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Der Sorgenmaschine
den Stecker ziehen

Tausende von Gedanken rasen tiglich durch unser Hirn. Es herrscht ewiges
Geplapper. Doch es gibt einen Weg aus der Griibelfalle, und der heisst Achtsamkeit.
Wer sich nach innen wendet, schafft Ruhe im Kopf.
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Letztendlich ist Gliick
eine Frage des Wahlens
zwischen dem Unbeha-
gen, sich seiner geisti-
gen Note bewusst zu wer-
den, und dem Unbehagen,
von ihnen beherrscht zu
werden.
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er Mensch mochte in Frieden leben, mit Freu-
D de, Liebe und dem Gefiihl der Verbundenbheit.

Trotzdem neigen wir dazu, uns mehr mit leid-
vollen als freudigen Dingen zu befassen: In den Medien
iiberwiegen die negativen Nachrichten, wir erzdhlen eher
vom Unwetter als von den schonen Seiten der Ferien, die
jedoch mehr als 95 Prozent der Zeit ausmachten, oder
jammern tber den Vierbeiner des Nachbarn. Einfach
zufrieden zu sein, scheint uns schwerzufallen.

Auf der Suche nach der Ursache miissen wir nicht weit
gehen: Er sitzt just hinter unseren Augéipfeln. Es ist un-
ser Hirn — und das liebt geradezu schlechte Nachrich-
ten, suhlt sich in Sorgen, in Miesepetrigkeit und dem
Nachweinen von verpassten Chancen. Der Neurowissen-
schaftler Rick Hanson erklart: «Unser Gehirn verhilt sich
bei negativen Erfahrungen wie Klettband, bei positiven
wie Teflon.» Dass die Ursache bei uns liegt, ist wiederum
kein Anlass zur Sorge. Denn so wissen wir: Wir haben es
selbst in der Hand, den Larm im Kopf zu verringern.

Der Zuwachs der Erkenntnisse iber Geist und Gehirn
habe die Folge, dass wir heute viel mehr Moglichkeiten
hitten, im tdglichen Leben gliicklicher und erfolgreicher
zu werden, so Rick Hanson weiter in seinem Buch «Das
Gehirn eines Buddha».

Negativ betrachtet kann das natiirlich wieder hei-
ssen: Du bist selbst Schuld an deinem Leid. Aber - da
ist doch was dran! Denn die Arbeit mit Geist und
Korper ist auf dem Weg zu spirituellem und emotio-
nalem Wachstum zentral.

ROSA ELEFANT

«Eslohntsich, unseren Gedanken auf die Schliche zu kom-
men, denn was wir denken, entscheidet dariiber, wie wir
uns fithlen, wie entspannt oder angespannt wir sind und
wie wir uns verhalten», sagt der Psychotherapeut And-
reas Knuf. Ausserdem sei es eine ungeheure Energiever-
schwendung, sich mit seinem Unsinn im Kopf zu befassen.
Analysiert man seine Denkmuster, kommt man genau zu
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diesem Schluss: Es ist tatsachlich meistens Unsinn und
schidlich fir unser Befinden, was da so alles im Kopf
aufblitzt. Beunruhigt stellt man dann noch fest, dass
man nicht Herr im eigenen Hause ist. Es denkt uns!
Deutlich wird das, wenn wir versuchen, eine Minute
lang nicht zu denken. Innert Sekunden sucht das Gehirn
fieberhaft nach Aktivitat. Eckhart Tolle bringt das plas-
tisch und humorvoll auf den Punkt: «Genauer gesagt ist
es nicht so, dass du deinen Verstand falsch gebrauchst
- du gebrauchst ihn normalerweise tiberhaupt nicht. Er
gebraucht dich. Das ist die Krankheit.»

Wer versucht, einfach nicht zu denken oder Gedanken
zu unterdriicken, wird kaum Erfolg haben. Man erfihrt
dann den «Rosa-Elefanten-Effekt»: Wer versucht, nichtan
einen rosa Elefanten zu denken, wird dies umso haufiger
tun. Knuf: «Wir nihren unsere Vorstellung noch mehr,
indem wir versuchen, sie zu unterdriicken. Darum funk-
tioniert auch das positive Denken nicht.» Unser unruhiger
Geist scheint in unserer reiziiberfluteten Macher-Gesell-
schaft auszubliihen. Die Beschleunigung sei, so Knuf, auch
eines von vielen Zeichen fiir einen zu aktiven Geist. Phar-
mafirmen machen sich dies natiirlich zunutze, indem sie
Pillen gegen «kreisende Gedanken» verkaufen.

DEM LARM AUF DER SPUR

Andreas Knuf hat sich eingehend mit der Gedanken-
maschine befasst, auch aus eigener Motivation, denn
allen Fachwissens zum Trotz musste auch er sich mit
seinem mentalen Larm herumschlagen. Dieser sei, so
versichert er, deutlich leiser geworden.

So schrieb er ein lesenswertes Buch iiber die Gewohn-
heiten unseres Geistes. Dass sich davon viele Manner an-
gesprochen fithlten, kann Knuf erkliren: «Ménner sind
in der Regel eher im Kopf und haben tendenziell weniger
Bezug zu ihrem Kérper. Darum haben sie oft einen ruhe-
loseren Geist als Frauen. Vielleicht fithlen sich Ménner
darum von dem Thema auch mehr angesprochen, als wenn
es etwa um Gefiihle geht.»
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Unser Geist liebt es, zu kommentieren, zu bewerten und
zu vergleichen. Er macht gerne aus allem eine Geschichte,
und die glauben wir auch noch. So schaffen wir unsere
eigenen Wahrheiten und somit auch zugleich unser Leid.
Ein Teufelskreis entsteht, denn was durch unseren Geist
stromt, formt unser Gehirn. Unser Gehirn ist plastisch, wir
verdandern es dauernd durch unser Denken und Handeln.
Durch weise Nutzung kénnen wir es umformen und lang-
sam, aber sicher aus der negativen Spirale ausbrechen. Man
kann mit gezielten Meditationsiibungen neuronale Struk-
turen aufbauen, etwa indem man positive Erfahrungen
starkt und bewusst in sich aufnimmt. Diese Veranderun-
gen der Hirnstruktur kdnnen mit modernen bildgebenden
Verfahren sogar sichtbar gemacht werden.

WAHRNEHMEN UND ANNEHMEN
Der Weg aus der Sorgenmaschine stammt aus der bud-
dhistischen Tradition und breitet sich im Westen seit
einigen Jahrzehnten rasch aus: Achtsamkeit heisst das
Zauberwort. Und manchmal denkt man wirklich an ei-
nen Zaubertrick. Wenn es etwa heisst, man solle einfach
dasitzen, atmen, seine Gedanken nur wahrnehmen, sie
dann annehmen und einfach ziehen lassen «wie Wolken
am Himmel». Wenn man seine Gedanken als Gedanken
wahrnimmt und nicht als Wahrheit, gelingt es leichter,
sich von ihnen zu distanzieren.

Dashort sich soleicht an! «Achtsamkeit ist einfach, aber
nicht leicht», sagt Knuflachend. Und es sei eine riesige He-
rausforderung fiir jeden. «Indem man seine Gedanken be-
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obachtet und sich nicht hineinziehen lisst, verstrickt man
sich nicht in ihnen. Man {ibt dies, indem man einen Beob-
achterstatus einnimmt.» Mit Achtsamkeit wird der Geist
stiller. Ruhe kehrt ein. Die Menschen, die mit Meditation
beginnen, berichten oft schon nach wenigen Wochen, dass
Empfindungen von Ruhe und Frieden mehr Raum finden.
«Endlich komme ich zuhause an. Die Gedanken rasen
nicht mehr so. Es ist schon, einfach bei mir zu sein» sind
typische Aussagen. Wenn der Larm im Kopf nachlésst,
werden Dinge kraftvoller und klarer wahrgenommen.
Entschleunigung geschieht dann wie von selbst.

MAN GEWINNT FREIHEIT

Gedanken beobachten ist ein guter Einstieg. Weiter geht
es fast von selbst. «Der Gedanke ist Liige, das Gefiihl die
Wabhrheit», sagt der spirituelle Lehrer Eckhart Tolle. Es
ist nicht der denkende Verstand, der Wunder vollbringt,
heilt, Losungen findet oder Kreativitit entwickelt — und
schon gar nicht wichtige Entscheidungen fillt.

Leicht ist es sicher nicht, aber die Miihe lohnt sich. Der
Gewinn ist Wahrheit und schliesslich Freiheit. Wir haben
bei Lichte betrachtet auch keine andere Wahl. Denn mehr
Tempo und Ruhelosigkeit kann unser Gehirn gar nicht
mehr verkraften. [ )

Lioba Schneemann hilft Menschen zu mehr Achtsamkeit und Entspan-
nung im Alltag und Beruf. Sie fiihrt Kurse (abends, mittags) und Tagesse-
minare im Raum Liestal durch. Aktuell: Achtsamkeitskurs in Liestal am
Mittwochabend. Der nachste Achtsamkeitstag findet am Samstag, 25.4.15
in Hélstein statt. www.schneemann-entspannt.ch
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Tue alles, was du kannst,
mit allem, was du hast, in

der Zeit, die du hast, an
dem Ort, wo du bist.
von Nkosi Johnson
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