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Vorwort

 Dieses Buch zeigt, wie der erwachte Geist arbeitet. Es 
 enthält aber auch die Reaktion Byron Katies auf das 

Tao Te King, den großen Klassiker der chinesischen Litera-
tur, der vielfach als das klügste Buch aller Zeiten bezeichnet 
 wurde …

Vielleicht hat Laotse, der Autor des Tao Te King, tatsäch-
lich im 6. Jahrhundert v. Chr. gelebt, möglicherweise handelt 
es sich aber auch um eine frei erfundene Gestalt. Ich stelle ihn 
mir gern in verschlissenen Gewändern vor, als alten Mann mit 
dünnem Bärtchen, der viel Zeit in entrücktem Schweigen ver-
bringt, stets für die Menschen da ist und gelassen die unzäh-
ligen Arten und Weisen betrachtet, wie sie sich unglücklich 
machen. In vielen Kapiteln des Tao Te King erscheint Laotse 
selbst in der Gestalt des »Meisters«, des gereiften Menschen, 
der Weisheit und Heiligkeit hinter sich gelassen und zu einer 
geistigen Klarheit gefunden hat, welche die Welt einschließt 
und sie erlöst. Der Meister hat nichts Mystisches oder Über-
hebliches an sich. Er (oder sie) ist einfach ein Mensch, der 
die Wirklichkeit von seinen Gedanken über die Wirklichkeit 
zu unterscheiden weiß. Er kann Mechaniker, Volksschulleh-
rer, Präsident einer Bank oder obdachlos sein und auf der 
Straße leben. Er ist wie alle anderen Menschen, nur glaubt er 
nicht mehr, dass die Dinge in diesem Augenblick anders sein 
sollten, als sie sind. Deshalb fühlt er sich unabhängig von 
den Umständen auf der Welt zu Hause, handelt ohne jede 
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Mühe, bewahrt sich – ganz gleich, was geschieht – ein unbe-
schwertes Herz und ist zu sich und allen anderen freundlich, 
ohne sich darum zu bemühen. Er ist wie Sie, wenn Sie Ihren 
Gedanken mit Verständnis begegnen.

Lassen Sie mich ein paar Worte zur Autorin dieses Buches 
sagen. Als Byron Kathleen Reid (alle rufen sie »Katie«) An-
fang dreißig war, litt sie unter starken Depressionen. Sie war 
Geschäftsfrau und Mutter und lebte in einer kleinen Stadt in 
der südkalifornischen Wüste. Fast zehn Jahre lang dauerte 
ihr Abstieg in Paranoia, Wut, Selbsthass und ständige Suizid-
gedanken; in den letzten beiden Jahren war sie oft nicht mehr 
in der Lage, das Bett zu verlassen. Im Februar 1986 kam ihr 
eines Morgens aus heiterem Himmel eine lebensverändernde 
Erkenntnis. Die buddhistischen und hinduistischen Tradi-
tionen kennen verschiedene Bezeichnungen für derartige Er-
fahrungen. Katie nennt es ein »Erwachen zur Wirklichkeit«. 
In jenem Augenblick der »Nicht-Zeit«, so sagt sie,

»entdeckte ich, dass ich litt, wenn ich meine Gedanken 
glaubte, und nicht litt, wenn ich sie nicht glaubte, und 
dass das für alle Menschen galt. So einfach ist es, frei zu 
sein. Ich fand heraus, dass wir nicht leiden müssen. Ich 
entdeckte eine Freude in mir, die mich nie mehr verlas-
sen hat, nicht einmal für einen winzigen Augenblick. Die-
se Freude ist in allen Menschen. Allezeit.«

Bald darauf gab es Gerüchte über eine »erleuchtete Dame« in 
Barstow, und die Menschen suchten sie auf und fragten sie, 
wie sie dieselbe Freiheit finden konnten, die sie in ihr erstrah-
len sahen. Katie kam zu der Überzeugung, dass diese Men-
schen – wenn überhaupt – nicht ihre persönliche Gegenwart 
brauchten, sondern eine Möglichkeit, selbst herauszufinden, 
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was sie erkannt hatte. Katies Methode der Selbstbefragung, 
die sie »The Work« nennt, fasst die stumme Überprüfung in 
Worte, die an jenem Februarmorgen in ihr erwacht war. Es 
ist eine einfache, aber wirkungsvolle Technik, für die man le-
diglich Papier, einen Stift und geistige Offenheit benötigt. Als 
Berichte über den erstaunlichen Wandel die Runde mach-
ten, den Menschen dank The Work erlebten, wurde Katie 
gebeten, ihre Methode zunächst auch andernorts in Kalifor-
nien, dann in den gesamten Vereinigten Staaten und schließ-
lich in Europa und auf der ganzen Welt vorzustellen. Sie ist 
nun seit fünfzehn Jahren – manchmal ohne Pause – unter-
wegs, um vielen hunderttausend Menschen The Work na-
hezubringen, bei kostenlosen öffentlichen Veranstaltungen, 
in Gefängnissen, Krankenhäusern, Kirchen, Unternehmen, 
Frauenhäusern, Universitäten und Schulen, im Rahmen von 
Wochenendseminaren und bei ihrer neuntägigen School for 
The Work.

Katie weiß nicht viel über die Klassiker der spirituellen Li-
teratur. Vom Tao Te King erfuhr sie erst durch mich. Aber sie 
kennt sich aus mit Freude und Gelassenheit, und sie weiß 
um den menschlichen Geist: wie er uns unglücklich macht 
und wie wir ihn dazu einsetzen können, uns zu befreien. Für 
sie ist Laotse ein Kollege. Jemand, der dieselbe Arbeit macht. 
Jemand, mit dem man sich gern unterhält. Dass er tot ist, 
spielt keine Rolle. Dieses Buch ist die Zusammenfassung je-
ner hochinteressanten Unterhaltung. Im Aufbau gleicht es 
dem Tao Te King, es zeigt die Variationen zu einem Thema 
und stellt dieselbe Grunderkenntnis auf die verschiedensten 
Arten und Weisen sowie anhand unterschiedlicher Zusam-
menhänge dar.

So ist dieses Buch entstanden: Als ich Katie zum ersten 
Mal begegnete, war ich tief beeindruckt von der Offenheit 
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ihres Herzens und ihrer Weisheit, die wie eine Art Transpa-
renz auf mich wirkte. Sie war vollkommen unschuldig: Sie 
wusste nichts über Buddhismus, Taoismus oder andere spi-
rituelle Traditionen, hatte nichts darüber gelesen. Sie konnte 
sich »nur« auf ihre eigene Erfahrung berufen. Und dennoch 
sprudelten aus ihrem Mund die herrlichsten Erkenntnisse, 
wie sie manchmal ganz genau so in einem Sutra oder den 
Upanischaden standen; und sie hatte gar keine Ahnung, dass 
ein anderer sie vor ihr gehabt hatte. Zu Beginn unserer Ehe las 
ich ihr – zum Teil aus Neugier – aus den Werken der großen 
spirituellen Lehrmeister vor: aus den Werken Laotses, Bud-
dhas, der Zen-Meister, Spinozas und anderer (sie nennt sie 
»deine toten Freunde«). Katie hörte sich an, was sie zu sa-
gen hatten, und manchmal nickte sie oder sprach: »Das ist 
richtig.« Oder: »Ja, genau so ist es!« Gelegentlich sagte sie zu 
meiner Überraschung: »Das stimmt im Großen und Ganzen, 
aber es trifft es nicht ganz. Ich würde das so … sagen.«

Schließlich las ich ihr meine Version des Tao Te King vor, 
alle 81 Kapitel, und schrieb ihre Kommentare auf. Sie waren 
das Rohmaterial für dieses Buch. Wenn ich nachfragte, sagte 
sie manchmal zu jeder Zeile etwas. Oft beschäftigte sie sich 
nur mit einem Absatz oder zog lediglich ein paar Zeilen näher 
in Betracht. (Den einzelnen Kapiteln dieses Buches sind die 
Zitate aus dem Tao Te King vorangestellt, die den stärksten 
Bezug zu ihren Worten haben.) Manchmal bat ich sie auch, 
genauer auf bestimmte Textstellen einzugehen, mehr dazu 
zu sagen, oder ich wies sie in eine Richtung, die mir beson-
ders hilfreich erschien. Zuweilen konnte sie mit einer Frage 
nichts anfangen, und dann fühlte ich mich, als fragte ich ei-
nen Fisch, wie es sei, im Wasser zu leben. So stammen etwa 
die Beispiele für »schön« und »hässlich« in Kapitel zwei von 
mir, da ich Mozart verehre und Rap noch nicht zu schätzen 
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weiß. Meine ausgeprägten Vorlieben und Abneigungen sind 
eine große Hilfe. Sie liefern Katie einen Bezugspunkt für ge-
dankliche Konzepte wie »Lärm«, die es in ihrer Erfahrungs-
welt nicht gibt.

Bei unserem ersten Gespräch über den Text fragte mich 
Katie nach der Bedeutung von »Tao«. Ich sagte ihr, dass die 
wörtliche Übersetzung »Weg« laute und es eine Bezeichnung 
für die höchste Wirklichkeit sei – oder mit ihren Worten: für 
das, was ist. Sie war entzückt. »Aber«, sagte sie, »mit Vorstel-
lungen wie ›höchste‹ kann ich nichts anfangen. Für mich ist 
die Wirklichkeit einfach. Es steckt nichts dahinter, es geht 
nichts darüber, sie birgt keine Geheimnisse. Wirklich ist, was 
sich vor dir befindet, was gerade geschieht. Wenn du dich 
mit der Wirklichkeit anlegst, verlierst du. Es tut weh, wenn 
man nicht liebt, was ist. Ich bin keine Masochistin mehr.«

Ich kenne das Tao Te King seit 1973 und besonders einge-
hend seit 1986, als ich meine eigene Version davon verfass-
te. Ich schätze es ebenso sehr wie alle anderen Bücher auf 
der Welt, habe ihm viel zu verdanken und kenne seine Kraft. 
(Ein Freund erzählte mir, er habe als junger Mann emotio-
nale Probleme gehabt. Gerettet habe ihn, dass er meine Versi-
on des Tao Te King ein Jahr lang jeden Tag von vorn bis hin-
ten durchgelesen habe – einschließlich der Kommentare.) Es 
ist wunderbar, wenn man entdeckt, dass es eine Art Leitfa-
den für die Kunst des Lebens gibt. Ein Buch, das so klug und 
so praktisch ist. Doch zu lesen, wie man im Einklang lebt 
mit dem, was ist, ja es überhaupt zu verstehen, ist das eine. 
Danach zu leben ist etwas völlig anderes. Auch das klügste 
Buch kann uns seine Weisheit nicht schenken. Nachdem wir 
die großen Erkenntnisse gelesen und genickt haben – »Gib 
die Kontrolle auf«, »Lebe ganz im Augenblick«, »Die Welt ist 
dein Spiegel«, »Lass los«, »Vertraue auf die Wirklichkeit« –, 
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bleibt die Kernfrage bestehen: Wie soll das gehen? Wie lässt 
sich das lernen?

Katie hat zwei Bücher geschrieben, die zeigen, wie man 
dem Leiden ein Ende macht und die Gedanken überprüft, 
die es verursachen – die Gedanken, die der Wirklichkeit wi-
dersprechen. Niemand weiß, wie man loslässt, aber jeder 
kann lernen, belastende Vorstellungen zu prüfen. Wenn Sie 
etwa verärgert sind und es Ihnen unmöglich scheint, dieses 
Gefühl loszulassen, können Sie Gedanken prüfen wie »Ich 
bin nicht sicher«, »Das kann ich nicht«, »Sie hätte mich 
nicht verlassen dürfen«, »Ich bin zu dick«, »Ich brauche 
mehr Geld« oder »Das Leben ist nicht fair«. Nach der Selbst-
befragung sind Sie ein anderer Mensch. Vielleicht unterneh-
men Sie etwas, vielleicht auch nicht, aber ganz gleich, wie Ihr 
Leben weitergeht, Sie werden mehr Zuversicht und Frieden 
haben. Und wenn sich Ihr Geist schließlich klärt, fängt das 
Leben allmählich an, durch Sie zu leben, mühelos, mit jener 
Freude und Güte, von der Laotse spricht. Die Wirklichkeit 
lässt sich nicht mitteilen, aber Katie sagt, es gebe eintausend 
Namen für Freude, denn alles ist eins, und tief in ihrem Inne-
ren sind alle Menschen Freude.

Wenn Katie in den folgenden Kapiteln das Wort »Über-
prüfung« erwähnt, meint sie damit The Work. The Work be-
steht aus vier Fragen und einer Umkehrung, wie sie es nennt. 
Das ist eine Möglichkeit, das Gegenteil dessen zu erfahren, 
was man glaubt. Die Fragen lauten:

1. Stimmt das?
2. Kann ich absolut sicher wissen, dass es stimmt?
3. Wie reagiere ich auf diesen Gedanken?
4. Wer oder was wäre ich ohne diesen Gedanken?
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Wenn Sie diese Fragen zum ersten Mal hören, bekommen Sie 
vielleicht den Eindruck, es handle sich hier um eine rein in-
tellektuelle Übung. Ihre Wirkung werden Sie nur verstehen, 
indem Sie damit arbeiten. Aber auch wenn Sie anderen bei 
ihrer Arbeit mit den Fragen zusehen, können Sie vielleicht 
eine Ahnung von oder sogar ein Gefühl für ihre Macht be-
kommen. Ehrliche Antworten erwecken sie zum Leben. Sie 
spiegeln Wahrheiten, die wir nicht außerhalb von uns, son-
dern nur in uns finden können. Die folgenden Seiten enthal-
ten einige ausführliche Beispiele, wie Menschen unter Katies 
liebevoller und scharfsinniger Führung ihre belastenden Ge-
danken mithilfe von The Work prüfen. (Eine Anleitung zu 
The Work finden Sie im Anhang; eine noch ausführlichere 
Unterweisung bieten Katies Internetseite www.thework.com 
oder ihr Buch »Lieben was ist«.)

The Work wurde als »Selbsthilfetechnik« bezeichnet, 
aber sie ist sehr viel mehr: Sie dient der Selbsterkenntnis und 
macht dem Leiden ein Ende. Bei der Überprüfung eines be-
lastenden Gedankens erkennen wir selbst, dass er nicht wahr 
ist. Wir können uns seine Ursache und seine Wirkung anse-
hen, können in allen ernüchternden Einzelheiten betrachten, 
welcher Schmerz und welche Verwirrung dadurch entstehen, 
dass wir ihn glauben. Dann erhaschen wir einen flüchtigen 
Blick auf den leeren Spiegel, auf die Welt jenseits unserer Ge-
schichte von der Welt, und wir erkennen, wie unser Leben 
ohne diesen Gedanken wäre. Und schließlich gelingt es uns, 
das Gegenteil dessen zu erfahren, wovon wir gerade noch so 
überzeugt waren. Sobald wir einen Gedanken einer ernsthaf-
ten Prüfung unterziehen, verliert er seine Macht, uns Schmerz 
zuzufügen, und irgendwann taucht er einfach nicht mehr auf. 
»Ich lasse meine Gedanken nicht los«, sagt Katie. »Ich begeg-
ne ihnen mit Verständnis. Dann lassen sie mich los.«
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Man braucht Mut, um Gedanken zu prüfen, die einem 
wahr erscheinen – Gedanken, die sich vielleicht sogar wie 
ein Teil der eigenen Identität anfühlen. In »Eintausend Na-
men für Freude« gibt Katie den Lesern einen starken Anreiz 
dazu, indem sie ihnen in allen Einzelheiten zeigt, welche 
Freiheit jenseits der Überprüfung zu finden ist. Sicher ist Ih-
nen bereits aufgefallen, dass dieses Buch weit über einen blo-
ßen Kommentar zum Tao Te King hinausgeht. Es ist ein Blick 
in die Tiefen des Seins und in die Existenz einer Frau, die 
seit zwanzig Jahren lebt, worüber Laotse schrieb. Die tiefe, 
fröhliche Weisheit dieses Buches ist nicht theoretisch. Sie ist 
ganz und gar authentisch. Das macht es so anschaulich und 
fesselnd. Es ist das Porträt einer Frau, die von unerschütter-
licher Fröhlichkeit ist – ganz gleich, ob sie mit ihrer kleinen 
Enkeltochter tanzt oder feststellt, dass Einbrecher ihr Haus 
leer geräumt haben, ob sie vor einem Mann steht, der sie um-
bringen will, oder sich auf das Abenteuer eines Abstechers 
in die Küche einlässt, ob sie erfährt, dass sie erblinden wird, 
beim Test »Sind Sie eine gute Liebhaberin?« versagt oder zu 
hören bekommt, dass sie Krebs hat. Mit seinen Geschichten 
von vollkommenem Wohlbefinden unter allen Umständen 
beschreibt es den erwachten Geist nicht nur. Es lässt Sie se-
hen, lässt Sie fühlen, wie er arbeitet.

Sie glauben vielleicht, dass es vor vielen tausend Jahren 
ein paar erleuchteten Meistern gelungen sein mochte, Frei-
heit zu erlangen, dass dieser Zustand aber für den Menschen 
in der modernen Welt und erst recht für Sie selbst unerreich-
bar sei. »Eintausend Namen für Freude« kann diese Mei-
nung ändern.

Stephen Mitchell
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Anmerkung: Mit »Tao Te King« ist das von mir herausgege-
bene Buch »Tao Te King. Eine zeitgemäße Version für west-
liche Leser« gemeint (Arkana, Goldmann Verlag, München 
2003). Sie müssen es nicht kennen, um Gefallen an »Eintau-
send Namen für Freude« zu finden. Das vorliegende Buch 
kann als eigenständiges Werk betrachtet werden, es besteht 
allerdings ein Bezug zwischen den Kapiteln und den entspre-
chenden Abschnitten meiner Version des Tao Te King. Da-
her ist es sicher aufschlussreich, beide Bücher miteinander 
zu lesen.
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Einleitung

 Das Tao Te King ist eine herrlich genaue Beschreibung ei-
nes Geistes in Harmonie mit dem, was ist. Altes China, 

modernes Amerika oder Europa – was spielt das schon für 
eine Rolle? Es gibt weder Zeit noch Raum. Wenn Sie nicht 
glauben, was Sie denken, wird das Leben mühelos.

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass nur die Verwirrung 
uns leiden lässt. Wenn Sie mit dem hadern, was ist, sind Sie 
verwirrt. Wenn Ihr Geist vollkommen klar ist, ist das, was ist, 
auch das, was Sie wollen. Falls Sie also etwas anderes wollen 
als das, was ist, dann wissen Sie, dass Sie sehr verwirrt sind.

Wenn Sie Ihre Gedanken überprüfen, werden Sie erken-
nen, wie das Festhalten an einer Überzeugung oder einer Ge-
schichte Sie leiden lässt. In seinem Naturzustand ist der Geist 
in Frieden. Auf einmal dringt ein Gedanke ein, Sie glauben 
ihn, und der Friede scheint dahin. Sie werden sich eines be-
lastenden Gefühls bewusst, und dieses Gefühl verrät Ihnen, 
dass Sie mit dem hadern, was ist, weil Sie den Gedanken 
glauben. Es sagt Ihnen, dass Sie gegen die Wirklichkeit Krieg 
führen. Wenn Sie den Gedanken hinter dem Gefühl prüfen 
und erkennen, dass er nicht wahr ist, treten Sie aus Ihrer Ge-
schichte heraus und sind präsent. Im Lichte des Gewahrseins 
fällt die Geschichte von Ihnen ab, und zurück bleibt nur das 
Gewahrsein dessen, was wirklich ist. Ohne eine Geschichte 
sind Sie Frieden, bis die nächste belastende Vorstellung auf-
taucht. Irgendwann wird die Überprüfung in Ihnen als na-
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türliche, wortlose Reaktion des Gewahrseins auf die aufstei-
genden Gedanken und Geschichten lebendig.

Wenn im Tao Te King vom »Meister« die Rede ist, ist da-
mit ein Mensch mit einem friedlichen Geist gemeint. Im vor-
liegenden Buch verwende ich den Begriff »Meisterin«, da 
das dem Tao Te King entspricht, aber ich wähle die weib-
liche Form, da ich nur auf meine eigene Erfahrung zurück-
greifen kann. Allerdings benutze ich Bezeichnungen wie 
»Meister(in)« oder »Lehrer(in)« normalerweise nicht. Sie un-
terstellen, dass nicht jeder Mensch in gleichem Maße lehrt. 
Und das ist nicht wahr. Alle Menschen sind gleich weise. Die 
Weisheit ist vollkommen gleichmäßig verteilt. Keiner ist wei-
ser als der andere. Letzten Endes kann niemand Sie lehren. 
Das können nur Sie selbst.

Ich gebe keine Ratschläge. Ich weiß, dass die Menschen 
ihren Weg kennen, und darauf vertraue ich. 43 Jahre lang 
war ich gänzlich ahnungslos, dann fand ich den Weg – oder 
war offen genug, dass der Weg mich finden konnte. Deshalb 
vertraue ich darauf, dass auch Sie ihn finden werden. Keiner 
ist auserwählter als der andere. Es gibt keine Gurus, die Ih-
nen auf magische Art und Weise zur Erleuchtung verhelfen 
könnten. Wenn ein spiritueller Meister jedoch ein Mensch 
ist, der ein glückliches Leben führt, der nicht mit der Wirk-
lichkeit hadert, der stets mit dem Augenblick geht, mühelos, 
entzückt, und ihn so liebt, wie er ist, dann bin ich (sofern es 
denn irgendwo ein Ich gäbe) möglicherweise tatsächlich eine 
spirituelle Meisterin.

Ich bin offen für alles, was das Denken, was das Leben 
bringt. Ich habe meine Gedanken überprüft und festgestellt, 
dass sie keinerlei Bedeutung haben. Mein Inneres erstrahlt in 
der Freude der Erkenntnis. Ich kenne das Leid, und ich ken-
ne die Freude, und ich weiß, wer ich bin. Ich bin Sie – noch 



ehe Sie sich dessen bewusst werden. Ohne eine Geschichte, 
ohne Vergangenheit oder Zukunft, wenn man sich um nichts 
sorgen muss, nichts tun muss, nirgendwohin gehen muss, 
niemand sein muss, ist alles gut.



Eintausend Namen 
für Freude
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1
Das Tao, das mitgeteilt werden kann, 
ist nicht das ewige Tao.

 Die Wirklichkeit lässt sich nicht in Worte fassen. Worte 
begrenzen sie. Wir quetschen sie in Substantive, Verben 

und Adjektive und hemmen so den Fluss vom einen Augen-
blick zum nächsten. Das Tao, das mitgeteilt werden kann, 
ist nicht das ewige Tao, weil ihm der Versuch des Mitteilens 
eine zeitliche Dimension verleiht. Das Bemühen, etwas zu 
benennen, ordnet es zeitlich ein. Was benannt wurde, ist 
nicht mehr ewig. »Ewig« bedeutet frei, grenzenlos, ohne fes-
ten Platz in Zeit oder Raum, ungehindert gelebt.

Das, was gerade in diesem Sessel sitzt, hat keinen Na-
men. Ich bin die Erfahrung des Ewigen. Bereits der Gedanke 
»Gott« bringt alles zum Stillstand und ordnet es zeitlich ein, 
und indem ich »Gott« erschaffe, erschaffe ich ebenso »Nicht-
Gott«. Sie können Gott auch durch jeden anderen Begriff er-
setzen – mit dem Gedanken »Baum« erschaffe ich »Baum« 
und »Nicht-Baum«. Der Vorgang ist der gleiche. Ehe Sie an-
fangen, die Dinge zu benennen, ist die Welt ohne Dinge, 
ohne Bedeutung. In einer Welt ohne Worte, ohne Fragen gibt 
es nur Frieden. An diesem Ort ist alles bereits beantwortet, 
in freudiger Stille.

In jener vorsprachlichen Welt gibt es nur das Wirkliche – 
ungeteilt, unfassbar, bereits gegenwärtig. Vermeintlich ein-
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zelne Dinge können nicht wirklich sein, da das Denken sie 
mit seinen Bezeichnungen erschaffen hat. Wenn wir das ver-
stehen, wird das Unwirkliche schön, weil nichts das Wirk-
liche bedrohen kann. Ich sehe keine einzelnen, getrennten 
Dinge, die »Baum« oder »du« oder »ich« heißen. Das sind 
nur Produkte unserer Phantasie, an die wir glauben oder 
auch nicht.

Das Benennen ist der Ursprung all jener Dinge, aus de-
nen die Welt der Illusion, die Traumwelt besteht. Man bricht 
einen Teil aus dem Ganzen heraus, gibt ihm den Namen 
»Baum«, und schon beginnt der Traum. Ich bezeichne das 
als »Denken der ersten Generation«. Ein Gedanke bringt 
den nächsten hervor, und schon haben wir »hoher Baum, 
schöner Baum, Baum, unter dem ich sitzen möchte, Baum, 
aus dem sich schöne Möbel machen lassen, Baum, den ich 
retten muss«, und der Traum geht immer weiter. Es genügt 
ein Augenblick, in dem das Kind zum ersten Mal ein Wort 
mit einem Gegenstand verknüpft, und schon stürzt es in die 
Traumwelt, in den Traum von einer Welt hinein. Ein Augen-
blick genügt aber auch, um all das infrage zu stellen, um den 
Bann zu brechen und für das Tao aller Dinge dankbar zu 
sein – Baum, kein Baum; Welt, keine Welt.

Wenn der Verstand glaubt, was er denkt, benennt er das 
Unnennbare und versucht auf diese Weise, es wirklich zu ma-
chen. Er hält seine Namen für die Wirklichkeit und glaubt, 
dort draußen gäbe es eine von ihm getrennte Welt. Das ist 
eine Illusion. Die ganze Welt ist Projektion. Wenn Sie ver-
schlossen und ängstlich sind, kommt die Welt Ihnen feind-
selig vor. Wenn Sie lieben, was ist, wird die ganze Welt zum 
Gegenstand Ihrer Liebe. Innen und außen stimmen stets 
überein – sie spiegeln einander. Die Welt ist das Spiegelbild 
Ihres Denkens.
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Wenn Sie nicht glauben, was Sie denken, sind Sie frei vom 
Urverlangen des Menschen – dem Gedanken, die Wirklich-
keit sollte anders sein, als sie ist. Sie begreifen das Wortlose, 
das Undenkbare. Sie verstehen, dass Sie alle Geheimnisse 
selbst erschaffen haben. In Wirklichkeit gibt es keine Ge-
heimnisse. Alles ist sonnenklar. Alles ist einfach, weil eigent-
lich nichts existiert. Bis auf die Geschichte, die soeben ent-
steht. Und noch nicht einmal das.

Letzten Endes sind »Geheimnisse« dasselbe wie »Erschei-
nungsformen«. Sie ändern lediglich den Blickwinkel. Die 
Welt ist eine optische Täuschung. Sie ist nur »Sie selbst« – 
verrückt und unglücklich oder entzückt und friedlich. Am 
Ende ist »Begierde« dasselbe wie »wunschlos«. Begierde ist 
ein Geschenk. Sie macht uns auf etwas aufmerksam. Die Din-
ge stoßen Ihnen nicht zu, sie geschehen für Sie.

Ich habe meine Gedanken überprüft und erkannt, dass es 
verrückt ist, mit dem zu hadern, was ist. Ich will immer nur 
das, was gerade ist. Meine Mutter stirbt zum Beispiel im Al-
ter von 93 Jahren an Bauchspeicheldrüsenkrebs. Ich küm-
mere mich um sie, koche und putze für sie, schlafe bei ihr, 
bin 23 Stunden am Tag bei ihr in der Wohnung (jeden Mor-
gen holt mein Mann mich ab, und wir gehen Kaffee trinken). 
Das geht jetzt schon einen Monat so. Es ist, als wäre ihr Atem 
der Puls meines Lebens. Ich bade sie, wasche sie an den in-
timsten Stellen, ich gebe ihr ihre Medizin, und ich empfin-
de so viel Dankbarkeit. Das bin ich da im Bett, diese Frau, 
die ihre letzten Tage damit zubringt zu schlafen, fernzuse-
hen und zu reden und die die wunderbarsten Schmerzmit-
tel bekommt. Ich bin erstaunt über die Schönheit, die Fein-
heiten ihres Körpers, meines Körpers. Und als ich am letzten 
Tag ihres Lebens an ihrem Bett sitze, verändert sich ihr Atem, 
und ich weiß: Jetzt dauert es nur noch ein paar Minuten. 
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Und dann verändert sich noch etwas, und ich weiß. Wir se-
hen uns in die Augen, und kurz darauf ist sie tot. Ich blicke 
noch tiefer in die vom Geist verlassenen Augen, die geistlo-
sen Augen, die Augen des Nicht-Geistes. Ich warte auf eine 
Veränderung. Ich warte darauf, dass mir die Augen den Tod 
zeigen, und nichts geschieht. Sie ist so gegenwärtig wie im-
mer. Ich liebe meine Geschichte über sie. Wie hätte sie sonst 
je existieren können?

Ein Mann drückt mir eine Pistole in den Bauch, spannt 
den Hahn und sagt: »Ich bring dich um.« Ich bin entsetzt, 
dass er seine Gedanken so ernst nimmt. Bei einem Men-
schen, der sich für ein Ich hält, löst der Gedanke ans Töten 
Schuldgefühle aus, die ihm ein Leben voller Leid bescheren. 
Deshalb bitte ich ihn so höflich wie möglich, es nicht zu tun. 
Ich verrate ihm nicht, dass ich das nur seinetwegen mache. 
Er sagt, er müsse es tun, und ich verstehe das. Ich erinnere 
mich an mein altes Leben, als auch ich glaubte, Dinge tun zu 
müssen. Ich danke ihm dafür, dass er sein Bestes gibt, und 
bemerke meine Faszination. Wird sie so sterben? Wird die 
Geschichte so zu Ende gehen? Und während ich weiter von 
Freude erfüllt bin, kommt es mir wie ein Wunder vor, dass 
die Geschichte immer noch weitergeht. Man weiß nie, wie 
sie enden wird – nicht einmal, während sie endet. Der An-
blick des Himmels, der Wolken und der Bäume im Mond-
licht bewegt mich zutiefst. Ich freue mich, dass mir kein Au-
genblick, kein Atemzug dieses erstaunlichen Lebens entgeht. 
Ich warte. Und warte. Und am Ende drückt er nicht ab. Er 
tut sich das nicht an.

Was wir als »schlecht« oder »gut« bezeichnen, entspringt 
derselben Quelle. Im Tao Te King heißt es, die Quelle aller 
Dinge sei die »Dunkelheit«. Was für ein schönes Wort (wenn 
wir unbedingt eines brauchen)! Die Dunkelheit ist unsere 
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Quelle. Am Ende schließt sie alles ein. Ihr Wesen ist Liebe, 
und in unserer Verwirrung bezeichnen wir sie als furchtbar 
und hässlich, als unannehmbar und unerträglich. Unser gan-
zer Stress wird durch das verursacht, was wir in diese Dun-
kelheit hineindenken. Wir stellen uns vor, die Dunkelheit sei 
von uns getrennt, und projizieren etwas Schreckliches hin-
ein. In Wirklichkeit aber ist die Dunkelheit stets gütig.

Was ist »das Dunkel inmitten der Dunkelheit«? Es ist der 
Geist, der nichts weiß. Dieser nichtwissende Geist ist der 
Mittelpunkt des Universums – er ist das Universum –, er 
schließt alles ein. Die Dunkelheit ist das Tor zum Verständ-
nis, denn wenn Sie die Dunkelheit verstehen, wird Ihnen 
klar, dass nichts von Ihnen getrennt ist. Kein Name, kein Ge-
danke könnte im höchsten Sinne wahr sein. Alles ist vorläu-
fig, ständig im Wandel begriffen. Das Dunkel, das Unnenn-
bare, das Undenkbare – darauf können Sie uneingeschränkt 
vertrauen. Es ist unveränderlich, und es ist gütig. Wenn Sie 
das verstehen, müssen Sie einfach lachen. Leben oder Tod 
haben nichts Ernstes an sich.



28

2
Wenn gewisse Dinge als gut gelten, 
werden andere Dinge schlecht.

 Wenn Menschen ihre Gedanken glauben, teilen sie die
 Wirklichkeit in Gegensatzpaare auf. Sie finden nur be-

stimmte Dinge schön. Doch für einen klaren Geist ist alles 
auf der Welt auf seine Weise schön.

Nur dadurch, dass Sie glauben, was Sie denken, können 
Sie das Wirkliche unwirklich machen. Wenn Sie die Wirk-
lichkeit nicht in Kategorien aufteilen, indem Sie sie benen-
nen und diese Bezeichnungen für wahr halten, wie können 
Sie dann irgendetwas ablehnen oder das eine weniger schät-
zen als das andere? Es ist die Aufgabe des Verstandes, zu be-
weisen, dass seine Gedanken der Wahrheit entsprechen. Er 
tut das, indem er urteilt und dieses mit jenem vergleicht. Was 
nutzt dem Verstand ein »Dieses«, wenn er es nicht mit einem 
»Jenem« beweisen kann? Wenn es keinen Beweis gibt, wie 
kann dieses oder jenes dann existieren?

Falls Sie beispielsweise nur Mozart schön finden, ist in Ih-
rer Welt kein Platz für Rap. Natürlich haben Sie ein Recht auf 
Ihre Meinung, aber für andere Menschen ist Rapmusik das 
einzig Wahre. Wie reagieren Sie, wenn Sie glauben, Rap sei 
schauderhaft? Sie beißen die Zähne zusammen, sobald Sie 
ihn hören; und wenn Sie zum Zuhören gezwungen sind (viel-
leicht haben Sie Kinder oder Enkel), ist es wie in der Folter-
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kammer. Ich liebe das: Wenn wir verstehen, wie unser Den-
ken funktioniert, ist sowohl für Rap als auch für Mozart Platz. 
Ich empfinde nichts als Lärm. Für mich ist die Alarmanlage 
eines Autos genauso schön wie Vogelgezwitscher. Alles ist der 
Klang Gottes. Der Verstand ist seinem Wesen nach unend-
lich. Sobald er seine Überzeugungen überprüft hat, kann er 
das Schöne in allen Dingen erkennen. So offen und frei ist er. 
Das ist keine Philosophie. So ist die Welt tatsächlich.

Wenn Sie das, was ein Mensch tut, für schlecht halten, wie 
können Sie dann das Gute darin sehen? Wie können Sie das 
Gute sehen, das sich – vielleicht Jahre später – daraus ergibt? 
Wenn Sie einen anderen für schlecht halten, wie können Sie 
dann verstehen, dass alle Menschen gleich sind? Die Art, wie 
wir leben, macht einen jeden von uns zu einem Lehrer. Von 
einem Sturzbetrunkenen können wir mehr darüber lernen, 
weshalb man nicht trinken sollte, als von einem sich erei-
fernden Abstinenzler. Kein Mensch ist mehr oder weniger 
gut. Kein Mensch, der je gelebt hat, ist besser oder schlech-
ter als Sie.

Ein Verstand, der seine Urteile nicht infrage stellt, schafft 
sich eine sehr enge und gefährliche Welt. Er muss sie immer 
weiter mit schlechten Dingen und schlechten Menschen fül-
len und verursacht so sein eigenes Leid. Das schlimmste Er-
eignis aller Zeiten existiert nur in der Vergangenheit, und das 
heißt, es existiert überhaupt nicht. In diesem Augenblick ist 
es nur ein belastender Gedanke in Ihrem Kopf.

Gute Dinge, schlechte Dinge. Gute Menschen, schlech-
te Menschen. Diese Gegensatzpaare leben einzig und al-
lein vom Kontrast. Könnte es sein, dass Sie das, was Sie für 
schlecht halten, einfach noch nicht klar genug sehen? In der 
Wirklichkeit, so wie sie ist, ist jede Sache, jeder Mensch so 
viel mehr, als Sie beurteilen können.
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Sobald Sie aufhören zu glauben, was Sie denken, handeln 
Sie, ohne zu tun, weil alles andere unmöglich ist. Sie erken-
nen: All Ihre Gedanken, in denen Sie sich für den Handeln-
den halten, entsprechen einfach nicht der Wirklichkeit. Ich 
sehe zu, wie die Hand, die ich als die meine bezeichne, zur 
Teetasse greift. Sie besitzt eine solche Intelligenz, gleitet so 
entschlossen durch die Luft, erreicht die Tasse, die Finger 
krümmen sich um den Henkel, die Hand hebt die Tasse, 
führt sie an die Lippen, neigt sie, Tee fließt in den Mund, ah. 
Und die ganze Zeit über ist niemand da, der all das täte. Der 
Handelnde ist jemand völlig anderes, jenseits der Geschichte 
von »ich bin«.

Es hat den Anschein, als tauchten irgendwelche Dinge auf, 
und die Meisterin lässt sie los, weil sie bereits verschwunden 
sind. Dieses scheinbare Loslassen ist kein frommer Akt der 
Hingabe. Es ist nur so, dass ihr nichts je gehört hätte. Wie 
könnte sie an etwas festhalten, was nur als die Geschichte ei-
ner Vergangenheit oder einer Zukunft existiert?

Sie besitzt nur, was sie zu besitzen glaubt, deshalb besitzt 
sie nichts, braucht sie nichts. Sie handelt und wartet auf das 
Wunder dessen, was ist. Sie geht nicht davon aus, dass ihr et-
was diese Überraschung verderben könnte. Wenn ihr Werk 
getan ist, vergisst sie es. Es ist getan. Es ist vorüber. Sie kann 
nicht sehen, was nicht ist. War ihr Werk gut oder schlecht? 
Wie lächerlich! Hat es einen tiefen Eindruck hinterlassen, 
oder ist es gänzlich wirkungslos geblieben? Als ginge sie das 
etwas an! Wird es ewig währen? Währte es auch nur einen 
Augenblick?
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3
Übe dich im Nicht-Tun, 
und alles fügt sich zum Guten.

 Wenn Sie die Großen zu sehr verehren, entgeht Ihnen
 die eigene Größe. Jede Eigenschaft, die Sie an ande-

ren schätzen, haben Sie selbst entdeckt – und was Sie sehen, 
kommt von Ihnen. Wenn Sie bestimmte Eigenschaften von 
ihrem Ursprung trennen und auf andere übertragen, schät-
zen Sie sich selbst zu gering. Sie können das Mitgefühl Jesu 
oder die Weisheit des Buddha bewundern, so viel Sie wollen. 
Aber was nutzen Ihnen deren Eigenschaften, wenn Sie sie in 
sich selbst nicht finden?

Der Verstand sucht stets nach dem Wertvollen. Wenn er 
Eigenschaften von sich wegprojiziert, beraubt er sich seines 
eigenen Werts. Er tritt aus sich heraus, um das vermeintlich 
Fehlende zu finden, und seine Suche wird niemals ein Ende 
haben, er wird sein Zuhause nie finden.

Die Meisterin führt, indem sie ist. Dieses »Sein« sieht ganz 
so aus, als würde sie Geschirr spülen, ans Telefon gehen, E-
Mails beantworten, einkaufen, zur Arbeit gehen, die Kinder 
zur Schule fahren, den Hund füttern, eines nach dem ande-
ren tun – ohne Vergangenheit oder Zukunft. Sie leert den 
Geist der Menschen nicht. Das muss sie nicht (nicht einmal, 
wenn so etwas möglich wäre). Sie hilft ihnen, indem sie aus 
dem »Nicht-Wissen«, »Kann nicht wissen«, »Nicht wissen 
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müssen«, »Unmöglich zu wissen«, »Nichts zu wissen« her-
aus lebt. Die Menschen fühlen sich zu einem Leben hingezo-
gen, das mit einer solchen Unbeschwertheit, einer solchen 
Leichtigkeit des Herzens gelebt wird. Wenn sie ohne ihre be-
lastenden Gedanken in den lebendigen Spiegel blicken, er-
kennen sie allmählich, wo sie sind und wer sie sind.

Ich mache einen Salat. Ich sehe Farben aufblitzen. Meine 
Hände greifen nach dem, was mich anspricht. Rot! Und ich 
greife nach den roten Rüben. Orange! Und ich greife nach den 
Karotten. Grün! Und meine Hände greifen nach dem Spinat. 
Ich spüre, wie das Gemüse sich anfühlt, fühle die Erde, die 
daran klebt. Das ganze Leben ist in meinen Händen. Nichts 
ist schöner, als einen Salat zu machen, mit seinen Grün-, 
Rot-, Orange-, Violetttönen, der so knackig und saftig ist, so 
gehaltvoll wie Blut und so duftend wie die Erde. Ich gehe zur 
Arbeitsplatte und fange an, das Gemüse zu schneiden.

Gerade als ich denke, dass das Leben schöner nicht sein 
könnte, klingelt das Telefon – und das Leben wird schöner. 
Ich liebe diese Musik. Auf dem Weg zum Telefon klopft es 
an der Tür. Wer könnte das sein? Ich gehe zur Tür, bin er-
füllt von dem, was ist – dem Duft des Gemüses, dem Klin-
geln des Telefons, und ich habe nichts getan, um all das zu 
bekommen. Ich stolpere und falle hin. Der Boden ist da, er 
lässt mich nicht im Stich. Ich spüre, wie er sich anfühlt, wie 
er mir Sicherheit gibt. Er beklagt sich nicht. Ganz im Gegen-
teil, er schenkt sich mir rückhaltlos. Während ich auf ihm 
liege, spüre ich, wie kühl er ist. Offenbar war es Zeit für eine 
kleine Pause. Der Boden akzeptiert mich bedingungslos und 
hält mich geduldig. Als ich aufstehe, sagt er nicht: »Komm 
zurück, komm zurück, du verlässt mich, du bist mir etwas 
schuldig, du hast dich nicht bei mir bedankt, du bist un-
dankbar.« Nein, er ist genau wie ich. Er tut seine Arbeit. Er 
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ist, was er ist. Die Faust klopft, das Telefon klingelt, der Salat 
wartet, der Boden lässt mich gehen – das Leben ist gut.

Die Wirklichkeit entfaltet sich ohne Wünsche, bringt noch 
mehr Schönheit, noch mehr Luxus, noch erlesenere Überra-
schungen, als sich die Phantasie je ausdenken könnte. Das 
Denken lebt von seinen Wünschen und fordert deshalb, dass 
der Körper ihm folgt. Wie sonst könnte es den wahren Ur-
sprung spiegeln? Wut, Traurigkeit oder Frustration lassen 
uns wissen, dass wir Krieg führen gegen das, was ist. Und 
selbst wenn wir das Gewünschte bekommen, wollen wir, 
dass es von Dauer ist, und das ist es nicht, kann es nicht sein. 
Weil das Leben Projektion und das Denken so verwirrt ist, 
finden wir keinen Frieden. Wenn Sie das Leben aber fließen 
lassen wie Wasser, werden Sie zu diesem Wasser. Und Sie 
werden Zeuge eines ganz und gar gelebten Lebens, das Ihnen 
stets mehr gibt, als Sie brauchen.

Ich wache morgens auf und sehe nicht viel. Am Abend zu-
vor hatte ich sehen können, aber nun ist alles verschwommen, 
als sähe ich durch eine rußgeschwärzte Scheibe. (Vor kurzem 
war bei mir eine degenerative Erkrankung der Hornhaut na-
mens Fuchs-Dystrophie festgestellt worden. Sie ist unheilbar 
und im letzten Jahr sehr stark fortgeschritten.) Ich wohne in 
einem neuen Hotelzimmer und muss Zähne putzen, duschen 
und packen. Wo ist der Koffer? Und da fällt es mir wieder ein. 
Meine Hände wissen es. Die Welt ist grau, aber ich kann Un-
terschiede in den Grautönen erkennen, und dank dieser Un-
terschiede sowie der Dinge, die ich fühle, sehe ich, was ich 
sehen muss, um meine Kleider zu finden. Ich taste mich ins 
Badezimmer, finde Zahnpasta und Zahnbürste und drücke 
auf die Tube. Oh! Ich habe einen riesigen Klecks Zahnpasta auf 
die Borsten gequetscht und muss schmunzeln: Offenbar brau-
chen meine Zähne heute Morgen besonders viel Pflege. Dann 
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steige ich in die Dusche. Es ist nicht ganz einfach, mit den un-
terschiedlichen Armaturen zurechtzukommen und zu wissen, 
wo das warme Wasser ist, in welche Richtung man den Hebel 
drehen muss, wie man vom Wasserhahn auf den Duschkopf 
umschaltet. Hängt der Duschvorhang in der Wanne, damit 
das Wasser auch nicht auf den Boden läuft? Die Kappe meiner 
Shampooflasche ist verschwunden. Liegt sie auf dem Wan-
nenrand? Habe ich sie den Abfluss hinuntergespült? War die 
Flasche offen oder zu? Ich taste den Badewannenrand nach 
der Shampookappe ab. Habe ich die richtige Menge Shampoo 
in der Hand? Ich bin mir sicher, dass die Menge in Ordnung 
ist – denn ganz gleich, ob nicht genug oder zu viel, es ist stets 
die perfekte Menge. Das Wasser ist warm. Es funktioniert. Ich 
bin so dankbar, als ich aus der Dusche steige und auf – ist das 
der Duschvorleger oder mein Bademantel? – trete.

Das Schminken ist interessant. Ich verwende nur drei Pro-
dukte: eins für die Augen, eins für die Wangen und eins für 
die Lippen. Ich bemühe mich nach Kräften, und es fühlt sich 
richtig an. Wie auch immer, es ist vorbei. Dieses Gesicht ist, 
so wie es ist. Es ist bereit. Es wird seine Aufgabe erfüllen. 
»Liebling, passen die Sachen zusammen? Ist dieses Oberteil 
braun, schwarz oder blau?« Offenbar ist Stephen der Ansicht, 
dass meine Kleider zusammenpassen, und das soll mir recht 
sein. Ich muss zu einem Interview. Ich bin froh, dass er mir 
den Weg zeigen kann – er weiß gar nicht, wie sehr er mir da-
mit hilft. Sein Verhalten verrät mir ohne Worte, wo die Tür-
griffe sind, wo die Treppen sind, wo der Weg ist. Am Nach-
mittag klären sich meine Augen allmählich, und nun zeigen 
sie mir den Weg. Ich liebe es, wie alles funktioniert. Ich liebe 
es, wie mich die Morgen auf das Leben vorbereiten und mich 
die Sehkraft der Nachmittage einen Blick auf das erhaschen 
lässt, was ohnehin nur in unserer Vorstellung existiert.
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Es ist wie die ewige Leere: 
angefüllt mit unendlichen Möglichkeiten.

 W ir können das Tao »Wirklichkeit« nennen. Wir kön-
 nen es auch »Geist« nennen. Der Geist ist eine uner-

schöpfliche natürliche Quelle. Wenn er aufhört zu glauben, 
was er denkt, tritt er in die Dimension des Unendlichen ein. 
Er ist wie ein unversiegbarer Brunnen: Sie können unaufhör-
lich daraus schöpfen, und er wird Ihnen immer wieder das 
Wasser des Lebens spenden. Weil er ganz offen ist und weiß, 
dass nichts wahr ist, ist er mit mehr Möglichkeiten angefüllt, 
als wir uns je vorstellen könnten.

Laotse sagt: »Ich weiß nicht, wer es (das Tao) hervorbrach-
te.« Ich weiß es. Sie bringen es hervor, jedes Mal, wenn Ihr 
Geist sich dem öffnet, was ist – ganz gleich, was Sie zu wis-
sen glauben. Und wenn Ihr Geist sich öffnet, strömt das, was 
über das Wissen hinausgeht, was älter ist als »Gott«, herein 
und wird Ihnen zum Geschenk gemacht. Dieses Geschenk 
hört niemals auf.




