen dazu, Achtsamkeit und Mitgefühl erfahrbar zu machen. Kurzfris-
tige und kurzsichtige Ziele, die heute viele Menschen in den Burnout 
treiben, treten durch die hier beschriebene Umorientierung von selbst 
in den Hintergrund.

Die Reihe »Leben Lernen« stellt auf wissenschaftlicher Grundlage An-
sätze und Erfahrungen moderner Psychotherapien und Beratungsfor-
men vor; sie wendet sich an die Fachleute aus den helfenden Berufen, 
an psychologisch Interessierte und an alle nach Lösung ihrer Probleme 
Suchenden.

Alle Bücher aus der Reihe ›Leben Lernen‹ finden Sie unter:
www.klett-cotta.de/lebenlernen
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Vorwort

In den letzten Jahren ist der Buddhismus, zunächst eher vorsichtig, in-
zwischen mit mehr Macht, auch in psychotherapeutischen Kreisen auf 
Interesse gestoßen. Es zeigt sich, dass buddhistische Konzepte über die 
menschliche Psychologie und für ein »gutes Leben« sehr praxisnah  
umsetzbar sind, und darüber hinaus über eine klare ethische Grund-
lage verfügen. Übungen, die Buddhisten seit zweieinhalbtausend Jah-
ren helfen, mitfühlender, freundlicher, gelassener und achtsamer zu 
werden, könnten auch für westliche Menschen hilfreich sein. So hat 
sich auch eine auf westliche Bedürfnisse ausgerichtete Lehre innerhalb 
der buddhistischen Richtungen entwickelt, die von hoch kompetenten 
westlichen LehrerInnen vermittelt werden.  Eine davon ist Sylvia Wet-
zel, mit der ich die Freude und die Ehre habe, seit fast 20 Jahren zusam-
menarbeiten zu dürfen. (Reddemann, Wetzel 2011) 

Wenn ich das hier vorliegende Buch von Sylvia Wetzel empfehle, 
geht es mir um zwei Anliegen: Zum einen die Frage, ob wir  in der Psy-
chotherapie, ähnlich wie im Buddhismus, Wege gehen können, die Lei-
den von Anfang an lindern. In gewisser Weise sollte das ein Anliegen 
jeder Psychotherapie sein, jedoch meinen auch heute noch viele, dass 
ohne Leiden Heilung gar nicht möglich sei. Die ganzheitliche Sicht des 
Buddhismus, die aus einer eher spirituellen Haltung heraus zwischen 
Schmerz und Leiden unterscheidet, mag an dieser Stelle hilfreich sein. 
Buddhisten meinen nämlich, dass, wenn wir nicht vermeidbares Lei-
den nicht akzeptieren, wozu u. a. Altern, Kranksein und Sterben gehö-
ren, genau dies unser Leiden bzw. unseren Schmerz vergrößere. Was 
kann uns bei diesen zweifellos nicht geringen Herausforderungen 
helfen? Möglicherweise eine spirituelle Sicht, die uns auffordert, uns 
unserer »wahren Natur« bewusster zu werden, oder, wie es im Bud-
dhismus heißt, zu erwachen. Erwachen könnte man aus meiner Sicht 
be  greifen als einen immer wieder aufs Neue zu gehenden Weg, der das 
Leben als Ganzes akzeptieren hilft. Aus dieser Perspektive kann dann 
Leiden einen anderen Platz im Leben einnehmen, sodass Leben Glück 
und Leid bedeutet, nicht nur Leiden und auch nicht nur »think pink«, 
wie einige neuere Richtungen zu suggerieren versuchen. (Freud ging ja 
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bekanntlich davon aus, dass mit Hilfe der Psychoanalyse neurotisches 
Elend in normales Elend verwandelt werden könne. Mehr wollte er 
nicht in Aussicht stellen.) Es wäre ein Weg, zu dem das Wissen gehört, 
dass wir verbunden sind, und dass Verbundenheitserfahrungen Platz 
brauchen in unser aller Leben. Dafür brauchen wir ethische Wegweiser. 
Buddhisten empfehlen, wie bereits oben erwähnt, vor allem Mitgefühl, 
Mitfreude, Achtsamkeit bzw. Gleichmut und Freundlichkeit. 

Daraus ergibt sich fast zwangsläufig die zweite mich interessierende 
Frage: »Wie können wir daran arbeiten, zu einer reifen, authentischen 
Person zu werden, und dabei dennoch anerkennen, dass wir etwas sind, 
was eindeutig viel mehr ist als Person?« (Welwood 2012, S. 24) 

Nachdem Erich Fromm schon in den 50er-Jahren über die Bezie-
hung zwischen Buddhismus und Psychoanalyse nachgedacht hat 
(Fromm et al. 1971), ist John Welwood unter westlichen Psychothera-
peuten einer der ersten, die eine Generation nach Fromm sich  in den 
80er-Jahren mit Fragen der Unterschiede und Gemeinsamkeiten zwi-
schen der Weisheit des Ostens und der Weisheit des Westens beschäf-
tigt hat. Die westliche Psychologie habe die konditionierte Psyche zum 
Gegenstand und erhelle sie in allen Einzelheiten mit einer solchen 
Klarheit, wie der Osten bedingungslose Bewusstheit beleuchte. Die öst-
liche kontemplative Psychologie, die auf der Praxis der Meditation be-
ruhe, biete Lehren darüber, wie man unmittelbares Wissen von der es-
sentiellen Natur der Realität bekommen kann, ein Wissen, das jenseits 
der Reichweite konventionellen begrifflichen Denkens liegt. Doch ob-
wohl die Betonung des Ostens – von nichtpersönlicher Bewusstheit 
und direkter Realisierung der Wahrheit – und die des Westens – von 
individueller Psychologie und begrifflichem Verstehen – sich zu wider-
sprechen und auszuschließen scheinen, können wir sie auch als kom-
plementär wertschätzen. Beide sind nämlich für eine volle Realisierung 
des Potentials, das zur menschlichen Existenz gehört, essentiell. (Wel-
wood 2012, S. 24 – 25) 

Auch die Arbeitshypothese von Sylvia Wetzels Buch kann man so 
verstehen: Dass die beiden Wege komplementär sind und es sich lohne, 
ihre Unterschiede und Gemeinsamkeiten  genauer  kennenzulernen. 

Der Buddha  lädt allerdings auch dazu ein, »Ungewissheit wertzu-
schätzen« und ruft dazu auf, »die Wahrheit der Dinge selbst herauszu-
finden, statt sich auf die Autorität anderer zu verlassen.« (Batchelor 
2012, S. 131) »Sein einziges Kriterium für die Bewertung einer Lehr-
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meinung habe in der Frage gelegen, ob sie Leiden hervorruft oder lin-
dert, meint Stephen Batchelor.  (op. cit. S. 132)  Dies erscheint mir eine 
brauchbare Richtschnur sowohl für PatientInnen wie auch für Thera-
peutInnen.

Aus der Erfahrung der  Zusammenarbeit mit Sylvia Wetzel gehe ich 
davon aus, dass es nützlich ist, einige Elemente der buddhistischen 
Praxis in die westliche Psychotherapie zu integrieren. Hierzu bietet die 
Autorin reichhaltige Anregungen mit Hilfe bewährter buddhistischer 
Übungen. Manche Leserin, manchen Leser werden die Übungen an 
Verhaltenstherapie erinnern, so dass es lohnt, sich klarzumachen, dass 
die Übungen aus der Verhaltenstherapie die jüngeren sind, nämlich 
keine hundert Jahre alt, während die buddhistischen Übungen gute 
2000 Jahre überdauert haben. Und man sollte sich daran erinnern, dass 
alle Übungen einen Hintergrund haben, nämlich den, Leiden zu ver-
ringern, für sich selbst und für andere. Das heißt, jede Übung hat bei 
genauer Betrachtung und bei genauer Lektüre des vorliegenden Buches 
ethische Implikationen.

Nach neuerer Forschung spricht vieles dafür, dass PatientInnen am 
ehesten gesunden können, wenn ÄrztInnen oder PsychotherapeutIn-
nen ihnen mit Mitgefühl begegnen. (Benedetti 2011) Eine Praxis des 
Mitgefühls ist eines der zentralen Anliegen buddhistischer Lehren. Zur 
Frage, wie man Mitgefühl mit sich selbst und mit anderen umsetzen 
kann, finden sich im Buch mannigfaltige Anregungen.

Nicht zuletzt durch die Begegnung von westlichen Forschern und 
buddhistischen Praktikern ist inzwischen auch deutlich geworden, dass 
es nicht allein die Empathie ist, die für eine gelingende Behandlung von 
Bedeutung ist, sondern Mitgefühl das Entscheidende ist. Mitgefühl un-
terscheidet sich von Empathie, das lediglich Einfühlung bedeutet, 
durch die Bereitschaft, Heilsames bewirken zu wollen und zu tun. An-
geregt durch buddhistische Lehren habe ich für die Psychodynamisch 
Imaginative Traumatherapie (Reddemann 2001) einen mitgefühlsba-
sierten Ansatz entwickeln können, der sowohl Mitgefühl für sich selbst 
wie für andere unterstützt und daher für PatientInnen wie Therapeu-
tinnen – hier zur Burnout-Prophylaxe –  von Nutzen sein kann.

Die Förderung von liebevoller Zugewandtheit und Freude findet 
sich in vielen Therapieansätzen, insbesondere in ressourcenorientier-
ten. Gelassenheit als Ergebnis von Achtsamkeit zu fördern, scheint mir 
ein Anliegen fast jeder Psychotherapie. Die buddhistischen Empfehlun-
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gen lassen sich, so man will, pragmatisch umsetzen, man muss – und 
sollte – sie, wie bereits oben erwähnt, nicht glauben, sondern durch Er-
fahrung überprüfen, ob sie sich heilsam auswirken. 

Der explizit buddhistische Ansatz von Sylvia Wetzel kann ein Ge-
winn sein für alle, die ihr therapeutisches Handwerkszeug erweitern 
wollen und die darüber hinaus die Frage interessiert, wie man Ethik in 
die Psychotherapie integrieren kann, ohne den PatientInnen etwas auf-
zudrängen.

Luise Reddemann
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Einführung

Die Themen dieses Buches – Achtsamkeit, Mitgefühl und Muße statt 
Hektik und Burnout – sind seit Jahren ein ganz besonderes Anliegen 
für mich, und ich reflektiere sie im Licht sehr unterschiedlicher Denk-
ansätze. Darin unterscheidet sich dieses Buch von meinen anderen 
 Büchern, auch wenn es wieder viele grundlegende und einfache Übun-
gen enthält, die auch Menschen ohne meditative Vorbildung gut aus-
probieren können. Der Reichtum des Abendlandes und der buddhisti-
schen Lehren und Übungen leuchtet besonders und auch ganz neu auf, 
wenn man beide Perspektiven in Beziehung setzt und auf Parallelen 
und Entsprechungen zwischen westlichen und östlichen Ansätzen hin-
weist. Buddhistische Schulen und indische Lehren erforschen vor allem 
die geistige Dimension des Lebens und zeichnen ein sehr optimisti-
sches Bild von den Möglichkeiten des Menschseins. Und der Westen 
ist stolz auf seine differenzierten Erkenntnisse der materiellen Struktur 
von Mensch und Welt. 

Diese beiden unterschiedlichen Perspektiven auf das Leben ergän-
zen sich im Prinzip wunderbar, aber leider neigen viele ihrer Vertreter 
in Ost und West dazu, entweder den geistigen oder den materiellen An-
satz zu verabsolutieren und die jeweils andere Perspektive als sekundär 
und abgeleitet zu betrachten. Das führt in beiden Fällen zu einer un-
vollständigen Weltsicht. Solange nicht die Innen- und die Außenper-
spektive – der geistige und der materielle Ansatz – als zwei Seiten einer 
Medaille, als zwei Perspektiven auf das gleiche »Ding«, das Leben heißt, 
verstanden werden, hinken unsere Weltbilder. Und dann bleibt unser 
Leben unvollständig und wir als Menschen unreif und unsicher, auch 
wenn wir uns in der Aura großer Traditionen sonnen. Ein rein indivi-
dualistischer Ansatz, bei dem ich mich ganz authentisch lediglich mit 
meinen eigenen Ansichten beschäftige, kann das Leben erst recht nicht 
fassen. Alle diese Ansätze stellen mich nicht zufrieden. Aus diesem 
Grund setze ich mit diesem Buch immer wieder westliche und bud-
dhistische Denkmodelle in Beziehung, und das bereichert beide An-
sätze. 

Das ist nicht nur eine interessante und intellektuell anregende Spie-
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lerei, sondern mir scheint, an diesem kritischen Punkt der Moderne 
und Postmoderne könnte die Begegnung zwischen den kontemplati-
ven Traditionen des Ostens und den materiell orientierten Ansätzen 
des Westens besonders fruchtbar werden. Zu Beginn des dritten Jahr-
tausends stehen viele Errungenschaften unseres demokratischen und 
sozialen Verfassungsstaates auf dem Prüfstand. Ich glaube, dass wir 
die großen Krisen und Herausforderungen unserer Zeit – Erschöpfung 
und übertriebene Leistungsbereitschaft – nur dann meistern können, 
wenn wir mehr Raum für Muße und gründliches Nachdenken schaf-
fen. Viele gute Argumente liefert mir dabei der Buddhismus, der eine 
ausgefeilte Wissenschaft der meditativen Seiten des Lebens entwickelt 
hat. 

Es gibt inzwischen viele Ratgeber zum Thema Burnout und Ent-
spannung, einige informative populärwissenschaftliche Titel über die 
antiken Vorstellungen zum guten Leben, über Weisheit und Philoso-
phie, über Theorie und Praxis des Buddhismus und auch zum The-
menkreis Muße. Darin werden vor allem die Kunst des Müßiggangs 
empfohlen und ein Lob der Faulheit gesungen. Aber Muße ist unend-
lich viel mehr als chillen, abhängen und faul sein. Was genau Muße ist 
und wozu sie gut ist, davon ist in diesem Buch immer wieder die Rede. 
Denn Muße – im Sinne von Zeit, in der wir frei sind von äußeren und 
inneren Zwängen und die uns befähigt, selber zu denken und das Den-
ken zu überschreiten – ist ein wesentlicher Teil der Lösung des Pro-
blems der Überforderung. 

Das Buch kann und will keine psychotherapeutische Begleitung 
oder einen Klinikaufenthalt bei der Diagnose Erschöpfungsdepression 
ersetzen, und es ist auch keine Einführung in den Buddhismus. Es will 
konkrete Anregungen zur Burnout-Prophylaxe geben und darüber hin-
aus Mut machen, die eigenen Prioritäten zu überprüfen und Bedingun-
gen für ein gutes Leben zu schaffen. Ein gutes Leben hängt nach meiner 
Erfahrung weit mehr von unserer Lebenseinstellung als von materiellen 
Bedingungen ab. Da viele Menschen keinen gemeinsamen Bedeutungs-
zusammenhang mehr mit anderen teilen, sondern sich in unterschied-
lichen Lebensbereichen an unterschiedlichen Werten orientieren, fehlt 
den meisten ein Sinnzusammenhang, der uns ein Gefühl von Ganzheit, 
von Zusammengehörigkeit gibt. 

Dieses Buch will immer wieder dazu anregen, das gemeinsame 
Anliegen in unterschiedlichen Zugängen zu den kleinen und großen 
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Fragen des Lebens zu entdecken. Und das wird möglich, wenn wir un-
terschiedliche Perspektiven auf unser Leben als Bereicherung und 
In spiration erleben. Dadurch entsteht ein Gefühl von Zusammengehö-
rigkeit, das nicht auf dem Ausschluss anderer Perspektiven beruht, son-
dern auf ihrer Integration. Und diese Art von komplexer Ganzheit ist 
nach meiner Erfahrung einem Ansatz überlegen, der sich als der einzig 
wahre versteht. Überlegen in dem Sinn, dass wir durch die Wertschät-
zung unterschiedlicher Perspektiven eher in der Lage sind, unsere 
komplexen Lebenszusammenhänge zu begreifen und mit den Heraus-
forderungen unseres modernen Lebens konstruktiv umzugehen, als 
wenn wir an einer einzigen Perspektive festhalten. Um mehrere Per-
spektiven verstehen und aushalten zu können, braucht es einen ent-
spannten Körper und Geist, oder in anderen Worten, Muße. Und daran 
fehlt es überforderten und überarbeiteten Menschen.

Es gibt neben der Überforderung durch den Arbeitsprozess und die 
Hektik des modernen Lebens in den Städten – ganz abgesehen von der 
extensiven und intensiven Ausbeutung im außereuropäischen Raum – 
auch das Problem der körperlichen, emotionalen und geistigen Unter-
forderung. In beiden Fällen kann die Fähigkeit zur Muße dazu beitra-
gen, über die eigenen Interessen nachzudenken und den roten Faden 
zu finden, die Bedeutung von Beziehungen zu erkennen und sie zu 
pflegen. In erster Linie richtet sich dieses Buch allerdings an die Men-
schen, die im Prinzip gerne arbeiten, aber immer wieder feststellen, 
dass die Balance zwischen Arbeit und Freizeit, Arbeit und Muße, An-
spannung und Entspannung, Hingabe und Nachdenken nicht oder 
nicht mehr stimmt. Dabei geht es mir nicht um die viel beschworene 
Work-Life-Balance, denn Arbeit ist ein Teil des Lebens und nicht sein 
Gegensatz. 

Im ersten Teil beleuchte ich in drei Kapiteln – Ehrgeiz, Burnout und 
Schmerz und Leid – die Erfahrung von Erschöpfung und übertriebener 
Leistungsbereitschaft aus mehreren Perspektiven und ziehe dabei un-
terschiedliche Erklärungsansätze heran: biologische und psychologi-
sche, politische und ökonomische, allgemein philosophische und spe-
ziell buddhistische. Ich tue das, weil ich Erschöpfung weder für ein 
Modethema noch für eine billige Ausrede halte, sondern für eine der 
ganz großen Herausforderungen unserer Zeit. Vielleicht ist es sogar ein 
Jahrhundertthema. Und um ein großes und komplexes Thema zu be-
greifen braucht es unterschiedliche Zugänge. Burnout und Überforde-
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rung betrifft nicht nur Menschen, die zu viel arbeiten, sei es nun 
schlecht bezahlt oder mit »unanständig« hohen Boni, wahnwitzigen 
Honoraren oder Gagen versüßt, sondern das hat Auswirkungen auf die 
ganze Gesellschaft. Hektik und Erschöpfung sind nicht nur gefährlich 
für die Betroffenen selbst und schwierig für ihr Umfeld, teuer für unser 
Gesundheitssystem und ein Verlustfaktor für die Wirtschaft. Hektik 
und Erschöpfung bedrohen unseren demokratischen Verfassungsstaat 
und unser kulturelles Leben, denn dafür braucht es wache und selbst-
ständig denkende Menschen, die fähig sind zu einem Leben in Würde 
und mit Verantwortung für unsere gemeinsame Welt. 

Die dritte Herausforderung neben übertriebener Leistungsbereit-
schaft und Erschöpfung ist die allgemeine Erfahrung von Schmerz und 
Leid. Dazu beschreibe ich, vor allem aus Sicht des Buddhismus, Ur-
sachen und Bedingungen des natürlichen und des zusätzlichen Leidens 
und stelle Methoden aus Ost und West vor, die uns helfen, klug und 
mitfühlend damit umzugehen. Natürliches Leiden gehört zum Leben, 
zur conditio humana, und kann nach meiner Erfahrung durch keine 
materielle oder spirituelle Methode völlig aufgelöst oder beseitigt wer-
den. Man kann es allerdings durch ein kluges und mitfühlendes Um-
gehen erträglicher gestalten. Wir haben mehr Chancen, das zusätzliche 
Leiden zu verringern, denn es entsteht durch unrealistische Erwartun-
gen, und die können wir überprüfen und verändern. Ich vermute, dass 
auch traumatische Erfahrungen zum Leben gehören, die wir nur be-
dingt vermeiden, aber mit einer guten Begleitung lindern und verarbei-
ten können. Zum Glück erleben wir nicht nur unterschiedliche Formen 
und Intensitäten von Leiden, sondern wir sind auch prinzipiell fähig, 
damit gut umzugehen, d. h. es zu verarbeiten und in unser Leben zu 
integrieren. Davon handelt der zweite Teil. 

Im zweiten Teil stelle ich in vier Kapiteln Ressourcen für ein gutes 
Leben vor: Achtsamkeit und Mitgefühl, Resilienz und Muße. Achtsam-
keit und Mitgefühl sind grundlegende Fähigkeiten, die wir als Men-
schen sozusagen mit in die Wiege gelegt bekommen. Als Menschen der 
Gattung homo sapiens sapiens zeichnen wir uns dadurch aus, dass wir 
nicht nur wahrnehmen und denken können, sondern unser Verhal-
ten mit Körper, Rede und Geist beobachten und prinzipiell auch hinter-
fragen können. Inzwischen pfeifen es die Spatzen von den Dächern, 
dass »der Mensch an sich« nicht primär ein homo oeconomicus ist, 
 einer, der bloß zu seinem eigenen Vorteil handelt. Menschen sind nicht 
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primär Individuen, sondern vor allem soziale Wesen, angelegt auf 
ein  koope ratives und mitfühlendes Leben mit anderen, mit Mensch, 
Tier und Natur. Achtsamkeit und Mitgefühl sind per se schon wun-
derbare menschliche Fähigkeiten, sie sind aber auch deshalb wunder-
bar, weil wir sie systematisch und gezielt einüben bzw. erlernen kön-
nen. Dazu gibt es in diesem Buch viele unterschiedliche Übungen, und 
jede und jeder kann sich die für das eigene Leben passenden aus-
suchen. Die dritte Ressource ist Resilienz, die Fähigkeit, schwierige und 
sogar schwerste Erfahrungen zu verarbeiten, oder persönliche Wi der-
stands fähigkeit. Drei Faktoren spielen dabei eine besondere Rolle: 
Freude, Beziehungen und Sinn. Die Beschreibung dieser drei zentra-
len  Resilienz-Faktoren stammt aus der westlichen Trauma-Therapie, 
und sie ist kompatibel mit buddhistischen Ansätzen: die Fähigkeit, 
Freude zu erleben, trag fähige Beziehungen aufzubauen und zu pflegen 
und die Erfahrung von Sinn. Dazu gehört für mich besonders die Ein-
sicht, dass die Erfahrung von kleinen und großen Leiden zum Leben 
gehört und wir nie alle Bedingungen unseres Lebens in den Griff 
 bekommen. 

Die vierte Ressource ist Muße. Sie ist nicht nur wichtig für unsere 
körperliche Gesundheit, sondern eine zentrale Voraussetzung eines gu-
ten Lebens. Für die politische Philosophin Hannah Arendt ist Muße – 
eine Zeit frei von äußeren und inneren Zwängen – vor allem dann un-
verzichtbar, wenn wir selbstständig denken lernen wollen, und dazu 
ge  hört auch die Fähigkeit, die Grenzen des eigenen Denkens und des 
Denkens überhaupt zu erkennen. Für beides braucht man Muße. Für 
den katholischen Philosophen Josef Pieper ist Muße Ursprung und 
 Garant unserer und jeder Kultur. Ich halte die Fähigkeit, innezuhalten, 
die eigene Verfassung zu spüren, selbstständig zu denken und zu urtei-
len, für Voraussetzung und Grundlage eines freiheitlichen und demo-
kratischen Rechtsstaates. 

In diesem Sinn sind Entspannung und Muße nicht einfach ein 
Wohlfühlprogramm für unruhige Zeitgenossinnen und erfahrungs-
hungrige und gelangweilte Städter, sondern die entscheidende Voraus-
setzung für ein Leben in Würde. Zu einem solchen Leben gehören auch 
Hinterfragen und gründliches Nachdenken, vor allem über folgende 
Punkte: der Prioritäten unseres aktiven Lebens, unserer Lebensvision 
und der Art und Weise, wie wir mit anderen Menschen und mit der 
ganzen Welt verbunden sind. Die Antike nannte das ein gutes Leben. 
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Ich werde unterschiedliche Elemente eines guten Lebens beschreiben 
und immer wieder kleine Übungen vorschlagen, die zur Klärung unse-
rer Vorstellungen vom guten Leben beitragen können. 

Die unterschiedlichen Erklärungsansätze aus Politik und Wirt-
schaft, aus Biologie und Philosophie, aus Psychologie und Buddhismus 
u. a. ergänzen sich und zeigen deutlich, dass es darum geht, unter-
schiedliche Perspektiven einzunehmen und sie nicht auf eine einzige – 
wahre und richtige – zu reduzieren. Dieses mehrperspektivische Den-
ken wurde zum ersten Mal in der Achsenzeit, im ersten Jahrtausend 
v. Chr., in unterschiedlichen Kulturkreisen – China, Indien, Palästina 
und Griechenland – entdeckt und zum Glück nie mehr ganz ver -
gessen. Der Philosoph Karl Jaspers prägte diesen Begriff, weil er die 
Einsichten dieser Zeit als einen Wendepunkt in der Geschichte der 
Menschheit sah. 

Die Philosophien und Religionen, die in der Achsenzeit entstanden, 
werden als Gipfel und Juwel des geistigen Lebens in Asien und im 
Abendland gleichermaßen verehrt. Ihre Vision ist atemberaubend: 
Mitgefühl für alle Menschen ist möglich. Es gibt keine objektive Wahr-
heit. Menschen sind einzigartige Individuen und können prinzipiell 
offen und vielschichtig denken. Man könnte das mehrdimensionales 
Denken nennen. Der Kulturphilosoph Ken Wilber thematisiert diese 
Fähigkeit seit über dreißig Jahren und nennt sie second tier thinking, 
um sie abzugrenzen von allen früheren Arten des Denkens, das er first 
tier thinking nennt, und die ihre jeweils eigene Weltsicht, sei sie ma-
gisch, mythisch oder begrifflich, für die einzig richtige halten. Dieses 
mehrdimensionale Denken ist in der Lage, unterschiedliche Erklä-
rungsansätze – aus Biologie und Soziologie, aus Psychologie und Reli-
gion usw. – als unterschiedliche Perspektiven »auf das gleiche Ding« zu 
erkennen und sie nicht als Bedrohung, sondern als Erweiterung und 
Inspiration zu sehen. 

Der dritte Teil des Buches enthält konkrete Vorschläge für ein gutes 
Leben. In drei Kapiteln möchte ich zum eigenständigen Üben anregen 
und Mut machen, die eigenen Lebenserfahrungen anzunehmen, sie zu 
erforschen und konstruktiv mit ihnen umzugehen. Die Thesen und 
Übungen des achten Kapitels beruhen auf den Erfahrungen von fünf-
zehn Jahren Kursen mit Menschen aus sozialen, pflegenden und hei-
lenden Berufen in Brandenburg und Berlin. Im neunten Kapitel mache 
ich Vorschläge, wie man im eigenen Rhythmus, allein und mit anderen 
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zusammen, unterschiedliche Übungen ausprobieren und in seinen All-
tag einbauen kann. Das zehnte Kapitel enthält einen Schatz an Übun-
gen, aus denen Sie je nach Bedarf und Tagesform die für Sie passenden 
auswählen können.

Die unterschiedlichen Ansätze in diesem Buch wollen ein viel-
schichtiges Bild zeichnen und Sie, als Leserinnen und Leser, auf unter-
schiedlichen Ebenen ansprechen und inspirieren. Wenn Ihnen manche 
Überlegungen zu philosophisch oder zu politisch, zu buddhistisch oder 
zu psychologisch klingen, lesen Sie darüber hinweg bis zur nächsten 
Aussage, These oder Übung, die bei Ihnen ankommt. Wir teilen keinen 
gemeinsamen Bedeutungszusammenhang mehr, und daher wiederhole 
ich wichtige Aussagen immer wieder und erkläre, wie ich bestimmte 
Begriffe verwende. Denn manchmal interpretiere ich sie anders als 
üblich oder erweitere sie. Manche Menschen denken eher psycholo-
gisch oder praktisch, andere suchen gute Erklärungen, und manche 
suchen interessante Erfahrungen. Wir machen alle genügend Erfahrun-
gen, aber oft können wir sie nicht in einen plausiblen Zusammenhang 
einordnen. Auch dazu will dieses Buch anregen, denn verstehen heißt 
auch, Erfahrungen und Ansichten in einen größeren Zusammenhang 
einordnen zu können. 

Eine umfangreiche Literaturliste bekannter und weniger bekannter 
Autorinnen und Autoren und Titel zum Themenkreis will einerseits 
zeigen, wie viele Menschen in unterschiedlichen Disziplinen und zu 
unterschiedlichen Zeiten sich ernsthaft Gedanken über die Lebens-
bedingungen unserer Zeit machen, und andererseits darauf hinweisen, 
dass sie zu ähnlichen Schlussfolgerungen kommen: innehalten, nach-
denken, Beziehungen pflegen, miteinander reden, sich politisch ein-
mischen usw. 

All das macht auch mir immer wieder Mut, das Gegebene nicht 
ohnmächtig oder gleichgültig anzunehmen, mich aber auch nicht in 
Wut und Empörung zu verlieren, sondern zusammen mit anderen 
Menschen über unsere gemeinsame Welt zu sprechen, über mögliche 
Gegenentwürfe zum Bestehenden nachzudenken und mir den Frei-
raum zu schaffen, den ich dafür brauche. Darum geht es für mich in 
diesem Buch: um den Mut zur Muße und um die Freude am Tun, im 
Vertrauen darauf, dass Menschen gemeinsam über ein gutes Leben 
nachdenken und sich dafür einsetzen wollen und können und auch 
 etwas Gutes bewirken können.
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Einige Kapitel sind erweiterte Fassungen von Vorträgen und klei-
nen Schriften, die in unterschiedlichen Kontexten entstanden und für 
bestimmte Zielgruppen zusammengestellt wurden. Sie setzen unter-
schiedliche Akzente, und es gibt Überschneidungen und Wiederholun-
gen, denn alles hängt mit allem zusammen. Und auf einige, vielleicht 
auch ungewohnte, Zusammenhänge will ich immer wieder besonders 
hinweisen. Das ist beabsichtigt, denn ich finde es sinnvoll und hilfreich, 
die große Frage des guten Lebens aus immer wieder neuen Perspekti-
ven zu beleuchten und sozusagen spiralförmig zu umkreisen. 

Jedes Buch ist ein Lehrstück in bedingtem Entstehen. Die umfang-
reiche Literaturliste von Autorinnen und Autoren, vor allem aus dem 
Westen, aber auch aus Asien, ist ein deutlicher Hinweis auf sehr viele 
Anregungen, die ich von diesen wunderbaren Menschen erhalten habe. 
Die meisten Thesen und Übungen in diesem Buch habe ich in öffent-
lichen Vorträgen und Meditationskursen vorgestellt, und die vielen 
 positiven Rückmeldungen haben mir gezeigt, dass mein Ansatz – bud-
dhistische und westliche Modelle zusammenzubringen und ihre zen-
tralen Aussagen kulturell zu übersetzen und so Brücken zwischen un-
terschiedlichen Disziplinen zu bauen – zu einem guten Leben in Würde 
und Verantwortlichkeit beiträgt. Mir geht es dabei um religiöse und 
kulturelle Mehrsprachigkeit, um Interdisziplinarität im engeren und 
weiteren Sinn. Das ist für mich die Voraussetzung für mehrdimensiona-
les Denken, das wir brauchen, um konstruktiv mit unserem komplexen 
modernen Leben umzugehen. Mein großer Dank gilt meinen Lehrerin-
nen und Lehrern aus Ost und West, von denen ich Wesentliches gelernt 
habe. Und all denen, die kluge Bücher schreiben, und den mutigen Ver-
lagen, die sie veröffentlichen. Sie sind für mich Pfeiler unseres kulturel-
len Gedächtnisses, die uns Perlen des Denkens und der Lebenskunst aus 
Vergangenheit und Gegenwart zur Verfügung stellen. 

Herzlichen Dank auch an Luise Reddemann für bald zwanzig Jahre 
Gespräche über die wesentlichen Dinge des Lebens, für unsere inspirie-
renden gemeinsamen Seminare und für ihr Vorwort zu diesem Buch. 
Ich bedanke mich auch sehr bei Karl Beer, Nadja Giersdorf und Birgit 
Kübler, die unterschiedliche Fassungen des Manuskripts gelesen und 
mit ihren Rückmeldungen, Fragen und Hinweisen dazu beigetragen 
haben, dass das Buch flüssiger zu lesen und besser zu verstehen ist.

Ganz besonders danke ich dem Verlag Klett-Cotta für die Bereit-
schaft, sich auf ein so komplexes Buch zum Themenkreis einzulassen, 
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und meiner Lektorin, Dr. Christine Treml, für den Vorschlag, dieses 
Buch zu schreiben und seine Entstehung konstruktiv und kritisch zu 
begleiten. 

Jütchendorf im Herbst 2013
Sylvia Wetzel

Hinweis zu den Übungen
Manche Übungen bzw. Abschnitte der Übung habe ich im einladenden 
»wir« formuliert und manche eher im direkten »du«. Schauen Sie, was 
Sie anspricht, und formulieren Sie die Übungen entsprechend um. Für 
den Anfang reicht es, wenn Sie ein, zwei Mal die Woche eine Übung 
durchführen, bis Sie durch die eigene Erfahrung motiviert sind, regel-
mäßig zu üben. 

Hinweis zu fremdsprachlichen Begriffen
Fremdsprachliche Fachbegriffe werden i. d. R. in der in Deutschland 
bekannten Form wiedergegeben und groß geschrieben, wie z. B. Karma 
und Nirvana. Wenn nicht anders erwähnt, stammen die Fachbegriffe 
aus dem indischen Sanskrit. Eher unbekannte Begriffe werden bei der 
ersten Nennung kursiv geschrieben und dann wie deutsche Substantive 
behandelt. Die Fachsprache des frühen Buddhismus ist das indische 
Pali und die des Mahayana-Buddhismus das indische Sanskrit, in dem 
auch die Heiligen Schriften und Epen der indischen Kultur verfasst 
sind. Siehe auch Glossar im Anhang. 


