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Ricard, Matthieu: Glick, Minchen: Knaur 2009

Vergntigen gibt es viele im Leben. Dies haben, j&es#tzen, hier etwas erleben, dort noch
hin miussen, unendlich viele einzelne Dinge uncktBllebnisse, alles kann Vergniigen
bereiten. Aber Vergnigen ist nicht Glick. Vergniugereugt leicht den Wunsch, es wieder
erleben zu missen. Und man ist nicht besser dsavodher. Glick ist mehr. Die Kernthese
des Buches von Matthieu Ricard ist, dass wahresk@ldn innen heraus kommen muss und
auch dort erarbeitet werden kann.

Gluck sieht er als ein universelles Thema des MerscKein Mensch wird personliches
Glick ablehnen. Was strittig bleibt, ist ob es mili¢eg dorthin gibt. Und daran l&sst Ricard
von Beginn an keinen Zweifel. Er sieht den Weg Zsiick. Intensiv bereitet der Autor den
Leser auf die Notwendigkeit der Entwicklung der €dsfahigkeit vor. Sein Ziel ist dabei
nicht gering. Er méchte die Leser davon tberzeugenGlick zustande kommt und dass
sich Menschen darum bemuhen kdnnen. Der Autor bedeutlich Position. Es gibt seiner
Auffassung nach dabei einen klaren Weg, durchawesA&iit Patentrezept. Aber es ist kein
einfaches und kein schnelles. Von Anfang an weidbbei alle aul3eren Aspekte wie
materiellen Reichtum, Ruhm und Macht als untaudiictwirkliches Gluck zuriick. Gliick
entsteht durch die Veranderung des Denkens. Verdngeeschieht nach seiner Ansicht vor
allem durch das Training bestimmter meditativerhifglken. Die Techniken beinhalten die
Konzentration des Denkens auf ganz bestimmte, kei@Zespekte, das Uben der Bereitschaft
zur Offenheit sowie das Beherrschen von Visualisigstechniken. Ebenso ist das
Hinwenden und Trainieren von Mitgefuhl fur Ricaid 86nigsweg zum Glick.

Er raumt ein, dass oft aber negativ wirkende, stiieeGedanken (,Geistesgifte”) dem
Gluckserleben entgegenstehen. Der Autor sieht@teR fur die Verdnderung in erster Linie
die Erfassung des Moments des Auftauchens diegatiaevirkenden Gedanken an. Diesen
Augenblick gilt es zu ergreifen und den negativetd&ken zu begegnen. Es sei egal, ob es
ein Programm der Vergangenheit ist, ein durch dletiReize hervorgebrachter Gedanke oder
eine belastende Zukunftsidee, in allen Fallennstfainkt des Auftauchens des Gedankens
einzugreifen. Der Gedanke ist auf irgendeine Wieiseiner Wirkung zu neutralisieren, zu
entscharfen, zu ersetzen oder umzulenken. Intereissalie Thematisierung des
Verhaltnisses von Gedanken und Gefiihlen. In vipamchologischen Ansatzen werden
diese zwei Bezugnahmen auf die Welt deutlich getrdn Ricards Bezug auf die
buddhistische Psychologie wird eine enge Verkniugfwischen Gedanke und Gefunhl
angenommen. Jeder Gedanke hat aus dieser Pergpekigvangenehme, eine neutrale oder
eine unangenehme Geflhlsnote. Deshalb empfiehAudker Distanz zu den auftauschenden
Gefiuihlen genauso wie zu Gedanken. Gleichzeitigegiligrundsatzlich und ohne
Kompromisse eine positive, das heifl3t fur ihn Mitdefverkérpernde Haltung zu pflegen und
zu kultivieren. Als Beleg fuhrt Ricard dazu die ditéon der buddhistischen Meditation an,
die sehr viele gluckliche Menschen durch diese f#gem hervorgebracht habe.

Ricard stellt sich den Gegenargumenten, die derdgétzlich positiven Haltung Menschen
gegenuber vorgebracht werden. Leben nicht egdmibtenschen besser? Ist nicht auch
Arger oft ein wichtiges Mittel, um Dinge zu erre@i? Ist nicht starkes Verlangen nach etwas
ein Glucksgarant? All das widerlegt Ricard sehp#itig. Es ist faszinierend, wie nahe die
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Erkenntnisse der buddhistischen Meditation, die trede Jahrhunderte Generation fir
Generation trainiert wurde, den Ergebnissen sowehheueren Methode der Positiven
Psychologie nach Martin Seligman wie auch neueeemabiologischen Befunde sind. Ricard
berichtet ausfuhrlich Gber die Forschung zu Gefiihiss gilt den linken Frontallappen des
Gehirns in Aktion zu sehen und nicht den rechtemt&llappen, denn der linke steht in
Verbindung mit positiver Geflhlsausrichtung, dahtte ist eher bei depressiven und
resignativen Stimmungen angesprochen. Demnach &@nan Glick mit den modernen
bildgebenden Untersuchungsverfahren auch gehirmgdbhgssch sehen.

Beeindruckend ist am Buch die Konsequenz, mit defdientierung auf das Positive
gehalten wird. Ricard bietet von Zeit zu Zeit Ubengn, um die Erkenntnisse praktisch
umzusetzen. Darin ist auch sein Interesse an d&infachung des Lebens enthalten. Glick
besteht auch daraus, das Leben in seiner Esserizrapdinglichkeit wahrzunehmen und zu
lieben.

Zum Konzept Ricards ist zu sagen, dass die MethddeRokussierung auf das Entstehen
und die Wirkung von einzelnen Gedanken in der kinggm Psychotherapie und im Coaching
vertraute Methoden darstellen. Aber sie funktiogenur in bestimmten Fallen. Vor allem
gelingt diese Vorgehensweise nicht so einfach, wiEmrauftauchende Gedanke Teil eines gut
trainierten und gefestigten Muster beim MenscherDiann ist der auftauchende Gedanke mit
vielen Verankerungen verbunden. Dennoch erschattt bei tief verankerten Mustern die
Desidentifikation mit Gefiihlen und Gedanken einsewdliche Aufgabe. Dazu braucht es in
vielen Fallen jedoch qualifizierte Psychotherapias auch Ricard erwahnt.

Matthieu Ricard hat einen interessanten biograéisdHintergrund. Er stammt aus einer
franzosischen Intellektuellenfamilie (Vater Philpep Mutter Malerin), hat dann mit besten
Karrierebedingungen am Institute Pasteur in Paampviert. Sehr bald liel3 er dieses Leben
hinter sich, ging in den Himalaya und lebt nun séita 30 Jahren als buddhistischer M6nch
dort, zurzeit in Nepal. Lange Zeit war er Schiles 8eriihmten tibetischen Meisters Dilgo
Kyentse Rinpoche, spater dann Franzosisch-Ubersaipe Dalai Lama, den er dadurch auch
lange begeleitete. Seit einigen Jahren arbeite¢lareng mit auch aus dem Westen
stammenden Psychologen und Neurobiologen wie FBemd&iarela, Paul Ekman, Daniel
Goldman und neuerdings den Hirnforschern Wolf Singel Tania Singer zusammen. Thema
ist die Untersuchung von emotionaler Entwicklungj, der Ricard selbst auch als
Lversuchskaninchen® in die Réhre des Kernspintorapgen gestiegen ist und an sich selbst
die Ergebnisse von gluckférdernden Meditationsté@muntersuchen liel3.

An zwei Stellen verlasst ihn seine positive Gelaksé. Dies betrifft den Punkt, an dem er
kritisch Uber die franzésischen Intellektuellenigpr: Wenn man weil3, dass er aus genau
diesem Hintergrund stammt, wird hier vielleicht persdnliches Thema deutlich. Dies ist
auch uberhaupt nicht problematisch. Wiinschenswén allerdings hier gewesen, auch ein
Stuck sich dem eigenen Thema darin zu stellen and din Stlick des eigenen personlichen
Weges hin zum Gliuck zu beschreiben. Sonst konmalgebezuiglich der Frage des Weges
zum Gluck auch der Eindruck bleiben, dass eigdntliar schon von vorneherein glickliche
Menschen auch glucklich sind und bleiben. Daglistifele Menschen aber gerade nicht der
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Ausgangspunkt. Der zweite Punkt, an dem er zienklicla und biindig ist, betrifft seinen
Umgang mit der Psychoanalyse, die er ein wenigfidége von alten Geschichten abtut. Die
Begeisterung der franzdsischen Intellektuellenl®&0er Jahre fir die Psychoanalyse bringt
vielleicht beide kritischen Punkte bei Ricard imtdirgrund zusammen. Auch hier wird er
nicht differenziert und damit der Psychoanalysesgéber gerecht, die bedeutend mehr
Facetten und Beitrage fir eine allgemeine Veramugstineorie von Menschen geliefert hat
als die Pflege der alten Geschichten eines Mens¢hass die Psychoanalyse das
Hauptaugenmerk auf die pragenden Bedingungen iKideheit gelenkt hat, die auch von
Ricard als bedeutend in der Entwicklung einer digblken Haltung angesehen werden, bleibt
interessanterweise unerwahnt.

Schon sind die praktischen Meditationsiibungenedmu den einzelnen Kapiteln anbietet.
Ingesamt legt Ricard drei Aspekte UberzeugendRias betrifft erstens das Empfinden wie
es ist, glucklich zu sein, zweitens wie Leute wirkeie gliicklich sind und drittens dass es
Methoden der Veranderung gibt, die auch im Durchgttvirksam sind. Er zeigt allgemeine
Wege auf Uber die Formen der Meditation und tGbsrAtegehen der destruktiven Gedanken.
Er belegt allerdings keinen Weg, wie das im Eirgeduf dem Hintergrund unterschiedlicher
personlicher Muster anzugehen ist. Es bleibt berestarken allgemeinen Ermutigung, dass
Glick mdglich ist und dass auch im statistischencBschnitt Erfolge von
Veranderungsprogrammen festzustellen sind. Wie @déxeeinzelne praktisch vorgehen kann,
wird damit nicht beantwortet. Denn die Wirkung deterschiedlichen
Ausgangsvoraussetzungen der Menschen wird nicbtsuttht. Dies braucht es jedoch fir
den einzelnen, um seinen Weg des Glicklichwerdergehen. Aus psychotherapeutischen
und Coaching-Settings wissen wir, dass dies einesaime Beziehung zu einer
professionellen Vertrauensperson in Form einesdfierten oder eines Coaches braucht.
Dies findet sich in der Tradition, die Ricard regegtiert, dem Buddhismus, in Form des
Lehrers ebenso wieder. Denn der Therapeut, CoamhlL@threr stellt sich auf das Individuelle
des Lernenden ein. Dieser Aspekt wird in RicardstBeuwenig betont. Es ist nicht nur das
Wissen und die Technik. Ahnlich wie die beriihmtasammenfassenden Untersuchungen
von Grawe zum Erfolg von Psychotherapie brauclitadsoren, die nur in Beziehung
wirksam werden. Dazu gehort die konkrete Lésungsstiitzung beim einzelnen. Um beides
fur ein Individuum wirksam werden zu lassen, brawsheine Beziehung, die dies tragen
kann.

Menschen lernen in und durch Beziehung ErlebenMertalten. Wenn sie hier
Veranderungen herbeifiihren wollen, ist das MomentB#ziehung absolut zentral. Dabei
reichen auch nicht vorgestellte Beziehungen, woraddhen manchmal gegeniber
Buchautoren genauso wie gegenuber anderen PrajsgBosonen neigen. Das
Beeindrucktsein von der anderen Person reichtifigr @gene Veranderung des Individuums
nicht aus. Es braucht eine Erarbeitung aus derdpkcken Ressourcen der eigenen Person
im Kontakt mit einer darin fortgeschrittenen unthbrenen Person.

Seite 3



