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Vorwort

Ich erinnere mich noch gut an den Tag, an dem mir klar wurde, dass meine Ge-
danken mich in den Wahnsinn trieben. Als aufstrebender Akademiker am College
glaubte ich fest an die menschliche Fahigkeit, mit der endlosen Fiille komplexer Ge-
danken in unserem Kopf simtliche Probleme l6sen zu konnen. Aber im wahren Le-
ben hatte ich keinerlei Kontrolle {iber mein eigenes Denken, ich briitete so lange {iber
einer neuen Beziehung, bis ich vor Nervositat kaum noch essen oder schlafen konnte.
Liebt sie mich oder nicht? Wirklichkeit oder Einbildung? Die Zweifel und negativen
Szenarien, die mein Kopf wie am Flieband produzierte, nahmen mir jede Freude
am Leben.

Also setzte ich schliefSlich in die Tat um, wortiber ich schon jahrelang nachgedacht
hatte, seit ich im ersten Studienjahr mit den spirituellen Traditionen aus Fernost in
Kontakt gekommen war. Ich nahm die U-Bahn zu einem Zen-Zentrum in der In-
nenstadt und tauchte in die Praxis der Meditation ein. Zu diesem Zeitpunkt ahnte
ich noch nicht, dass dies den Beginn einer lebenslangen Leidenschatft fiir die Spiri-
tualitdt markierte, fiir die Frage, wie wir uns von Leid befreien und ein gliickliches,
friedliches, erwecktes Leben fihren konnen.

Als fleiftiger Zen-Schiiler nahm ich bewusste Atemziige, achtete auf meine Gedan-
ken und brauchte doch Jahre, bis ich ein wenig Abstand von den zwanghaften Grii-
beleien gewann, die mich plagten. Damals gab es keine schnellen Abkiirzungen, kei-
ne praktischen Ratgeber dariiber, wie unser Kopf funktioniert, niemanden, der mir
einfach mal sagte: ,Hey, Schluss damit, du bist nicht deine Gedanken® - in anderen
Worten, keine Bucher wie dieses. Denn Wenn die Gedanken wieder kreisen fasst die
Weisheiten eines ganzen Lebens voll eigener Meditationserfahrungen der Autorin,
Arbeit mit anderen und Jahrzehnten als Beraterin in Kopfangelegenheiten zu einer
biindigen Kurzanleitung zusammen, mit deren Hilfe Sie sich von Ihren Gedanken
16sen und auch ohne jahrelange Meditationsiibungen Frieden und Gliick im Hier
und Jetzt finden kénnen.

Colier beschreibt uns als Denksiichtige: Wir glauben, wir kdnnten das Leben nicht
genieflen, ohne uns mit all den endlosen Geschichten zu identifizieren, die unser
Kopf wie am Flielband produziert. Wir halten dieses komplexe Narrativ sogar fiir
etwas, das uns als Person ausmacht, fiir unser wahres, eigenes Selbst, und fiirchten
uns davor, wie das Leben abseits davon aussehen konnte. Wir mogen zwar schwer
darunter leiden, sind aber der festen Uberzeugung, dieses Leiden sei das unver-
meidliche Resultat dessen, was um uns herum geschieht, was andere uns antun, was
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das Leben uns aufbiirdet - statt es als optional und aus eigener Kraft steuerbar zu
betrachten. Eventuell fiihlen wir uns unserem Leiden sogar verpflichtet, weil wir
meinen, fiir Fehler btiflen, vererbten Schmerz schultern und eine Lektion lernen zu
miissen.

Colier ladt uns dazu ein, diese (Denk-)Sucht zu (iberwinden und das Gefiihl einer
Verpflichtung abzuschiitteln, indem wir einen einzelnen radikalen Schritt in eine
neue Richtung machen. Anstatt dufleren Umstanden die Schuld zu geben - auf die
wir sehr wenig Einfluss haben -, konnen wir uns an die eigene Nase fassen und die
Quelle unseres Leidens in uns selbst finden; in den Entscheidungen, die wir tref-
fen, den Geschichten, die wir aufrechterhalten, den Deutungen, die wir nach auflen
widerspiegeln. Das Leben ist, wie es ist, nicht immer erfreulich und miihelos, aber
es liegt an uns, wie wir damit umgehen. Und der drastischste, befreiendste Schritt
tiberhaupt besteht in der Feststellung, dass Sie nicht der Inhalt Threr Gedanken sind;
Sie sind das Bewusstsein, in dem diese Gedanken auftauchen und wieder vergehen.

Diese Feststellung ist der erste Schritt auf dem Weg, aus der Illusion der Trennung
zu erwachen - was in der Spiritualitét traditionell Erleuchtung genannt wird. Seit
40 Jahren begleite ich Suchende auf der Reise des Erwachens, und dieser erste Schritt
ist stets der méchtigste und umwilzendste. Sie sind nicht Thre Gedanken - was fiir
eine auflergewohnliche Erkenntnis! Wenn Sie das ein fiir alle Mal verstehen, 6ffnen
Sie die Tiir zu einem v6llig neuen Dasein — dem Versprechen von Frieden, Gliick und
Erftllung, die das Auf und Ab des Lebens nicht aus der Bahn werfen kann. Wenn
die Gedanken wieder kreisen nimmt Sie bei der Hand, fiihrt Sie durch diese Tiir hin-
durch und dahinter sogar noch weiter.

Stephan Bodian

Psychotherapeut, spiritueller Lehrer, Griinder und Leiter der School for Awakening
und Autor von Meditation fiir Dummies, Wake Up Now und Beyond Mindfulness



Einleitung — Denksilichtig

Es war ein herrlicher Frithlingsmorgen, und ich ging bei mir um die Ecke im Park
spazieren. Obwohl ... Das stimmt nicht ganz. Ich war spazieren, ja, aber ich befand
mich nicht wirklich im Park. Ich habe weder die bunt blithenden Blumen wahrge-
nommen noch den warmen Sonnenschein oder den Duft des frisch gemahten Gra-
ses. Es ging alles an mir vorbei, ich war ganz in mich selbst versunken, in mein per-
sonliches Gefdngnis — in Gedanken. So herrlich dieser Maitag auch war, ich erlebte
ihn nicht; ich safy in meinem Kopf fest und schob darin zwanghaft hin und her,
was in meinem Leben nicht funktionierte. Wiederholte und {iberdachte die gleichen
Probleme, die ich schon seit Jahren wiederholte und tiberdachte; ich steckte tief im
Labyrinth der Gedanken.

Und dann passierte etwas Bemerkenswertes. Mein inneres Objektiv drehte sich ein-
mal um sich selbst; statt mich innerhalb meiner Gedanken zu befinden, schaute ich
nun von aufien darauf und hérte ihnen zu. Jetzt war ich diejenige, mit der die Ge-
danken sprachen. Ich konnte in den klarsten Farben sehen, wohin ich meine Auf-
merksamkeit gelenkt hatte, und schaute dabei zu, wie sie sich an diese toxischen In-
halte hdngte, sich in meiner Unzufriedenheit verhakte und sie weiter aufbrodeln lief3.
Ich fithlte die Heimtiicke meiner Gedanken und auch eine Art Fassungslosigkeit und
Entsetzen dariiber, dass ich immer wieder zu ihnen zurtickgekehrt war. Ich erlebte
mein Denken als etwas, das ich mir im Grunde nur selbst antat.

In diesem Augenblick habe ich erkannt, dass ich selbst diese stindig gleichen Ge-
schichten der Unzufriedenheit immer wieder abspielte, die stindig gleichen ver-
bitterten Gespriche in meinem Kopf fithrte - mit dem stindig gleichen Ergebnis:
Leid, mein eigenes Leid. Endlich konnte ich meine Gedanken hoéren, klar und deut-
lich - und verstehen, wie schlecht ich mich durch sie fiihlte. Ich betrachtete meine
negativen Gedanken als das, was sie waren, eine Art selbst verabreichtes Gift. Dann
kam der Aha-Moment: Mir ging auf, dass ich es anders machen kénnte, mein ganzes
Leben anders angehen. Ich konnte dndern, wohin ich meine Aufmerksambkeit richte-
te, mich von der Quelle dieses Leids abwenden. Ich wusste nicht nur vom Kopf her,
sondern auch auf einer tiefen korperlichen Ebene, dass ich die Schopferin meines
Erfahrens war und es demnach auch in meiner Macht lag, es zu verandern. Wenn ich
bereit war, der Beziehung zu meinen Gedanken eine neue Form zu geben, kénnte ich
mein ganzes Leben in grundlegend andere Bahnen lenken.

Gleichzeitig wurde mir klar, dass sich mein Problem weder durch beliebig langes
Uberlegen noch durch wer weif3 wie viele ,brillante“ Gedanken l6sen wiirde. Was
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auch immer ich erreichen wollte, wohin auch immer ich gelangen wollte ... Wenn
ich es schaffen sollte, dann nicht durch noch mehr Herumgriibeln. Ich verstand:
Nachzudenken wiirde mir nicht die Zufriedenheit oder den Frieden verschaffen, die
ich mir davon versprochen hatte.

Dieser Moment kam nach einem ganzen Leben voller Erzahlungen, Analysen und
Deutungen meiner eigenen Erfahrungen und der aller anderen - die ich gegeniiber
einer einzigen Zuhorerin stindig zum Thema gemacht hatte: mir selbst. Griibeleien
dariiber, was mich storte, Fixierung darauf, was ich dagegen tun kénnte, und immer,
immer wieder das Nacherzdhlen meiner Erfahrungen mir selbst gegeniiber. Der Mo-
ment kam nach Jahren, in denen ich mir ausgekliigelte innerliche Narrative dariiber
gebastelt hatte, warum die Dinge in meinem Leben so passierten, wie sie passierten,
und was ich tun musste, um sie zu dandern. Die Klarheit traf mich, nachdem ich viel
zu viel Zeit damit verbracht hatte, zu rechtfertigen und zu argumentieren, warum
ich richtiglag, warum meine Empfindungen so treffend waren. Als stiinde ich im
Gerichtssaal meines Verstandes. Dieser Aha-Moment folgte auf einen lebenslangen
Kampf um die Kontrolle iiber die Realitdt in meinem Kopf.

An jenem Tag im Park entdeckte ich eine neue Linse, durch die ich auf mein Leben
blicken konnte, und damit eine ganz neue Identitdt. Zuvor hatte mein einziger Weg,
das Leben zu erfahren, iiber meine Gedanken gefiihrt, als Denkende. Es gab keine
Zeug:innen, kein Ich aufler diejenige, die dachte. Ich war mit den Gedanken ver-
schmolzen, die in meinem Kopf aufkamen.

Wie die meisten anderen Menschen auch hatte ich mein Leben lang darauf vertraut,
dass ich mich mithilfe meiner Gedanken zu Gliick und innerem Frieden vorarbeiten
konnte, dass mehr und griindlicheres Nachdenken die Losung fiir alle Schwierig-
keiten wire, die das Leben parat hielt. Ich hatte geglaubt, wenn ich nur hart genug
arbeitete, mich durch genug mentale Turniibungen schlug, konnte ich dahinterkom-
men, was genau in meiner Welt hakte. Und wenn ich erst einmal dahintergekommen
wire, konnte ich es in Ordnung bringen.

Normal, aber nicht okay

Als Psychotherapeutin hore ich seit {iber 25 Jahren dabei zu, wie Leute von ihrem Le-
ben erzidhlen. Durch meine Praxistiir kam schon jede erdenkliche Problematik, Situ-
ation, Vorgeschichte und Personlichkeit. Wahrend unsere konkreten Probleme und
Lebensumstidnde verschiedene Formen und Intensitaten annehmen, ist die Wurzel
all unserer Schwierigkeiten tatsdchlich oft ein einziges, universelles Problem. In un-
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serem Stress, unseren Sorgen und unserer chronischen Unzufriedenheit steckt ein
gemeinsamer Kern: In welcher Beziehung wir zu unseren Gedanken stehen. Diese
Beziehung verursacht unser Leid.

Jane ist unzufrieden mit ihrer Ehe. Sie verbringt ihre Tage und Nachte (und ihre Sit-
zungen mit mir) damit, dariiber nachzudenken, was mit ihrem Mann nicht stimmt
und warum er so unleidlich ist. Wie besessen legt sie die Griinde fiir ihre Wut dar,
rechtfertigt ihre Gefiihle; sie findet Erklarungen fiir alles — fiir sich selbst und jeden,
der zuhort. Wenn sie sich nicht mit ihrem Groll herumplagt, lenkt Jane den Fokus
immer wieder auf ihre eigenen Schwiéchen: Sie wirft sich vor, die ungesunde Ehe
aufrechtzuerhalten und nicht feministisch genug zu sein, um sie zu beenden. - Sie
steckt in einer Dauerschleife negativer Gedanken fest. Sie geht zur Arbeit, kiimmert
sich um ihre Familie und erscheint nach auf3en hin gesund, wie jemand mit einem
angenehmen Leben. Auch erlebt sie Momente der Freude. Innerlich fiihlt sie sich
jedoch nervds, aufgebracht und wie eine Geisel ihrer eigenen Gedanken.

Alison ist eine frischgebackene Mutter, die gerade erst wieder zuriick auf der Arbeit
ist. Jeden Augenblick, den sie nicht bei ihrem Sohn ist, denkt sie iiber die Tausende
von schrecklichen Dingen nach, die ihrem Kind zustofien konnten: Terroranschlége,
plotzlicher Kindstod, sich an einem Bonbon verschlucken und so weiter. Manch-
mal ruft sie mich an, wenn ihre Gedanken zu Panik werden. Wenn ihr Kopf gerade
einmal keine tddlichen Szenarios heraufbeschwort, wendet sie sich der Vorstellung
zu, wie vollig am Boden zerstort sie wire, wenn so ein schreckliches Ereignis wirk-
lich passierte — und dass sie das nicht tiberleben wiirde. Wenn sie es schafft, ihre
Aufmerksamkeit von diesen Horrorvorstellungen zu l6sen, denkt sie dariiber nach,
wie verachtenswert sie sich als arbeitende Mutter findet, wie verargert sie iiber ihren
Mann ist, weil er nicht genug Geld verdient, damit sie zu Hause bleiben kann, und
hat unzédhlige weitere verbitterte Gedanken. Sie hangt sich exzessiv und obsessiv an
genau den Dingen auf, die sie quélen und ihr Angst machen.

Sehen wir uns noch Ken an, der dachte, er wiirde Chef der Firma werden, fiir die
er arbeitete. Ganz unerwartet wurde er allerdings entlassen und hat nun schon fast
ein Jahr lang keine Arbeit mehr. Seit seiner Kiindigung iiberlegt Ken stindig, was
er falsch gemacht haben koénnte, geht die moglichen Fehltritte auf seinem Weg im-
mer wieder durch (bis hin zu den Fotos, die auf seinem Schreibtisch standen). Jede
Woche fragt er mich, warum er meiner Ansicht nach gefeuert wurde. Wenn er nicht
iiber seine Fehler im Beruf nachgriibelt, denkt er {iber personliche Schwéchen nach,
besonders dartiber, wie licherlich und verblendet seine Annahme war, er konnte je-
mand Wichtiges werden. Kens Gedanken, wie die vieler anderer Menschen, erinnern
ihn Tag fiir Tag an das, was er nicht ist.
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Diese Personen erscheinen vielleicht wie Extrembeispiele fiir exzessives Denken
oder, wie wir es manchmal nennen, Overthinking, aber tatsachlich stehen sie ziem-
lich typisch fiir die Realitit, die viele Leute tagtaglich erleben. Wir denken auf exzes-
sive und unerbittliche Weise, und dabei nicht gerade an Einhdrner und Regenbdgen,
sondern griibeln tiber die Dinge, wegen derer wir uns besonders elend fithlen. Wir
spiiren einen Zwang, genau an das zu denken, was am meisten wehtut, und somit
leiden wir. Wenn auch Thre Gedanken immer weiter kreisen, selbst wenn Sie sie stop-
pen wollen, sind Sie damit nicht allein.

Wie jede andere Sucht

Es mag respektlos oder gar absurd klingen, etwas so vollkommen Natiirliches, Pro-
duktives und Wichtiges wie das Denken mit etwas so Gefdhrlichem, Destruktivem
und aufler Kontrolle Geratenem wie einer Suchtkrankheit zu vergleichen. Als eine
Freundin das Thema dieses Buches horte, sagte sie zu mir: ,Denken ist doch nicht
wie Drogenkonsum oder Alkoholabhingigkeit. Menschen denken. Das macht uns
aus!“ Denken ist unbestreitbar niitzlich, notwendig, kreativ und wunderbar. Es un-
terscheidet Menschen von anderen Spezies. Unsere Denkfihigkeit ist etwas Gutes.
Sie ermdglicht uns Erfindungen, Vorstellungskraft, Problemlésungen und Organisa-
tion, ganz zu schweigen vom Zusammenstellen einer Einkaufsliste. Ich schlage also
nicht vor, dass wir das Denken aufgeben; das konnten wir auch gar nicht, selbst wenn
wir es versuchten. Dies ist kein Anti-Denk-Buch oder eine Anleitung fiir ein Leben
nach einer Lobotomie'. Ganz im Gegenteil, ich bin ausgesprochen froh dariiber, jetzt
gerade denken zu kénnen, wahrend ich diese Worte schreibe.

Das Denken selbst als natiirliche Fahigkeit des Kopfes verursacht kein Leid. Gedan-
ken sind nicht von sich aus problematisch. Problematisch ist unsere Annahme, dass
tiber Gedanken nachgedacht werden muss. Was uns leiden lasst, ist die Identifikati-
on mit Gedanken - der Glaube, dass wir unsere Gedanken sind. Darin besteht das
eigentliche Problem, genau deshalb fallt es uns so schwer, uns aus unseren Gedanken
zu entwirren und Freiheit im eigenen Kopf zu erlangen - und im eigenen Leben.

1 ,[Die] Durchtrennung von Faserverbindungen [d.h. Nervenbahnen] zwischen verschiedenen, in-
nerhalb einer Hemisphére gelegenen Hirnregionen; vor allem Durchtrennung zwischen Frontallap-
pen und limbischem System (Psychochirurgie). Die Technik wird heute selten angewandt, spielte
in den 1940er und 50er Jahren aber eine grofiere Rolle Quelle: ,Lobotomie®. (2000). In: Lexikon
der Neurowissenschaft [Website]. Heidelberg: Spektrum Akademischer Verlag. Link: 7 https://www.
spektrum.de/lexikon/neurowissenschaft/lobotomie/7169 (letzter Aufruf am: 15.02.2022).
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