Funf Dinge,

die wir nicht andern konnen

... und das Gliick, das daraus entsteht. Warum empfinden viele von uns trotz grosster Bemiihungen
ihr Leben im Grunde als ungliicklich und unerfiillt? In seinem neusten Buch versucht der ameri-
kanische Psychotherapeut und Autor die Wurzeln des Ungliicklichseins zu kldren und liiftet ein

iiberraschendes Geheimnis, um Freiheit und Erfiillung zu finden.

s gibt einige Dinge im Leben, {iber die wir keine Kon-

trolle haben — wahrscheinlich sind es sogar die meis-

ten Dinge. Wir finden im Laufe unseres Lebens heraus,
dass die Wirklichkeit sich weigert, sich unseren Befehlen zu
beugen. Eine andere Kraft, die — manchmal durchaus mit
einem gewissen Sinn fiir Humor — andere Pldne hat als wir,
kommt ins Spiel. Wir sehen uns gezwungen loszulassen, wo
wir so gern festhalten wiirden, und gezwungen festzuhalten,
wo wir so gern loslassen mochten. Unser Leben, das Leben ei-
nes jeden von uns, enthilt unerwartete Wendungen, manch
unerwiinschtes Ende sowie alle mdglichen unerklarlichen
Herausforderungen.

Der amerikanische protestantische Theologe Reinhold
Niebuhr dichtete ein Gebet, das zum Eckpfeiler der moder-
nen Selbsthilfe-Programme geworden ist: «Gott gib mir die
Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht dndern
kann, den Mut, Dinge zu dndern, die ich d&ndern kann, und
die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.» Das
ist ein tief griindender Wunsch. Doch was sind die Dinge,
die wir nicht &ndern kénnen? Sind sie fiir jeden von uns
einzigartig, oder gibt es da einige Dinge, die wir alle an-
erkennen und akzeptieren miissen, um in unserem Leben
Frieden finden zu kénnen?

Als Psychotherapeut, der mit Klienten arbeitet, wie auch
in meinem eigenen Leben habe ich immer wieder dieselben
Fragen und inneren Kdmpfe auftauchen sehen. Es gibt fiinf
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unvermeidliche Gegebenheiten, fiinf unveranderliche Tatsa-
chen, mit denen ein jeder von uns oft genug zu tun hat:

1. Alles verandert sich und endet irgendwann.

Nicht immer geht alles nach Plan.

Das Leben ist manchmal nicht gerecht.

Leiden gehort zum Leben.
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Die Menschen sind nicht immer liebevoll und loyal.

Dies sind die Kernherausforderungen, mit denen wir alle
uns konfrontiert sehen. Doch allzu oft versuchen wir diese
Fakten in unserem Leben zu leugnen. Wir verhalten uns,
als wéren diese Tatsachen nicht immer giiltig oder nicht
auf jeden von uns anwendbar. Wenn wir uns jedoch der
Anerkennung dieser fiinf grundlegenden Wahrheiten ver-
weigern, stellen wir uns gegen die Wirklichkeit, und das
Leben gerat zu einer endlosen Reihe von Enttdauschungen,
Frustrationen und Leid.

Ich vertrete die vielleicht etwas radikale Ansicht, dass
die fiinf Gegebenheiten gar nicht so iibel sind, wie sie er-
scheinen mégen. Das, was uns eigentlich Probleme bereitet,
ist, dass wir diese Gegebenheiten fiirchten und dagegen an-
kdampfen. Haben wir erst einmal gelernt, diese grundlegen-
den alltidglichen Tatsachen anzunehmen und zu schéatzen,
dann werden wir begreifen, dass sie genau das sind, was
wir brauchen, um Mut, Mitgefiihl und Weisheit zu erlangen
— kurz gesagt, um wirklich gliicklich zu werden.

Wenn wir uns jedoch der Anerkennung dieser fiinf grundlegenden Wahrheiten
verweigern, stellen wir uns gegen die Wirklichkeit, und das Leben gerdt zu einer
endlosen Reihe von Enttduschungen, Frustrationen und Leid.
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Wir miissen nicht verlangen, dass mit uns eine Ausnahme gemacht wird, oder miissen
Zuflucht bei einem Glaubenssystem suchen, das die Wucht der Gegebenheiten
ddmpft, indem es uns ein Paradies ohne solche «Unannehmlichkeiten» verspricht.

Eine Gegebenheit ist eine Tatsache des Lebens, iiber die
wir keine Macht haben. Sie ist etwas, das wir nicht &ndern
koénnen, das in der Natur der Dinge liegt. So gesehen, gibt
es im Grunde sehr viele Gegebenheiten. Ausser den fiinf
unangenehmen, oben angefiihrten, gibt es auch schéne
Gegebenheiten:

Wir erfahren Wonne, unsere Hoffnungen werden manch-
mal iibertroffen, wir entdecken einzigartige innere Gaben,
die Dinge riicken sich irgendwie zurecht, das Gliick ist uns
hold und Wunder an Heilung geschehen.

Ausserdem gibt es Gegebenheiten, die nur fiir uns als
Individuen gelten:

Unser Korper, unsere Gestalt und Personlichkeit, unsere
einzigartigen psychischen und geistigen Gaben oder Gren-
zen, unser Temperament, unsere genetische Zusammenset-
zung, unser Intelligenzquotient, unser konventioneller oder
unkonventioneller Lebenswandel, ob wir introvertiert oder
extrovertiert sind und so weiter.

Tatsdchlich haben wir es stindig mit Gegebenheiten zu
tun, was wir auch tun und wohin wir auch gehen. Wenn wir
einen Arbeitsplatz haben, besteht die Gegebenheit darin,
dass wir befordert oder gefeuert werden kénnen — oder alle
moglichen Optionen dazwischen. Eine Gegebenheit in einer
Beziehung kann sein, dass sie ein Leben lang halt oder mit
dem néchsten Telefonanruf endet.

Ich habe festgestellt, dass alles, was unserem so genann-
ten Ego den Kampfansagt, eine machtvolle Quelle der Trans-
formation und inneren Evolution ist. Die fiinf einfachen
Tatsachen des Lebens bieten dem méchtigen Ego, das die
totale Kontrolle fiir sich beansprucht, Paroli und versetzen
es in Angst und Schrecken. Das Leben geschieht uns auf
seine ihm eigene Weise, so sehr wir auch protestieren und
versuchen, ihm aus dem Weg zu gehen. Niemandem sind
die unerbittlichen Gegebenheiten des Lebens jemals erspart
geblieben. Wenn wir nicht bereit sind, sie zu ertragen, dann
fiigen wir unserem Leben unnétigen Stress hinzu, weil wir
auf verlorenem Posten kdmpfen.

Wir brauchen angesichts der Gegebenheiten unseres Lebens
nicht zu verzweifeln. Wir konnen lernen, das Leben zu seinen
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Bedingungen anzunehmen. Wir kénnen diese Bedingungen
sogar befriedigend finden. Wir brauchen dem Himmel nicht
zu ziirnen. Wir miissen nicht verlangen, dass mit uns eine
Ausnahme gemacht wird, oder miissen Zuflucht bei einem
Glaubenssystem suchen, das die Wucht der Gegebenheiten
dampft, indem es uns ein Paradies ohne solche «Unannehm-
lichkeiten» verspricht. Wir konnen uns ein gesundes und au-
thentisches Leben gestalten, indem wir Jazum Leben sagen, so
wie es ist. Und in der Tat ist unser Weg eben das, «was ist».

Die Geschichte von Buddhas Erleuchtung illustriert, dass
die Gegebenheiten eines Lebens die Grundlage von Wachstum
und Transformation sind. Der Buddha wurde als der indische
Prinz Siddhartha Gautama geboren. Sein Vater, der Kénig, ver-
suchte, ihm die Begegnung mit allem Schmerz und jeglichen
Unannehmlichkeiten zu ersparen. Er versuchte, eine perfek-
te Umgebung fiir Siddhartha zu schaffen, indem er ihm alle
erdenklichen Befriedigungen verschaffte und ihn von allem
Unangenehmen abschirmte. Doch eines Tages wollte der junge
Prinz wissen, was hinter den Palastmauern lage. Als er sich
hinauswagte, begegnete er schon bald zum ersten Mal Krank-
heit, Alter und Tod — den natiirlichen Umstanden eines jeden
Lebens. Dieser Anblick beriihrte ihn tief und brachte ihn dazu,
sich auf eine spirituelle Reise zu machen, die ihn letztlich zur
Erleuchtung fiihrte. Seine legendéare Transformation begann,
als er sich den Gesetzen des Lebens mit Neugier und Mut stellte.
Damit kann auch unsere Transformation beginnen.

m gehort in den USA zu den populdrs-
ten Psychotherapeuten und Autoren. Er lehrt u.a. am
bekannten Esalen Institute in Kalifornien und am New
York Open Center.

In seinem Buch beschreibt Richo, wie wir uns durch das
Loslassen tiefsitzender Widerstande gegen die unaban-
derlichen Dinge im Leben befreien konnen. Mit einem
Mix aus westlicher Psychologie und dstlicher Spiritualitat

sowie praktischen Ubungen zeigt er, wie wir uns auch den Bk Wi B
schmerzvollen und enttduschenden Aspekten des Lebens

offnen und dabei unsere inneren Gaben entdecken kénnen.
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