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VORWORT:
DON'T 4IVE ME THAT
OLD-TIME RELIZION

Traditionen sind gemeinschaftliche Anstrengungen,
die verbindern sollen,
dass etwas Unerwartetes geschieht.
BARBARA TOBER

Ein Gospelsong, den ich als Kind in der Kirche gelernt habe,
gibt uns den Rat, uns nicht auf neumodischen Kram einzulas-
sen, wenn es um unsere Spiritualitidt geht. Statt uns in einer der
vielen Fallen der modernen Welt zu verfangen, titen wir besser
daran, es bei der »guten alten Religion« zu belassen; die sei gut
genug.

Give me that old-time religion
Give me that old-time religion
Give me that old-time religion
It’s good enough for me

Na ja, sie war fur mich nicht gut genug, als ich noch ein Ju-
gendlicher war, und sie ist es auch jetzt nicht. Eine Religion, die
fir unsere heutigen Lebensumstinde nicht relevant ist, ist
grundsitzlich irrelevant, oder was meinen Sie?

Meine Spiritualitit war vielfiltigen Einflissen ausgesetzt,
und ich nehme an, dass das bei vielen von uns genauso war. Ich



bin als Christ aufgewachsen (mein Vater und Grof§vater waren
ordinierte Baptistenpriester), wurde getauft und viele Jahre in
dieser Tradition unterwiesen und habe ein Theologiestudium
absolviert. Ich habe bis heute eine tiefe und dauerhafte Verbin-
dung zum christlichen Glauben.

Auflerdem war ich mehr als dreifSig Jahre lang vergleichen-
der Religionswissenschaftler mit Schwerpunkt Hinduismus
und habe zu Forschungszwecken viele Male Indien besucht.
Waihrend des langsten meiner Aufenthalte dort hatte ich eine
tiefe Verbindung zu einem gelehrten und frommen Hindu-
lehrer, der mir nicht nur half, mein Sanskrit zu verbessern,
sondern mir auch beibrachte, nach spirituellen Prinzipien zu
leben. Dieser Lehrer hat meine Religiositit entscheidend ver-
starkt. Sehr inspiriert hat mich auch meine Kenntnis der klas-
sischen Hindu-Literatur, die ich seit dreiflig Jahren im akade-
mischen und spirituellen Kontext unterrichte. Leser dieses
Buches werden bald merken, dass ich die Weisheit, die ich in
Hindu-Schriften wie den Upanischaden, dem Yoga-Sutra, dem
Vijnana Bhairava Tantra und der Bhagavad Gita gefunden
habe, in mein allgemeines Verstiandnis eines spirituellen Le-
bens integriert habe. Seit dem Jahre 1998 widmete ich mich
intensiv dem Studium und der Praxis des Tibetischen Buddhis-
mus, wurde schliefSlich buddhistischer Monch und fing dann
an, die Philosophie und Praxis dieser Tradition zu lehren.
Zur buddhistischen Tradition habe ich mich mein ganzes Le-
ben lang hingezogen gefiihlt; ihr Eintreten fir ein von Mitge-
fuhl und Achtsamkeit geprigtes Leben und ihre bewusstseins-
erweiternden Lehren iiber die wahre Natur der Wirklichkeit
interessieren mich schon lange. Als ich mich intensiver mit
diesen Lehren beschiftigte, stellte ich zu meiner Freude fest,
dass man in buddhistischen Schriften immer wieder die Auf-
forderung zum selbststandigen Denken findet — dass Schiiler
nichts glauben sollen, was sie nicht selbst gepriift haben, und
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dass sie intellektuell und spirituell gegeniiber allem, was niitz-
lich und forderlich ist, wo auch immer sie es vorfinden, offen
bleiben sollen. Man konnte sagen, dass es ein buddhistisches
Dogma ist, nicht zu sehr an einem bestimmten Dogma zu haf-
ten. Wenn ich richtig verstanden habe, was es bedeutet, Bud-
dhist zu sein, dann bin ich stolz, mich einen Buddhisten zu
nennen.

Die Frage, was oder wer ich bin, wenn es um die Religion
geht, lasst sich also nicht ohne Weiteres beantworten — es ist
nicht einmal mir, oder besser gesagt, ganz besonders mir nicht
klar. Bin ich Christ, Hindu oder Buddhist? Ist es wichtig oder
gar notwendig, sich fir eine dieser Moglichkeiten zu entschei-
den? Wie konnte ich die vielen Jahre, in denen ich diese drei
wichtigsten Einfliisse auf meine Spiritualitit erlebt habe, auslo-
schen?

Viele Leser, die zu diesem Buch greifen, sind wahrscheinlich
in religioser Hinsicht mindestens genauso kompliziert wie ich.
Viele Menschen sind heutzutage religiose Hybride, die Elemen-
te verschiedener religioser und philosophischer Traditionen in
sich vereinen — spirituelle Promenadenmischungen, wenn Sie
so wollen. Selbst diejenigen von uns, die sich der einen oder
anderen Weltreligion stark verbunden fiihlen, unterliegen in ei-
nem MafSe den Einfliissen anderer Lehren, wie es in der Ge-
schichte der Welt noch nie der Fall war.

In friheren Zeiten lebten die meisten Menschen in geschlos-
senen Gesellschaften und waren sich des Spektrums religitser
und kultureller Alternativen gar nicht bewusst. Heute ist unse-
re Welt viel grofler und vielfaltiger als jemals vorher. In unse-
rem globalisierten Zeitalter ist dank des Internets unmittelbare
Kommunikation mit der ganzen Welt jederzeit moglich, und
obwohl wir alle in Nationalstaaten leben, sind diese immer
starker multikulturell gepragt und religios immer heterogener.
Die Strukturen, die einmal dafiir gesorgt haben, dass wir in
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unserer kulturellen Pragung separat blieben, 6ffnen sich heute
in alle Richtungen.

Wir wissen viel mehr iiber unsere Mitmenschen als jemals
vorher, und wir alle sind auf allen Ebenen wechselseitiger Be-
einflussung und der Uberlagerung verschiedenster Einfliisse
ausgesetzt. Diese allgemeine Tendenz zur Vermischung hat
auch starke Auswirkungen auf die Spiritualitat, was dazu
fuhrt, dass kaum jemand Zeit auf das ohnehin zum Scheitern
verurteilte Bemiihen vergeudet, in der »guten alten Religion«
zu verharren.

Wenn man heutzutage eine religiose Identitit (oder keine)
fir sich reklamiert, so ist das eine von verschiedenen Moglich-
keiten, die einem offen stehen, jedoch keine unverdnderliche
Eigenschaft, die man von Geburt an und bis zum Lebensende
hat. Wir mégen mit dieser oder jener religiosen Uberzeugung
(oder auch ohne jede) aufgewachsen sein, aber wir haben heute
mehr Wahlmoglichkeiten hinsichtlich unserer personlichen
Uberzeugungen, unserer Identitit und unserer Spiritualitit als
jemals vorher.

Erstaunliche 44 Prozent aller Amerikaner fithlen sich heute
einer anderen religiosen Lehre verbunden als derjenigen, in
die sie hineingeboren sind.! Ganz gleich, mit welcher Religion
sich unsere Eltern identifiziert haben mogen, wir selbst sehen
heute kein Problem darin, von einer Lehre zu einer anderen zu
wechseln. Und abgesehen von uns spirituellen Hybriden lehnt
eine stindig wachsende Zahl von Menschen jede religiose
Uberzeugung welcher Art auch immer ab. Diese grundsitz-
liche Verweigerung einer spirituellen Identifikation nimmt
heute stark zu. Einer neueren Untersuchung gemaifS sind orga-
nisierteReligionen generell stark in ihrem Bestand gefahrdet
— wahrscheinlich sogar eine vom Aussterben bedrohte Spezies
in nicht weniger als neun Landern mit besonders hohem Ent-
wicklungsstand: Australien, Osterreich, Kanada, Tschechien,

Finnland, Irland, den Niederlanden, Neuseeland und der
Schweiz.? Eine andere Untersuchung kommt zu dem Ergebnis,
dass sich zwei Drittel der Bewohner GrofSbritanniens nicht
mehr als religios ansehen.’

Sogar in den Vereinigten Staaten, in denen die Abwendung
von den organisierten Religionen statistisch wesentlich gerin-
ger ausfallt als im grofSten Teil Europas und in anderen Teilen
der industrialisierten Welt, geben heute 33 Millionen Biirger
an, sich zu keiner offiziellen Religion zu bekennen. Nach einer
kiirzlich durchgefiihrten Studie des Pew Forum on Religion
and Public Life sind die »keins davon« (also Befragte, die auf
die Frage nach ihrer religiosen Zugehorigkeit »keine der oben
genannten« angekreuzt haben) die am schnellsten wachsende
Gruppe in den USA - sie hat allein in den letzten fiinf Jahren
einen Zuwachs von 25 Prozent erlebt. Die Zahl ihrer Anhinger
ist unter jingeren Menschen am grofSten. Einer Umfrage zufol-
ge werden 30 Prozent der zwischen 1981 und 1989 Geborenen
den »keins davon« zugerechnet, und in der Gruppe der zwi-
schen 1990 und 1994 Geborenen haben 34 Prozent keine An-
bindung an eine religiose Gruppe.*

Nun bedeutet der Mangel an einer religiosen Bindung nicht
unbedingt, dass die Betreffenden grundsatzlich kein Interesse
an spirituellen Aspekten des Lebens haben. 86 Prozent der
»keins davon« in den Vereinigten Staaten erkldren, dass sie an
Gott glauben, und 37 Prozent von ihnen bezeichnen sich als
»spirituell«, aber nicht als »religios«, wobei jeder Funfte sagt,
er bete jeden Tag.’ In Kanada bezeichnen sich einer Forum-
Research-Umfrage zufolge zwei Drittel der Bevolkerung als
»spirituell«, und nur die Hilfte nennt sich »religios«, aber ein
Viertel derjenigen, die angeben, »keiner Religion« anzugeho-
ren, erkldren trotzdem, sie glaubten an Gott.°

Nun gibt es neben denjenigen, die sich zu einer bestimmten
Religion bekennen, den von mehreren spirituellen Traditionen
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Beeinflussten und den »Nones«, die keine religiose Identifikati-
on entwickeln wollen, aber trotzdem eine spirituelle Ader ha-
ben, noch eine weitere Kategorie, namlich die der Menschen,
die versuchen, in der heutigen stark veranderten Welt ein gutes
Leben zu fithren. Wir konnten sie die » Undos«* nennen.

Undos sind Menschen, die sich von den Einschrankungen
religioser Gesetze befreien, ohne die Lehren und Methoden, die
sie in diesen Traditionen entdeckt haben und die sie fiir niitz-
lich halten, pauschal zu verwerfen. Ein Undo ist nicht genau
das gleiche wie ein »keins davon«. Um sich von einer bestimm-
ten religivsen Uberzeugung befreien zu koénnen, miissen Sie
diese zunichst einmal besessen haben — Sie miissen in einer der
spirituellen Traditionen der Welt unterrichtet worden sein. Ein
Undo konnen Sie nur sein, wenn Sie zunichst ein Hindu (oder
Buddhist, Christ, Jude, Muslim, Sikh oder was auch immer)
waren. Doch nachdem ein Undo von dieser oder jener religio-
sen Tradition durchtriankt worden ist, beschliefSt er, den Man-
tel dieser religiosen Identifikation abzulegen, um sich fortan zu
bemiihen, ein guter Mensch zu sein, statt ein aufrechtes Mit-
glied (mit Ausweiskarte) einer bestimmten Religion.

Mitglied einer bestimmten Religion, spirituelle Promenaden-
mischung (Hybrid), »keins davon« oder Undo — immer mehr
Menschen sind auf der Suche nach einer sinnvollen Existenz au-

* Die Art, wie ich den Begriff » Undo« [engl. to undo = etwas ungesche-
hen machen] verwende, ist von Swami Satchidananda inspiriert, der in
seinem Buch Beyond Words schreibt: »Ich werde oft gefragt: >Welcher
Religion gehoren Sie an? Sie sprechen iiber die Bibel, den Koran und
die Torah. Sind Sie Hindu?« Ich antworte dann: >Ich bin kein Katholik,
kein Buddhist und kein Hindu, sondern ein Undo. Meine Religion ist
der Undoismus. Wir haben schon genug Schaden angerichtet. Wir
missen aufhoren, noch mehr davon zu produzieren, und versuchen,
den schon entstandenen Schaden zu beheben.c« (Yogaville, CA:
Integral Yoga Publications, 1977, engl. S. 85; dt. Ausgabe: Jenseits
aller Sprachen. Ost-West-Verlag, Illmensee 2006).
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Berhalb der traditionellen religiosen Identitdten »der guten al-
ten Religion«. Auf diese Entwicklungen eingehend, hat der Da-
lai Lama kiuirzlich (erstaunlicherweise auf Twitter!) erklart, er
neige immer stirker zu der Auffassung, dass es an der Zeit sei,
eine Moglichkeit des Denkens tiber Spiritualitat und Ethik zu
finden, die von jeder Form von Religion unabhingig sei.” In sei-
nem Buch der Menschlichkeit: Eine neue Ethik fiir unsere Zeit
beschreibt er ein Programm fir ein gutes, ethisch einwandfreies
Leben und vertritt die Auffassung, dass Religion allein nicht
mehr ausreiche, um das, worum es heute gehe, zu schaffen.

Einer der Griinde hierfiir ist, dass viele Menschen keiner
bestimmten Religion mebr anbingen. Ein weiterer
Grund liegt darin, dass die Menschen im Zeitalter der
Globalisierung und in multikulturellen Gesellschaften
immer stirker miteinander vernetzt sind und eine in ei-
ner bestimmten Religion verwurzelte Ethik nicht fiir alle
eine Bedeutung hat, sondern nur einige von uns an-
spricht. ... Was wir heute brauchen, ist eine ethische
Grundlage, die sich nicht auf Glaubenssysteme bezieht
und daher sowobl fiir religiése als auch fiir nichtreligiose
Menschen annehmbar ist: eine sikulare Ethik.®

Ein ethisches Leben zu fithren — ein von Uneigenniitzigkeit be-
stimmtes Leben, statt eines von ungeziigeltem Egoismus be-
stimmten, ein durch Integration und Verbundenheit gekenn-
zeichnetes Leben, statt eines Lebens, fiir das Entfremdung und
kurzsichtiger Narzissmus kennzeichnend sind - ist nicht nur
fur Menschen wichtig, die einer bestimmten traditionellen Re-
ligion folgen. Dies ist fiir jeden Menschen der Schliissel zu
wahrem Gliick und die Grundlage fiir die Schaffung einer bes-
seren Welt. Denn »wenn es >Ismenc« gibt«, so sagte Lama Surya
Das einmal zu mir, »dann gibt es auch Schismen«.
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Doch leider fuhrt die Identifikation mit einer formalisierten
Religion oft dazu, dass Menschen sich berechtigt fiihlen, ihr
Beduirfnis, ein Jemand zu sein, im Interesse des unstillbaren
Appetits ihres Ich nach Selbstbeweihraucherung zu erfiillen
versuchen. Dariiber gerdt vollig in Vergessenheit, dass die
Griinder der grofSen Religionen erst im Nachhinein deren
Grinder geworden sind. Sie lehrten keine »Ismen«, sondern
verkiindeten ihr Verstindnis des Lebens — dessen, was ist.

Und wenn wir uber die grofSen spirituellen Vorbilder der
Menschheitsgeschichte etwas wissen, dann dass sie demdtitig
waren. Wenn Menschen wichtigtuerisch und arrogant auftre-
ten, bewundern wir sie nicht oder machen sie gar zu Heiligen.
Es gibt keinen »Heiligen Barry den Arroganten« und keine
»Heilige Tricia die Aufgeblasene«. Unsere Vorbilder, ob aus
der Vergangenheit oder Gegenwart, sind Menschen, die wahr-
haft bereit waren oder sind, niemand zu sein — Diener, nicht
Herren anderer zu sein.

Es geht nicht darum, Buddhist zu sein, sondern zu lernen,
ein Buddha zu sein. Und es geht nicht darum, sich als » Christ«
zu fithlen, sondern ein Leben zu fithren, wie es Christus ent-
sprache. Es reicht nicht, sich einer Religion anzuschliefSen, um
die eigene Identitit zu stirken, sondern man muss auch tat-
sachlich ein gutes Leben fiihren, ein Leben, das der uneigenntt-
zigen Sorge um das Wohl anderer gewidmet ist.

»Ich bin weder Hindu noch Muslim«, erklirte der indische
Mystiker Kabir im 15. Jahrhundert. »Ich bin dieser Kérper, ein
Spiel der funf Elemente, ein Drama des Geistes, in Freud und
Leid tanzend. «* Ahnlich versicherte der Heilige Paulus den Ga-
latern: »Hier ist nicht Jude noch Grieche, hier ist nicht Sklave
noch Freier, hier ist nicht Mann noch Frau, denn ihr seid alle-
samt einer in Christus Jesus.«'? Es heifSt, der Buddha habe »gar
keine Religion gelehrt«.* Die Praxis jedes spirituellen Pfades —
ganz gleich, ob er durch eine der tiblichen Etikettierungen als
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solcher gekennzeichnet ist oder nicht —, sollte nicht zur Selbst-
erhohung fuhren, sondern zur Selbstnegation und zur Zersto-
rung der Selbstgefilligkeit, wie es dem Niemand-Sein ent-
spricht.

Wie bitte? Ich soll niemand sein? Ich habe mich doch mein
ganzes Leben lang bemiiht, nicht irgendein Nobody zu sein!

Bevor Sie dieses Buch von der nichsten Briicke ins Wasser
werfen, sollten wir uns die Bedeutung einiger Begriffe noch
einmal genauer anschauen. Erstens besteht ein Unterschied
zwischen egoistischem »Jemand-Sein«, das sich fir vollig
wertlos — ein Nichts, eine absolute Null — hilt, und Niemand-
Sein. Letzteres hat nichts mit unserem Empfinden einer per-
sonlichen, individuellen Identitit zu tun, die verbessert wer-
den kann und sollte — insbesondere wenn sie auf ihrer
Wertlosigkeit beharrt. Jemand, der denkt, er sei ein Niemand,

* In Kapitel 13 des iltesten gedruckten Buches der Welt, des Dia-
mantschneider-Sutras, stellt der Buddha einem seiner Schiiler, Subhuti,
folgende provokative Frage: »Was meinst du, Subhuti? Hat der Bud-
dha irgendeine Religion gelehrt?« Wir mogen nun denken, der gute
alte Subhuti hitte vermutet, dass dies eine Art Witz oder vielleicht
auch eine Fangfrage war. (Was zum Teufel soll das? Warum fragst du
mich so was? Was hast du denn sonst in all den Jahren hier in Nordin-
dien getan, als uns eine Religion zu lehrens Du hast uns ja wobl nicht
Ackerbau und Viehzucht oder das Jodeln beigebracht!) Stattdessen
gibt Subhuti die richtige Antwort: »Nein, Herr. Der Buddha hat uns
keine Religion gelehrt.« In der hier zitierten Passage des Originals lau-
tet das Wort, das ich hier mit »Religion« wiedergegeben habe,
»Dharma« — zugegebenermaflen keine exakte Ubersetzung, aber
wahrscheinlich eine, die dem Konzept »Religion« in Sanskrit-Texten
am nichsten kommt. Eine sehr dhnliche Auflerung ist in Nagarjunas
Root Verses on the Middle Way (»Verse aus der Mitte«) zu finden:
»Friede ist die Befriedung aller Wahrnehmung und aller Vorstellung.
Keine Religion (Dharma) wurde jemals vom Buddha gelehrt« (24-235).
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definiert sich im Zustand der Ichbefangenheit als solcher, wo-
hingegen jemand, der ein Niemand geworden ist, ohne jede
Ichbefangenheit Teil von etwas wesentlich GrofSerem ist.

»Niemand«, so wie wir den Begriff hier benutzen, bezieht
sich auf unsere Wesensnatur, auf unser »wahres Selbst«, das
immer prasent ist und keiner Verbesserung bedarf. Dies ist
unsere erhabenste Quelle der Freude und Stirke, das ewige
Reservoir des Friedens und der Zufriedenheit, das wir
aufsuchen, um die nie endenden Forderungen und Klagen des
unersittlichen Ich zum Schweigen zu bringen.

Die Loslosung von unserem stindigen Bemiihen, wichtig
und bedeutend zu sein, ist nicht leicht. Weil wir uns so lange
mit dem Jemand-sein-Wollen abgemiiht haben, haben wir hart-
nackige Gewohnheiten entwickelt, und irgendein tief verwur-
zelter Teil von uns wird sich der erforderlichen »Ich-Ektomie«
mit Sicherheit widersetzen. Doch wenn es uns gelingt, uns von
einschrinkenden Hemmungen und vom Streben unseres Ich
nach Bestitigung und Selbstverherrlichung zu 16sen, wird uns
das sehr erleichtern. Dies wissen wir instinktiv, und wir sehnen
uns nach einer solchen Entlastung. Unser tiefstes Bediirfnis ist,
dass wir uns nicht mit etwas Kleinem und Bestimmtem identi-
fizieren, sondern mit etwas Groflerem, Universellem und Tran-
szendentem.

Angesichts der Allgegenwart von Ausdrucksformen grassie-
render Geistlosigkeit, wie sie im sogenannten Social Networ-
king und im » Reality-TV « ebenso zum Ausdruck kommen wie
in der allgemeinen Tendenz zur Ich-Uberhéhung, im Celebrity-
Kult, im weit verbreiteten Streben nach sofortigem Ruhm so-
wie in der engstirnigen Arroganz des religiosen Fundamentalis-
mus und Fanatismus, sind Fragen der Spiritualitit und Identitit
noch nie so dringend gewesen wie heute — auch wenn man
berticksichtigt, dass es das Streben nach Authentizitit und
wahrem Gliick schon immer gab.
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Wir alle konnen vollig unserer selbst sicher und wahrhaft
glicklich sein oder neurotisch selbstbesessen und stindig unzu-
frieden. Wir alle haben das Potenzial, das Meer zu sein, statt
nur eine Welle, der klare blaue Himmel und nicht nur eine vo-
ritberziehende Wolke, die Stille und nicht nur ein bestimmter
Name oder ein bestimmtes Etikett.

Bevor Sie also dieses Buch in die Tonne werfen — Das ist
doch vélliger Quatsch! Blodsinn! Ich bin jemand, und der Sinn
des Lebens ist, mebr Jemand zu sein, nicht weniger! — sollten
Sie dem »Jemand-Sein« ein wenig Ruhe gonnen und herauszu-
finden versuchen, ob an alldem nicht vielleicht doch etwas
»dran« ist. Wenn wir unseren reflexhaften Widerstand einmal
fiir eine Weile neutralisieren, erkennen wir bald, dass wir das
Glick und die Zufriedenheit mit uns selbst, die wir alle anstre-
ben, nicht finden werden, wenn wir standig versuchen, unser
unersittliches Ich weiter aufzublasen.

Es heifst doch immer: Nobody is perfect.

Warum also nicht niemand sein?
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EINLEITUN&:

LEBEN IM iZEITALTER

Demut bedeutet nicht, dass Sie sich geringer schitzen als
andere Menschen, und auch nicht, dass Sie von Ihren
Begabungen nicht viel halten diirfen. Es bedeutet, dass Sie
ganz generell vom Denken iiber sich selbst frei sind.
WiLLiaM TEMPLE

Wir alle versuchen verzweifelt, jemand zu sein. Niemand will
ein Verlierer, ein kleines Wiirstchen, ein Nichtskonner, eine
Nullitit sein. Alles deutet darauf hin, dass niemand nur ein
Nobody sein mochte.

Wir existieren in grofler Zahl, sind einander sehr dhnlich
und bemithen uns mit allen verfiigbaren Kraften um Einzigar-
tigkeit. Dieses besessene Streben nach einer unverwechselbaren
Identitit treibt uns alle gleichermafSen an, denn wir alle glau-
ben, wir wiirden Gliick und Erfullung erreichen, wenn wir uns
von allen anderen unterscheiden, wenn wir jemand »Besonde-
res« waren. Unsere Kultur des allgegenwirtigen Konsums, des
Materialismus und des Narzissmus sowie der Anbetung des
Ruhms fordert den Glauben daran, dass wir nur gliicklich sein
konnen, wenn wir aufSergewohnlich sind.

Aber vielleicht haben wir da etwas missverstanden — und
zwar ziemlich grindlich missverstanden.

Vielleicht finden wir tiefstes, authentisches Gliick nur dann,
wenn es uns gelingt, uns von der schweren Biirde zu befreien,
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ein Jemand sein zu wollen, der Biirde unserer unablassigen Ich-
erhohung und unserer zwanghaften Ichbefangenheit. Vielleicht
konnen wir nur in einem Zustand der Ichlosigkeit, des volligen
Mangels an Ichbefangenheit, wirklich ein Niemand werden
und uns so den Zugang zu etwas viel GrofSerem, viel Amorphe-
rem und weniger Exklusivem erschliefSen.

Vielleicht miissen wir, um im Leben zu wahrer Erfilllung zu
gelangen, uns leeren, statt uns weiter zu fullen.

Vom »lch-Jahrzehnt« zum iZeitalter

Selbstsucht und Genusssucht begleiten uns Menschen seit lan-
ger Zeit. Seit Tausenden von Jahren warnen die heiligen Schrif-
ten der groflen religiosen Traditionen der ganzen Welt vor den
Gefahren tibermafSiger Ichzentriertheit, und sie haben uns auch
die wirksamsten Werkzeuge zur Uberwindung dieser Tendenz
an die Hand gegeben.

Doch wir haben zumindest in den sogenannten entwickel-
ten Lindern in den letzten Jahrzehnten einen dramatischen An-
stieg der allzu menschlichen und gesellschaftlich gebilligten
Neigung zur Genusssucht erlebt. Wir sind heute starker als je-
mals vorher mit dem »Ich« beschiftigt, sodass es kaum uber-
trieben ist, unsere heutige Realitit als Zeitalter der Ichbeses-
senheit zu bezeichnen. Die exzessive Beschiftigung mit uns
selbst, die mittlerweile praktisch unser gesamtes Leben charak-
terisiert, ist ein Beispiel — und vielleicht sogar das markanteste
Beispiel — fiir ein echtes »Erste-Welt-Problem«.

Vor tiiber fiinfunddreiffig Jahren hat der Journalist Tom
Wolfe die Siebzigerjahre des vorigen Jahrhunderts als das »Ich-
Jahrzehnt« bezeichnet.! Die sozialen und politischen Sorgen
und Turbulenzen der Sechziger waren einer Kultur individuel-
ler Ichzentriertheit gewichen. Und im Jahre 1979 — am Ende
dieses Jahrzehnts der Ichbesessenheit — veroffentlichte Christo-
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pher Lasch sein Buch Das Zeitalter des Narzissmus, eine ver-
nichtende Kritik der »Kultur des vom Konkurrenzdenken ge-
pragten Individualismus, die in ihrem Niedergang die Logik
des Individualismus ins Extrem eines Krieges aller gegen alle
getrieben und das Streben nach Glick in die Sackgasse einer
narzisstischen Selbstbeschiftigung abgedrangt hat«. Laschs
Buch ist nach wie vor eines der besten Portrits der Welt, in der
wir auch heute noch leben.?

Nach Laschs Auffassung produziert jede Zeit ihre typische
Personlichkeitsstruktur, die den charakteristischen Mustern
der betreffenden Gesellschaft entspricht. » Jede Gesellschaft re-
produziert ihre Kultur — ihre Normen, ihre Grundvorausset-
zungen, ihre Art und Weise des Ordnens und Wertens von Er-
fahrungen — im Individuum, im Medium der Personlichkeit. «®
Die fiir unsere Zeit und Kultur maflgebende Personlichkeit be-
zeichnet Lasch als »narzisstisch«:

Der Narzissmus scheint plotzlich die beste Art und Weise
zu sein, sich den Spannungen und Angsten des modernen
Lebens gewachsen zu zeigen, und die herrschenden
gesellschaftlichen Umstinde bringen deshalb die narziss-
tischen Charaktereigenschaften deutlich zum Vorschein,
die in unterschiedlichem Grade bei jedem Einzelnen an-
zutreffen sind.*

Diese Charakterzige stehen alle in Zusammenhang mit der all-
umfassenden Fixierung auf die eigene Person:

? Unersittliche Gier, Extravaganz, Anspruchshaltung und das
Beharren auf sofortiger Wunscherfiillung, die typisch sind
fir eine ungeziigelte Konsumsucht

? Das Ende der Arbeitsethik und ihre Transformation in eine
Ethik der MufSe und des Hedonismus*
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? Die kurzsichtige Ausbeutung personlicher und gesellschaft-
licher Ressourcen, ohne Beriicksichtigung moglicher Aus-
wirkungen auf nachfolgende Generationen

? Die vollstindige Abhingigkeit von der Bestitigung anderer
hinsichtlich des Selbstwertgefuhls

? Kaultartige Verehrung von Stars und Faszination vom gla-
mourdsen »Leben der Reichen und Berithmten«

? Die »Kultur des Spektakels« und der Unterhaltung, die heu-
te so gut wie alle Menschen infiziert hat, im Bereich der
Politik ebenso wie in dem des Sports und sogar dem der
Religion

Diese Trends zeichneten sich schon Ende der 1970er-Jahre ab,
doch seither sind sie noch stiarker geworden und haben sich
weiter ausgebreitet. Die Kultur des Narzissmus hat sich ver-
wandelt und in verschiedenster Hinsicht weiterentwickelt.® Sie
hat mittlerweile jeden Aspekt der populdaren Kultur durch-
trankt und sich auch in vielen anderen Bereichen manifestiert.

In Fernsehshows wie auch in YouTube-Videos wird das
plotzliche Berithmtwerden gewohnlicher Menschen zelebriert.
Beispiele hierzulande sind Germany’s Next Topmodel, Deutsch-
land sucht den Superstar und das gesamte Spektrum sogenann-
ter Reality-Shows im Fernsehen sowie »virale« YouTube-Vi-
deos, die vorher vollig unbekannten Talenten zu plotzlichem
Starstatus verhelfen (ein Beispiel hierfiir ist Justin Bieber).® Wir
bewegen unseren Kopf zum Text von Popsongs, in denen es oft
darum geht, wie fantastisch der betreffende Sanger ist, ganz zu
schweigen von der Kleidung, die er tragt, dem Auto, das er
fahrt, und den Produkten, die er konsumiert. Wir lesen Zeit-

* Diese Eigenart der »Kultur des Narzissmus« ist mit einer »Kultur der
Geschiftigkeit« (mit der wir uns in Kapitel 7 befassen werden) gekop-
pelt, wird also nicht von dieser tiberlagert.
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schriften mit so aufschlussreichen Titeln wie Self (als miisste
man uns dazu uberreden, noch mehr tiber uns selbst nachzu-
denken, als wir es ohnehin schon tun!).

Die narzisstische Weltsicht bewirkt, dass wir die Politik als
einen Popularititswettbewerb oder ein »Rennen« sehen. Da-
durch werden Nachrichten in eine Show verwandelt, die uns
unterhalten soll. Sogar im Journalismus geht es heute oft in
wesentlich stirkerem MafSe um die Person des Journalisten als
um das Thema, iiber das er berichtet.

Natiirlich beutet auch die Werbebranche unseren Narziss-
mus schamlos aus, indem sie uns den Wunsch nach »coolen«
neuen Produkten einpflanzt: iPhones, iPads, iPods — all diese
»1«-Gerite, die auf das »Ich« und seinen unstillbaren Hunger
nach Aufmerksamkeit zielen.

Auflerdem spiegelt sich in unserer gegenwartigen Sucht
nach Nonstop-Kommunikation unsere Kontaktbedirftigkeit,
ohne dass wir tatsichlich ernsthaft an anderen Menschen inte-
ressiert wiren. Mittlerweile gibt es weltweit etwa 3,14 Milliar-
den E-Mail-Konten, von denen tiglich Millionen von E-Mails
abgeschickt werden. Wir rufen einander stindig an; wir ver-
schicken von den mehr als sechs Milliarden angemeldeten Mo-
biltelefonen weltweit pro Sekunde fast 200000 Textbotschaf-
ten; und eine halbe Milliarde Menschen verfiigt weltweit tiber
ein Twitter-Konto.”

Bei all diesen E-Mails, Anrufen, SMS und Tweets geht es
weniger darum, »zu einem anderen Menschen in Kontakt zu
treten und ihn zu berithren«, wie eine Telefongesellschaft es
einmal formuliert hat. Vielmehr nehmen wir zu anderen Men-
schen auf die genannten Arten hauptsichlich Kontakt auf, da-
mit diese uns anerkennen und bestirken.

Zudem ist ein exponenzieller Anstieg der Nutzung sozialer
Netzwerke zu beobachten, wobei Facebook mit seinen mehr
als einer Milliarde Teilnehmern, wenn nicht sogar 20 Prozent
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der Weltbevolkerung ein wahres Ungeheuer ist.® Aber bei Face-
book geht es doch nur um »gefillt mir« — um die »Likes« eben,
oder nicht?

»Gefillt« dir, was ich gerade berichtet habe? »Gefiillt« dir
dieses Foto von meiner Katze?

Unter alldem verbirgt sich die Frage, um die es eigentlich geht:
Gefalle ich dir?

Soziale Netzwerke sind ein hochwirksames Kommunikations-
werkzeug, das man fur sehr positive Ziele nutzen kann (und
das manchmal auch tatsichlich so genutzt wird). Leider sind
die Postings meist narzisstischer Art, einige offensichtlicher als
andere. Es ist traurig und typisch fur unsere ichbesessene Zeit,
dass wir auf unsere Bildschirme starren und unser Selbstwert-
gefithl von der Zahl der Facebook-»Freunde« abhingig ma-
chen, die uns eine positive Bewertung gegeben haben, wobei
unsere Instagram-Herzen pochen, weil wir hoffen, noch mehr
Kerben in unsere sprichwortlichen Pfihle ritzen zu konnen.
Wie Narziss sind wir in unser eigenes Bild im (nun digitalisier-
ten) Spiegel verliebt. Wann werden wir merken, dass wir nie so
viele »Likes« bekommen konnen, dass unser Ich damit zufrie-
den ist, ganz gleich, wie viele Fotos wir »sharen« und wie viele
Geistreicheleien und Beobachtungen uber das Leben wir zum
»globalen Gesprach« im Netz beitragen?

Dass es bei Facebook keine »Gefillt mir nicht«-Option
gibt, ist ganz sicher kein Versehen. Wir alle interessieren uns
eigentlich immer nur fir die »Likes«. Es wire jedoch verfehlt
zu glauben, das » Jemand-Sein« werde sich jemals in einem ihm
gentigenden Mafle als Jemand fihlen, wenn es dies mithilfe
von Methoden wie den von Facebook angebotenen versucht.’
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Ja, das »Ich-Jahrzehnt« ist nahtlos in das von mir so genannte
»iZeitalter« ibergegangen, eine Epoche, die nicht nur von ei-
nem Ubermafl an Informationen geprigt wird, sondern auch
von der Ichverherrlichung, die in diesem »Kommunikations-
gestober« stattfindet. Doch obwohl wir zum unablissigen
Kreisen um uns selbst ermutigt und von »iProdukten« und
»iMedien« iiberflutet werden, kann das »iZeitalter« das »Ich«,
das es stindig zu kodern versucht, niemals vollig zufrieden-
stellen. Wir sind heute ungliicklicher und unzufriedener als
jemals vorher.

Angesichts dieser vollig neuartigen Uberhohung des Ich und
seines unstillbaren Hungers nach Anerkennung, Erftllung,
Verwohnung und »Likes« sollten wir uns einmal vergegenwar-
tigen, dass es keine einzige authentische spirituelle Tradition
gibt, die uns dazu anhailt, noch ichbezogener oder noch nar-
zisstischer zu werden, als wir es ohnehin schon sind. Wenn es
um das Ziel geht, im Leben glicklich zu werden, so galt die
Ichbesessenheit zu allen Zeiten als das Problem, nicht als die
Losung.

C. S. Lewis hat schon im Jahre 1952 geschrieben: »Es gab
unterschiedliche Auffassungen dariiber, gegen wen man sich
uneigenniitzig zeigen solle — ob nur gegeniiber der eigenen Fa-
milie, den eigenen Landsleuten oder gegeniiber jedermann.
Aber immer bestand darin Ubereinstimmung, dass man nicht
zuerst an sich selbst denken soll. Die Selbstsucht wurde nie
bewundert«.!® Vielleicht nur bis heute — und vielleicht ist dies
eine Verdanderung, die uns allen sehr schadet.
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Reichtum, Narzissmus und pandemische Depression

Ist in Anbetracht der Verbreitung von Narzissmus und Selbst-
besessenheit in unserer Gesellschaft der gleichzeitige atembe-
raubende Anstieg der Zahl psychischer Erkrankungen reiner
Zufall?

Wir werden uns dies am Beispiel der Depression anschauen,
einer sehr schwichenden Krankheit. Und ich weifs, wovon ich
rede! Ich wurde wegen Depression stationar behandelt, als ich
Anfang dreiffig war. Ich war vollig am Ende, weil eine innere
Stimme mir ununterbrochen vorhielt, ich sei ganz und gar
wertlos und konne daran nichts dndern. Aber selbst vollig all-
tagliche Probleme mit dem Selbstwertgefuhl sind, wie die meis-
ten von uns wissen, kein Sonntagsspaziergang.

Die statistischen Erhebungen iiber die momentane Situation
sind alarmierend: Nach einer Schitzung des US-amerikani-
schen Gesundheitsministeriums leiden zurzeit mehr als zwan-
zig Millionen Amerikaner unter einer Depression. Einer ande-
ren Quelle zufolge sind 15,7 Prozent der amerikanischen
Bevolkerung depressiv.!' Die Zahl der Verschreibungen von
Antidepressiva ist in schwindelerregende Hohen gestiegen — im
Laufe der letzten zwanzig Jahre um vierhundert Prozent, wobei
mehr als einer von zehn Amerikanern im Alter von tiber zwolf
Jahren mittlerweile solche Mittel einnimmt.!? Vielerorts ist De-
pression heute einer der Hauptgriinde fur Fehlzeiten von Ar-
beitnehmern.

Es ist wohl nicht ubertrieben zu sagen, dass das Krankheits-
bild der Depression heute pandemische Ausmafle erreicht. Ei-
ner Voraussage der World Health Organization zufolge wird
Depression im Jahre 2020 die zweithdufigste todlich verlaufen-
de Krankheit sein, tibertroffen nur von Herzerkrankungen.'?
Am schockierendsten ist jedoch vielleicht, dass so viele jiingere
Menschen an einer Depression erkranken. In den letzten drei-
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Big Jahren ist die Zahl der Fille von Depression bei Jugendli-
chen in den USA um tausend Prozent gestiegen.'*

Es ist sicher auch kein Zufall, dass die starke Zunahme der
Depressionsfille zwei anderen modernen Trends entspricht,
zwischen denen ebenfalls eine Wechselbeziehung besteht: dem
dramatischen Anstieg des materiellen Wohlstands in den In-
dustrienationen und der damit verbundenen Ichbesessenheit,
die den Konsumismus fordert, verstiarkt und stimuliert.

Die Zahl der Fille von Depression — und mit ihr verwandter
Leiden wie Angst und Stress oder psychischer Erkrankungen
wie der Bipolaren Storung — hat genau dort stark zugenom-
men, wo es zu einem starken Anstieg des materiellen Reich-
tums gekommen ist. Vor wenig mehr als einer Generation
konnte sich teure Konsumgiiter nur eine kleine wohlhabende
Schicht leisten, doch mittlerweile sind diese Dinge auch fir die
breite Masse erschwinglich: Autos (meist standardmafSig mit
Kameras, Computern und GPS-gesteuerten Navis ausgestat-
tet), Fernsehgerite (heute mit realistischer HD- oder 3-D-Wie-
dergabe wie im Kino), Telefone (die unglaublich »smart« ge-
worden sind!) und Computer (die sich frither nur Regierungen
und grofle Forschungsinstitute leisten konnten, heute jedoch
zur Normalausstattung eines jeden Arbeitsplatzes zahlen und
die in standig besser, schneller und kompakter werdenden neu-
en Versionen verfiigbar sind). Freizeitvergniigen, die vormals
den Superreichen vorbehalten waren — beispielsweise exotische
Ferien —, sind heute aufgrund der vielfiltigen Flugverbindun-
gen fiir viele von uns erschwinglich.

Man kann sich nicht leisten, depressiv zu sein, wenn man
kaum das eigene Uberleben zu sichern vermag. Die Depression
selbst ist eine Art Luxusgut, das sich nur diejenigen leisten kon-
nen, die nicht um die materiellen Grundlagen ihres Lebens
bangen miissen. Es konnte aber auch sein, dass Depression
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nicht nur etwas ist, das nur 6konomisch Privilegierte fiir sich
beanspruchen konnen (weil sie sich wirtschaftlich leisten kon-
nen, depressiv zu sein), sondern dass diese Krankheit auch eine
der unumganglichen Folgen ihrer Situation ist.

In den Jahren nach dem Zweiten Weltkrieg versprach man
uns, dass wir durch den Aufbau von Wohlstand und durch den
Konsum gliicklich werden wiirden. Seither (seit tiber sechzig
Jahren) bemuhen wir uns pflichtbewusst, Wohlstand aufzubau-
en und zu konsumieren. Wir alle haben einiges an Geld zusam-
mengeschaufelt und uns alle moglichen Dinge angeschafft. Wir
haben uns schon Backéfen und Kuhlschrinke gekauft, als sie
sich noch nicht selbst reinigten und selbst abtauten. Bereitwil-
lig haben wir so ziemlich alles gekauft, was die Industrie auf
den Markt brachte, vom Transistorradio (erinnert sich noch
jemand daran?) bis zum iPod, vom klobigen Schwarzweif$fern-
seher bis zum schlanken 52-Zoll Plasmabildschirm, vom Ta-
schenrechner bis zum Handheld-Supercomputer.

Vielleicht ist uns mittlerweile klar geworden, dass wir alles
bekommen haben, was man uns versprochen hat, und noch
viel, viel mehr. Und ist es nicht vollig offensichtlich, dass man
uns stindig neue Wiinsche einpflanzt, damit wir immer mehr
kaufen?

Okay, Sie haben also schon den grof3en schwarzen iPod.
Aber jetzt haben wir dieses weif3e klitzekleine Modell
auf den Markt gebracht! Sie haben ein Auto vom vorigen Jahr?
Mag sein, dass es noch gut fahrt, aber es ist doch
vollig iiberholt!

Entweder wir haben alles und sind trotzdem nicht zufrieden,
oder unsere Erwartungen sind so hoch, dass wir es fir unser
Recht halten, alles zu kaufen, und wenn wir dann etwas nicht
bekommen, fuhlen wir uns um unser Glick betrogen. Wir
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projizieren unsere ganze Hoffnung auf ein gliickliches und er-
fulltes Leben auf den Konsum, und wenn dieser uns nicht das
Erwartete bringt, kommt es zu einem groffen Zusammen-
bruch. Sobald wir die Anspruchshaltung entwickelt haben,
dass wir alles besitzen konnen miissen, bleibt uns fiir unseren
inneren Frieden und unsere Zufriedenheit kaum noch etwas
ubrig.

Es ist keine Selbsthilfe, wenn es nur um Sie geht

Ich halte es fiir sehr wahrscheinlich, dass es vielen von uns
nicht nur deshalb so schlecht geht, weil wir uns auf Schritt und
Tritt ermutigt fithlen, unzufrieden zu bleiben (damit wir mehr
kaufen), sondern auch, weil wir darauf beharren, standig dar-
tber nachzugribeln, wie wir uns fithlen. Wir haben stindig
unsere Finger am eigenen Puls:

Bin ich okay? Werden meine Bediirfnisse erfiillt?
Werde ich ausreichend anerkannt und geschétzt?
Bin ich schon ausreichend ein Jemand?

Diese obsessive Beschaftigung mit uns selbst basiert nicht nur
auf Ichzentriertheit, sondern auch auf tiefer Unsicherheit. Die
Kultur des Narzissmus hat eine dunkle Seite — und vielleicht
hat sie in Wahrheit nur diese dunkle Seite. Wie wir in Kapitel 2
horen werden, ist nach den alten Schriften eine der karmischen
Ursachen fiir Depression ein tibertriebenes Interesse an der ei-
genen Person auf Kosten des Denkens an andere. In einer Zeit
und an einem Ort, wo gilt: »Es geht nur um mich« — wo die
Forderung der Belange des Pronomens der ersten Person Singu-
lar eine »Ich zuerst«-Haltung erforderlich macht —, ist es nicht
weiter verwunderlich, dass so viele von uns in eine Depression
verfallen.

Wie wir im Folgenden sehen werden, ist das Ich sowohl un-
ser bester Freund als auch unser schlimmster Feind. Und nur in
Gestalt unseres »besten Freundes« kann es uns vor unseren ei-
genen destruktiven Neigungen retten; nur wenn wir an unserer
Selbstverbesserung arbeiten, werden wir uns in unserer Haut
wohler fiihlen.

Den Schmerz und das Leid, die durch die Geistesgifte her-
vorgerufen werden, wenn wir uns anstrengen, »Jemand zu
sein«, zu bagatellisieren, ist weder mitfithlend noch fair. Aber
es ist ebenso wenig forderlich, ein Allheilmittel anzubieten,
das nicht zur Wurzel des Problems vordringt oder es sogar,
was noch schlimmer wire, noch verstirkt, indem es fur die
Kur ausgibt, was in Wahrheit die Ursache des Problems ist.
Es gibt nun einmal wirksame und unwirksame Methoden der
Arbeit an uns selbst und der Selbsthilfe. Selbsthilfe, die sich
nur um Sie drebt, ist keine. Im Grunde ist es nicht forderlich
fiir uns, wenn wir nur fir unsere eigenen Interessen leben und
es versiumen, anderen zur Erfullung ihrer Beduirfnisse zu ver-
helfen. Nur indem wir echte Demut und einen uneigenniit-
zigen Geist entwickeln, konnen wir eine gesunde und tiefrei-
chende Selbstachtung entwickeln — nicht indem wir uns immer
starker auf uns selbst und unsere eigenen Interessen konzent-
rieren.

Allerdings sollten wir Demut nicht mit Selbsterniedrigung
verwechseln und Depression nicht mit Selbstvergessenheit. Ein
Mensch mit schwachem Selbstwertgefiihl, der sich wie ein
»echter Niemand« fiihlt, ist im Grunde kein Niemand in dem
Sinne, wie wir den Begriff in diesem Buch verwenden. Er ist ein
Jemand, der als Niemand posiert — und das ist etwas vollig
anderes.

Es gibt eine Art von perversem Stolz auf das » Jemand-Sein«,
das sich etwas darauf einbildet und es fiir etwas Besonderes
halt, sich schlecht zu fiihlen. Und wenn wir glauben, mehr,
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statt weniger Ichzentriertheit wiirde uns weiterhelfen — das
schliefSt Besessenheit davon, wie mies wir uns stindig fithlen,
ein —, missen unsere Bemithungen, unser Selbstbild zu verbes-
sern, scheitern.

Wie schon im Vorwort erwihnt, besteht zwischen dem ego-
istischen »Jemand-Sein«, das sich als wertlos ansieht — als ein
Nichts, eine perfekte Null - und Niemand-Sein ein Unter-
schied. Unser eingeschrianktes, personalisiertes und individuel-
les Selbst — das sich entweder aus der Perspektive gesunder
Selbstachtung oder aus der ungesunden Selbstherabsetzung se-
hen kann — unterscheidet sich vom uneingeschrankten, mit an-
deren teilenden und universellen »Niemand-Sein«. Sich mit
Letzterem zu identifizieren ist etwas vollig anderes als die Iden-
tifikation mit etwas Verachtenswertem. »Niemand« bezieht
sich auf unser stindig gegenwirtiges »wahres Selbst«, unsere
grofSte Quelle der Freude und Stirke, ewiges Reservoir des
Friedens und der Zufriedenheit, zu dem wir zuriickkehren, um
die anhaltenden Forderungen und Beschwerden des unersittli-
chen Ich zum Schweigen zu bringen.

Denken Sie einmal tber Folgendes nach: Wir alle wissen,
dass wir in Augenblicken, in denen wir uns vollig verlieren,
wahrhaft gliicklich sind — vertieft in ein gutes Buch oder einen
Film, vollig konzentriert auf eine Aufgabe, die unsere gesamte
Energie erfordert, oder auf ein Hobby oder versunken in den
Blick unseres Kindes oder eines Menschen, den wir lieben. Sol-
che Erlebnisse machen uns auf etwas ungeheuer Wichtiges auf-
merksam: Unsere gréfSte Freude erleben wir, wenn wir uns leer
machen und uns etwas oder jemand anderem tiberantworten.
In solchen Momenten, in denen es uns gelingt, »auflerhalb von
uns zu stehen«, erleben wir Ekstase.

Echte und zutiefst empfundene Selbstachtung entsteht nicht
durch ein erschopfendes Streben nach immer starkerer Ichauf-
blahung, sondern nur, wenn das Ich und seine nie endenden
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Forderungen beruhigt und zum Schweigen gebracht werden,
wenn das niedere Selbst geleert ist und die Fiille des hoheren
Selbst zutage tritt.

Erst wenn wir aufhoren, unser Leben minutios zu erzihlen,
und wenn wir anfangen, direkt und unmittelbar zu leben, sind
wir wirklich prasent und mit unserem ganzen Sein bei der Sa-
che. Erst wenn die leise Stimme in unserem Kopf endlich ver-
stummt, werden wir mit dem, was tatsichlich geschieht, vollig
eins und wahrhaft gliicklich.

Ein gutes und gesundes Selbstwertgefiihl zu haben ist wich-
tig, und niemand zu sein bedeutet sicher nicht, dass wir krie-
cherisch werden miissen, ein Fuflabtreter, auf dem andere
Menschen herumtrampeln konnen, wie sie wollen. Doch wenn
wir glauben, nur dann Erfillung finden zu konnen, wenn wir
hervorstechen und etwas Besonderes sind, so ist eine Verstir-
kung, nicht eine Verringerung von Angst und Unzufriedenheit
die Folge.

Dass Menschen sich wiinschen, einzigartig zu sein — oder
jemand zu sein, der »einzigartiger als andere« ist —, ist sehr
verbreitet: Es ist keineswegs etwas Besonderes, wenn man je-
mand Besonderes sein will. Doch eben dieser Drang zu radika-
ler Individualitit und Uberlegenheit bewirkt, dass wir uns iso-
liert und allein fiithlen. Letztlich ist die Bereitschaft, loszulassen
und niemand zu sein, das wirklich Auflergewohnliche, und
dies ist die einzige Moglichkeit, zu anderen in eine echte Ver-
bindung zu treten und mit dem Authentischen verbunden zu
sein.

Als Nachfolger von A Spiritual Renegade’s Guide to the
Good Life (Beyond Words 2012), geleitet das vorliegende
Buch, Be Nobody, die Suche nach wahrem Gluck auf ein neues
Gebiet. Wie sein Vorganger basiert auch dieses Buch auf den
universellen Wahrheiten der ehrwiirdigen religiosen und philo-
sophischen Traditionen der Menschheit und destilliert sie zu



einem leicht verstandlichen praktischen Handbuch fiir die Su-
che nach Glick und Erfilllung im modernen Alltagsleben. Die
Prinzipien mogen aus alter Zeit stammen, aber die Darstellung
ist brandaktuell.

Eine spirituelle Binsenweisheit besagt, dass wir unser wahres
Potenzial nur entdecken konnen, wenn wir uns von unserem
niederen, egoistischen Eigenwillen 16sen. Be Nobody beschreibt
diese Reise von Egoismus, Selbstsucht und Besessenheit von der
individuellen Identitdt zur Weitraumigkeit und Freiheit des Ver-
weilens in der eigenen wahren, authentischen Natur. Solch ein
Ziel — vollstandig und gliicklich im Hier und Jetzt zu leben — ist
nicht nur der spirituellen Elite oder Mystikern vorbehalten,
sondern jedem moglich (»religiosen«, »spirituellen«, »sdkular-
humanistisch orientierten« oder »keins davon«-Menschen), der
entsprechende Ideen und Praktiken in die Tat umsetzt.

Dass diese Art von Selbsttranszendenz wiinschenswert ist,
ist den spirituellen Traditionen der Welt seit Jahrtausenden be-
kannt. Alle Mystiker haben diesen gesegneten Zustand ken-
nengelernt, und wenn es gelingt, eine permanente Verbindung
und tiefe Vertrautheit mit ihm zu entwickeln, so entspricht das
wohl dem, was 0Ostliche Lehren satori, samadhi, nirvana, mok-
sha, mukti usw. nennen.

Im Christentum gibt es ein dhnliches Konzept, kenosis ge-
nannt (es leitet sich vom griechischen Wort fiir Leere her): die
Selbstentleerung des Ich mit dem Ziel totaler Empfanglichkeit
fur den gottlichen Willen. Wie der grofSe Theologe C.S. Lewis,
der im vorigen Jahrhundert lebte, in seinem Buch Pardon, ich
bin Christ schreibt:

Das Furchtbare, das schier Unmdgliche ist, dass wir
unser ganzes Selbst Christus ausliefern sollen, mit all
unseren Wiinschen und Vorbehalten. Und doch ist es
viel leichter als das, was wir alle zu tun versuchen. Wir

wollen immer nur »wir selbst« bleiben, wie wir es nen-
nen, — wir wollen weiter nach unserem personlichen
Gliick streben.”

Ein spirituelles Leben zielt darauf, dem Ubenden das Erlebnis
wahren Gliicks zu ermoglichen. Deshalb hat jede spirituelle
Entwicklung nicht zum Ziel, besser als andere, sondern besser
fiir andere zu werden. Die religiosen Traditionen haben im Ge-
gensatz zur heutigen allgemeinen sikularen Neigung zu Nar-
zissmus, Konsumsucht und Gier stets anerkannt, dass es keine
Losung sein kann, die Ichbezogenheit immer weiter aufzubla-
hen, sondern dass genau dies eher das Problem ist.

Das Buch Be Nobody ist in vier Hauptteile gegliedert:

In TEIL |, Das verzweifelte Bemiihungen, jemand zu sein, be-
schiftigen wir uns mit einer der wichtigsten Ursachen fiir Stress
und Angst in unserem Leben: mit der endlosen Suche nach ei-
ner verbindlichen personlichen Identitdt ungeachtet der Tatsa-
che, dass wir nur immer zeitweilige und sich stindig veran-
dernde Rollen spielen. Wir sind unablassig auf der Suche nach
einem stabilen Selbst in den Gewindern, die wir jeweils anzie-
hen: »Ich bin ein Vater/eine Mutter/ein Sohn/eine Tochter/ein
Freund/Anwalt/Arzt/Lehrer/Surfer/Blogger/Christ/Buddhist/sa-
kularer Humanist!« und so weiter. Ganz gleich, ob wir diese
Rollen selbst wihlen oder ob andere sie uns auferlegen, wenn
wir uns mit einer von ihnen besonders stark identifizieren, ver-
lieren wir den Kontakt zu unserer tieferen, unverianderlichen
Wesensnatur. Und wenn wir auf die eine oder andere dieser
individuellen Identititen oder Gruppenidentititen besonders
stolz sind, trennen wir uns nicht nur von den Menschen, die
nicht wie wir sind, sondern wir stellen uns auch vor, wir seien
ihnen tiberlegen — und damit sind wir auf dem besten Weg zu
einem tiefen Sturz.



TEIL 11, Wie aus einem Niemand ein besserer Jemand wird,
beginnt mit der »Wo ist Walter? «-Suche nach dem Selbst, das
zu haben wir so sicher sind — eine Suche, die uns dazu bringt,
uns an Strohhalme zu klammern und Schatten nachzujagen.
Wir sind nicht, wer wir zu sein glauben, aber zugleich sind wir
auch niemand anderes, als wer wir zu sein glauben. Und diese
Erkenntnis ist der Schliissel zu echter Selbstverbesserung: die
Entwicklung eines besseren Selbstverstindnisses. Hier erfahren
wir, wie Karma es tatsiachlich schafft, das » Jemand-Sein« in ein
glucklicheres, selbstzufriedeneres Modell umzuwandeln. Und
wir lernen, dass wir die Welt um uns verandern kénnen, indem
wir unser Empfinden dessen, wer wir sind, verandern.

In TEIL 11! mit dem Titel Das »Jemand-Sein« verlieren er-
forschen wir die Freude, die wir empfinden, wenn wir uns von
unseren inneren Erzdhlungen und unseren vor Selbstbewusst-
sein strotzenden Fassaden l6sen und das Leben so erleben, wie
es wirklich ist. Wir sind am gliicklichsten, wenn wir uns verlie-
ren — in empathischer Liebe, im Mitgefiihl gegeniiber anderen
Menschen und indem wir wirklich »in den Flow kommen«,
wenn wir uns mit achtsamer Unbefangenheit vollig einer
Aktivitdt widmen. In solchen Augenblicken der Selbsttranszen-
denz finden wir das wahre Herz und die Seele des Lebendigseins.

Zum Abschluss kehren wir in TEIL IV, Jeder ist ein Nobody,
zu der driangenden Frage der Selbstidentitdt zuriick. Wer oder
was ist dieses »Niemand-Sein« im Zentrum unseres Seins, das
all wir Jemande miteinander gemeinsam haben? Und wie kon-
nen wir mehr von unserer wahren Natur in unser Alltagsleben
integrieren? Wenn wir weniger oft als »besondere Jemande«
auftreten und haufiger nur als »Normalo«, wird unsere indivi-
duelle Existenz demutiger, unser Gefithl der Verbundenheit mit
der Welt und den darin lebenden Menschen wird stiarker, und
wir erleben viel mehr echte und bleibende Zufriedenheit und
Freude.

Jedes der folgenden Kapitel endet mit einem » Aktionsplan«,
einer Ubung, die den Lesern helfen soll, das zuvor Erliuterte in
die Praxis umzusetzen und das, womit wir uns befasst haben,
noch besser in den Alltag zu integrieren. Es ist eine Sache, etwas
daruber zu lesen, wie man ein glucklicheres, erfullenderes und
befriedigenderes Leben fithren kann, aber etwas vollig anderes,
dies auch tatsichlich zu tun. Es erfordert nicht viel, eine signifi-
kante Veranderung zu erreichen. Aber wir miissen dazu unsere
alten Denk- und Handlungsmuster zumindest ein wenig veran-
dern — alte Gewohnheiten, die, wenn wir ehrlich sind, uns nicht
das gebracht haben, was wir uns davon versprochen hatten.

Am Ende des Buches finden Sie in einem Abschnitt mit dem
Titel »In die eigene wahre Natur fallen« einige sehr einfache
und wenig Zeit erfordernde Meditationsiibungen, die Sie aus-
fithren konnen, wann immer Sie im Laufe des Tages eine oder
zwei Minuten Zeit haben. Es handelt sich dabei um Ausziige
aus einer Sammlung von 112 solchen Meditationen, die im
Vijnana Bhairava Tantra, einer ziemlich aufSergewohnlichen
Schrift aus dem achten oder neunten Jahrhundert v. Chr., be-
schrieben werden, »Methoden zur Erlangung des Bewusstseins
des Gottlichen«. Das Erstaunliche an den Techniken, die in die-
ser Schrift beschrieben werden, ist ihre Profanitit. Der alten
Schrift zufolge ist es wesentlich leichter, uns in unsere wahre
Natur zu versetzen und uns mit unserem Hoheren Selbst zu
vereinen, als wir denken mogen!

L

Sich vom dngstlichen Druck zu befreien, stets »jemand« sein zu
miissen, ist nur durch wahre Ichlosigkeit und durch Befreiung
von den Einschrankungen des Ich moglich, wo wir Trost darin
finden konnen, uns in das Leben hineinzuentspannen, statt zu
versuchen, es im Interesse unserer egoistischen Ziele zu steu-
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ern. Auf den folgenden Seiten finden Sie eine Anleitung zur
Befreiung vom niederen Selbst, die es Ihnen erspart, sich in ein
Kloster oder eine Hohle im Himalaja zuriickziehen zu mussen.
Das Buch soll Sie dazu anregen, die grofSte aller Revolutionen
einzuleiten: das Uberwinden der Ichzentriertheit und des um
das eigene Ich kreisenden Bewusstseins, die unsere Unzufrie-
denheit verursachen, und das Annehmen unseres wahren Po-
tenzials und der Quelle unseres wahren Gliicks.

Gliick konnen wir leicht finden, wenn wir die harte Arbeit
nicht scheuen, uns von alten Gewohnheiten des Denkens und
Handelns zu 16sen und uns dem Neuen und Unerprobten anzu-
vertrauen.

I'm nobody! Who are you?

Are you nobody, too?

Then there’s a pair of us — don’t tell!
They’d banish us — you know!

How dreary to be somebody!
How public like a frog

To tell one’s name the livelong day
To an admiring bog!

EmMirLy DicKINSON

Ich bin niemand! Wer bist du?

Bist auch du niemand?

Dann sind wir zwei — verrat’s keinem!

Sie wiirden uns verbannen — verstehst du!

Wie trostlos es ist, jemand zu sein!

So offentlich wie ein Frosch

den eigenen Namen den lieben langen Tag
einem bewundernden Sumpf zu nennen!

UBERSETZT VON
Taeo KIERDORF UND
HiLbDEGARD HOHR



TEIL |

DA% VERZWEIFELTE
BEMGHEN,
JEMAND ZU $EIN

“/



1. WIR VERLEIHEN
UNSER 4ESICHT EINER
PAPPFI4UR

Wir kénnen uns durch das Drama unseres Lebens bewegen,
ohne an die Rolle, die wir spielen, mit vollem Ernst zu
glauben. Dass wir uns so ernst nebmen, uns fiir so absurd
wichtig halten, ist fiir uns ein Problem.

PEma CHODRON

Es ist merkwiirdig, dass wir Erwachsenen so selten innehalten,
um tiber die grofSen Fragen des Lebens nachzudenken: Was be-
deutet dies alles? Gibt es einen Gott? Warum erleben gute
Menschen so tible Dinge, und umgekehrt? Und wohin habe ich
nur meinen Autoschliissel gelegt?

Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene beschiftigen
sich oft sehr intensiv mit solchen Fragen. Doch abgesehen von
Berufsphilosophen und Menschen in der Midlife-Krise haben
Erwachsene zu viel mit Familie, Beruf und anderen Verpflich-
tungen zu tun, um sich mit diesen wahrlich wichtigen Fragen
zu beschiftigen (vielleicht mit Ausnahme der Frage, wohin wir
den Autoschlissel verlegt haben).

Unter all den grofSen Geheimnissen miissen wir eines wohl
als das driangendste, hartnackigste und verwirrendste bezeich-
nen:

Wer bin ich?
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»Erkenne dich selbst«, hat Sokrates die grofSte aller Herausfor-
derungen, mit denen wir konfrontiert werden, priagnant zu-
sammengefasst. Das klingt gut ... und wesentlich leichter, als es
tatsachlich ist.

Obwohl wir uns wihrend des grofsten Teils jedes Tages mit
uns selbst beschaftigen, sind wir standig verwirrt und unsicher
bezuglich der Frage, von wem wir da so fasziniert sind. Vom
Heiligen Franziskus stammt der Satz: »Wonach wir Ausschau
halten, ist das, was schaut.«! Doch wenn wir versuchen, unser
flichtiges Selbst zu erwischen, ist es wie vom Erdboden ver-
schwunden.

Obwohl es im Leben viele geheimnisvolle Dinge gibt, ist
echte und tiefe Selbstkenntnis wohl das grofste Geheimnis von
allen — und gleichzeitig unsere grofSte Obsession. Uns treibt
zwar instinktiv das Gefuhl an, jemand sein zu miissen, aber es
wire uns unmoglich zu sagen, wer dieser Jemand sein konnte.
Wir sind unseres Gewahrseins gewahr, aber wer genau gewahr
ist, macht uns ein wenig ratlos.

Alan Watts hat dies elegant in Form eines Limericks formuliert:

There once was a man who said, though
It seems that I know that I know,

What I'd like to see,

Is the I that knows me,

When I know that I know that I know.?

Vielleicht weil es sich als so schwierig erwiesen hat, das wahre
Selbst zu lokalisieren — das in diesem Limerick als das Selbst,
das »weifS, dass ich weif3, dass ich weifS« bezeichnet wird —,
fithlen wir uns von Filschungen angezogen und hoffen, dass
diese ihren Zweck erfullen werden. Die Selbstentdeckung er-
weist sich als so verwirrend, dass wir, statt uns mit ihr abzumii-
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