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Achtsamkeit, Entschleunigung und Nachhaltigkeit
sind zu Trendbegriffen geworden. Schon lange
bilden sie die zentralen Pfeiler der jahrtausende-
alten Lehre des Buddha. Wir sprachen mit dem
Dharma-Lehrer Manfred Folkers darUber, wie wir
uns vom Wachstumswahn befreien und eine Kultur
des Genug entwickeln kdnnen.
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BIO: Herr Folkers, aus Wirtschaft und Politik
horen wir stindig die Rufe nach Konsum und
Wachstum. Meist strebt der einzelne Mensch
nach mehr, selten nach weniger. Nun behaupten
Sie und ihr Co-Autor, der bekannte Wachstums-
kritiker Niko Paech, in einem neuen Buch: ,All
you need is less®. Sie sprechen sich also fiir ein
Weniger aus. Was hat Sie dazu bewogen, sich
mit dem Thema auseinanderzusetzen?

Manfred Folkers: Der gesunde Menschenverstand
und meine Liebe zur Erde. Weil dieser Planet end-
lich ist, sind dem Wachstum Grenzen gesetzt. Das
gegenwirtige 6konomische System aber ist eine
Art Gier-Wirtschaft, der nie etwas genug ist. Es ist
auf Mehrung und Steigerung angewiesen. Ein Irr-
weg, wie sich immer deutlicher zeigt. Wenn Niko
Paech und ich von weniger sprechen, dann ent-
springt das der Suche nach dem Ausweg aus dieser
Sackgasse. Wir setzen dabei auf Menschen, die eine
Haltung und eine Kultur des Genug entwickeln.

Sie sprechen neben Geniigsamkeit auch

von Achtsamkeit — was genau verstehen Sie
darunter?

Seit 25 Jahren bin ich Vorsitzender des Ver-
eins Achtsamkeit in Oldenburg, der sich als ein
Forum fiir alle Menschen versteht, die sich um
ein nach innen wie nach auflen friedvolles Leben
bemiihen wollen. Gleichzeitig ist Achtsamkeit
die aufmerksame und gelassene Annahme der
gegenwirtigen Erfahrung. Das englische Wort
Mindfulness - Geistvollheit - fiir Achtsamkeit
zeigt, dass ich in all meinem Tun der Erde und
der Zukunft eine Stimme geben kann.

Wie konnen die Menschen zu einem
gesunden Maf} zuriickkehren?

Am besten rechtzeitig und freiwillig, also aus Ein-
sicht und der festen Uberzeugung, das Richtige
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MANFRED FOLKERS

Manfred Folkers unterrichtet Taijiquan und
Qigong und ist seit 25 Jahren Vorsitzender des
Vereins Achtsamkeit in Oldenburg. Er ist Buch-
autor und seit 2009 Mitglied des Rates der
Deutschen Buddhistischen Union. 2004 wurde
er von Thich Nhat Hanh zum Dharma-Lehrer er-
nannt. Gerade erschien sein Buch , All you need
is less. Eine Kultur des Genug aus ékonomischer
und buddhistischer Sicht, in dem er zusammen
mit Niko Paech auslotet, welche Potenziale die
beiden Denkrichtungen mitbringen, um unseren
zerstorerischen Wachstumspfad zu verlassen.

zu tun. Es ist weder integer noch gesund, den
6kologischen FuBabdruck stéindig selbst zu iiber-
treten. Wer mafivoll leben méchte, darf nicht auf
andere warten. Auch alle gemeinsamen Ziele
werden letztlich von Einzelnen umgesetzt. Wenn
es Einzelne nicht schaffen, dann gibt es keine
Chance, dass es viele oder gar alle schaffen.

Die meisten von uns wissen ja, dass unsere
Lebensweise nicht zukunftsfihig ist. Was
hindert uns denn daran, nachhaltiger zu leben?
Eine von Behutsamkeit und Ausgewogenheit ge-
pragte Gestaltung des Alltags ist unter anderem
deshalb so schwierig, weil die Widerspriiche
des Systems mitten durch jeden und jede hin-
durchgehen. Viele Menschen méchten gern ver-
antwortlich und enkeltauglich handeln, aber wer
die eigenen Inkonsequenzen leugnet, ist nicht
authentisch und sto8t schnell an die Grenzen der
Belastbarkeit. Wer sich vom Mehr-haben-Wollen
verabschieden méchte, hat sich zunichst einzu-
gestehen, selbst vom Gier-Syndrom infiziert zu
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Wer sich dem Mehrungs-
und Vergleichsdruck
entzieht, 6ffnet das Tor
zur Zufriedenheit

sein und etwa den allgemein zulidssigen 6ko-
logischen Fulabdruck permanent um ein Viel-
faches zu iibertreten.

Die Arbeit an der Umstellung persénlicher Ge-
wohnheiten kann nicht delegiert werden, sondern
ist eine Aufgabe fiir jeden einzelnen Menschen.
Entsprechend zuriickhaltend sollten alle Versuche
sein, hier von aufen direkt einzugreifen.

»Wer sich dem Mehrungs- und
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Vergleichsdruck entzieht, offnet das

Tor zur Zufriedenheit.“

Sie beschiftigen sich seit vielen Jahrzehnten
mit der Lehre des Buddha, dem Dharma. Was
lehrt der Buddha in Bezug auf Geniigsamkeit?
Einen mittleren Weg. Er lehnte Uberfluss und
Vollerei ebenso ab wie Askese und Armut. Gleich-
zeitig iiberwand er die Vorstellung von einem

eigenstandigen Selbst, indem er die existenzielle
Verbundenheit des Menschen mit dem Dasein in
den Mittelpunkt seiner Lehre riickte. Buddha hitte
sicherlich den Begriff Mitwelt verwendet, um die
Verantwortung des Einzelnen fiir den Schutz der
Natur zu begriinden. Er empfahl Samtusta: Genug,
es reicht, zufrieden achtsam sein.

Dabei hilft sicher die Meditation ...

Natiirlich. Meditation ist eine gute Methode,
sich den eigenen Widerspriichen und Stirken
zu widmen. Das kann prinzipiell von jedem und
jeder gelernt und geiibt werden. Aufgrund ihrer
Gewohnung an Eile, Stress und Ablenkung re-
agieren zwar viele Ubende zu Beginn mit einer
Abwehrhaltung, denn Stille, Konzentration
und Prisenz fiihlen sich fiir sie oft fremdartig
an. Mit der Zeit jedoch wertschitzen sie die-
se Phianomene haufig als Riickhalt und Anker.
Doch was erleben Meditierende, wenn sie zur
Ruhe kommen und sich intensiv der Gegen-
wart zuwenden? Sie stofSen zunichst auf ihre
Basisfahigkeiten wie Atmung, Kérperfunktio-
nen, Emotionen und die Flut der Gedanken.
Nach langerer Praxis lassen sich diese Wahr-
nehmungen aber zu einer bewussten Betrach-
tung des gesamten Seins erweitern. Im Idealfall
fithren meditative Ubungen - wie beim Buddha
- zum wissenden Gefiihl des uneingeschrink-
ten Eingebunden-Seins in die Entfaltung des
Universums.

Diese Erfahrung ist ein guter Ausgangspunkt
fiir den Umgang mit dem Genug. In der Nach-
haltigkeitstheorie spricht man auch von Suf-
fizienz. Bei den Bemiithungen um einen ver-
ringerten Material- und Energieverbrauch
stellt sich namlich die Frage, was ausreichend
ist. Suffizienz leitet sich vom lateinischen Verb
sufficere, zu deutsch: geniigen, ab. Die Antwort
ergibt sich dann aus einer personlichen Balance
des Strebens nach Gliick und der Einsicht, Teil
des Ganzen zu sein.

Wie sieht Ihr personliches Genug aus? Wo
leben Sie geniigsamer als die Menschen in
Threm Umfeld?

Ein grofler Teil meines Alltags besteht aus frei-
willigem Engagement. Hinsichtlich Kleidung
meide ich Modestrémungen und wasche vieles
mit der Hand. Auf Reisen zelte ich gerne. Mit
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dem Rad durch die Stadt zu fahren jedoch bestehende Grenzen. Sie gehen
ist selbstverstandlich. Fast taglich nicht vom Mangel, sondern vom
koche ich fir die Familie. Meine Genug aus. lIhre Basis ist Zufrieden-
okonomische Zirkulation halte ich  heit, von der aus jegliches Handeln
kontrolliert gering. Und mit meinen wie ein Kiirprogramm des Lebens
Widerspriichen und Inkonsequenzen  wirkt. Das Materielle spielt dabei eine
gehe ich sorgsam. aber nicht zwang-  untergeordnete Rolle. Viel wichtiger
haft um. So ist der Abschied vom sind Behutsamkeit, Hilfsbereitschaft
Fleischessen fast vollzogen, doch die  und intellektuelle Aufrichtigkeit, also
Kohlfahrt und das traditionelle Ge- das wissende Gefiihl, beim Blick in
| burtstagsessen (serbische Bohnen- den Spiegel vor sich selbst bestehen zu

suppe) bleiben wursthaltig. Die Um-  konnen. Es gilt, sich von dem in der
stellung vom Flkw auf die Bahn ist  Verzichtsproblematik verborgenen Be-
noch nicht abgeschlossen. Die Ver-  wertungsschema zu befreien. Wer sich
kleinerung der Wohnflache wurde - etwa mithilfe von Meditation — dem
durch den Nachwuchs gestoppt. Und  Mehrungs- und Vergleichsdruck ent-
mein kleines Biro st noch etwas zu  zieht, 6ffnet das Tor zur Zufriedenheit.

papierhaltiz. N atu rkl i n i k

Nennen Sie uns doch zum Abschluss

Geht mit MaSligeng micht auch bitte noch ein paar praktische Tipps M i1C h el ril eth |
immer ein Verzicht einher? Wie fiir ein erfiilltes, aber geniigsameres 2
kann den Menschen vermittelt Leben. e Naturheilverfahren
werden, dass Verzicht anch positive Klar sein und locker bleiben. Einfache e Entspannung des Nervensystems »
Aspekte haben kzan® Dinge bemerken und wertschitzen; : : o .

Im Wachstumssystem wird standig  zum Beispiel die eigene Atmung, den B Heilfasten fir Korper und Seele
verzichtet. Vesgehlich wird versucht, Sonnenaufgang, die Rose im Garten e Gesundheits-Check-ups

vermeintliche Licken und Mangel zu  und das Licheln der Liebsten. Kontak-

B . o Aufbau-Kuren
fiillen. Stamdie S5t sowas - das Neus-  te pflegen ohne den Gedanken: Was

te, das Grofite &as Effimienteste, der  bringt mir das? Besonders tolle Tipps . ® Zahnherd-Diagnostik

Vorsprung sesemiter fen Anderen.  hat der Kinstler Joseph Beuys zusam- - e Mikronahrstoff-Diagnostik a
Dieses Konzeptt Ssmmt weder Erfiillung  mengestellt: ,Lebe, lass dich fallen, : und -Therapie
noch Befrrujgmg '_ lernefcllllange.r‘l zZu beoba?hten, pflanze, e Schwermetall-Entgiftung ~ |
Bewusstes Sesrennen des Umwelt-  unmdogliche Girten, lade jemanden Ge-

verbrauchs ‘ssch a's Suffizienz be-  fdhrlichen zum Tee ein, mache kleine e Dunkelfeld- / Blutausstrich-Test
zeichnet) ums Walisunes skzeptieren  Gesten, werde ein Freund von Freiheit
und Unsicherheit, freue dich auf Triu-

T — """"" i me, weine bei Kinofilmen, schaukle so

e Nervenpunktbehandlung

Patienten jeden Alters

= k. : i hoch du kannst, tu Dinge aus Liebe, " sind herzlich willkommen! 5
EINE LTI DES SEwLG mach eine Menge Nickerchen, gib Geld : ] :
AUS OMOMOMISITSES UND :  weiter, mach es jetzt, glaube an Zau-

' SIGHT« i berei, lache eine Menge, nimm Kinder

waTEr Soke Wikg Teec

cctand ernst, bade im Mondlicht, lies jeden

Tag, stell dir vor, du wirst verzaubert,

~—— hore alten Leuten - : " .
ALL zu, freue dich, #
YOU *i lass die Angst fal- . Buchung und Beratung

! . len, unterhalte das
NEED | e Telefon: 09394 8010
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