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			Achtsamkeit auf Samtpfoten

		


		
			Einleitung

			»Ich habe schon mit verschiedenen Zen-Meistern zusammengelebt – es waren alles Katzen.« »Ich glaube, Katzen sind spirituelle Wesen, die auf die Erde gekommen sind. Ich bin mir ganz sicher: Eine Katze kann über Wolken spazieren.« »Es gibt nichts Herrlicheres als das friedliche Gefühl, das sich in dir ausbreitet, wenn sie schlummert, und nichts Lebhafteres als eine Katze in Aktion.« … Die Aufzählung könnte ich noch lange fortsetzen, denn all das haben Menschen über uns Katzen gesagt. 

			Ich als Katze kann nicht beurteilen, ob da etwas Wahres dran ist. Ich lebe einfach, ohne mich darum zu kümmern, was in einem früheren Leben gewesen sein könnte oder was mich in einem zukünftigen erwartet. Die Zukunft ist eine Projektion des Geistes, warum also sollte man sich jetzt schon Sorgen darum machen? 

			Allerdings kann ich mir denken, warum die Menschen seit jeher Miniaturausgaben meditierender Mönche in uns sehen, wenn nicht gar Gottheiten – was wir sie, nebenbei bemerkt, gerne glauben lassen.

			Eine Menge menschlicher Probleme sind hausgemacht.

			Wir Katzen sehen das. Nie können die Menschen stillhalten, und eine ihrer Lieblingsbeschäftigungen besteht darin, sich ­immer mehr Arbeit aufzuhalsen, ganz so, als dürften sie sich keine Pause erlauben. 

			Oft sagen sie nicht das, was sie wirklich meinen oder empfinden. Eigentlich wollen sie etwas ganz Bestimmtes, aber wenn sie Angst haben, jemandem damit zu nahe zu treten, behaupten sie, etwas anderes zu wollen. 

			Dann gibt es Menschen, die furchtbar laut sprechen, als wollten sie ihr Gegenüber betäuben, wieder andere rennen nervös umher, fuchteln dabei mit Armen und Beinen und wenden den Kopf hin und her. 

			Ständig suchen sie nach etwas, als genüge ihnen ihr Leben nicht, und behaupten dabei, auf der Suche nach dem Glück zu sein. Doch wissen die Menschen überhaupt, was Glück ist? 

			Wie gut, dass es uns Katzen gibt! 

			Wir nämlich essen, wenn wir hungrig sind, trinken, wenn wir Durst haben, und schlafen, wenn wir müde sind – wir sind immer ganz im Hier und Jetzt, leben ausschließlich im gegenwärtigen Moment. Wir wollen niemandem gefallen außer uns selbst, und wir tun damit auch unserer Umgebung etwas ­Gutes. 

			Wir haben schon lange begriffen, was Glück bedeutet.

			Es funktioniert so ähnlich wie das Prinzip mindfulness, also wie die Kunst, bewusst im Augenblick zu leben. Wir Katzen folgen diesem Prinzip von jeher. 

			Wenn die Menschen uns nur endlich einmal genau beobachten würden, wäre die Welt bestimmt heiterer. Es würde schon reichen, wenn sie sich einfach öfter mit uns beschäftigten, uns streicheln oder bürsten oder mit uns spielen würden, ohne zu fürchten, dadurch Zeit für Wichtigeres zu vergeuden. Das Wichtigste überhaupt nämlich ist, glücklich zu sein.

			Übrigens sagte schon Sigmund Freud: »Die Zeit, die man mit Katzen verbringt, ist niemals verlorene Zeit.« 

			In diesem Buch nun habe ich aufgeschrieben, was die Menschen alles tun könnten, um endlich glücklich zu werden. Es ist ein Sieben-Wochen-Programm, denn bekanntlich hat eine Katze sieben Leben. Wer die Übungen im Alltag anwendet, beginnt ein Dasein, das frei von Zwängen ist, frei von den Beschwernissen, die die Seele an das irdische Leben fesseln. Möglicherweise beginnt damit sogar ein ganz neues Leben.
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			MONTAG
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			Halte inne und entspann dich

			Wenn das Leben aus nichts als Grübeln und Arbeiten 
besteht, ist das so, als würde man gar nicht leben. 

			Wieso hältst du nicht einfach entspannt inne

			und beobachtest die Dinge um dich herum?

			Du wirst merken, dass die Welt sich auch ohne dich 
weiterdreht, ohne deine Ängste und Sorgen. 
Du beobachtest und bleibst auf Distanz, so wie ich
ganz oben auf dem Bücherregal im Wohnzimmer.
In diesem Augenblick wirst du wirklich leben.
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			DIENSTAG

			Alles kann ein Spiel sein

			Spielen bedeutet, ständig etwas Neues auszuprobieren.

			Stelle deine fünf Sinne auf die Probe und entdecke immer wieder Neues an dir und in der Welt.

			Gib dich nicht mit deinen gewohnten Vergnügungen 
zufrieden, auch wenn es beruhigend scheint. 

			Halte nach neuen Ausschau 

			oder verwandle deine Gewohnheiten in ein Spiel.

			Nicht du bist verrückt, sondern diejenigen, die glauben, dass erwachsen zu sein bedeutet, nicht mehr spielen zu dürfen!

		


		
			MITTWOCH

			Übe dich in Geduld

			Wenn es sein muss, 

			kann ich stundenlang regungslos vor einem Mauseloch sitzen.

			Wenn etwas Wichtiges auf dem Spiel steht, 

			gibt es keine Uhr, weder die an der Wand 

			noch eine innere. 

			Nicht zufällig antwortete ein Sufi-Meister auf die Frage: 

			»Von wem hast du das Meditieren gelernt?« mit den Worten: 

			»Von einer Katze, die vor einem Mauseloch 

			auf der Lauer lag.«
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			DONNERSTAG

			Hör nicht auf, neugierig zu sein

			Was verbirgt sich hinter einem Möbelstück?

			Was gibt es vom höchsten Aussichtspunkt 

			der Wohnung aus zu entdecken?

			Und was mag wohl hinter dem geschlossenen Gittertor sein 

			oder am Ende der Straße, wo ich bisher noch nicht war?

			Bleibe stets neugierig,

			und das Leben wird Tag für Tag

			kleine oder große Sensationen für dich bereithalten.
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			FREITAG

			Betrachte ein Aquarium

			In ein Aquarium zu schauen, sei es klein oder groß, 

			ist das beste Mittel gegen Stress.

			Hauptsache, es schwimmen Fische darin –

			ob gewöhnliche Goldfische 

			oder bunte Tropenfische spielt keine Rolle. 

			Ihr sanftes Dahinschweben

			und ihre langsame Atmung sind geradezu betörend,

			dumme Gedanken lösen sich so ganz von alleine auf.
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