Moments for Mindfulness | Im Gespréach mit

Jon Kabat-Zinn

Der vom Buddhismus stark
gepréagte Visionédr Jon Kabat-Zinn
hat wesentlich dazu beigetragen,
dass Meditation in der Mitte

der Gesellschaft angekommen ist.
Dabei hat er sich immer auch
gesellschaftlich engagiert. Aber die
Herausforderungen sind grofder
geworden: Wir mussen jetzt

einige grundséatzliche Fragen
klarbekommen. Und das erfordert
eine persdnliche Transformation.

Interview: Marc Loewer
Fotos: Benedikt von Loebell

Wir sehen viel Leid in der Welt. Wie kénnen wir
als Meditierende die Friichte der Achtsamkeit in
die Gesellschaft einbringen?

Bevor wir in der Welt handeln, sollten wir ver-
stehen, was Meditation wirklich ist. In der
Achtsamkeitspraxis geht es nicht nur darum,
zu lernen, das In-Stille-Sein zu bewohnen. Es
geht auch um Verkérperung, um achtsames
Handeln im Dienst der Weisheit und des Mit-
gefiihls fir andere und die Welt, weil wir von
ihr nicht getrennt sind. Daher muss sie in
einem ethischen Boden des Nichtverletzens
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und der Selbstlosigkeit verwurzelt sein. Wenn
wir als Menschen wirklich eine einzige Gat-
tung sind, muss unser Handeln notwendiger-
weise aus einer Sichtweise kommen, die tiber
Stammesimpulse, die uns als ,wir“ und ,die
anderen” festlegen, hinausgeht. Wir brauchen
jetzt dringend ein einschliefiendes, allum-
fassendes nichtduales Verstindnis der Wirk-
lichkeit. Das ist keine geringe Absicht fiir
unser eigenes Leben und fiir unser Handeln
in der Welt.

Warum ist das so wichtig?

Unser Entwicklungsweg — das Leben in klei-
nen, isolierten Gruppen wihrend des aller-
grofsten Teils der Menschheitsgeschichte —
hat eine tiberwiegend auf den Stamm ausge-
richtete Mentalitit gefordert, die zwischen
ymeiner Gruppe“ und allen anderen unter-
scheidet, vor allem jenen, die anders aus-
sehen oder sich anders verhalten oder von
denen wir meinen, sie wollten haben, was
unser ist, und die daher eine Bedrohung fiir
uns darstellen kénnten. Das kénnte erkliren,
weshalb so grofie Teile unserer Geschichte
davon bestimmt gewesen sind, Verwandt-
schaft, Verbtindete und Feinde zu bestimmen
und dann zu versuchen, die Feinde zu tiber-
listen oder gar zu toten, bevor sie uns tiber-
listen oder toten. Verschiedene Kulturen
schufen Rechtsstrukturen, um ein solches
Verhalten zu legitimieren. So haben wir
beispielsweise in meinem Land nach dem
urspriinglichen Volkermord an der nordame-
rikanischen Urbevolkerung zuerst die Sklave-
rei eingefiihrt und dann die Rassentrennung
gesetzlich genehmigt. Wenn du den anderen
nicht als vollstindig menschlich ansiehst,
konnen Volkermord, Sklaverei und krasse
Ungerechtigkeit als etwas Rationales erschei-
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Die Achtsamkeitspraxis ist

eine Liebesaffare mit dem

gegenwértigen Augenblick

in seiner ganzenkulle

und damit auch mit der

grenzenlosenWeite der
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Achtsamkeit selbst.

nen, zumindest den Titern. Das ist ein Wahn,
aber ein hochgiftiger. Daher wire Achtsam-
keit gegentiber unseren Tendenzen, Menschen
zu ,Anderen”“ zu machen, eine lohnende Pra-
xis, damit wir nicht achtlos zur fortgesetzten
Schadigung anderer beitragen.

Wo stehen wir in dieser Beziehung heute?

Von Amerika wird oft als von dem Land der
unbegrenzten Moglichkeiten gesprochen. Und
es hat Generationen von Einwanderern tat-
sidchlich unendliche Moglichkeiten geboten.
Doch unsere Gesetze waren immer darauf
ausgerichtet, die ganz wenigen — die mit den
meisten Mitteln — zu privilegieren, und sie
tun das bis heute. Gegenwiirtig besitzt das
reichste Prozent der US-Bevolkerung 38 Pro-
zent des gesamten Vermogens, mehr als die
unteren 90 Prozent. Diese Art der Asymmetrie
in Bezug auf Vermogen, Privilegierung und
Moglichkeiten ist in sich giftig, sofern es an-
dere daran hindert, von ihrer harten Arbeit
in der Weise zu profitieren, dass sie wirtschaft-
lich vorankommen. Bis zu einem gewissen
Grad basiert das darauf, dass wir nicht sehen,
dass wir alle Menschen sind, auf der Tren-
nung von ,mir“ und allen anderen. Dieser
Dualismus ist, wie ich schon sagte, an sich
schidlich. Aber wir geraten da sehr leicht hi-
nein. Sogar in der Welt der Meditation unter-
scheiden wir zwischen Menschen, die Mitge-
fuhl, und jenen, die Achtsamkeit praktizieren,
als sttinden sie miteinander im Wettbewerb.
Doch Weisheit und Mitgefiihl sind, wie es oft
im klassischen Dharma heift, die beiden Flii-

gel ein und desselben Vogels der verkorperten
Wachheit. Das ist die nichtduale Linse, durch
die wir durch Unterschiede und Getrenntsein
bis auf eine zugrunde liegende Einheit hin-
durchschauen kénnen. Wenn du ein privile-
gierter Mensch bist, der glticklich auf seinem
Kissen meditiert, um Gliick und Zufrieden-
heit zu empfinden und nur mit seinem eige-
nen Leid beschiftigt ist, verstehst du nicht,
was Achtsamkeit in erster Linie ist. Stattdessen
missen wir Einsicht in unser gemeinsames
Menschsein gewinnen und dann aufder Grund-
lage dieser Einsicht in der Welt handeln. Das
ist derzeit unsere karmische Aufgabe auf
diesem Planeten, und die tigliche Praxis der
Achtsamkeitsmeditation durch jede und je-
den von uns, der das wichtig nimmt, ist der
Katalysator ihrer Entfaltung.

Es gibt unterschiedliche Ansichten zur Welt-
lage. Einige sagen, die Welt falle irgendwie aus-
einander. Andere betonen, der Menschheit als
Ganzes sei es nie besser gegangen. Wie siehst
du das?

Die Menschheit macht zweifellos in Bezug auf
viele Kennwerte in den Bereichen Gesund-
heit, Wohlbefinden und Bildung sowohl lokal
als auch global grofse Fortschritte. Diese
Trends miissen wir fortsetzen und verstirken.
Sie werden in zwei kiirzlich erschienenen
Biichern dokumentiert: ,Factfulness — Wie
wir lernen, die Welt so zu sehen, wie sie wirk-
lich ist“ von Hans Rosling und , Aufklirung
jetzt“ von Stephen Pinker. Es gibt allerdings
noch viel zu tun.

In meinem Land haben wir eine epidemi-
sche Nutzung von Opiaten. Und eine Fettlei-
bigkeitsepidemie. Aufderdem eine sehr hohe
Selbstmordrate, vor allem unter Veteranen
des Irak- und des Afghanistankriegs. Das
sind Zeichen riesigen Leids in unserer Gesell-
schaft, die nach achtsamen und mitfiithlenden
Losungen, sowohl individuellen als auch ge-
sellschaftlichen, rufen. Menschen essen das
schlechteste Essen, weil sie auf irgendeine
Weise erfiillt sein miissen. Menschen nehmen
Drogen, weil ihnen ihre gegenwirtige Wirk-
lichkeit unertréglich erscheint. In beiden Fil-
len suchen sie nach einer anderen Wirklich-
keit. Doch der Preis fir einen kurzzeitigen
Frieden endet in einer lang andauernden
Abhingigkeit und einer Art Gefangenschaft in
unserem eigenen Kopf, der als unser Feind

erscheint, wo er doch in Wirklichkeit unser
Freund ist — wenn es uns gelingt, uns in wirk-
samer Weise auf ihn einzulassen. An dieser
Stelle kommt Achtsamkeit als Praxis und Seins-
weise ins Spiel. Das ist sehr zweckmiflig, wie
das 40-jdhrige Angebot von MBSR in Kranken-
hiusern und Kliniken auf der ganzen Welt
wissenschaftlichen und klinischen Studien zu-
folge zeigt.

In der juingeren Vergangenheit haben wir eine
sogenannte Achtsamkeitsrevolution erlebt.
Sind wir nicht auf dem richtigen Weg?

Ich mag den Ausdruck ,Revolution® oder ,Be-
wegung“ nicht besonders. Aber ja, Achtsam-
keit ist viel beachtet worden, das MBSR-Pro-
gramm und die Wissenschaft haben wesent-
lich zu diesem Aufblithen beigetragen, was
mich sehr freut. Das einzige Problem dabei
ist: Wenn etwas Teil des Mainstreams wird,
laufen wir Gefahr, dass die Begeisterung aus-
ufert und die Menschen die Verbindung zu
den tiefen Weisheitswurzeln der Achtsamkeit
verlieren. Die sind in den Lehren des Buddha
verankert, werden jedoch in einem allgemei-
neren Kontext und einer allgemeineren Spra-
che angeboten, aber — ich betone das — ohne
dass sie verflacht oder ihres eigentlichen Cha-
rakters beraubt wiirden. Und ohne in eine
Ware verwandelt zu werden.

Was steht auf dem Spiel, wenn wir die Urspriinge
der Achtsamkeit im Dharma nicht erkennen?
Wir haben jetzt viele Leute, die beanspruchen,
Achtsamkeitsexperten zu sein, und Achtsam-
keit in unterschiedlichen Bereichen lehren.
Viele von ihnen haben nicht einmal eine ei-
gene Meditationspraxis und nicht mit echten
Lehrern gelernt. Manchmal mache ich einen
Scherz, dass die meisten, die Achtsamkeit
yverkaufen“, nicht einmal das Wort schreiben
konnen. Ebenso wenig verstehen sie, dass

die fortgesetzte Pflege von Achtsamkeit eine
riesige Herausforderung ist. Es ist fiir uns
Menschen eine immense Herausforderung,
auch nur zwei Augenblicke hintereinander
achtsam zu sein. Doch wenn wir den Haupt-
grund, Achtsamkeit zu tiben, ignorieren,
nimlich uns mit menschlichem Leid, dem
eigenen und dem anderer, zu befassen und

zu lernen, wie wir uns von ihm befreien
kénnen, und es stattdessen einfach zu einer
anderen Form der Entspannung oder Stress-

minderung werden lassen, dann kénnte das,
was wir da entstehen sehen und du eine Re-
volution nennst — ich ziehe es vor, es als eine
beginnende globale Renaissance anzusehen —,
egal was sein Potenzial ist, ungliicklicher-
weise aus Unwissenheit oder Selbstherrlich-
keit fiir einige Hundert Jahre davon abgelenkt
werden. Das kénnen wir uns auf der Erde zu
diesem Zeitpunkt ganz schlecht leisten. Der
Dharma ist tiber die Jahrhunderte in asiatischen
Lindern bereits mehrfach durch Verfall und
Wiederaufstieg gegangen. Doch heute steht in
unserer global verbundenen Welt zu viel auf
dem Spiel, als dass wir uns einen erneuten
von Unwissenheit oder Ego bewirkten Verfall
leisten konnten. Es gibt zu viel Leid in der
Welt. Und zu viele Herausforderungen, die
durch unser Lebenstempo und die wachsende
Bedeutung von Technik in unserem Leben ent-
standen sind.

Inwiefern hilft Achtsamkeit, all das Leiden zu
verringern?

Wir miissen begreifen, dass es bei der Acht-
samkeit nicht darum geht, unser Leid zu hei-
len oder in Ordnung zu bringen, sodass wir
in irgendeine glticklichere Vergangenheit zu-
riickkehren kénnen. Achtsamkeit kann Hei-
lung katalysieren, und zwar eine Bewiltigung
der Tatsichlichkeit von Dingen im gegenwir-
tigen Augenblick. Diese Heilung kann begin-
nen, wenn wir damit in Kontakt kommen,
wie verhaftet wir unserer eigenen Geschichte
sind, ja sogar hypnotisiert und abhingig sind
wir von ihr. Doch wie auch immer diese
Geschichte lauten mag, sie ist nie grof3 oder
genau genug. Unser Gehirn versucht stindig,
Antworten auf die Frage ,Wer bin ich?“ zu
bekommen und dann Geschichten tiber un-
ser sogenanntes ,Selbst” zu erfinden. Diese
Geschichten sind vielleicht nicht vollig falsch,
aber sie sind immer viel zu klein. In den
MBSR-Kursen fangen Menschen an zu erken-
nen: Ich bin NICHT mein Schmerz, ich bin
NICHT meine Depression. Stattdessen bin ich
viel grofder als die ,,Geschichte von mir®, die
ich geschaffen habe. Also was bin ich wirk-
lich? Wer bin ich wirklich? So eine Frage zu
stellen und dann in ihr zu bleiben, ist der
springende Punkt — eher als unser Denken
mit Antworten zu fillen. Der deutsche Dichter
Rainer Maria Rilke hatte einiges Tiefgriindiges
tber unser Leben zu sagen. In einem Gedicht
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seines ,Stunden-Buchs“ schrieb er: ,Ich bin
die Ruhe zwischen zwei Tonen.“ Ist das nicht
die perfekte Einladung, um Achtsamkeit zu
praktizieren? Statt uns mit den Ténen zu iden-
tifizieren, lassen wir uns in die Stille zwischen
ihnen sinken. Das ist verkorperte Weisheit,
genau dann und dort. Und so endet er: ,Das
Lied (deines Lebens) bleibt: schén.“ Das fingt
ein, wie sehr Achtsamkeitspraxis in Wirklich-
keit eine Liebesaffire mit dem gegenwirtigen
Augenblick in seiner ganzen Fiille ist und
damit auch mit der grenzenlosen Weite der
Achtsamkeit selbst.

Neben dem Leid scheint es fiir die Menschheit
auch Bedrohungen, etwa kiinstliche Intelligenz,
zu geben.

Diese Entwicklung ist ein weiterer wichtiger
Grund, uns zu fragen, was es denn bedeutet,
Mensch zu sein. Vielleicht dauert es noch mal
200 Jahre, bis Maschinen die Macht tiberneh-
men. Sie lernen so viel schneller als Menschen.
Doch die Algorithmen tibernehmen sie schon
jetzt, in dem Sinn, dass sie mehr und mehr
unsere Erfahrung formen, vor allem auf un-
seren Smartphones. Aus der Sicht eines Men-
schen, der vor 50 Jahren gelebt hat, ist unsere
Welt Science-Fiction geworden. Und dieser
Trend wird sich sicherlich noch beschleunigen.
Wer wollte keinen Chip mit einem Gedichtnis-
Upgrade in sein Gehirn implantiert bekommen,
wenn das moglich wird? Doch wer wiirde es
wie programmieren? Wire es wirklich unser
Gedichtnis? Und wiirde es nicht bestimmen,
wer und wie wir wiren und was wir tiber
uns denken wiirden? Daher ist jetzt der per-
fekte Zeitpunkt, um innezuhalten und uns

zu fragen, wer wir als Gattung sind, und
nicht nur die einzigartige Schonheit unseres
eigenen Entwicklungspotenzials zu erkennen,
sondern auch die des Planeten und aller
Geschopfe auf ihm, von denen wir so viel
lernen konnen. Beispielsweise von Walen,

Auf dem 45. Jahrestreffen des Weltwirt-
schaftsforums in 2015 in Davos, Schweiz
lud Jon Kabat-Zinn Teilnehmer aus aller
Welt zu einer morgendlichen Mindfulness-
Meditation ein

Sdugetieren wie wir, die aber im Gegensatz
zu uns Salzwasser trinken und damit tberle-
ben kénnen. Was fiir ein Wunder! Stattdessen
verschmutzen wir unser Wasser, unsere Luft.
Bill Moyers, ein bertihmter amerikanischer
Journalist, lief$ seinen Korper auf Chemikalien
untersuchen und fand so heraus, dass er 250
verschiedene giftige Substanzen in sich hatte.
Und das gilt fiir jeden anderen Menschen auf
der Erde auch. Wie viel Belastung kann der
Korper tragen, bevor wir Zeugen seltsamer Ge-
schehnisse werden? Diese Chemikalien kon-
nen Gleichgewichte in der Natur zerstoren
und sogar unsere Chromosomen und die
Genexpression verdndern.

Glaubst du, dass die Wissenschaft eine ent-
scheidende Rolle dabei spielt, der Welt Acht-
samkeit zu bringen?

Keine Frage. Ohne die Belege ihrer Wirksam-
keit aus vielen Studien der letzten 40 Jahre
hitten wir nicht dieses Maf$ an Interesse an
Achtsamkeit als Praxis, als Seinsweise, die
man im eigenen Leben anwenden kann. In
den vergangenen 50 Jahren ist die Erforschung
der Achtsamkeit und anderer Formen der Me-
ditation geradezu explodiert, und die Ergeb-
nisse sind tiberall sehr vielversprechend. Aber
nicht nur das. Wissenschaft und Achtsamkeit
(als Achtsamkeit gegentiber dem, was die Erde
durchmacht) sind noch auf andere Weise eng
miteinander verflochten. So kénnen wir bei-
spielsweise dank der Wissenschaft Bilder vom
Nord- und Stdpol aufnehmen; wir kénnen
die Polkappen wie auch die Gletscher welt-
weit verschwinden sehen und das Tempo
ihres Schmelzens messen. Wir kénnen auch
die Erwdrmung des Planeten, die diese Verin-
derungen bewirkt, messen. Auf diese Weise
hilft uns die Wissenschaft, nicht nur achtsam
gegeniiber unserem eigenen Geist und Korper
zu werden, sondern auch gegentiber dem
Korper der Erde.

Dennoch reicht Wissenschaft allein nicht
aus, um ethisch zu handeln, wie uns die Ge-
schichte gelehrt hat. In Deutschland hattet
ihr aufiergewohnliche Wissenschaftler, Kiinst-
ler und Denker, und doch kam Hitler an die
Macht und 60 Millionen Menschen starben.
Wenn ein Land mit so ausgezeichneten kul-
turellen Ergebnissen so Schreckliches hat
entstehen lassen konnen, dann ist das in jedem
anderen Land unter bestimmten Umstinden
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Am Ende musst du dir
eingestehen, dass du keine

Ahnung hast, wer du

wirklich bist. Es ist ein

grofRes Geheimnis.

Allerdings eins, in das du
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hineingehen kannst.

ebenfalls moglich. In den USA kénnen wir
jetzt etwas von den gleichen Vorldufern wie
damals auftauchen sehen, von der gleichen
Haltung eines ,Wir gegen sie“. So gibt es eine
wachsende Furcht vor Einwanderern sowie
Didmonisierung und Entmenschlichung von
ihnen, sogar in unserer Regierung und seitens
unseres Priasidenten.

Das Gleiche geschieht in anderen Lindern
in Europa. Aber wir kdnnen es uns nicht lin-
ger leisten, zuzulassen, dass diese von Furcht
getragene Haltung unsere Gesellschaften und
die Erde beherrscht. Vielleicht ist die Demo-
kratie alten Stils nicht genug. Wir brauchen
ein neues Verstindnis von ihr, vielleicht eine
Demokratie 2.0.

Kannst du mehr dazu sagen?

Ich stelle mir eine vom Verstand und vom Her-
zen getragene Demokratie voller Mitgefiihl
vor, in der wir einander zuhéren. Zurzeit
horen die Leute blof3 auf ihren Hallraum und
ihre Internetblase. Es gibt so viele falsche
Nachrichten — selbst die New York Times,
von der die Leute glauben, sie gibe die Wahr-
heit wieder, ist hochgradig selektiv. Doch um
zu erkennen, was wirklich wahr ist, missen
wir der Situation mit der Linse der Achtsam-
keit begegnen. Es reicht nicht, blofd dem eige-
nen Verstand zu trauen, denn der kann sich
irren. Du musst deiner emotionalen Intelligenz,
deiner Korperintelligenz trauen, denn dein
Korper lugt nie, deiner intuitiven und deiner
sozialen Intelligenz, durch die du dich in an-
deren erkennst. Ich glaube, die Renaissance

hat bereits begonnen. Zugleich gibt es Krifte
der Dunkelheit — Menschen, die nicht nur ge-
fahrlich sind, sondern auch ungliicklich und
leidend. Daher missen wir uns um dieses
Unglick kimmern. Wenn der Buddha und
Jesus Christus recht haben, dann gilt ihre Bot-
schaft: ,Liebe jeden!“ Das ist keine Theorie!
Diese Fihigkeit ist in jedem von uns verkor-
pert, doch sie schlift.

Wie wecken wir sie auf?

Die Erkenntnis tiefen allseitigen Verbunden-
seins kommt aus einer tiglich getibten, nicht
wertenden Bewusstheit von Moment zu Mo-
ment als Praxis. Das ist Achtsamkeit. Du kannst
die Arbeit an dir selbst nicht umgehen. Ge-
nauso wie du Kraft und Beweglichkeit im
Fitnessstudio entwickeln kannst, kannst du
auch die Beweglichkeit deines Geistes, die
Offenheit von Kopf und Herz, durch eine
bewusste formale oder zwanglose Praxis
pflegen. Nur dass jetzt die Welt und unser
eigenes Leben das Fitnessstudio sind. Auf
diese Weise konnen wir Klarsicht, das Gleich-
gewicht des Geistes und Gleichmut kultivie-
ren, selbst angesichts des Ungewollten, von
Waut oder Furcht — die du hiufig findest,
wenn du etwas an der Oberfliche deiner Wut
kratzt. Werden sie mir wegnehmen, was ich
habe? Werden meine Kinder nicht so gut ab-
schneiden wie die anderer Leute? Warum
sollten die besondere Privilegien erhalten und
ich nicht? Wir sollten solchen Fragen trauen,
aber zugleich mussen wir sehen, dass das Pro-
blem im ,ich“ und ,mir“ liegt.

Welches Verhiltnis sollte ich zu ,mir”, ,mir
selbst” und ,ich” haben? Zu den Pronomen?
Wenn du dir die Frage stellst: ,Wer bin ich?“
und dann darauf achtest, was in deinem Geist
auftaucht, wirst du sehen, dass du Geschich-
ten erfindest: Erzihlungen davon, wer du bist,
vielleicht ein Ehemann, ein Vater, ein Sohn,
eine Mutter, eine Tochter, dass du dies oder
jenes tust ... Aber am Ende musst du dir ein-
gestehen, dass du keine Ahnung hast, wer du
wirklich bist. Es ist ein grofées Geheimnis.
Allerdings eins, in das du hineingehen kannst
— und mit dem du dich durch dein Gewahr-
sein anfreunden kannst. Das ist Achtsamkeit.
Eine Einladung, im einzigen Moment, den

du je haben wirst — diesem nimlich! —, alle
Dimensionen des Menschseins zu bewohnen.

Wie wire es also, wenn du morgens nach dem
Aufwachen, statt im Autopiloten ins Bad zu
rennen, finf Minuten damit verbringen wiir-
dest, im Bett zu liegen und dich zu fragen: Bin
ich wirklich wach? Und mit meinem Kérper
in Verbindung? Wie empfinde ich das? Oder
wenn du dein schlafendes Kind betrachtest
und siehst, was fiir ein Wunder es ist und was
fiir ein Rétsel. Wer ist er oder sie wirklich?

Du konntest ganz wirklichkeitsgetreu sagen,
dass dein tigliches Leben, wenn es auf Auto-
pilot lduft, ein Traum ist. Achtsamkeit ist eine
Einladung, aufzuwachen. Vollstindig aufzu-
wachen. Und nicht wieder einzuschlafen!

Sollten wir also andere ermuntern, aufzuwachen?
Sicher. Achtsamkeit und MBSR sind nichts
anderes und sind nie etwas anderes gewesen.
Aber du musst vorsichtig sein. Wenn du be-
hauptest: ,Ich bin wach®, wer macht dann
diese Aussage, und straft sie sich selbst nicht
Liigen? Wenn du wahrhaftig wach bist, ist das
Letzte, was du oder sonst wer braucht, dass
du irgendetwas dazu sagst. Du brauchst keine
Erzihlung mehr. Du tust einfach, was notig
ist. Und genief3t zu sein. Und in dieser Welt
von Nutzen zu sein, anderen zu helfen, Leid
zu verringern, Verstindnis zu vergrofdern,
Gerechtigkeit und Mitgeftihl zu unterstitzen.
Daher ist es wichtig, nicht in den Dualismus
zu verfallen, etwa, dass du achtsam seist und
jemand anderer nicht. Die Frage bleibt stets:
»Wer bin ich?“ ,Wer denkt?“  ,Wer ist an eine
bestimmte Erzihlung gebunden?“ Wir sollten
nicht in ein Denken verfallen: ,Ich bin wach,
aber du nicht!“ Wieder ist die Frage: ,Wer bin
ich?“ Wer macht diese Aussage?“ Deshalb
antwortet der Dalai Lama auf Fragen oft mit:
»lch weifd nicht.“ Im Nichtwissen und im
Wissen, dass du nicht weift, solltest du woh-
nen und von hier aus mit Herz und Verstand
zum Wohl anderer und der Welt handeln.

Herzlichen Dank fir dieses Interview!
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