Krise und irgendwie weiter? Gereiztheit, Einrasten, Ausrasten —
und ein Moment der Verwandlung.

Ein Erfahrungsbericht aus dem inneren Home Office mit freundlicher
Unterstiitzung der buddhistischen Lehrerin Pema Chédron.

In Achtsamkeitstrainings behandelte ich mit meinen Kollegen kiirzlich das Thema
Stress und unangenehme Erlebnisse. Wer sich mal in Achtsamkeit geiibt hat, oder gar
einen MBSR-Kurs besucht hat, weil§ wie zentral gerade dieses Thema fiir die
Achtsamkeitspraxis ist. Ich staune nicht schlecht, als ich mich als Trainer in diesen
Tagen selbst mitten im Feldversuch wiederfinde. Das mit dem Home Office hab ich
wohl irgendwie falsch verstanden ... oder zu persoénlich genommen. Spal§ beiseite. Ist
zwar bitter, aber gleichzeitig wunderbar, wie ich selbst mitmachen kann.

,, Teilnehmende Leitung* hiel§ das friiher, glaub ich. ,,Spielertrainer” heilst das beim
FuBball, wenn der Trainer sich selbst einwechseln kann.

Veronika Kammbholz, Coach und Griinderin des wunderbaren ,,Zentrums fiir
Lebensfreude*' in Regensburg, schrieb kiirzlich iiber unsere gegenwirtige Zeit:

Eine Zeit, die es vor allem braucht, dass wir uns jetzt diesem, zunachst unfreiwilligen,
Retreat oder ,Stecker ziehen” hingeben, nicht sofort in den Home Offices weiter
rodeln wie zuvor und uns nun halt von Meeting zu Meeting ... klicken. Das ist die
Challenge, denn ... es muss ja irgendwie weiter gehen.

Weiter ja. Irgendwie bitte nicht mehr, davon gab’s genug in den letzten Jahren.
Irgendwie Umsatz machen, irgendwie in die Arbeit, irgendwie gesund sein, irgendwie
gltcklich, irgendwie erfolgreich, irgendwie mit der Umwelt umgehen, irgendwie mit
den Mitmenschen oder sich selbst umgehen.

Was ist das flr ein Geflhl, dieses irgendwie? Irgendwie halt. Nebelig. Vage. Schwach.
Wenig kraftvoll.

Hier mal ein Einblick in das ,,Irgendwie mit mir selbst*:

Ich beobachte eine zunehmende Gereiztheit. Sie war friiher so oft mein Begleiter, saf§
mir im Nacken, sickerte in meine Glieder. Alles beginnt zu nerven. Und ich geh den
anderen auf die Nerven damit. Und dann geh ich mir selber auf die Nerven. Kann
kaum noch in den Spiegel schauen. Die Spirale der Selbstverurteilung beginnt. Dabei
sollte ich das iiberwunden haben. Was bin ich fiir ein ,,Achtsamkeitslehrer“? Was fiir
ein Quatsch. Noch immer nicht begriffen, dass achtsam sein nicht bedeutet, das alles
nicht mehr zu erleben! Und die alte Falle: Wut — was ich? Ich hab keine Wut. Wut ist

1  https://www.abitofcolor.de/
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wie Sch... . Die magst du nicht sehen, geschweige denn angreifen. Die spiilst du ganz
schnell runter. Hast du nicht schon mal ganz genau verstanden, dass Achtsamkeit
nicht bedeutet, keine Wut haben zu diirfen!? Hast du nicht selbst gesagt: Es geht
nicht darum, KEINE Wut zu haben, es geht darum, wie wir mit der Wut umgehen. Wir
konnen auch achtsam wiitend sein. So wie wir auch achtsam laufen konnen, selbst,
wenn wir es eilig haben. Das Gegenteil von Achtsamkeit sind nicht negative oder
unangenehme Gefiihle! Das Gegenteil von Achtsamkeit ist der Autopilot. Die
automatischen Reaktionen. Die Unbewusstheit. Und in dem Sinne eben die UN-
Achtsamkeit! Soweit verstanden, nur mal eben wieder vollig vergessen bzw. noch
weit davon entfernt, es verinnerlicht zu haben...

Und jetzt bleib ich wieder mal hdngen, raste ein. Shenpa heifit das in der tibetisch-
buddhistischen Terminologie. Pema Chodron hat dariiber ein wunderbares Buch mit
dem Titel ,,Den Sprung wagen geschrieben’. Ich habe es lange nicht mehr
hergenommen, dieses unscheinbare Biichlein. Jetzt ist es wieder brandaktuell. Shenpa
ist das, was meist als Anhaften bezeichnet wird. Chodron tibersetzt es treffend mit
Einrasten, Hdngenbleiben, Steckenbleiben. Das ist das Problem, denke ich. Das
passiert mir jetzt wieder. Ich bin gereizt oder wiitend, und wenn ich genauer hinspiire
entdecke ich sogar eine tiefe Traurigkeit. So weit komm ich sogar, diese Traurigkeit
zu entdecken. Und sie in dem Fall NICHT zu brandmarken, oder nur kurz, etwa als
Selbstmitleid, Wehleidigkeit — mein Gott, was willst du mit deiner Wehleidigkeit,
deinen Wehwehchen, wo andere permanent auf Leben oder Tod in Krankenhdusern
dienen!? Nein, ich spiire eine tiefere Traurigkeit, die vielen ungeweinten Trdnen der
letzten Jahre. Die Uberforderung und der Trdnenstau aus anderen Krisen, die noch
gar nicht so lange her sind. Am liebsten wiird ich mich hinsetzen und einfach und
endlich mal drauflos heulen. Aber das geht natiirlich nicht. Wegen einer solchen
Kleinigkeit, wie eine Flasche Sirup tiber den Tisch zu leeren...?? Ich lebe meine
Gereiztheit ordentlich aus, wiite mich in alle Ritzen hinein, die der Sirup in unserem
zusammengesteckten Auszieh-Tisch gefunden hat. Wringe ein ums andere Mal das
Holunder-Zuckerwasser in die Spiile, in vélligem Bewusstsein, wie viel von der
Arbeit meiner Frau in diesem kostbaren selbst gemachten Gut nun statt unsere
Kehlen den Gulli runterrinnt. Und noch mehr Arger iiber mich und ein Aufrdumen in
diesem Gereizt-Schnell-hinter-mich-Bringen-Erledigungs-Modus. Das drastische
Gegenteil dessen, was Thich Nhat Hanh uns in all seinen Biichern iiber Achtsamkeit
hinterlassen hat. Und was wird der Rest meiner Familie oben im Wohnzimmer
denken, die mich dort unten in der Kiiche Schimpfen und Wiiten hort. Was ist denn
mit dem los?

Zwei Tage spiter, und wieder: Mich nervt die Katze, wenn sie mir stdndig vor die
Fiie stackst und mir unmissverstandlich, fast zum Verwechseln dhnlich grantig und
fauchend bedeutet, ich mége mich jetzt mal endlich um ihr Futter kiimmern. Verflixt,

2 Pema Chodrén, Den Sprung wagen. Wie wir uns von destruktiven Gewohnheiten und Angsten befreien. Goldmann-
Verlag, Miinchen 2013, alle folgenden Seitenangaben zu Pema Chodron beziehen sich auf dieses Buch.
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warum eigentlich immer ich?!? Bin ich denn langsam ganz allein fiir dieses Vieh
zustdndig? Ich muss hollisch aufpassen, dass ich ihr in der engen Wohnkiiche nicht
auf den Schwanz trete, oder iiber sie stolpere. Aber ich lass mich von dir doch nicht
herumkommandieren. Ich mach das Futter, wenn ich dazu Zeit habe, wdr ja noch
schoner...! Fiir diese torichte und ldcherlich eingebildete Souverdnitat schrei und
stampf ich sie lieber noch eine halbe Stunde lang aus dem Weg und drgere mich iiber
jede Vollbremsung, die ich hinlegen muss, wahrend ich zu rdumen beginne, um
schnell mal das Notigste an Haushaltskram zu schaffen, anstatt mir das Ganze zu
ersparen, indem ich mich nicht kindisch auf einen Machtkampf mit der Katze einlasse
und eben doch zuerst die Fiitterung des Raubtieres vornehme...

Ich schau mir nur so ein bisschen von der Seite zu, leider nicht mit geniigend
Abstand, um auch wirklich innehalten und die automatisch ablaufenden Geschichten
im Tun und Denken anhalten zu kénnen. Kaum hab ich mich an einem Teil des
Geschirrs abgearbeitet und fiir eine Weile die Kiiche verlassen, seh ich beim nadchsten
Eintreffen schon wieder irgendwo Spuren unvollendeter Eigeninitiative meiner
Kinder. Dann sollte ich kochen. Ich nehm noch schnell mit einer Hand zwei Glaser
Marmelade mit, um sie auf dem Weg zum Kiihlschrank, aus dem ich nun was
brauche, gleich noch aus dem Weg zu schaffen, da passiert es mir wieder: Eine
beschwingte Geste zwischen Tisch und Kiihlschranktiir und die Tiiren der halben
Kiicheneinrichtung samt Boden schauen mich plétzlich an, als hétten sie alle Masern.
Der Deckel des mittelgroen Johannisbeer-Gelees war nicht geschraubt, er lag
einfach nur oben, 16ste sich mit dem Schwung meiner schnellen Aufraumaktion, und
das bisschen Gelee war genug, um erneut ein klebriges Etwas in der Gegend zu
verteilen, bis auf und unter die Sockel-Schubladen der Kiicheneinrichtung und von
den Fliesen rund um die Spiile auf der einen Seite bis zur gegeniiberliegenden Wand
zu verteilen. Immerhin waren die roten Punkte schon sichtbar und der Boden bekam
ein zweites Mal Wischen innerhalb von nur drei Tagen.

Was diesmal anders war: Ich war so verdutzt, dass ich ein paar Sekunden Zeit hatte.
Und ich hatte mich auf Anraten meines Bruders die Tage dazwischen tatsdchlich
weniger mit den Corona-Meldungen, -Sendungen und -Tickern beschéftigt. Ich hatte
mich dem Sog der Krisenberichterstattung etwas entzogen. Und es gelang mir die
Verdutztheit in ein Staunen zu verwandeln, etwas kopfschiittelnd zwar, aber auch mit
einem Grinsen und der Einladung, zur Besinnung zu kommen. Zweimal Schlamassel
innerhalb von 3 Tagen sollten geniigen, um den Erledigungsmodus und die
Getriebenheit hinter mir zu lassen und den Autopiloten fiir eine Weile wieder mal
bewusst auszuschalten. Natiirlich wird er irgendwann wieder das Steuer iibernehmen.
Aber fiir jetzt geh ich mal wieder selbst dran und nehme mein Leben in die Hand.
Und zuerst nehm ich mal den Lappen, spiil ihn gefiihlt hundertmal aus, um erneut ein
gutes Stiick Heimarbeit meiner Frau in der Spiile zu versenken...
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Und ich lese die Zeilen von Pema Chodron und erkenne wieder einmal — meine Glite,
wie oft muss ich das noch selbst durchlaufen, wdhrend ich es anderen so oft predige:
Die Gefiihle sind nicht das Problem, Wut, Gereiztheit ... Nicht mal Shenpa ist das
Problem, das Einrasten, Hangenbleiben und Anhaften:

Wenn ich merke, dass ich festhdnge, betrachte ich es als einen neutralen Augenblick,
einen Augenblick der Wahrheit, der sich in die eine oder andere Richtung entwickeln
kann. 47

Auf dem Weg des Erwachens, auf dem Weg des Lernens prdsent zu sein, ist es sehr
hilfreich, Shenpa — das Anhaften und Einrasten — schon in den allerersten Ansctzen
zu erkennen. Es kann subtil sein, nur ein leichter Riickzug, eine unwillkiirliche
Verspannung, oder es kann voll entfaltet und hoch explosiv sein. [...] Wenn wir den
ersten Schritt machen und wahrnehmen kénnen, dass wir festhéngen, wird auf diese
Weise bereits eine altgewohnte Reaktion unterbrochen. Damit wird, und sei es nur
ganz kurz, der Impuls eingestellt, auf Autopilot zu schalten und innerlich
auszusteigen. Wir sind hellwach; wir sind uns bewusst, dass wir festhdngen und dass
wir in ebendiesem Augenblick eine Wahl haben: Wir konnen Shenpa [hier meiner
Gereiztheit, unserer Wut] Macht geben oder uns anders entscheiden. Es ist ein
hochgradig geladener Augenblick, indem wir uns weiter in die Sache hineinsteigern
[die Sache mit dem Sirup] oder die Wahl treffen kénnen, innezuhalten und die
unangenehme Energie zuzulassen, ohne gegen sie anzukdmpfen.

Statt Shenpa als Hindernis zu betrachten, das iiberwunden werden muss, ist es
hilfreicher, es als Chance zur Verwandlung anzusehen, als offene Tiir, die zum
Erwache fiihrt. [...]

Wofiir ich plddiere, ist, dass wir in diesem wertvollen Augenblick anfangen,
Entscheidungen zu treffen, die Gliick und Frieden nach sich ziehen, statt solche, die
auf unnotiges Leid hinauslaufen, auf eine Triibung unserer Intelligenz, unserer
Widrme und unserer Fdhigkeit, offen und prdsent gegentiber der natiirlichen
Bewegung des Lebens zu bleiben. 46-47

Deswegen sind die ungeliebten Erfahrungen von Gereiztheit, Wut, Stress, die
Momente, an denen wir an uns selbst verzweifeln, wo wir jammern, hadern und
ungeduldig sind, solche Tiiren zum Erwachen:

Schau, wann immer es dir moglich ist nach innen, um festzustellen, ob du unbewusst
einen Konflikt zwischen Innen- und Aulsenwelt erzeugst, zwischen deinen dulseren
Umstdnden in dem betreffendem Augenblick — dem Ort, an dem du gerade bist,
jemandem, mit dem du gerade zusammen bist, oder dem, was du gerade tust — und
deinen Gedanken und Gefiihlen. Kannst du sptiren, wie schmerzhaft es ist innerlich
Widerstand zu leisten gegen das, was ist? Tolle Stille Spricht 67
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Das ist die Formel: Leid = Schmerz x Widerstand. Schon die Gereiztheit scheint eine
Mischung aus der Unsicherheit angesichts der Krise plus die vielen To-do‘s im Alltag
mal Widerstand dagegen zu sein. Und das langsame Héangenbleiben darin, das
Einrasten, das Steckenbleiben. Und dann kommt das Shenpa nach dem Shenpa.
Cho6dron 49

Bei Retreats, in der Meditation und Kontemplation, aber auch schon bei
Achtsamkeitstrainings kénnen wir erkennen: Achtsamkeit, Meditation und inneres
Gebet sind nicht dazu konzipiert, uns zu entspannen oder uns gute Gefiihle zu
machen. Entspannung ist gut und ,,gute Gefiihle* sind schon. Aber wir wiirden uns
was vormachen, wenn wir damit die Schliissel zum Leben gefunden hétten. Das
Leben ist, wie es ist. Und es beinhaltet auch Leid, Drama und Tod. Wir werden dem
Leben nicht gerecht, fallen in Schlaf und versinken im Traum, wenn wir nur in hellen
Momenten leben wollen. Wie sehr wir mit unserem Machen und Gut-machen-wollen
an unsere Grenzen stofSen, wird uns in diesen Tagen der Pandemie erst wieder mal
vor Augen gefiihrt. Die groRen Religionen des Christentums und des Buddhismus
riicken die Frage nach dem Leid ins Zentrum, anstatt sie auszublenden. Dass Leid da
ist, dass es Realitdt ist, wie wir es erschaffen und uns gegenseitig zufiigen, wie wir
aus dem Kreislauf von Gewalt und Verletzung aussteigen konnen, und wie wir damit
leben kénnen, dass alles entsteht, eine Weile bleibt, sich verandert und vergeht. Was
Widerstand und was Hingabe bedeutet. Wem wir Macht geben. Wie machtlos wird
sind. Und gleichzeitg auch wie leise und nur scheinbar ohnmachtig unser eigenes
Vermogen ist.

Das Shenpa ist nicht das Problem. Nicht zu erkennen, dass Sie eingerastet sind [und
kurz davor sind auszurasten], und stattdessen ins Unbewusste abzugleiten und das
Shenpa auszuagieren — das ist das Problem. Um dem Entgegenzuwirken, versuchen
wir, dem Einrasten und dem, was folgt — der liblichen Kettenreaktion —, unsere volle
mitfiihlende Aufmerksambkeit entgegenzubringen. Wir iiben uns darin, die Geschichte
in unserem Kopf, den Brennstoff von Shenpa, loszulassen. Chédrén 50

Deswegen iiben wir bei langeren Phasen der Meditation auch mal Langeweile,
Unruhe, Schwere, Nicht-Tun und Schmerz auszusitzen, ohne uns darin zu verlieren
und andere den sonst iiblichen Reaktionen darauf auszuliefern. Wir werden im Leben
Situationen erfahren, wo wir nichts (mehr) tun kénnen, und wo jede automatische
Reaktion bestenfalls ins Leere geht, meist aber noch mehr Leid verursacht. Das gilt
fiir die kleineren Dramen des Alltags wie fiir das grolle Drama im Leben und in der
Welt.

Der einzige Weg, unseren Schmerz zu lindern, besteht jedoch darin, ihn ganz

zuzulassen. Lernen Sie, auszuharren. Lernen Sie, beim Unbehagen zu verharren,
lernen Sie, bei der Verspannung zu verharren, lernen Sie es auszuhalten, wenn
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Shenpa juckt und brennt, damit die gewohnte Kettenreaktion nicht weiterhin Ihr
Leben beherrscht. (41-42)

,,Sitze. Verharre. Werde heil. “ Wir koénnen uns selbst und die Welt heilen, indem wir
auf diese Weise liben. (42) Eine der dichtesten Beschreibungen von Meditation, die
ich je gelesen habe.

Wenn wir uns von der Intensitdt unserer Emotionen nicht blenden lassen, wenn wir
ein wenig Raum, eine Chance fiir eine Liicke lassen und innehalten, wissen wir ganz
von selbst, was zu tun ist. [...] Dank unserer eigenen Weisheit [...] horen wir
allmdhlich auf, Gewohnheiten zu stéirken, die nur noch mehr Schmerz in die Welt
bringen. (42)

Es kostet Mut, sich der eigenen dynamischen Energie anzuvertrauen, so wie sie ist,
[ohne uns ihr aber auszuliefern], statt sie abzuspalten und ihr entrinnen zu wollen.
Man braucht Mut, Entschlossenheit und Neugier, um offen und empfdnglich fiir die
Energie des Shenpa zu bleiben — fiir das Jucken und Brennen von Shenpa —, ohne
sich auf die gewohnte Weise zu kratzen. (48)

Achtsamkeit ist das Gegenteil von ,,Irgendwie®. Verdanderung ist méglich. Alles, was
es braucht, ist das Licht der Achtsamkeit. Die Samen sind alle in uns. Die Praxis, die
Ubung ist unser Beitrag. Wie ein liebevoller Gértner sorgen wir dafiir, die Sonne
einzulassen und den Regen. Die Erde zu lockern, fiir geniigend Wasser und Licht zu
sorgen. Die Saat widchst von selbst.
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