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Neujahrsvorsatze — Mein Strassenbahnfreund begann unser erstes
Gesprach im neuen Jahr mit den Worten: «Es ist wieder ein
neues Jahr. Es wird wahrscheinlich dem alten Jahr sehr ahnlich
sein und einigen Berichten zufolge sogar noch anstrengender.
Ich winsche dir alles Gute in dieser verrickten Zeit.» Und mit
einem Lacheln fragte er: «Hast du deine Neujahrsvorsatze
gefasst?»

Ich erwiderte seine Winsche, ohne direkt auf die Frage zu
antworten, ob ich mir fur 2025 etwas vorgenommen habe oder
nicht.

«Vorsatze? Spielst du immer noch dieses Gedankenspiel?»,
fragte ich ihn.

«Nein, das tue ich nicht. Das funktioniert nie. So etwas gibt
mir bloss Schuldgefihle. Ich habe schon genug Sorgen, ohne mir
der Muhlstein aus Wunschen von sein oder nicht sein um den
Hals hangt.»

Ich erwiderte: «Eine schone Krawatte hangt dir um den Hals.
Ein Weihnachtsgeschenk?»

Er lachte: «Gewissermassen. Ich habe sie mir selbst geschenkt.
Es ist wirklich ein wunderbares Geschenk, von jemandem keine
Krawatte zu Weihnachten geschenkt zu bekommen.»

Ich lachte mit ihm und flugte hinzu: «Gut gesagt, ich kenne das
Gefuhl. So ein Geschenk ist eine enorme Verpflichtung.»

Er kam auf den Muhlstein zuruck.

«Das Spiel mit dem Mihlstein der Vorsatze ist fur mich von
Anfang an zum Scheitern verurteilt. Mein Ego suhlt sich darin.
Es wechselt zwischen Enthusiasmus und Verzweiflung. Ich werde
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zum mentalen Hund, der seinen mentalen Schwanz jagt. Eine
totale Verschwendung von Zeit und Energie.»

Dann fugte er hinzu: «Natudrlich gibt es eine Vielzahl von
iPhone-Apps, die von Leuten entwickelt wurden, die bereit
sind, meine Moneten zu nehmen, um mir zu helfen, meinen
jahrlichen Schuld-Trip zu automatisieren. Es gibt nichts
Besseres als ein schlechtes Gewissen, um einen zum Einkaufen
zu bringen. Eiscreme 1ist mein Lieblingsmittel gegen
Schuldgefiuhle.»

o

Wir lachten beide und ich erzahlte ihm, dass die
durchschnittliche Dauer der Einhaltung von Neujahrsvorsatzen
laut Umfragen etwa drei Monate betragt. Drei Monate geistiger
und manchmal auch korperlicher Qual.

Naturlich, sagte er, konne man den Konflikt zwischen Fur und
Wider vermeiden, indem man etwas psychologisch Neutrales
postuliert. Zum Beispiel: «Ich nehme mir vor, dieses Jahr ein
besserer Mensch zu sein. Wie viel edler kann man sein? Keine
Forderungen an das Ich. Es kann tun, was es will. Nichts
andert sich.»

«Nur mehr mentale Gymnastik», antwortete ich.

«Aber», flugte ich hinzu, «es konnte einen Weg aus diesem
Labyrinth geben. Vielleicht klammern wir uns nur an Worte. Fur
mich zum Beispiel sind <Entschlossenheit> und <Entschluss»
problematische Worter. Hier ist, was mein Tablet zum Wort
Entschlossenheit sagt: <Eine Antwort oder LOosung fur (etwas)
finden; (etwas) regeln oder 10sen; eine endgultige und
ernsthafte Entscheidung treffen, etwas zu tun; eine starke
Entschlossenheit, etwas zu tun.> — Das ist ziemlich starker
Tobak. Was ist, wenn man es nicht <lost>? Was, wenn meine
Entschlossenheit nur drei Monate halt? Diese Art der
Selbstoptimierung ist nur etwas fiur Reality-Shows.»
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Mein Strassenbahnfreund nickte zustimmend.

Ich fuhr fort: «Ich glaube, das Wort <Einstellung> ist ein
guter Ersatz fur <Entschlossenheit> und <Einstellungen> ein
guter Ersatz fur <«Vorsatze>. Mein Tablet sagt folgendes uber
das Wort Einstellung: <«Die Art und Weise, wie man uber
jemanden oder etwas denkt und fuhlt.> <Jemand> kdnnte zum
Beispiel die gesamte Menschheit sein und <etwas> das
Universum. Auf diese Weise ldsen wir uns von der personlichen,
egozentrischen Sphare.»

«Ausgezeichnet», sagte mein Partner.

o

Ich fuhr fort: ,Nehme ich zum Beispiel mich selbst. Ich sehe
und spure den Schmerz der Einsamkeit. Beziehe ich nun
gedanklich die ganze Menschheit in diesen Schmerz der
Einsamkeit mit ein, beginne ich zu verstehen, dass wir alle
Einsamkeit in der einen oder anderen Form, in der einen oder
anderen Intensitat erleben. Wenn ich das nun jedes Mal tue,
wenn ich personlich einsam bin, was meinst du, was wird dann
aus meiner Einstellung zur Einsamkeit und mit meiner
Einstellung zu anderen Menschen passieren?“

«Ausgezeichnet», sagte mein Partner.

Mit diesem letzten Wort winschten wir uns gegenseitig einen
schonen Tag. Es wlrde ein aufregender Tag werden, an dem wir
Entdeckungen machen und Einstellungen verandern wurden. Alles
ist so ein Gedankenspiel.

Am Rande:

Buddha beschrieb sechs Geisteszustande, die Teil des
menschlichen Geistes sind. Man nennt sie die sechs Paramitas.
Sie bilden eine der Grundlagen des Buddhismus.

— Grossziigigkeit

Grosszugigkeit ist die Bereitschaft, anderen zu geben, was
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immer sie brauchen. Die Vorteile von Grosszugigkeit sind:

—Sie gibt uns das Selbstwertgefuhl, dass wir anderen etwas zu
geben haben, und hilft uns, einen Weg aus Problemen mit
niedrigem Selbstwertgefuhl und Depression zu finden.

—Sie hilft uns, Anhaften, Geiz und Knauserigkeit zu uberwinden
— Geisteszustande, die immer wieder zu Problemen flhren.

—Sie hilft anderen, die etwas brauchen.

— Ethische Selbstdisziplin

Ethische Selbstdisziplin kommt zum Einsatz, wenn wir uns von
destruktiven Verhaltensweisen zuriuckhalten, weil wir erkennen,
welche Nachteile sie mit sich bringen. Die Vorteile von
ethischer Selbstdisziplin sind:

—Sie befahigt uns, all die Probleme zu vermeiden, die
entstehen, wenn wir auf schadliche Weise handeln, sprechen und
denken.

—Sie schafft eine Vertrauensbasis gegenuber anderen, was die
Grundlage fur echte Freundschaft bildet.

—Sie hilft uns, zwanghaftes, negatives Verhalten zu Uberwinden
und Selbstbeherrschung zu entwickeln.

—Sie fuhrt zu einem ruhigeren, stabileren Geisteszustand.

—Sie verhindert, dass wir andere verletzen.

— Geduld

Geduld ist die Fahigkeit, Schwierigkeiten auszuhalten, ohne
argerlich zu werden oder aus der Fassung zu geraten. Ihre
Vorteile sind:

—Sie befahigt uns, kein Drama daraus zu machen, wenn etwas
schiefgeht oder wenn wir oder andere Fehler machen.

—Sie hilft uns, die stérenden Geisteshaltungen von Arger,
Ungeduld und Intoleranz zu Uberwinden. Wir sind imstande,
angesichts von Schwierigkeiten ruhig zu bleiben.

—Sie ermoglicht es uns, anderen besser zu helfen, weil wir uns
nicht daruber argern, wenn diese unseren Rat nicht befolgen,
Fehler machen, unvernunftig handeln oder reden und uns das
Leben schwer machen.



— Ausdauer

Ausdauer besteht im beherzten Mut, nicht aufzugeben, wenn es
hart auf hart kommt, sondern uns immer aufs Neue zu bemuhen,
bis unser Vorhaben zu Ende gebracht ist. Ihre Vorteile sind:
—Sie gibt uns die Kraft, das, was wir begonnen haben, zu Ende
zu bringen, ohne uns entmutigen zu lassen.

—Sie hilft uns, Gefuhle der Unzulanglichkeit und die Tragheit
zu Uberwinden, bei der wir uns mit trivialen Dingen ablenken.
—Sie ermoglicht es, selbst die schwierigsten Aufgaben zu
bewaltigen, und halt uns davon ab, die Menschen aufzugeben,
denen am schwersten zu helfen ist.

— Geistige Stabilitat

Geistige Stabilitat (Konzentration) ist ein Geisteszustand,
der vollig frei von geistigem Abschweifen, Dumpfheit und
emotionaler Aufregung ist. Ihre Vorteile sind:

—Sie befahigt uns, die Aufmerksamkeit bei dem zu belassen, was
wir gerade tun, sodass wir Fehler und Missgeschicke vermeiden
konnen.

—Sie hilft uns, Stress und Besorgnis zu uberwinden und nicht
uberschwanglich, abgehoben oder emotionell aufgewiuhlt zu sein.

—Sie ermoglicht es uns, uns auf das zu konzentrieren, was
andere sagen und wie sie sich verhalten, sodass wir besser
erkennen konnen, wie man ihnen helfen kann.

— Unterscheidendes Gewahrsein (Weisheit)

Unterscheidendes Gewahrsein (Weisheit) ist ein Geisteszustand,
der klar und mit Gewissheit unterscheidet, was angemessen und
was unangemessen ist, was korrekt und was inkorrekt ist. Seine
Vorteile sind:

—Es ermdglicht es uns, klar und prazise zu erkennen, was in
der jeweiligen Situation zu tun 1ist und welches Verhalten
angebracht ist, und halt uns davon ab, etwas zu tun, was wir
spater bedauern wirden.

—Es hilft uns, Unentschiedenheit und Verwirrung zu Uberwinden.

—Es befahigt uns, die Situation anderer genau einzuschatzen,



sodass wir wissen, was zu sagen und zu tun ist, um ihnen von
grosstem Nutzen zu sein.

robert
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