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Magaszin fiir achtsames Leben

Titelthema:




M ag a% in f iir aChts ames L e ben Sie halten das Musterheft einer neuen Zeitschrift in Thren Handen.

Noch eine Zeitschrift?, werden sich manche fragen. Unsere Antwort ist

* ein klares Ja: eine Zeitschrift fiir das Wesentliche. Denn die Probleme,
denen wir uns heute gegentiber sehen, kénnen niemanden kalt lassen:
Hunger, Armut, Umweltzerstérung und Klimawandel auf globaler Ebene
sowie Depression, Burn-out und Stressbelastungen beim Einzelnen.
Diese lassen sich nicht von einzelnen Gesellschaftsgruppen 16sen, son-
dern nur durch eine gemeinsame Neuausrichtung und Wertekultur iiber
Parteien, Religionen und gesellschaftliche Gruppen hinweg. Dazu wollen
wir mit dieser Zeitschrift einen Beitrag leisten.

,,Ethik heute® — Magazin und Website — mdchte eine Diskussions-
plattform fur ethische Themen sein. Gemeinsam mit Thnen, unseren
Leserinnen und Lesern, mdchten wir ein neues, zeitgemilBles Verstindnis
von Ethik entwickeln. Die Ethik, wie wir sie uns heute vorstellen,
kénnte eine Kultur des Miteinander, des Mitgefiihls, des Dialogs sein.

Wir diirfen wichtige Fragen unseres Lebens nicht der Politik und Wirt-
schaft tiberlassen. Daher rufen wir auf zu Mitsprache, Einmischung
und Engagement. In jeder Ausgabe stellen wir Menschen vor, die

fiir einen Bewusstseinswandel arbeiten, und prisentieren Projekte, die
die Welt verdndern. Ein so angestol3enes Ethik-Netzwerk kann nur
gelingen, wenn wir auch bereit sind, an uns selbst zu arbeiten. Daher
méchten wir Thnen als Anregung in jedem Heft auch 6stliche Weisheits-
lehren vorstellen und Meditationsanleitungen anbieten.

* Das Thema der ersten Ausgabe ist Mitgefiihl, das in der neurowissen- Das 1. Heft von
schaftlichen Fo.rschung ang.ekornmen ist. Nachdem es auf qem eriet § Eth I k h eute® s O” im
der Achtsamkeit schon beeindruckende Forschungsergebnisse gibt, oo
belegen erste Studien nun die heilende Wirkung von Selbstmitgefiihl und Fri hJ ah r/Sommer

Mitgefiihl. 2014 erscheinen.
Lassen Sie uns gemeinsam eine Kultur des Miteinander schaffen! Bitte tragen Sie SI_Ch
= Thre Meinung interessiert uns! Schreiben Sie Leserbriefe, sagen Sie an unserer Website
uns auf unserer Internetseite Ihre Meinung. Diskutieren Sie mit: in den Newsletter
* www.ethik-heute.org ein. Wir informieren
Sie Giber den Start.
www.ethik-heute.org

Michaela Doepke und Birgit Stratmann Redaktion
Ursula Peters Grafik
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Foto: Robert Kessler, social kinetic art

ROBERT KESSLER Seine interaktiven Kunstwerke inspirieren zum
Nachdenken und Handeln. Die Thematik der Kunstinstallation
»Nimm und Gib" spiegelt das menschliche Zusammenleben ebenso
wie die Nachhaltigkeit im Umgang mit Natur, Energie oder Geld.

Es konfrontiert den Betrachter mit essenziellen Fragen tiber das
Zusammenwirken von Kréften. Robert Kessler wurde mehrfach fiir
seine innovativen und kreativen Kunstwerke ausgezeichnet. Er lebt
und arbeitet in Andechs bei Miinchen.

www.robert-kessler.de

...Ein Blick auf die Kunst

Entwurf fiir ein kinetisches, interaktives Brunnenkunstwerk

Nimm und Gib
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UWeisheit

Die Zeit reif, um aus dem 21. Jahrhundert ein friedvolles,
gliickliches, mitfiihlendes Jahrhundert zu machen.
Die Grundlage, um die Probleme in der Welt zu I6sen, ist
eine sdkulare Ethik, unabhangig von Religion.

von S.H. dem Dalai Lama

ch méchte dartiber sprechen, wie wir ein
glickliches Leben fihren kénnen, und zwar
auf einem sdkularen Weg, jenseits von Reli-
gion. Meine Freunde, zum Beispiel aus dem
Islam oder Christentum, meinen, dass sich

der Sdkularismus gegen die Religion richte;

daher versuchen sie, diesen Begtiff zu ver-

meiden. Sie denken auch, dass jede Form
der Ethik auf religiosem Glauben beruhen misse. Mit bei-
den Punkten stimme ich nicht Gberein.

Ich verstehe Sikularismus so, wie der Begriff in Indien
gebriuchlich ist und als einer der Grundpfeiler der Verfas-
sung angesechen wird. Es bedeutet hier nicht, dass man kei-
nen Respekt gegeniiber Religionen hat. Tatsichlich spielt
in Indien die Religion eine grof3e Rolle. Moderne politische
Fihrer Indiens wie Mahatma Gandhi waren religiése Men-
schen. Sikularismus nach dem indischen Verstindnis heil3t,
dass man alle Religionen wertschitzt, ohne Unterschied,
und dass man auch Nicht-Gliubige respektiert. Der Be-
griff ist also mit einer Haltung groBer Offenheit verbun-
den, mit Respekt und Toleranz gegeniiber Gldubigen und
Nicht-Glaubigen gleichermal3en.

Alle Lebewesen, bis hin zu den kleinsten Insekten, ha-
ben eine tiefe Sehnsucht nach Frieden und wiinschen keine
Hindernisse und Stérungen. Und jeder hat das Recht, ein
glickliches Leben zu fihren und Schwierigkeiten zu tber-
winden. Das ist eine Tatsache, dafur brauchen wir keine
Argumente oder Experimente. Die Frage ist, wie wir dieses
Ziel erreichen. Aus meiner Sicht sollten die Methoden rea-
listisch sein, denn ein Mittel, das nicht im Einklang mit der
Wirklichkeit steht, fuhrt nicht zum Ziel.

Als Menschen sind wir mit dieser wunderbaren Intel-
ligenz ausgestattet. Wir haben die groB3e Fahigkeit, einen
Weg einzuschlagen, der mit der Wirklichkeit tberein-
stimmt. Wir kénnen unsere Situation untersuchen und
in einen gréBeren Zusammenhang stellen. Wir haben die
Gabe, kurzfristige Interessen hintanzustellen, um langfris-
tige Ziele zu erreichen, denn es gibt zwei Ebenen von Er-
fahrungen: die Ebene der Sinneswahrnehmung und eine
tiefere geistige Ebene.

Die Sinneseindriicke gehen schnell voriiber. Wenn wir
uns beispielsweise einen Film anschauen, Menschen tref-
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Religion
ist Privat-
sache,
aber die
Ethik
betrifft
die ganze
Mensch-
heit.«
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fen oder umherreisen, so bereitet uns das Vergniigen,
allerdings nur kurzfristig. Sobald die Sinneswahrnehmung
endet, schwindet auch das Vergniigen; es ist dann nur noch
eine Erinnerung. Es gibt aber noch eine andere Dimension
unseres Seins: Wenn wir tiefere Erfahrungen auf geistiger
Ebene machen, so bleiben diese linger.

In der modernen Gesellschaft heute sind wir v6llig ab-
sorbiert von den Sinneseindriicken und ganz auf die tem-
porire Befriedigung durch die Sinne und auf materiellen
Wohlstand bedacht. Dabei vernachlissigen wir die tieferen
geistigen Erfahrungen.

Den inneren Kosmos erforschen

Stérende Emotionen, die uns so viel Leiden bereiten, rih-
ren nicht von den Sinneswahrnehmungen her, sondern von
tieferen Ebenen des Geistes. Was wir sehen oder horen,
kann eine Emotion ausldsen, aber die Ursachen liegen tief-
et, in unserem Geist. Um in den wechselhaften Situationen
des Lebens einen ruhigen, gliicklichen Geist zu bewahren,
miissen wir in den Geist schauen. Wir sollten den inneren
Werten mehr Aufmerksamkeit schenken. Glick und Lei-
den beginnen im Geist.

Wir haben mittlerweile sehr viele Informationen tiber die
dullere Welt erworben, die Wissenschaft hat hier viel Wissen
erschlossen. Mit unserem Gehirn ist es uns gelungen, den
ganzen Kosmos zu erforschen, aber sind wir auch in unseren
inneren Kosmos vorgedrungen, um ihn zu verstehen?

Es ist sehr nutzlich, mehr tiber den Geist und die Emo-
tionen nachzudenken — und das kénnen wir auf einer ganz
praktischen Ebene tun. Sobald eine negative Emotion auf-
kommt, beobachten wir sie aus der Ecke unseres Geistes.
Schon allein dadurch verringert sich ihre Intensitit. Wenn
Sie zum Beispiel wiitend sind, versuchen Sie, die Wut zu
betrachten und Thren Geist zu beobachten, der unter der
Kontrolle der Wut steht. Sobald Sie das tun, verraucht die
negative Energie der Wut allmahlich.

Das 20. Jahrhundert war vielleicht eines der wichtigsten
in der Menschheitsgeschichte. Wir haben sehr viel Wissen
angehduft, die Technik hat sich enorm entwickelt, unser
Lebensstandard ist in Teilen der Welt angehoben worden.
Aber richtig ist auch, dass das 20. Jahrhundert ein Jaht-



Als Menschen tragen wir Fiirsorge fiir andere in uns.

hundert des BlutvergieBens war. Gerade die
Europier haben unglaublich viel Zerstérung
etlebt, Furcht, Schmerzen, Leiden.

Wenn diese Zerstorung eine neue Welt-
ordnung gebracht hitte, so kénnte man sa-
gen, das hitte noch einen Sinn gehabt. Aber
auch zu Beginn des 21. Jahrhunderts gibt
es viele unheilvolle Entwicklungen, etwa
im Irak, in Afghanistan. Nehmen Sie den
Terrorismus, der erst im 21. Jahrhundert so
statk geworden ist. Das ist ein Resultat ver-
gangener Versdumnisse. Auch unter den Ju-
gendlichen gibt es Gewalt, das ist ein Symp-
tom von Fehlern, die wir in der Vergangen-
heit gemacht haben. Die Hauptursache fir
all das ist, dass wir die duBleren Dinge zu
stark betonen.

Nun muss es darum gehen, eine umfas-
sendere Sichtweise zu entwickeln, die nicht
nur auf AuBerlichkeiten beschrinkt ist. Ma-
terieller Wohlstand ist zwar hilfreich, aber
nun ist es an der Zeit, die inneren Werte
stirker zu berticksichtigen.

Mit Ethik die Probleme
der Welt losen

Die Kluft zwischen Arm und Reich wird
immer groBer —und zwar in vielen Lindern
der Welt. Die Korruption scheint zuzuneh-

men, sogar in demokratischen Lindern wie
Indien. Warum ist das so? Es liegt an einem
Mangel an Selbstdisziplin und moralischen
Prinzipien. Die Inder sind allgemein religi-
Os ausgerichtete Menschen. In ihren Hau-
sern stehen Statuen von Gottern, jeden
Motgen bringen die Gliubigen vor ihrem
Altar Blumen und Riucherwerk dar und
sprechen Gebete. Aber woflr beten sie ei-
gentlich? Vielleicht dafiir, dass die Korrup-
tionsversuche erfolgreich sind? Diese Leute
beten zu Gott, aber sie sind nicht aufrichtig.
Wiren sie ernsthaft, sollten sie ihr ganzes
Leben an Gott ausrichten, an Liebe, Ge-
niigsambkeit, Selbstdisziplin.

Die groie Kluft zwischen Arm und Reich,
die riicksichtslose Ausbeutung der Natur fir
unseren Konsum — dies sind klare Anzei-
chen dafir, dass wir uns viel mehr um die
Ethik bemiithen sollten. Mit ethischem Ver-
halten kommt auch die Selbstdisziplin. Das
bedeutet, freiwillig bestimmte Dinge nicht
zu tun, die man tun kénnte — und zwar nicht
aus Furcht oder Zwang, sondern aus innerer
Uberzeugung: Unmoralische Handlungen
stehen nicht im Finklang mit meiner Le-
bensweise, sie verstoflen gegen die ethischen
Prinzipien, und deshalb untetlasse ich sie —
aus freien Stiicken, aus innerer Uberzeugung
in den Wert ethischen Handelns.
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Wir brauchen mehr Anstrengung fiir
moralisches Handeln. Sonst wird die Situ-
ation immer schlimmer werden. Die Bevol-
kerung wichst, die natiitlichen Ressourcen
schwinden, es wird noch mehr Probleme
geben. Die Zeit ist gekommen, um aus dem
21. Jahrhundert ein friedvolles, gliickliches,
mitfithlendes Jahrhundert zu machen. Die
Basis dafur ist die Ethik, und mit Ethik
konnen witr die Probleme in der Welt 16sen.

Die anderen als Briider
und Schwestern sehen

Ethik hingt fiir mich sehr stark mit Warm-
herzigkeit zusammen, darunter verstehe ich
ein Interesse am Wohlergehen anderer. Wir
sehen, dass es keinen Unterschied zwischen
anderen und mir in der Hinsicht gibt, dass
sie filhlende Wesen sind, die sich Gluck
winschen und kein Leiden. Die anderen
wie unsere Bruder und Schwestern zu se-
hen, darum geht es bei der Ethik. Wir sind
soziale Wesen, und mein Glick hingt mal3-
geblich von der Gemeinschaft ab. Denn
wit sind Teil des Ganzen. Die anderen sind
die eigentliche Quelle fiir unser eigenes
gluckliches Leben. Wenn wir Firsorge fiir
andere in uns tragen und ihre Bedurfnisse
anerkennen, dann gibt es keinen Raum fir
Ausbeutung, Schikane, Tduschen, Liigen.
Wir tibernehmen aus freien Stiicken Ver-
antwortung fiir ihr Wohlergehen.
Warmbherzigkeit und Fursorge fir ande-
re sind der Schlussel. Das miissen wir nicht
kinstlich hervorbringen, wir tragen sie als
Menschen in uns, und zwar seit der Geburt.
Denn wir haben, sobald wir auf die Welt
kamen, ein Hochstmal3 an Liebe und Zu-
neigung von unserer Mutter empfangen.
Dieser biologische Faktor ist von Anfang
an da, ja, nur durch die Liebe der Mutter

Foto: Shutterstock

konnten wir Gberleben. Diese Erfahrung ist tief in uns,
in unserem Korper, unseren Genen, und jeder hat diesen
Samen in sich. Die Frage ist, wie wir diesen Samen zum
Wachsen bringen kénnen.

Das Denken ,,Ich, Ich, Ich* sollte ersetzt werden durch
das Denken in groBeren Zusammenhingen, gro3eren Ge-
meinschaften. Die Europiische Union ist ein gutes Beispiel
fir diesen Spirit. Wir brauchen das ,,Grole Wit* (,,Big
We), ja die ganze Welt, die sieben Milliarden Menschen,
missen als Teil des Ich gesehen werden. Dann gibt es kei-
nen Raum fir Kriege und fiir Ausbeutung. Wir respektie-
ren alle, sie sind unsere Briidder und Schwestern, sie sollten
alle die gleichen Rechte haben, ihren Anteil am Wohlstand.
Diese Wertschitzung fiireinander ist das, was unsere Welt
trigt, ob es in der Wirtschaft, in der Religion, in der Erzie-
hung ist. Das ist der Schlissel.

Die Wertschitzung fiireinander, das moralische Verhal-
ten hat im Ubrigen nichts mit Religion zu tun. Die Religion
ist Privatsache, aber die Ethik betrifft die ganze Menschheit.
Wir sind durch dieses Gefiihl der Verbundenheit geboren
und sollten unser Leben lang dieses Gefiihl beibehalten.
Dann gedeihen Selbstdisziplin, Respekt vor anderen ganz
von allein, und wit wiirden gar nicht auf die Idee kommen,
andere zu tduschen oder auszubeuten.

Ein ausgeglichener Geist als Basis

Selbst fiir unsere korperliche Gesundheit ist die Warm-
herzigkeit von Bedeutung. Einige Wissenschaftler sagen:
Permanente Angst, Wut und Selbstbezogenheit essen un-
ser Immunsystem auf. Angst entsteht aus extremer Selbst-
bezogenheit, dem Gedanken ,,Ich®; wir erleben die ande-
ren als getrennt von uns. Das Ergebnis ist: Furcht in mir,
Misstrauen gegeniiber anderen, Einsamkeit, Gefithle von
Unsicherheit und Distanz.

Wenn man dagegen ein offenes Herz hat und sich um
andere sorgt, dann hat man mehr Selbstbewusstsein und
kann offen, vertrauensvoll und wahrhaftig sein. Man
nimmt die anderen als Bruder und Schwestern wahr. Und
dazu ist es gut, wenn wir den ersten Schritt tun und auf
andere zugehen. Gelegentlich kann es votkommen, dass
andere unsere Freundlichkeit nicht erwidern. Dann haben
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UWeisheit

Sie vielleicht das Recht, MaBlnahmen zu ergreifen. In den
meisten Fillen, wird die Resonanz positiv sein, sogar bei
Tieten. In Deutschland ist es mir einmal passiert, dass eine
junge Frau mein Licheln mit groBem Misstrauen, mit Arg-
wohn beantwortet hat. Dann kann ich auch nichts mehr
machen.

Es ist meine feste Uberzeugung, dass es das Beste ist,
die Warmherzigkeit, die uns unsere Mutter von Geburt an
entgegengebracht hat, in uns selbst zu kultivieren und bis
zu unsetem Tod beizubehalten. Dadurch werden Sie nicht
nur zufriedener sein, sondern sich auch gestinder fithlen.

Dartber hinaus brauchen wir eine Haltung, die mit der
Wirklichkeit ubereinstimmt. Um aber die Wirklichkeit zu
untersuchen, bendtigen wir einen friedvollen Geist. Steht
der Geist unter der Kontrolle negativer Emotionen, ist er
nicht klar und mit vorgefertigten Urteilen beladen. Ein
friedlicher, besonnener Geist gedeiht auf der Basis von
Liebe, Mitgefithl und Vertrauen. Das gilt auch fiir junge
Menschen! Ein turbulenter, abgelenkter, sorgenvoller Geist
ist ein grofes Hindernis fiir das Lernen. Wir kennen es alle
selbst: Wenn der Geist ruhig ist, konnen wir unsere Aufga-
ben besser ausfiihren, sei es in der Schule, am Arbeitsplatz,
in der Politik.

Unser Gliick hingt von einer Haltung ab, die der Wirk-
lichkeit entspricht. Und diese Haltung braucht als Ba-
sis einen ausgeglichenen Geist. Dieser wiederum kann
nur gedeihen, wenn wit ein offenes Herz haben und uns
mit anderen verbunden fiihlen. Das ist es, was ich unter
»sikularer Ethik® verstehe. Ob Sie an eine Religion glau-
ben oder nicht, spielt keine Rolle, solange sie sich dieser
Zusammenhinge bewusst sind. Das ist die Kunst, glick-
lich zu sein. Ich finde das fiir mich iberzeugend. Wenn Sie
einiges davon sinnvoll finden, setzen Sie es um. Wenn
nicht, vergessen Sie es einfach.<<

Auszug aus der Rede S.H. des Dalai Lama

am 20. Mai 2012 in Klagenfurt.

Mit freundlicher Genehmigung des

Tibet Bureau, Genf. Ubersetzt aus dem

Englischen von Christof Spitz. e~



Den Muskel
es Selbstmitgefiihls

trainieren

Achtsamkeit ist heute die
am meisten erforschte
Meditationsform. Nun erkunden
Wissenschaftler auch das Mitgefiihl.
Ein Kongress in Freiburg trug
erste Ergebnisse zusammen.

Andrea Liebers und Michaela Doepke

[ i\
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Fotos: Max-Planck-Institut fiir Kognitions- und Neurowissenschaften; privat

ie kénnen wir unser Gehirn

gezielt

wie gelingt es, aus eciner End-

losschleife negativer Gedanken

auszusteigen, und wie kénnen wir

uns selbst und anderen mehr Mitgefiihl entge-
genbringen?

Wissenschaftler aus aller Welt tagten im Juni
in Freiburg auf dem internationalen Fachkon-
gress ,,Achtsamkeit und Mitgefithl in Psycho-
therapie und Gesundheitsfiirsorge®, um Fragen
wie diese zu erdrtern. Eingeladen hatten Arbor
Seminare in Kooperation mit der Universitit
Freiburg,

Im Zentrum der Veranstaltung standen
vor allem die wissenschaftliche Untersuchung
des Mitgefiihls und der neue Forschungsbe-
reich ,,Selbstmitgefiihl®. Pionierin dieser neu-
en Forschungsrichtung ist die Professorin fir
Psychologie und Personlichkeitsentwicklung
an der Universitit von Texas in Austin, Kristin
Neff: Sie stellte ein achtw6chiges Trainingspro-
gramm vor, das sie gemeinsam mit threm Kol-
legen Christopher Germer, Lehrbeauftragter an
der Harvard Medical School, nach zehnjihriger
Forschungsarbeit ausgearbeitet hatte. Ziel dieses
Programms ist die Kultivierung von Selbstmit-
gefithl (Mindfulness Self-Compassion). Hierbei
geht darum, das sogenannte Firsorge-System
in Gang zu setzen, das aktiviert wird, wenn wir
jemanden oder uns selbst liebevoll beriihren.
Dabei werden Oxytocin und Opiate freigesetzt,
die bewirken, dass wit uns oder anderen Fursot-
ge entgegenbringen. Nach Ansicht von Kristin
Neff sei es in der heutigen Zeit sehr wichtig, den
»Muskel des Selbstmitgefiihls“ zu trainieren, da
in unserer Gesellschaft die Selbstkritik und nega-
tives Denken extrem stark betont wiirden.

positiv  beeinflussen,

Verdnderung selbst im
hohen Alter méglich

Der Neurowissenschaftler und Meditationsleh-
rer Rick Hanson macht derzeit mit seinem Best-
seller-Buch ,,Das Gehirn eines Buddha® von
sich reden. Seine Botschaft: Wir kénnen uns je-
derzeit verindern, selbst im hohen Alter noch.
Neurowissenschaftler nennen diese Flexibilitat
des Gehirns Neuroplastizitit. Dies ist die Fa-
higkeit des Gehirns, sich durch entsprechendes
Training zu wandeln. Er duBerte die Uberzeu-
gung, dass es Einfluss auf unseren Geist habe,

Tania Singer,
Neurowissenschaftlerin

aus Berlin/Leipzig

~Wenn wir nicht mehr
Fiirsorge fiir uns selbst, die
anderen Menschen und die
Umwelt entwickeln, dann
fahren wir an die Wand.
Ganz einfach. Ganz radikal.”

Paul Gilbert,
Neurophysiologe

aus Derby, Grof3britannien
Wir sollten eine
Medienkultur installieren,
die anfangt, Werte wie
Mitgefiihl zu vermitteln
anstatt Hass oder Neid."
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wenn witr unser Gehirn auf eine bestimmte
Art benutzen. Empfinden wir Mitgeftihl, ent-
wickelt sich unser Gehirn anders, als wenn wir
keines empfinden. Das Problem sei, dass unser
Gehirn durch die Evolution so beschaffen ist,
dass es vor allem negative Erfahrungen erinne-
re. Unsere Aufgabe sei es daher, dem Gehirn
beizubringen, gute Erfahrungen bewusst waht-
zunehmen und daraus zu lernen. Das gesche-
he, indem wir uns selbst beobachten, negativen
Erfahrungen weniger Gewicht beimessen und
positive Erlebnisse bewusst herbeifithren und
verstirken. Konkret hei3t das: Wenn wir etwas
Positives erleben, dann ist es wichtig, diese Er-
fahrung zu kultivieren, damit das Gehirn gegen
seine Gewohnheit eine neuronale Bahn dafiir
legen konne. Je mehr der Korper bei dieser Er-
fahrung beteiligt sei, desto leichter erfolge die-
ser Lernprozess.
anl Grossman, Direktor fur Forschung
P der Abteilung fiir Psychosomatische
Medizin des Universititsspitals Basel,
erinnerte daran, dass Achtsamkeit und Mitgefiihl
urspringlich aus dem buddhistischen Kontext
stammten und dort in einen ethischen Rahmen
eingebunden seien. Dies werde oft vergessen,
wenn wir menschliche Werte wie Achtsamkeit
und Mitgefithl in die westliche Wissenschaft
Ubertragen. Realistisch gesehen erfordere es
ein intensives, zeitaufwindiges Training, bis der
Geist so gut geschult sei, dass er unsere Erleb-
nisse witklich achtsam und nichtwertend erfahre
(siche auch das Interview auf S. 13).

Paul Gilbert gilt als Kapazitit in der Be-
handlung und Erforschung von Mitgefihl
und Depression. Als Professor fur Klinische
Psychologie an der University of Derby in
Grof3britannien sowie Grinder und Leiter der
Compassionate Mind Foundation behandelt er
depressive Patienten, die sich oft in einer End-
losschleife von negativen Gedanken gefangen
fuhlen. Thnen helfe das Wissen, dass diese Wie-
derholungsschleifen, die das Leben fur sie zur
Qual machen, gelernte Muster in ithrem Gehirn
sind, und dass es nicht ihre persénliche Schuld
sei, dass sie sich dort festgesetzt haben. Durch
derartige Aufklirung werde fur die Patienten der
Weg frei, negative Glaubenssitze zu reduzieren
und sich aus Angst- und Wutkreisldufen zu be-
freien. Diese Teufelskreise konnten durch innere
Beobachtung — und damit durch Achtsamkeit —
wirksam durchbrochen werden.



Britta Hilzel, die als Wissenschaftlerin an der
Charité in Berlin die neuronalen Mechanismen
der Achtsamkeitsmeditation mittels magnetre-
sonanztomografischer Aufnahmen untersucht,
erklirte, dass man erst am Anfang der Acht-
samkeits- und Mitgefithlsforschung stehe und
dimpfte allzu groBe Erwartungen. Denn auch
wenn Studien zeigten, dass sich durch Achtsam-
keitsmeditation Areale im Gehirn verindern,
wisse man noch nicht austeichend, was diese
Verinderungen eigentlich bedeuten. Um hier
eine Liicke zu schlieBen und bessere Untersu-
chungsergebnisse zur Verfligung zu haben, hat
Tania Singer, Professorin am Max-Planck-Insti-
tut fir Kognitions- und Neurowissenschaften
in Leipzig, eine einjihrige Langzeitstudie Gber
Mitgefthlstraining gestartet. Damit will sie pri-
ziser als bei bisherigen Studien erforschen, wel-
cher Faktor fiir welche Verinderung zustindig
ist (www.resource-project.org). Thr Ziel ist es
herauszufinden, welche Rolle jeweils die Gene,
die Hirnstruktur, das Verhalten und die biolo-
gischen Muster spielen. Dazu werden Giber einen
Zeitraum von elf Monaten ausgewihlte Pro-
banden an ein breites Spektrum von mentalen
Ubungen herangefiihrt. Diese trainieren dabei
Fihigkeiten wie Aufmerksamkeit, Kérper- und
Selbstgewahrsein, eine gesunde Emotionsregu-
lation, Selbstfiirsorge, Empathie und Mitgefthl
sowie Perspektiviibernahme. Insgesamt zielt das
Training darauf ab, mentale Gesundheit und so-
ziale Kompetenzen zu verbessern, um z.B. Stress
zu verringern, mehr geistige Klarheit zu erlan-
gen, die Lebenszufriedenheit zu steigern sowie
sich selbst und andere besser zu verstehen. Ein
sechr mutiges und wegweisendes Projekt, das
viele dunkle Flecken in der neurowissenschaft-
lichen Landschaft erhellen wird.
ie Studie von Tania Singer ist enorm
Dwichtig, denn es mehrt sich inzwischen
die Kritik an der Wissenschaftsgldubig-
keit in der Gesellschaft. Je genauer die Untersu-
chungen sind, um so mehr Klirung tiber die tat-
sichliche Wirkung von Meditation wird es geben.
Stefan Schmidt, der an der Universititsklinik
Freiburg mit dem Forschungsschwerpunkt Acht-
samkeit, Meditation und Neurophysiologie lehrt:
nFriher hat die Kirche gesagt, was richtig und
gut ist. Heute hat die Wissenschaft die Rolle der
Religion tibernommen.* Neurobiologen wiirden

.3 L
Luise Reddemann,
Psychoanalytikerin,
Universitdt Klagenfurt
~Unsere Aufgabe ist es,
mitfithlend zu helfen,
damit Patienten ein bisschen
Hoffnung entwickeln.”

Paul Grossman,

u. a. Co-Direktor des
Europdischen Zentrums
fiir Achtsamkeit (EZfA)
aus Basel

~Achtsamkeit ist

ein radikal ethischer Akt.“
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von den Medien bei zu vielen Themen befragt,
in denen sie nicht Spezialisten sind. Er pladierte
dafiir, der eigenen Erfahrung kiinftig mehr zu
vertrauen und betonte damit die Perspektive
der ersten Person, des Subjekts. Schmidt leitet
an der Universitit Freiburg u. a. eine Arbeits-
gruppe zum Thema Achtsamkeit, darunter eine
EEG-Studie mit Meditierenden von liebender
Gite. Das ist eine buddhistische Meditation, in
der man liebevolle Zuneigung entwickelt. Auller-
dem werden hier im Rahmen einer Studie Uber
Empathie, Mitgefithl und Achtsamkeitstraining
Meditationen von Yesche Udo Rege/ im Palliativ-
zentrum in Bonn durchgefihrt (s. auch die Me-
ditationsanleitung auf Seite 18).

Neben Achtsamkeit wird auch das Thema Mit-
gefithl zunehmend von Arzten und Analytikern
thematisiert. So integriert Luise Reddemann, Net-
vendrztin und Psychoanalytikerin, den Mitge-
fuhlsansatz bereits seit 20 Jahren in ihre Therapien.
., Patienten wiinschen sich mitfithlende Arzte. Fiir
mich als Arztin ist der ganze Mensch wichtig, Je-
der Mensch ist mehr als seine Krankheit.“ In der
Psychiatrie sei es lange verpént gewesen, dass
Atrzte Trost spenden. ,,Es gibt den Mythos von
einem angeblich objektiven Wissenschaftler, der
ohne Gefiihl agiert.” Reddemann, die seit 40 Jah-
ren meditiert, ist iberzeugt, dass stark unter Stress
stchende Menschen sich am besten beruhigen,
wenn sie liebevoll und sanft behandelt werden.
Sie findet es positiv, dass buddhistische Konzepte
heute auf so viel Interesse stolen. AuBlerdem 4u-
Berte sie sich tiberzeugt, dass behandelnde Ana-
lytiker nicht nur Mitgefithl, sondern auch Selbst-
mitgefithl briuchten. ,,Wir mussen uns, wie im
Flugzeug, erst selbst die Sauerstoffmaske anlegen,
bevor wit sie anderen anlegen.”

In der anschlieBenden Podiumsdiskussion
»Warum brauchen wir Mitgefiihl fir unsere Ge-
sellschaft? antwortete Paul Grossman, dass der
einzige Weg, wie wit mehr Mitgefithl in die Ge-
sellschaft bringen kénnten, sei, es in uns selbst
zu verankern. Reddemann stimmte mit der Ein-
schrinkung zu, dass sie dabei die Gefahr sche,
bei sich selbst stehen zu bleiben. ,,Wir brauchen
auch Solidaritit, Engagement und moralisches
Handeln!*

Weitere Infos unter: www.arbor-seminare.de e~

Fotos: M. Murat; Andrea Liebers

»Mitgefiihl in der Psychologie
ist eine Revolution! «

Nach der Erforschung der Achtsamkeit erobert die
Wissenschaft nun ein weiteres Feld: das Mitgefiihl.
Paul Grossman spricht im Interview iiber die Trendwende

und die Verbindung von Mitgefiihl und Ethik.

Interview mit Paul Grossman von Andrea Liebers

Andprea Liebers: Dieser Kongress zeigt,
dass jetzt auch das Thema Mitgefiihl
in der Wissenschaft Einzug hilt, nach-
dem ,Achtsamkeit* schon umfassend
erforscht wird. Bedeutet das, dass
auch das Thema Ethik in den Fokus
der Offentlichkeit geraten wird?

Grossman: Ja, bestimmt. Was wir in der
Achtsamkeitsbewegung zurzeit beobach-

ten, ist zweierlei: einerseits eine Kommer-
zialisierung und Anpassung, das heil3t, dass
Leute auf den fahrenden Zug aufspringen
und an ihrem Erfolg teilhaben wollen.
Achtsambkeit ist zurzeit einfach trendy. Auf

ethik heute 13

der anderen Seite gibt es eine kleine Grup-
pe, die die Inhalte wirklich ernst nimmt

und die Popularitit des Themas nutzt,

um zurlck zu den Wurzeln zu gehen.

Als Jon Kabat Zinn zum Beispiel sein
Programm Stressbewiltigung durch Acht-
samkeit (MBSR, Mindfulness-Based Stress >



Tntewiew

»Achtsamkeit ist mehr als nur eine Technik,
sie ist eine Geisteshaltung.«

Reduction) startete, schraubte er manche
Aspekte, die buddhistische Themen stark
betonten, herunter. Er legte den Fokus
darauf, die Achtsamkeitspraxis so salon-
fihig wie méglich zu machen, auch wenn
diese Qualititen implizit in dem Programm
enthalten waren. Doch jetzt dndert er das
und integriert mehr explizit Konzepte
wie Mitgefiihl, liebende Giite und Gleich-
mut, das sind wichtige Meditationen im
Buddhismus. Wenn wir heute anfangen,
tber Mitgefiihl zu sprechen und zu for-
schen, dann kommt es ganz natlirlich zu
einer Offnung in Richtung Ethik. Und je
mehr das wissenschaftlich und psycholo-
gisch untermauert sein wird, desto mehr
wird es von der Offentlichkeit aufgenom-
men. Irgendwann wird es Mainstream
sein, iber Mitgeftihl und liebende Gite
zu sprechen.

Das wire vor zehn oder 15 Jahre
noch undenkbar gewesen.
Stimmt, niemand hitte gedacht, dass

Hirnforscher und Psychologen sich fiir
die Wirkung von Mitgefiihl oder Mitge-
fuhlstraining interessieren wiirden! Vor
einiger Zeit wurde ich zum Beispiel von
zwel renommierten Verhaltenstherapeuten
gefragt, ob ich Ko-Autor eines Aufsatzes
sein wollte, der in einer groB3en Psycholo-
giezeitschrift publiziert werden sollte. Das
Thema war ein Uberblick iiber Liebe und
Mitgefthl in der Psychotherapie’. Dass sie
ausgerechnet mich fragten, auch um den
buddhistischen Hintergrund zu beleuch-
ten, das zeigt doch einiges.

Die Tatsache, dass Qualititen wie Mit-
gefiihl, liebende Gute, Grof3ziigigkeit,
Offenheit, Akzeptanz, Geduld jetzt rele-
vante Begriffe in der Psychologie sind,
allein das ist schon eine Revolution. Diese
Eigenschaften sind doch sehr nah an einer
ethischen Orientierung. Ich denke, es wird
nur ein kleiner Schritt sein, dass bald uber
Ethik bezichungsweise einen ethischen
Bezugsrahmen nachgedacht werden wird.

Gibt es dafiir schon Anzeichen?
Ja, ich war zum Beispiel vor Kurzem

zusammen mit einer Gruppe von unge-
fihr 35 Leuten nach Leiden in Holland
eingeladen, zu einem interdisziplindren
Treffen tiber das Thema Modelle des
Bewusstseins. Geladen waren Philosophen,
Schlafforscher, Gehirnforscher und
Psychologen. Ich war gebeten worden,
tber Achtsamkeit zu sprechen. In meinem
Vortrag wollte ich die Wissenschaftler

mit einer neuen Sichtweise konfrontieren,
namlich dass Achtsamkeit mehr ist als

nur eine Technik, sondern eine Geistes-
haltung. Mein Vortrag wurde extrem gut
aufgenommen. Ein Wissenschaftler vom
Karolinska-Institut in Stockholm, ein
bekannter Neuropharmazeut, brachte am
Ende seinen Wunsch zum Ausdruck, tber
Ethik in den Wissenschaften zu sprechen.
Ich glaube, zumindest in akademischen
Kreisen ist eine gewisse Offenheit fiir das
Thema Ethik vorhanden, und viele leiden
doch in unserer Gesellschaft unter einer
mechanistischen Sichtweise.

Stindig nur tber deontologische Ethik

zu sprechen, also eine Ethik, die sich an
Regeln anlehnt und sich nicht darum
kiimmert, ob die Taten intrinsisch gut oder
schlecht sind, davon haben viele die Nase
voll. Aber die Idee, dass man Mitgefiihl
entwickeln und empfinden kann, sodass du
dich auch selbst gut dabei fihlst, ein Wohl-
gefiihl, das du in deinem Kérper spiliren
kannst, das zieht die Menschen an. Wer
will denn schon die ganze Zeit kimpfen?

Vielleicht hat es auch damit zu tun, dass
Achtsamkeit und Mitgefiihl einen wie-
der mit dem eigenen Herzen verbinden.
Ja, in meiner eigenen Achtsamkeits- und

Vipassana-Praxis zum Beispiel merkte

ich nach einigen Jahren, dass die einzige
Zeit, bei der ich wirklich aufmerksam bin,
dann ist, wenn ich diese spezielle Offen-
heit, Freundlichkeit, Toleranz, Geduld,
GroBzigigkeit, diesen Mut habe. Wenn
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ich witklich mit dem bin, was gerade

ist. Das passiert natlirlich nicht oft, aber
wenn es geschieht, dann fiihlt es sich total
gut an — und zwar im Kérper, unabhin-
gig davon, ob man in einer schwierigen
Situation steckt oder nicht. Es geht einem
ja nicht immer blendend. Bei mir war es
der Tod meiner Frau vor 16 Monaten,

der mich erschiittert hat; fiir andere ist es
der Verlust ihres Jobs oder dass sie krank
werden. Wenn man sich dieser schwierigen
Situation dann zuwenden kann, ist das

fiir mich ein Akt des Mitgefiihls.

Kann man diese Art Mitgefiihl allein
lernen oder braucht man ein Vorbild?
Eine Person, die man imitieren, von
der man sich diese spezielle Art des
Mitfiihlendseins abschauen kann?
Nattitlich hilft es, einen Lehrer oder eine
Lehrerin zu haben. Denn in der Medi-
tation kannst du allein in Sackgassen

kommen. Ich kenne einige Meditierende,
die seit Jahren ihre Neurosen auf dem
Kissen ausleben. Wenn es zum Beispiel
zwanghafte Leute sind, dann sind sie vollig
besessen davon, richtig zu meditieren.
Deshalb denke ich, dass es sehr hilfreich
ist, ein Vorbild zu haben, mit dem

du sprechen kannst, von dem du sehen
kannst, wie et oder sie es macht.

In lhrem Vortrag haben Sie gesagt:
sMindfulness is an act of embodied
ethics” - Achtsamkeit ist ein Akt der
verkérperten Ethik. Mir gefillt das
verkérpert” dabei.

Ja, das hat wieder mit meiner eigenen

Meditationserfahrung zu tun. Wenn man
jeden Tag ein, zwei Stunden meditiert
oder zu einem Retreat geht, das Wochen,
manchmal Monate dauert, dann versucht
man, sehr nahe an der gegenwirtigen Er-
fahrung zu bleiben. Doch man kann sich
nicht die ganze Zeit vollkommen auf die
Praxis konzentrieren. Der Geist wandert
herum, du musst deine Aufmerksamkeit

UWes it eigentlich Mitgefihl?

Die Begriffe ,Mitgefiihl“ und ,Mitleid“ werden
laut Duden dhnlich benutzt. Beiden ist ,,die
Anteilnahme am Leiden, an der Not anderer*
gemein. Bei Mitleid kommt nach westlichem
Verstandnis ,der Impuls zum Helfen, Trosten”
hinzu. In der Umgangssprache verstehen wir
unter Mitleid manchmal, dass wir einen an-
deren bedauern; dabei nehmen wir ihn als

getrennt von uns wahr.

Die amerikanische Meditationslehrerin

Sharon Salzberg erklart Mitgefiihl anhand
buddhistischer Quellen als ,,den Wunsch, dass
ein Wesen oder alle Wesen frei von Schmerzen
sein mogen." Dabei mache man keinen Unter-

schied zwischen sich selbst und dem anderen.
Man sihe die Welt aus der Sicht des anderen
und versplire als Reaktion auf sein Leiden den
starken Wunsch, es zu lindern. Wahres Mit-
gefiihl schwache nicht, sondern aktiviere den
Geist und stérke ihn. Mitgefiihl ist in der Regel
in jedem Menschen natiirlicherweise vorhan-
den. In der Meditation kann es weiter verstarkt

und als bedingungsloses Mitgefiihl auch auf

»Irgendwann wird es Mainstream sein,

Menschen angewendet werden, die einem
weniger nahe stehen. Anleitungen dazu gibt es
im Buch von Sharon Salzberg: ,,Metta-Meditation.
Buddhas revolutionarer Weg zum Gluck”,
erschienen im Arbor-Verlag.

tiiber Mitgefiihl und liebende Giite zu sprechen.«

immer wieder zurtckbringen. Du sitzt
korperlich da, du atmest und bringst deine
Aufmerksamkeit zuriick. Die einzige Art,
wie du das machen kannst, ist mit Offen-
heit und Freundlichkeit, in einer freund-
lichen Art. Du tust das immer und immer
wieder. Du splirst genau hin: Was passiert
in meinem Kérper, wenn ich in meinen
Grubeleien versinke, mich in meinen
Gedanken und Analysen verfange? Und
was passiert in meinem Koérper, wenn ich
meine Aufmerksambkeit zurtick zum Atem
bringe? Wenn ich im Kontakt, im Flow mit
der Erfahrung bin, die sich von Moment
zu Moment veridndert?

Meine Erfahrung ist, je 6fter ich in dieser
Art in Kontakt bin, desto besser fuhlt

es sich fur mich an. Meine kérpetlichen
Gefiihle, meine korperliche Prisenz ist

eine viel angenehmere Prisenz, wenn ich
aufmerksam bin, als wenn ich abdrifte.
Ich lerne im Moment, wie ich in diesem
Zustand bleiben, diese Erfahrung von
Offenheit und Unvoreingenommenheit
kultivieren kann. Das alles fithle ich durch
den Korper, nicht durch das Gehirn.
Mein Korper sagt mir, wie ich mich fiihle.
Das meine ich mit ,,verkérpert®. Der
ethische Aspekt dabei ist, dass ich diese
Qualititen iiben muss, also Mitgefihl,
Mut, Freundlichkeit, Geduld, Vertrauen,
um mit dem Moment in Verbindung zu
bleiben. Die Fihigkeit, achtsam zu sein, ist
abhingig von der Fihigkeit, dass ich offen
dafiir bleiben kann, was immer geschieht.
Und umgekehrt: Die Fahigkeit, offen zu
bleiben, ist abhingig von der Fihigkeit,
aufmerksam sein zu kénnen.
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T Stefan Hofmann, Paul Grossman,

Devon Hinton: Loving-Kindness and
Compassion meditation: Potential for
psychological interventions, in:

Clinical Psychology Review 31 (2011) 1126-1132

Dr. Paul

Forschung, Abteilung fiir Psychosomatische

ist Direktor fiir

Medizin des Universitétsspitals Basel. Er unter-

richtet Achtsamkeit
und buddhistische
Universitat Freiburg
des Europaischen

keit (EZfA).

Psychologie am Psycho-
logischen Institut der

i. Br. und ist Co-Direktor

Zentrums fiir Achtsam-

en
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Mitgetiihl
entwickeln

von Yesche Udo Regel

itgefuhl ist eine geistige Kraft, nicht nur eine Emotion, * Wenn wir in uns oder bei anderen leidvolle Zustinde

und geht tber das Einfihlungsvermégen, die Empa-
thie, hinaus. Wer Mitgefthl in sich trigt, fihlt nicht nur
das Ungliick, das jemandem widerfihrt, sondern bringt
Absichten, Gedanken und Wiinsche zur Uberwindung von leidvollen Zu-
stinden zum Ausdruck. Mitgefiihl schlieBt Firsorge fur andere mit ein.
Ein solches Mitgefiihl kann durch Meditation erweckt, verstirkt und aus-

wahrnehmen, kénnen wir eine Mitgefithls-Meditation
ausfishren. Wir nebhmen uns etwas Zeit und halten
/n17¢. Dies kann im Sitzen, z.B. in einer fiir die Meditation
geeigneten Korperhaltung, oder in jeder anderen bewusst
eingenommenen Position geschehen.

gedehnt werden. Hierzu benétigt der Meditierende innere Kraftquellen, 3 [F77 veroeoempirtioen mns das 1eiden, das wir bei

die zuerst erschlossen werden missen. Gleichzeitig férdert die Mitgefiihls-
Meditation das innere Vertrauen in die eigene Geisteskraft. Mitgefithl kann
sowohl als altruistische Haltung wie auch zur Selbstfiirsorge getibt werden.
Die folgende Meditationsanleitung deckt alle diese Punkte ab. Man lese sie
langsam und halte dabei immer wieder inne.
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Menschen in unserer Umgebung wabrnebmen odex
erahnen kénnen. Wir betrachten es ruhig, um es uns
niher zu bringen. Vielleicht ist es eine reale Situation,
und wir sitzen tatsichlich bei jemandem, der leidet. Oder
wir vergegenwirtigen uns jemanden, der sich in einer

Foto: Jens Nagels

schwierigen Lage befindet. Vielleicht haben wir auch in
den Nachrichten etwas gehort, das uns betroffen gemacht
hat. Wenn es wie ein Feld vor uns erscheint, halten wir
es achtsam in unserem Gewahrsein.

kZu Anfang benitigen wir selbst Kraft. Je nachdem,
was uns als innere Kraftquelle dienen kann, nutzen wir
diese. Vielleicht tut es gut, sich zu erinnern, wie es wat,
als wir selbst in Not oder in einer ungliicklichen Lage
waren. Wie war es dann, von jemand anderem Mitgefiihl
empfangen und Hilfe angeboten bekommen zu haben?
Moglicherweise fallen uns Situationen ein, die schon
sehr lange zuriickliegen, bis zuriick in die Kindheit. Mit
dem Einatmen nehmen wir das Mitgefthl, das uns ent-
gegen gebracht wurde, noch einmal in uns auf. Mit der
Ausatmung erwidern wir die Zuwendung mit Dankbar-
keit. Wir atmen das uns entgegengebrachte Mitgefiihl
ein, und wir atmen Dank aus.

*Wir kénnen uns auch eine uberpersonliche innere
Kraftquelle vorstellen. Dies kann ein schénes Bild sein,
das uns gut tut wie eine innere warme Sonne oder eine
duftende Blume. Wir kénnten uns auch einen guten
Ort vorstellen, den wir als unser geistiges Zuhause
betrachten, z.B. unseren Lieblingsplatz im Garten. Es
konnte auch eine spirituelle Gestalt sein, die Mitgeftihl
reprisentiert und mit der wir vertraut sind.

*Aus der inneren Kraftquelle strahlt das 1icht
des Z\/fz'fgc)fﬁ'i/ﬂlf hervor und fille zunichst unseren Korper
und Geist an. Es leuchtet zudem tUber unsere eigenen
Grenzen hinaus und erfillt den uns umgebenden Raum.
Es gelangt auf diese Weise zu allen Lebewesen in allen
Richtungen, denen wir Mitgefithl zukommen lassen
mochten.

* Dabei lassen wir den Atem ruhig flieBen. Der Atem
wird nicht forciert, vielleicht wird et von selbst ein wenig
tiefer und langsamer.

% Nun wenden wir uns den anderen 3u, die leiden:
Mit der Einatmung nehmen wir das Leiden, das wir bei

anderen wahrnehmen, erahnen und vielleicht auch spiiren

konnen, in unsere innere Kraftquelle hinein. Es ist so, als

wollten wir das Leiden in diesem inneren Ort aufnehmen,

um es hier mit der Kraft unseres Mitgefiihls zu vermi-

schen. Dann atmen wir gelassen und doch mutig aus und
stellen uns vor, dass Wirme, Licht, liebevolle Gedanken
und Wiinsche zu den anderen hingehen und auch bei ih-

nen ankommen. Wir stellen uns vor, dass alles, was andere

auch immer benétigen kénnten, aus der inneren Kraft-
quelle kommt und mit der Ausatmung zu ihnen hinflie3t.
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Auf dem Kissen

* Wit tiben dies eine Weile, bis das Mitgefuihl statk gewot-

den ist und wir uns mit den anderen verbunden fithlen.
Wir entwickeln die Bereitschaft, ihre leidvollen Zustinde,
seien sie existenzieller, physischer oder seelischer Natur,
in uns selbst zu spuren. Wir winschen uns, ihnen von
Herzen das geben zu kénnen, was auch immer sie zur
Linderung ihres Leidens benétigen.

* Wihrend wir so meditieren, werden Gedanken, Assoziati-

onen und auch Gefiihle auftreten; diese gehdren natiir-
licherweise zu dieser Art der Ubung dazu. Wir betrachten
sie als die Fille all dessen, was mit der Wahrnehmung
des Leidens und der Entfaltung von Mitgefiihl einher-
geht. Doch wir versuchen auch, mit der Aufmerksamkeit
immer wieder zu den anderen zurtickzukehren, denen
wir diese Meditation widmen wollen.

*k SchlieBlich schauen wir nach, wie wir uns selbst fiihlen.

Wir kénnen abschlieend auf dieselbe Weise fir uns
selbst ein- und ausatmen. Mit der Einatmung nehmen
wir unseren eigenen Zustand, wie er gerade ist, wahr
und erkennen ihn an. Mit der Ausatmung lassen wir
uns selbst Liebe und Mitgefiihl zugute kommen.

* Am Ende der Meditation lassen wir alle Bilder und

Vorstellungen, die entstanden sind, zur Ruhe kommen
und verweilen noch ein paar Angenblicke in Stille.

Eine Anleitung auf der Grundlage buddhistischer Meditationen
mit Einfliissen aus der Focusing-Therapie. en

Uclo Regel

war 16 Jahre lang buddhistischer
Mé&nch und am Aufbau des Kama-
lashila Instituts und eines Meditati-
onshauses beteiligt. Er unterrichtet
im gesamten deutschen Sprachraum
und leitet das Paramita-Projekt in
Bonn: www.paramita-projekt.de




Portrit

Zwischen Kloster

er Nicole Stern begegnet, der fragt sich,
wie diese Frau so viel innere Ruhe und

Gelassenheit ausstrahlen kann. Thr un-
gewohnlicher Weg brachte sie schon im
Alter von 17 Jahren mit wesentlichen Le-
bensfragen in Kontakt, als ihre Mutter ganz
plotzlich an Krebs erkrankte und starb. Wie

diese befasste sie sich mit Meditation und verschiedenen
buddhistischen Ubungstechniken. Nach Bankausbildung
und Studium der Psychologie war sie zunichst fir einige
Jahre in der Wirtschaft titig. Mit Ende Zwanzig ent-
schloss sie sich, die ,,Karriere* aufzugeben und sich
intensiv mit den buddhistischen Weisheitslehren
auseinanderzusetzen. Sie praktizierte einige Jahre

Zen-Buddhismus in einem amerikanischen Zen-
Kloster und vertiefte ihr Studium in Indien. In
den folgenden Jahren wurde sie vom interna-
tional titigen Meditationslehrer Christopher
Titmuss zur Meditationslehrerin ausgebildet
und leitete weltweit Retreats.
2007 entschied sie sich, nach Deutschland
zurlickzukehren. Thr Anliegen war es, zu ei-
ner bewussten und mitfithlenden Lebenskul-
tur beizutragen. Sie nahm ihren urspriinglichen
Beruf als Otganisationsberaterin wieder auf
und arbeitete wenig spiter als Fihrungskraft in
einem internationalen Beratungsunternehmen
fur Risiko- und Krisenmanagement. Plotzlich
wurde sie mit hochbrisanten Themen wie Ent-
fihrungs- und Erpressungsfillen in High-Risk-
Regionen, Katastrophenschutz und Maritime
Sicherheit konfrontiert. Doch ihre jahrelange
Meditationspraxis erméglichte es ihr, inmitten
dieser beruflichen Herausforderungen Gelas-
senheit zu bewahren und scheinbar gegensitz-
liche Welten wie Kloster und Krisenmanage-
ment zu verbinden. Besonders interessant war
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es fur sie, dass die Themen Achtsamkeit und Bewusstheit
fir die Unternehmenskultur ebenfalls hohe Bedeutung
hatten, wenn auch auf andere Weise als im Klostetleben.
Der Schutz von Menschenleben stand hier im Mittelpunkt.
Sie etlebte, wie heilsam sich die Kraft der Achtsamkeit in
extremen Druck- und Anspannungssituationen auswirkte,
die in Hochleistungsunternehmen ublich sind. Durch ihre
Prisenz, das Einbringen von Perspektivwechseln, Reflek-
tionen und achtsamer Anleitung ihres Teams, verinderten
sich die Haltung und das Verhalten in dem Unternehmen
bald spiirbar. 2010 lernte sie das Netzwerk Achtsame Wirt-
schaft kennen und engagierte sich zusitzlich als Regional-
leiterin in Minchen.

Seit 2011 leitet Nicole Stern auf Einladung Achtsam-
keitstrainings- und Workshops fiir Fuhrungskrifte in
DAX-Unternehmen und hat sich in kurzester Zeit auf
diesem Gebiet einen Namen gemacht. Neuerdings ist sie
auch als Senior-Trainerin des Potential Projects titig. Das
ist ein innovativ arbeitendes, international erfolgreiches
Unternehmen, das ein nachhaltiges Achtsamkeitstraining
(CBMT) fiur Fuahrungskrifte und Mitarbeiter anbietet.
In diesen Schulungen erlernen die Mitarbeiter u. a. den
fokussierten Umgang mit Information und E-Mails,
Meetings effektiver zu nutzen, Prisentationen erfolgreicher
zu gestalten, Energiebalance zu finden, Multitasking und
Kommunikation produktiver zu gestalten. Dabei ist Ni-
cole Stern der Umgang mit und die bewusste Vermittlung
von heilsamen und ethischen Verhaltensweisen wichtig.
Durch ihre Klarheit und Prisenz hat sie schon manchen
Chef Gberzeugt. Achtsamkeit, Intuition und klares Denken
sind fiir sie die Basis authentischer Fithrung und gesunder
Unternehmenskultut. Thr Credo: Bewusstsein und Herzin-
telligenz, die auf Weisheit und Mitgeftihl basieren, sind
wesentlich fiir ,,nachhaltigen® Erfolg,

Portrit

»Das, worauf wir unsere
Aufmerksamkeit richten,
wachst. Wir haben stets
die Wahl.«

»Wir sollten uns iiberlegen,
ob wir unseren Fokus
auf kurzfristige Gewinne
oder auf innere Werte
und langfristige Erfolge
richten.«

Nicole Stern, Leiterin des Netzwerks
Achtsame Wirtschaft in Miinchen
www.achtsame-wirtschaft.de
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Waldoni:

Zirkus im sozialen Brennpunkt

von Birgit Stratmann

berstadt-Std, am Rand von Darmstadt, nennt sich im

Behordenjargon ein ,,Stadtteil mit besonderem Erneu-

erungsbedarf”. In dem Hochhausquartier leben rund
3000 Menschen, vor allem Familien mit geringem Einkommen.
»Erneuerungsbedarf™ ist eine Umschreibung fiir vielerlei Span-
nungen, Probleme mit Drogen, Alkohol und Gewalt. Und gerade
hier im sozialen Brennpunkt ist Circus Waldoni zu Hause.

Waldoni ist kein gewohnlicher Zirkus, sondern ein Projekt,
insbesondere fiir Kinder und Jugendliche in Eberstadt-Siid, in
dem sie selbst Zirkus machen und sich ausprobieren kénnen. In
regelmiBigen Gruppen lernen sie Jonglieren, Akrobatik, Seiltanz,
Clownetie.

Jede Woche trainieren auf dem Geldnde ,,Creativhof Grenzallee®
250 Kinder und Jugendliche in verschiedenen Gruppen: die Kindergar-
tenkinder, die Schulkinder (,, Waldoni Minis®), bis hin zu Jugendlichen,
die in jahrelanger Arbeit ihre kiinstlerischen Talente entfaltet haben.
Die Gruppen sind offen fiir alle Kinder in Darmstadt und Umgebung,
es gibt auch Ferienkurse und einige Angebote fir Erwachsene.

Alle fiebern den Auffithrungen im groflen Zirkuszelt entgegen,
die in zwei Monaten im Jahr stattfinden. Rund 300 Zuschauer kén-
nen pro Vorstellung die Kiinste der Nachwuchstalente bewundern.
Im Mittelpunkt von Waldoni steht der Mensch, die Zirkus-Akti-
vitdten sind ein Mittel, die schlummernden Potenziale zu wecken
— und zwar gerade bei denen, die sonst wenig Férderung erfahren.

Beim Jonglieren lernen die jungen Menschen, in der Mitte zu
bleiben, auch wenn es hoch hergeht. In der Akrobatik geht es vor
allem um Vertrauen, denn die Kiinstler tragen sich gegenseitig und
missen sich voll aufeinander verlassen konnen. Beim Balancie-
ren Uberwinden sie die Angst vor dem Fallen und lernen, wie sich
Scheitern und Erfolg im Leben die Waage halten.

Der Zirkus als zweite Heimat
Neben diesen Fertigkeiten geht es auch um Teamarbeit und Ge-

meinschaft. ,,So mancher Jugendliche findet bei uns seine zweite
Heimat®, sagt Hans-Gilinter Bartel, Zirkusdirektor und Griinder
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1 Leuchtende Vorbilder:

Die Jugendlichen im
Waldoni sind schon
echte Profis.

2 Vorfiithrung der
»Waldoni Minis"“,
Schulkinder als
Zebras verkleidet.
Tiere gibt es in
diesem Zirkus nicht.
3 Schrottkunst: Jugend-
liche kdnnen ihren
Hauptschulabschluss
machen, indem

sie parallel zur Schule
ein Kunstobjekt
fertigen.

4 Waldoni-Trainer
bringen Straf3en-
kindern im indischen
Guwahati, Assam,
Zirkus bei.

‘P .at

des Projekts. Er ist iberzeugt, dass auf diese Weise viele davor
bewahrt werden, in Drogen und Gewalt abzurutschen. Denn hier
erfahren sie Wertschitzung, sie werden als Menschen gesehen und
angenomimen.

Dieses positive Menschenbild ist iiberall spiirbar, und Hans-
Giinter Bartel hat wesentlich dazu beigetragen. 1999 — er war noch
Lehrer an einer Waldorfschule — begann er eine Zirkusausbildung
und griindete mit seiner Frau Sigrid den Verein ,,Circus Waldoni®.
Mit einem Zirkusbus, voll gestopft mit Requisiten, machten sie mit
Schilerinnen und Schiilern Zirkusarbeit. 2001 kam eine Uberra-
schende Anfrage: ,,Wollen Sie ein Zirkuszelt kaufen?*, fiir damals
60.000 DM. Die Bartels besichtigen die Manege und erwarben sie
trotz klammer Kassen.

2002/2003 meldete sich die Grundschule in Eberstadt mit der
Frage, ob Waldoni auch dort aktiv werden kénnte. Daraus ent-
wickelte sich das auf drei Jahre angelegte Projekt ,,Drogen- und
Gewaltprivention durch Zirkus-Pidagogik®. Bartel kiindigte dafiir
2004 seine Lehrerstelle und bot regelmiflige Trainings fiir die Kids
in Eberstadt-Sid an.

,»,Koénnen wir nicht irgendwo eine Heimat mit dem Zirkus ha-
benr*, fragte dann eines der Kinder. 2006 pachtete der Verein die
chemalige Bundeswehrkaserne in Eberstadt-Siid, Waldoni schlug
Wurzeln und konnte nun mit der kontinuierlichen Arbeit beginnen.

Zirkus mit Straflenkindern in Indien

Aus dem Zirkuswagen ist ein groBles Zirkusprojekt geworden, in
dem heute rund 40 Menschen arbeiten, darunter auch Jugendliche,
die ihr Freiwilliges Soziales Jahr ableisten. Es gibt das Zirkuszelt,
eine Trainingshalle fiir die Akrobaten, Jongleure und Clowns in
spe, einen Caféwagen und seit 2006 auch eine Bildhauerwerkstatt.
Diese ermdglicht es jungen Menschen in Zusammenarbeit mit der
nahe gelegenen Forderschule, den Hauptschulabschluss zu ma-
chen, der aus einem schulischen und einem praktischen Teil be-
steht. Der praktische Teil wird absolviert, indem die Schiler ein
Kunstobjekt aus Schrott fertigen. Einige der so entstandenen Ob-
jekte sind auf dem Hof zu bewundern.

Seit 2005 ist Circus Waldoni auch im Ausland aktiv: Eine Abitu-
rientin, die beim Waldoni gelernt hatte, nahm eine Einladung nach
El Salvador an, um mit Kindern Zirkus zu machen. Drei Waldoni-
Artisten leisteten ihr Freiwilliges Soziales Jahr in einer Favela von
Sao Paulo ab. Seit 2010 lduft ein Projekt im indischen Guwaha-
ti, Assam. Circa alle eineinhalb Jahre fahren Artisten und Trainer
dorthin, um StraBenkindern Zirkus beizubringen und Inder aus-
zubilden, die die Zirkusarbeit fortfiihren. Farben und Bewegung
in ein Leben zu bringen, das von Armut und Perspektivlosigkeit
dominiert ist — das ist das Ziel.

Was geht Bartel durch den Kopf, wenn er auf sein Lebenswerk
blickt? ,,Mein groBter Stolz ist, dass es einen Ort gibt, an dem
sich eine Vision verwirklicht hat, ndmlich jungen Menschen eine
Perspektive zu geben.* e~
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Doch wie schatften wir

es global?

-~ Ein Essay von Sven Precht

Foto: Paul Langrock /Greenpeace

ir haben uns an die Schlagzeilen ge-
wohnt. An die tiglichen Botschaften
des Horrors. Das Unfassbare spricht
uns in griffigen Wortgebilden an: Stra-
Benschlachten und Selbstmordanschlige. Mit Hunderten
von Toten. Birgerkriege und Genozide. Ein paar trockene
Meldungen und Statements. Wir haben uns an diese Un-
geheuerlichkeiten gewohnt, ohne sie auf einen gedank-
lichen Nenner bringen zu kénnen. Welche Lehren sollen
wir eigentlich daraus ziehen? Welche Haltung kénnen wir
einnechmen? Was tun? Am Ende bleibt tiefe Ratlosigkeit
zurick.

Die Ethik — als philosophische Disziplin — sucht nach
Mafstaben fir unser Handeln. Fur unser soziales Han-
deln — im Umgang mit anderen Menschen. Und fiir unser
politisches Handeln — im Umgang mit unserer Umwelt,
unseren Ressourcen, mit der Frage nach Gerechtigkeit
im gesellschaftlichen und 6konomischen Sinne, nach der
Mboglichkeit von Frieden und Chancengleichheit. Aber wo
kommen diese MaBstibe her?

Unverbindliche Sonntagsreden

Es gab zahlreiche Versuche, eine allgemeingtiltige Moralleh-
re aus einem einzigen Prinzip heraus zu entwickeln — aus
den Prinzipien ,,Hoffnung* (Ernst Bloch) und ,,Verantwor-
tung™ (Hans Jonas) oder aus dem, was uns als Menschen
erst ausmachen soll: Vernunft (Immanuel Kant) als tiberge-
ordnete Instanz oder Mitgefiihl (Buddhismus u.a.) als un-
mittelbare Regung und Konstante im Sinne einer wahren,
unwandelbaren, nicht mehr hinterfragbaren Natur.

Diesen Versuchen liegt ein klares intellektuelles Bedurf-
nis zugrunde: ein Fundament zu finden, auf dem sich ein
stringentes System von Richtlinien griinden ldsst. Diese
meist offen angelegten philosophischen Systeme machen
phidnomenologische Zusammenhinge sichtbar und er6ff-
nen neue Horizonte. Doch sie bleiben mehr oder weniger
formal, denn diese fundamentalen Prinzipien sind an keine
Inhalte gebunden, sollen sie sich doch auf alles und jedes
anwenden lassen konnen:

Vernunft muss ich in jeder Situation walten lassen;
Mitgefithl muss ich in jeder Situation aufbringen kénnen;
die Hoffnung darf ich in keiner Lebenslage aufgeben;
Verantwortung muss ich immer iibernehmen,

will ich mich als erwachsen oder miindig verstehen.

Verantwortung fiir mich, fiir mein Leben,
fir unsere Spezies und fiir das Leben auf
unserer Erde.

Aufgrund dieser nur formalen Allge-
meingiltigkeit stehen solche Ausfithrungen
immer auch im Verdacht, leere und unver-
bindliche Sonntagsreden zu bleiben.

Entwiirfe eines idealen Staates

Was wire der Ansatz fur eine inhaltliche
Ethik? Auch das hat es in der Geschichte
des Suchens und Philosophierens immer
schon gegeben: die Forderung, dass wir
nicht nur gut oder verniinftic handeln,
sondern auch ein konkretes Ziel ins Auge
fassen miissen, ein politisches oder 6kono-
misches Ziel in einer greifbaren Zukunft,
um nicht ins erbaulich Unverbindliche ab-
zugleiten. Solche Ziele wurden als Idealvor-
stellungen, Visionen oder Utopien entwor-
fen und haben groBen Einfluss auf unsere
gesamte Geschichte entfaltet.

Denken wir an Platons Utopie von
einem konsequent philosophisch aus-
gerichteten Staatswesen, an die Utopien
sozialer Gerechtigkeit, sexueller Gleich-
berechtigung, an die grofle sozialistische
Utopie einer klassenlosen Gesellschaft, in
deren Gefolge zahlreiche luzide Gesell-
schafts- und Wirtschaftsanalysen ausgear-
beitet wurden. Diese Utopien waren nicht
bloB3 Traumereien von weltfremden Phan-
tasten, als was sie gerne abgetan wurden —
von ihren Gegnern, den NutznieBern der
bestehenden Zustinde. Im Gegenteil: Sie
entstanden meist aus der klaren und erfah-
rungsgesittigten Einsicht in die Missstdnde
einer Gegenwart, in der es ungerecht und
unmenschlich zuging,

Denken wir an Friedrich Engels enga-
gierte Beschreibung der Zustinde, in denen
die arbeitende Klasse im England des 18.
und 19. Jahrhunderts leben musste. Sol-
che Einsichten in eine bedriickende und
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Ein Beispiel dafir, wie
man ,Utopie" heute fassen
und direkt umsetzen kann,
finden wir auf der Website
www.utopia.de, auf der
es praktische Verbraucher-
informationen und Tipps
fur nachhaltigen Konsum
gibt. Urheber dieser Site ist
die Utopia Stiftung mit ihrer
Griinderin Claudia Langer.
Sie schreibt: ,Utopia
will dazu beitragen, dass
Millionen Menschen
ihr Konsumverhalten und
ihren Lebensstil nachhaltig
verandern. Dass sie be-
wusster entscheiden und
mit jedem Kauf umwelt-
freundliche Produkte und
faire Arbeitsbedingungen in
aller Welt unterstiitzen."



(I/ltopia von
Thomas Moore
Wenn wir heute von
Utopien sprechen, denken
wir zundchst an den
britischen Richter, Diplo-
maten und Schriftsteller
Thomas Moore (1478-1535).
Sein bekanntestes Werk
»Utopia"“ (erschienen 1516)
entwirft das Bild einer fast
schon kommunistischen
Gesellschaftsordnung
irgendwo auf einer fernen
Insel. Der Roman besteht
aus zwei Biichern: Das erste
Buch liefert eine Darstel-
lung der gesellschaftlichen
Zustande im England des
16. Jahrhunderts. Das zweite
Buch schildert das Leben
der Bewohner von Utopia

- aus der Perspektive eines
Seemanns, der dort gewe-
sen sein will. Das Buch

kann als Satire (analog

zu ,,Gullivers Reisen" von
Jonathan Swift) auf die
Gegenwart des Autors

oder als moralischer, am
Leben in klésterlichen
Gemeinschaften orientierter
Gesellschaftsentwurf gelesen
werden. Intendiert war
sicher beides.

Der Uberlieferung nach soll
Moore ein verantwortungs-
bewusster Mensch und ein
gebildeter Zeitgenosse von
Heinrich VIII und Erasmus
von Rotterdam gewesen
sein. Im Alter von 57 Jahren
zahlte er fir seine politische
Uberzeugung mit dem Leben
- er wurde hingerichtet.

unmenschliche Lebenswirklichkeit waren
ein starker Antrieb, um die Umrisse einer
besseren, gerechteren Welt zu entwerfen, in
diesem Fall: einer klassenlosen Gesellschaft
und spiter einer Diktatur des Proletariats.
Diese Entwurfe — das konnen wir heute aus
der Distanz heraus sagen — entwickelten in
der Folge der weltweiten sozialdemokra-
tischen und kommunistischen Bewegung
eine grofle Strahlkraft und dienten vielen
Generationen als Leitbild fiir deren eigenes
Engagement.

Auch wenn diese sozialen Utopien nicht
in die Realitit umgesetzt werden konnten,
scheint das noch kein Grund zu sein, sie
einfach als Hirngespinste oder Luftschl6s-
ser abzutun, denn sie haben ein grelles
Licht auf bestehende Missstinde geworfen,
ein Licht aus einer gedachten (fiktiven) Zu-
kunft zurtick auf eine schmerzhaft erfah-
rene Gegenwart und Vergangenheit.

Kinderarmut in Europa

ie meisten der historisch Ubetliefer-

ten Utopien haben bis heute nichts

von ihrer Aktualitit verloren: Sozi-
ale Ungerechtigkeiten gibt es nach wie vor,
nicht nur in der sogenannten Dritten Welt
oder in Schwellenlindern wie Indien, Chi-
na und Brasilien, wo Menschen fiir einen
Tageslohn von umgerechnet zwei Euro
in Fabriken arbeiten und Luxusartikel fur
Konsumgiitermarkte
miissen — damit sie ihre Familien halbwegs
ernihren kénnen. Auch in Europa gibt es
Armut und Kinderarmut sowie eine Ten-
denz der wachsenden sozialen Gegensit-
ze: auf der einen Seite eine Oberschicht
von Topmanagern, Anteilseignern und
Firmenbesitzern mit phantastischen Ein-
kommen und Vermogen; auf der anderen
Seite einen wachsenden Teil der Bevolke-
rung, dessen Realeinkommen kontinuier-
lich sinkt.

unsere herstellen
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Das Erschreckende daran ist, dass WIR in den letzten
200 Jahren eigentlich alles unternommen haben, um gera-
de solche gesellschaftlichen Ungleichgewichte aus der Welt
zu schaffen. Seit der Franzdsischen Revolution gab es in
fast allen europidischen und in vielen asiatischen und latein-
amerikanischen Lindern Versuche, mit der bestehenden
wirtschaftlichen Ungerechtigkeit, mit der Trennung von
Superreich und Arm politisch konstruktiv. umzugehen.
Das Spektrum dieser Lésungsversuche reichte von rabiater
Enteignung bis hin zu einer sozialstaatlich ausgleichenden
formalen Steuergesetzgebung.

Alle diese Versuche scheinen faktisch gescheitert zu
sein: In Russland, in China gibt es heute mit die gréfiten
Gegensitze von Arm und Reich weltweit. Selbst gema-
Bigtere Nationen wie Frankreich, Spanien, Grofibritannien
oder die Bundesrepublik besitzen kein wirkliches Rezept
gegen diese uralte , kapitalistische* Tendenz von Akkumu-
lation auf der einen und wachsender Armut und Abhin-
gigkeit auf der anderen Seite: Eine neuerliche Anhebung
der Spitzensteuersitze, also wieder eine Form der partiellen
Enteignung, ist die verzweifelte Forderung einer ehemals
innovativen Opposition.

Die Utopien sind zwar nicht Wirklichkeit geworden
— aber sie haben ihre Berechtigung. Mehr noch: Der
utopische Ansatz ist ein konstruktiver Weg, auf eine
Gegenwart und Geschichte zu reagieren, die als falsch,
als ungerecht, als pervers empfunden werden. Und eine
unausgesprochene Utopie liegt vielen politischen Ausei-
nandersetzungen zugrunde: In unserer Debatte um den
sich abzeichnenden Klimawandel und die fast beispiel-
lose Ressourcenvernichtung klingt die Vorstellung von
einer Gesellschaft durch, die sich der vorhandenen Res-
sourcen nicht einfach nur bedient, sondern mit densel-
ben nachhaltig wirtschaftet und auch Verantwortung fir
kiinftige Generationen tibernimmt. Fiir eine Gesellschaft,
die sich der Quelle unserer Ressourcen, also dessen, war
wir gemeinhin als ,,Natur* bezeichnen, verbunden fiihlt
und diesen Planeten nicht nur ausbeutet, sondern auch
respektiert und pflegt.

Diese nur in unserer Vorstellung existierende ,,bessere*
Gesellschaft ist entweder in einer unbestimmten Zukunft
oder in einem zeitlosen Raum angesiedelt. Dieses Manko
hat sie in den Augen der selbstgerechten Realisten dis-
kreditiert. Das stirkste Argument gegen jedwede Utopie
scheint zu sein, dass alle historischen Versuche gescheitert
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sind, solche Konzepte zu realisieren. Dass sie der Natur
des Menschen einfach widersprechen. Diese Argumentati-
on ist recht interessant.

Warum sollen sich Utopien und politische
Visionen nicht verwirklichen lassen?

Wir Menschen des 21. Jahrhunderts haben ein umfas-
sendes Verstindnis fur naturwissenschaftliche und 6ko-
nomische Zusammenhinge. Wir haben unsere politische
und soziale Geschichte so faktenreich rekonstruiert und
analysiert, dass wir gefdhrliche Handlungsmuster auch in
der Gegenwart sofort erkennen kénnen. Wir haben geo-
physische Modelle entwickelt, mit denen wir nicht nur das
Wetter, sondern auch die klimatischen Verinderungen auf
der gesamten Erde simulieren kénnen. Und dennoch sol-
len wir nicht in der Lage sein zu verhindern, dass sich die
Lebensumstinde auf diesem Planeten verandern, hin zum
Bedenklichen und Lebensbedrohlichen?

Es gab und gibt immer Menschen, die sich mit diesem
scheinbar fatalen Umstand nicht abfinden wollen und trotz
aller Unkenrufe fir eine Verinderung, eine ,,bessere Welt*
kimpfen — weil sie keine Alternative sehen. Der Motor fiir
diesen politischen Einsatz ist eine Vision, wie die Men-
schen auch leben konnten, wenn sie denn nur wollten.

Aufruf sum Handeln

ie Bezeichnung ,,Utopie” — aus dem Griechischen:

ein Ort (,,topos®), den es nicht (,,ou) oder nirgends

gibt — hat einen negativen Beiklang und bietet eine
willkommene Steilvorlage fiir jene, die sich mit dem Status
Quo des Hier und Jetzt abgefunden haben und solche Ent-
wiirfe als ,,schén® belicheln. Diese Kritiker des utopischen
Denkens halten sich fir bodenstindige Realisten, weil sie
sich nicht mit idealtypischen Vorstellungen tragen, sondern
die Zustinde als gegeben hinnehmen. Der gedankliche
Fehler liegt darin, dass eben diese Zustinde nicht gegeben,
sondern historisch geworden, von Menschen bzw. Teilen
der Gesellschaft gemacht sind. Und von daher auch wieder
verindert werden konnen.

Es gibt auch negative Utopien, sogenannte Dystopien,
die ein Schreckensszenario ausmalen — etwa von einem
Weltuntergang oder einem Uberwachungsstaat: Ein be-
kanntes Beispiel, der Roman ,,1984° aus der Feder des

britischen Schriftstellers George Orwell,
denkt eine Tendenz zu Ende, die unmittel-
bar nach dem Zweiten Weltkrieg erkenn-
bar wurde: Der totalitire Staat strebt eine
lickenlose Kontrolle seiner Biirger an, um
sie besser schiitzen und regieren, d.h. be-
herrschen zu konnen. Aus dieser bedri-
ckenden Vision heraus wird ohne Weiteres
verstindlich, warum es ein Anliegen gerade
des miindigen Menschen sein muss, fiir sei-
ne Rechte und Freiheiten einzutreten. Wir
fuhren heute eine Debatte Uber die Recht-
maBigkeit flichendeckender Uberwachung
von Internet und Telekommunikation
durch die Geheimdienste — im Auftrag von
deren Regierungen!

Die Utopie als Entwurf einer méglichen
Gesellschaftsordnung beruht auf der Ein-
sicht, dass die Zustinde, unter denen wir
heute leiden, gemacht worden sind. Der
freie Handel mit Warengiitern jeder Art,
der Bérsenhandel mit seinen Méglichkeiten
der Spekulation, der Schutz des Eigentums
mit den Grauzonen dessen, was rechtmafig
als Eigentum betrachtet werden darf, diese
und weitere Rahmenbedingungen sind ge-
schaffen, in ihrer jetzigen Ausprigung wil-
lentlich gestaltet worden. Und sie kénnen
auch wieder verindert werden. e~

Sven Precht

Jg. 1964, hat Philosophie und Literatur studiert.

Sein beruflicher Werdegang fiihrte ihn vom
Kulturjournalismus tber diverse Tatigkeiten

in die IT-Branche, wo er heute im Management

arbeitet. Er unterrichtet auch an einer Volks-
hochschule zu philosophischen Themen und
leitet Workshops.
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»lch habe

einen Traum«
(M.L. King)

Martin Luther King
(1929-1968) setzte sich fiir
die Rechte der Farbigen in

Amerika ein. Er nahm an
Demonstrationen teil und
trat als Redner auf. Beriihmt
wurde er u.a. fiir seinen Satz
,Ich habe einen Traum®“.
Damit adressierte er eine
Gesellschaftsordnung
mit gleichen Rechten und
Chancen fiir alle Menschen,
gleich welcher Hautfarbe
und Herkunft. 1964 erhielt
Martin Luther King fiir sein
visiondres Wirken den
Friedensnobelpreis. Am
4. April 1968 wurde er von
einem Rassisten erschossen.



Was denkt Michael Feike, 33 Jahre?

Du und ich
gestalten diese Welt

acebookabhingigkeit, Spielsucht, Komasaufen,

Markenfetischismus und blinde Konsumwut

— das sind Schlagworte, mit denen die Medien
die Generation der gerade 15 bis 30-Jihrigen belegen —
meine Generation.

Tiglich verbringen wir Deutschen im Durchschnitt
ca. drei Stunden unserer Freizeit vor unseren Flach-
bildschirmen, wobei der Léwenanteil gewiss von der
genannten Generation verbraten wird. Hier infomieren
wir uns, hier networken, spielen und arbeiten wi.

Nun muss ich gestehen, dass es mir selten gelingt, :

mein Dreistundensoll zu erfiillen. Mir fehlt daftir ganz
einfach die Zeit. Bereits mit der Muttermilch wurde
mir iberdies eine gehorige Portion Medienskepsis ein-
gefloBt; dennoch, gelegentlich sehe ich mir einen Film
an. So kirzlich eine Doku tber die legendire Berliner
,»Bar 25 Diese Bar war sieben Jahre lang bis 2010 einer
der schillernden Hotspots des Betliner Nachtlebens.

Alles begann mit ein paar Vertretern meiner kon- i
; .. . . i dharma.net und

sumversessenen Generation, die sich einer einsamen )
i www.impulsee.de

Schutthalde am Spreeufer annahmen und anfingen,
dort herumzuwerkeln. Daraus entstand ein farben-
froher, skuriler Mikrokosmos, der Giste wie Quentin
Tarantino anzog und einer kleinen kreativen Commu-
nity Zuhause, Arbeits- und Spielplatz war.

Die ,,Bar 25 war ein hedonistischer Traum. Man
konnte dort seinen Spaf3 haben und sich ein paar Tage
lang durch Facetten von Rausch und elektronischer
Tanzmusik treiben lassen. Ein paar Tage Zuflucht vor
dem schnéden, grauen GroB3stadtalltag,

Ich war nie Gast in diesem legendiren Club — und
dennoch, allein der Film hat mich inspitiert. Lasst nur
einmal ein paar von uns zusammenkommen, und sie

fangen an, sich eine verwaiste Ecke dieser Welt so zu

gestalten, wie es ihnen gefillt: bunt, verzaubert, laut.

Wenn aus einer hedonistischen Motivation heraus i=

S

i cMichael Feike
33, lebt mit seinen
beiden Kindern
zwischen Ammer-
see und Lech in
Bayern. Arbeit

als Lyriker, Bauer,
Gartner, Altenpfle-

ger, Kabeltrager,

i Topfer, Veranstal-
ter... freier Autor.
Intensive Beschaf-
tigung mit dem
Buddhismus seit 17
Jahren. Infos unter:
i www.openmind-

ol

so etwas moglich ist, was kann dann aus einer ganz- i
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heitlichen, nachhaltigen Motivation entstehen? Mei-
ner Generation wird vorgeworfen, sie sei politikver-
drossen, konsumgeil und oberflichlich — stimmt! Aber
es stimmt auch, dass wir eine ,,Bar 25 kreieren. Oder
ein ,,Boom-Festival“ in Portugal, das ist eine einwo-
chige Party, auf der ein paar tausend junge Menschen
zusammen feiern und tanzen — ein weiterer bunter
Mikrokosmos mit
Kleinkldranlage, Drogenaufklirung und so fort.

Bio-Gemiisegarten, natitlicher
Gut moglich, dass unsereins schon mal eine Bundes-
tagswahl verpennt. Aber wir bereisen die Erde, ernih-
ren uns vegetarisch und biologisch, grinden nachhal-
tige Modelabels und haben eine ganze Menge Spal3
dabei. ,,Bar 25° und ,,Boom* sind zwei Beispiele fiir
den frohlichen Gestaltungswillen einer Generation.
Uberall in meinem Umfeld nehme ich wahr, dass
junge Menschen aus einer Krise zurlckkehren, alles
hinschmeiflen, was von AuBlen gefordert wird, und
anfangen, sich eine Ecke der Welt ganz nach eigenen
Wiinschen und Trdumen zu gestalten: farbenfroh, ge-
meinschaftlich, immer bewusster und nachhaltiger.
Wer genauer hinschaut, dem bietet sich ein hoff-
nungsvolles Bild einer Generation mit selbstbewusstem
Gestaltungsdrang, die Emanzipation, 6kologisches Ver-
antwortungsbewusstsein und multikulturelles Mitein-
ander ganz selbstverstindlich verinnerlicht hat, mit
einem wachsenden, transdogmatischem Interesse an
Bewusstsein und Spiritualitit, an Meditation, Selbst-
erfahrung und Gemeinschaft.
Wir sind vielleicht keine Rebellen, aber wir haben
lingst damit begonnen, selbstbestimmt diese Welt so
umzugestalten, wie sie uns gefillt. Und unsere Welt

von morgen wird vielleicht eine farbenfrohere, wit-

mere sein, eine Welt, die uns nicht linger dazu treibt,
jeden Tag Stunden unserer kostbaren Lebenszeit vor
Bildschirmen zu vergeuden.

en

Foto: TimToppik/photocase.com
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MICHAEL J.SANDEL

GERECH
TIGKEIT

Wie wir das Richtige tun

i
-
Q
2
2
3

Michael J. Sandel:
Gerechtigkeit.

Wie wir das Richtige tun.
Ullstein Verlag, Berlin
2013.413 S., 21,99 Euro

Was ist gerecht?

Michael J. Sandel hat sich
mit seinem Bestseller

,,Was man fur Geld nicht
kaufen kann®, in dem er
die Marktwirtschaft einer
Kritik unterzieht, einen
Namen gemacht. Nun

legt der populire Philoso-
phie-Professor aus Harvard
ein weiteres Buch zu einem
aktuellen Thema vor:
,,Gerechtigkeit™. Auch hier
gelingt es thm, komplexe
Zusammenhinge allgemein
verstindlich nahezubringen
und dabei Tiefe und
Gehalt zu bewahren.
Anhand einer Vielzahl

von Beispielen aus un-
serem Alltag, aber auch aus
Literatur und Geschichte,
zeigt Sandel auf, was wir
gewohnlich als ,,gerecht”
oder ,,ungerecht” empfin-
den. Er legt dar, dass es bei
der Beurteilung drei grund-

legende Ansitze gibt:

den Utilitarismus (gerecht
ist, was der Mehrheit
nitzt), den Libertaria-
nismus (gerecht ist jeder
freiwillige Vertrag) und
eine Art von Gerechtigkeit,
die auf Werte setzt wie
das Gemeinwohl und die
Kultivierung von Tugend.
Wir sehen, dass unsetre
Argumentationen in der
Moralphilosophie lingst
bekannte Vorliufer haben:
Mill, Rawls, Kant u.a.
werden in ihren Grundzii-
gen besprochen, das Fir
und Wider jeder Position
wird anschaulich erldutert.
Stets wird der Leser auf-
gefordert, selbst Position
zu beziehen und seine
Beweggriinde zu hinter-
fragen. Das ist eine grofe
Stiarke von Sandel, dass

er zum Mitdenken anregt.
Wihrend der Utilitaris-
mus Minderheiten keinen
Schutz bietet und der
Libertarianismus Freiheit
annimmt, wenn z.B.
Menschen vielleicht aus
Not die zweite Niere
opfern, birgt die dritte
Alternative die Gefahr, dass
der Begriff Gemeinwohl
von religiés oder ideolo-
gisch verblendeten Hert-
schern missbraucht wird.
Trotzdem favorisiert
Sandel diese Alternative,
da sie prinzipiell zu einer
humaneren Form von
Gerechigkeit fithren kann.
Um diese zu etablieren,
ist, so det Autort, vor allem
Kommunikation vonnéten,
und zwar in und vor allem
zwischen allen Schichten

der Gesellschaft. Denn nur
im Austausch und im regel-
miBigen Kontakt miteinan-
der kann der Diskurs tiber
einzelne Interessengrup-
pen hinaus belebt werden
und Gerechtigkeit fiir alle
entstehen. Ein sehr lesens-
wertes Buch, nachdenklich,
informativ und strecken-
weise sogar amiisant.

Cornelia Weishaar-Giinter

HARALD WELZER

OELBST

5. FISCHER

Harald Welszer:
Selbst denken.

Eine Anleitung zum
Widerstand.

S. Fischer Verlage,
Frankft. 2013. 336 S.,
19,99 Euro

Die Welt
veriandern,

aber wie?

Professor Harald Welzer
hat eine Mission: Er will
die Welt verandern. Und er
hat ein Problem: Er kann
es nicht, jedenfalls nicht
allein. So ruft er jeden
FEinzelnen auf, diese Welt
mitzugestalten und nicht
der Politik und den Kon-
zernen zu uberlassen.
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Welzers Analysen sind
scharf: Die Probleme der
Welt heute bedrohen das
menschliche Leben auf
der Erde insgesamt. Und
doch, so kritisiert er, glaube
man, diese Probleme mit
denselben Mitteln 16sen zu
konnen, die sie verursacht
haben: Wachstum, Tech-
nikglaubigkeit, Ressout-
cenausbeutung, Seine
Kritik am System, die er
im ersten Teil des Buches
ausbreitet und mit vielen
Fakten belegt, ist teilweise
beillend, und er nimmt den
Einzelnen nicht aus: ,,Ich
selbst bin das Problem, das
gelost werden muss®, ist
ein Schlisselsatz.

Im zweiten Teil des Buches
stellt Welzer alternative
Ideen und Projekte von
Menschen vor, die sich nicht
dem Mainstream beugen,
die ,,selbst denken* und
andere Lebensmodelle
entwickeln. Dahinter steht
die Uberzeugung: Man
braucht keine Mehrheiten,
um etwas zu verindern,
drei bis funf Prozent der
Bevolkerung reichen aus.
Das Buch macht Hoffnung,
Und doch fragt man sich,
ob nicht etwas Entschei-
dendes fehlt: die spirituelle
Dimension des Mensch-
seins. Denn, so mdéchte
man Harald Welzer fragen:
Wie kann sich die Welt ver-
andern, wenn der Mensch
selbst sich nicht verindert
oder nur auf einer dullet-
lichen, oberflichlichen
Ebene?

Birgit Stratmann



beruhen und explizierbar
sind. Daraus ergeben sich

Julian Nida-Riimelin die Hauptwerte des Hu-
Philosophie manismus, die auch seine
einer humanen Bildungsziele sind: Rationa-
Bildung litit, Freiheit und Verant-

wortung, Im zweiten Teil
verteidigt er die Einheit der
Vernunft gegen Reduktio-

nismus und Vernunftkritik,

/ bestimmt aber auch ihre

9 ! Grenzen. Die Erorterung
it metaphysischer Fragen

§ 8 lehnt er weitgehend als
! sinnlos ab. Bildung defi-

® | hiert er als Teilhabe an ei-
Julian Nida-Riimelin: ner bestimmten Lebenswelt
Philosophie einer und Otientierungswissen —
humanen Bildung. statt Fachwissen.
Edition Korber-Stiftung, Im dritten Teil schlieBlich
Hamburg 2013. 248 S, arbeitet Nida-Riimelin den
18 Euro Wert der antiken Tugend-

lehre heraus und macht
Welche Blldung die Bedeutung von Bildung
brauchen wir? fur eine demokratische
Das erfreulich verstind- Gesellschaft deutlich.
lich geschriebene Buch Humanistische Bildung soll
will einen Ausweg aus der zur Einheit der Person,
gegenwirtigen Bildungs- des Wissens und der
krise aufzeigen: ein neuer Gesellschaft beitragen.
Humanismus — in Abgren- | Konkrete Kritik dullert er
zung von instrumenteller am deutschen Schulwesen.
Zweckrationalitit und post- | Obwohl die transzenden-
moderner Vernunftkritik. tale Deduktion des Begriffs
Zu diesem Zweck reha- ., Vernunft* sowie das
bilitiert Nida-Riimelin Problem der Transzendenz
zunichst die Anthropologie | und des Religitsen fehlen,
als normative Grundwis- bietet das Buch einen guten
senschaft. Dabei geht er Uberblick iiber die aktuelle
von dem Gedanken aus, Ethik-Diskussion der mo-
dass jede Praxis Wertungen | dernen Philosophie.
offenbart, die auf Grinden | Thomas Lautwein e~
eBook M

Eine Fundgrube fir das Mitgefithlstraining bietet das im
September 2013 erschienene, multimediale ,,eBook Mitgefiihl“.
Darin prisentieren die Neurowissenschaftlerin Tania Singer und ihr
Kollege Matthias Bolz sidkulare Trainingsprogramme, den aktuellen
Stand der Wissenschaft sowie Erfahrungsberichte aus der Praxis.
Kostenloser Download unter: www.compassion-training.org
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Unsere Paten

Beate Ludwig, Geschidiftsfiihrerin Ludwig und Team

3

Dr. Britta Holgsel, Psychologin und Meditationsforscherin

»Ich unterstiitze ,Ethik heute’,
weil damit ein Raum entsteht,

in dem wir gemeinsam erkunden,
wie wir in fairem und freudigem
Miteinander leben kénnen.«

von Mind and Life Europe

»Ich unterstiitze
,Ethik heute’, weil
wir Menschen nicht
iiberleben konnen,
ohne Riicksicht auf
andere Wesen zu
nehmen. Genau das
ist das Thema dieses
Magazins: ohne zu
moralisieren die
Frage zu stellen, was
wirklich zu innerer
Zufriedenheit fiihrt.«

Diego Hangartner, Geschiiftsfiihrer

»Kochen, Wohnen, Auto, Mode — fiir alles gibt es
Magazine. Doch wer thematisiert das, was unsere
Haltung gegeniiber anderen Menschen, Nationen,
Weltanschauungen betrifft? Wer spricht iiber eine
sdkulare Ethik — unsere grofie Chance fiir Frieden
und Gliick! ,Ethik heute’ ist diese Plattform!«

Michael von Briick, Prof. fiir Religionswissenschaft an der Universitit Miinchen

»In einer Zeit der technischen Machbarkeit
bei gleichzeitiger sozialer und 6kologischer
Instabilitat ist ein vorurteilsfreier ethischer
Diskurs eine Uberlebensfrage. Das neue Magazin
will das Gesprach interdiszipliniar und inter-
kulturell voranbringen, und genau das ist das
Gebot der Stunde.«

Dr. Tilmann Lhiindrup Borshardt
vom Ekayana-Stiftungsfonds fiir seitsemdifien Buddhismus
»Ich unterstiitze das neue
Magazin Ethik heute, weil die
heutige globale Krise viele

Anregungen braucht, wie
wir Respekt und Mitgefiihl
entwickeln und konkret
umsetzen konnen.«
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Netzwerk Ethik heute

in Griitndung
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Ethisches Handeln ist ein menschliches Grundbediirfnis, weil

wir als Menschen in unserem Leben auf Kooperation und gegen-
seitige Hilfe angewiesen sind. Doch wo lernen wir in einer sikularen
Gesellschaft etwas iiber menschliche Werte, wo kénnen wir uns
tiber ethischen Fragen unserer Zeit austauschen?

Das Netzwerk Ethik heute soll diese Liicke fiillen und eine Plattform

fiir den gesellschaftlichen Dialog iiber ethische Fragen bieten:

* Was sind die Grundpfeiler einer Ethik, unabhingig von Religion?

* Wie leben wir innere Werte in den verschiedenen Lebensbereichen?

* Wie beeinflusst die Ethik unser Leben individuell und in Wirtschaft
und Gesellschaft positiv?

Die Griinder:

Uta Frahm, geschiftsfithrende Gesell-
schafterin des Frahm Instituts fiir Konflikt-
dynamik und Unternehmensentwicklung

Beate Ludwig, geschiftsfiihrende
Gesellschafterin der Kommunikations-
agentur Ludwig und Team GmbH

Christof Spits, Dolmetscher
S.H. des Dalai Lama

Der Dalai Lama unterstiitst die Griindung des
Netzwerks Ethik heute mit einer Spende von 10.000 Euro. Birgit Stratmann, Journalistin

Das Netzwerk Ethik heute will:

% den interdisziplindren und interkulturellen Austausch
rund um das Thema Ethik fordern

* die Zeitschrift , Ethik heute“ herausbringen

* tiber Ethik-Dialoge und eine interaktive Website st
die Vernetzung von Menschen férdern, die an einem . ]
Bewusstseinswandel interessiert sind |
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Unser Netzwerk ist noch im Aufbau. Wenn Sie mehr Informationen
mochten, bestellen Sie bitte unseren Newsletter auf: www.ethik-heute.org
Wir freuen uns tiber Unterstiitzung und Anregungen:
info@ethik-heute.org; Telefon: 040-22869911
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