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Vorwort

Was meinen wir, wenn wir sagen,

wir ,kultivieren Achtsamkeit“?

_— Esist keine Frage, dass Achtsamkeit eines der
Dinge dieser Welt ist, das kontinuierlich in unser
Leben einzubeziehen uns Menschen enorm schwerfillt (obwohl
sie ja kein ,,Ding® ist). Und das, obwohl wir sie kosten kénnen
und diesen Geschmack sofort wiedererkennen. Jedes Mal.
Die Einladung lautet immer gleich: Halte einen Moment
inne — nur einen Moment — und lass dich in die Wachheit Ainein-
Jallen. Das ist alles. Halt inne und lass los: soll heif3en, falle in das
Erleben deines Daseins und halte es im Gewahrsein, auch wenn
es nur ein winziger Moment ist. Augenblicklich — oder anders
ausgedriickt: in diesem zeitlosen Moment namens ,jetzt“ (dem
einzigen Moment, den wir tiberhaupt jemals haben).
Gliicklicherweise gibt es, wenn wir diesen Moment verpas-
sen — weil wir von irgendetwas abgelenkt sind, in Gedanken oder
Emotionen verstrickt sind, im Trubel all der Dinge, die schein-
bar stindig irgendwie erledigt werden miissen —, den nichsten
Moment, in dem wir wieder anfangen kénnen. Anhalten und in
die Wachbheit fallen, in diesem Moment des Jetzt.
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Es scheint so einfach. Ist es auch.

Aber es ist nicht leicht.

Mehr noch, und einmal anders betrachtet: Ein Moment
der Achtsamkeit, mit keiner Agenda aufler der, bewusst da zu
sein, gehort fir uns Menschen so ziemlich zu den am schwers-
ten erreichbaren Dingen. Noch schwieriger ist es fiir uns, zwei
Momente der Achtsamkeit aneinander zu kniipfen.

Und doch geht es bei Achtsamkeit paradoxerweise tiberhaupt
nicht darum, irgendetwas zu tun. Im Gegenteil, sie ist ein Nicht-
Tun, ein radikales Nicht-Tun. Und in jedem Moment des Nicht-
Tuns liegen Friede, Einsicht, Kreativitit und neue Méglichkeiten,
trotz alter Denk- und Lebens-Gewohnheiten. Genau in diesem,
in jedem Moment des Nicht-Tuns sind Sie bereits okay, bereits
vollkommen, in dem Sinne, dass Sie vollkommen Sie selbst sind.
Und deshalb sind Sie genau in diesem Moment bereits zu Hause,
auf eine tiefreichende Art, viel tiefer als alles, was Sie iiber sich
denken, tiefer als die Ideen und Meinungen, die Thre Perspek-
tive fiir das grofle Ganze prigen und manchmal schmerzhaft
einengen. Ganz zu schweigen von Thren eigenen Moglichkeiten,
diese Ganzheit zu erleben und davon zu profitieren. Am inter-
essantesten von allen ist die Erkenntnis, dass es keinen ,,anderen
Moment“ zu einem anderen Zeitpunkt gibt — aufler im Denken.
In Wirklichkeit gibt es nur diesen einen Moment, um da zu sein.

All das bedeutet tiberhaupt nicht, dass Sie im praktischen
Leben nichts geschafft kriegen. Im Gegenteil, wenn Thr Tun wirk-
lich aus Ihrem Sein kommt, wenn es wirklich ein Nicht-Tun
ist, ist es ein viel besseres Tun und viel kreativer, ja sogar miihe-
loser, als wenn Sie sich ohne kontinuierliches, jeden Moment
neues Gewahrsein abmiihen, ihre Angelegenheiten auf die Reihe
zu bringen. Wenn unser Tun unserem Sein entspringt, wird es
ein integrales und intimes Element einer Liebesaftire mit dem
Bewusst-Sein selbst und mit unserer Fihigkeit, diesen Raum in
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unserem Geist und Herzen zu bewohnen; ihn mit anderen zu tei-
len, die sich ebenfalls auf diese Art zu leben eingelassen haben —
potenziell also mit uns allen.

Und natiirlich bedeutet all das tiberhaupt nicht — und das
wird in den vier Binden dieser Reihe ziemlich detailliert beschrie-
ben —, dass immer angenehm sein wird, was Sie erleben, ob nun
in der formellen Meditationspraxis oder in der Entwicklung IThres
Lebens. Kann es nicht sein und wird es nicht sein. Der einzige
Grund, warum Achtsamkeit einen Wert hat, ist der: Sie ist voll
und ganz dazu geeignet, mit jeder Erfahrung klug umzugehen,
egal, ob angenehm, unangenehm oder neutral, erwiinscht oder
unerwiinscht, womdglich auch grauenerregend oder unvorstell-
bar. Achtsambkeit ist fihig, sich jedem Leid frontal zu stellen und
es anzunehmen (wenn und falls es Leiden ist, was Thr Leben in
einem bestimmten Moment gerade dominiert).

In der Schule lernen wir nicht viel iiber das Nicht-Tun, wenn
tiberhaupt,” aber die meisten von uns haben als Kind Momente
eines radikalen Nicht-Tuns erlebt. Eigentlich sogar haufenweise.
Manchmal kommen sie als Staunen. Manchmal kommen sie als
Spiel. Manchmal entstehen sie als Fiirsorge fiir andere, als ein
Moment der Freundlichkeit.

Man kénnte es auch so sagen: Bei der Achtsamkeit geht es um
das Da-Sein: ,an-wesen-d sein“ sein wie in dem Wort ,,menschliches
Wesen, und um das Leben, wie es ist, wie es sich hier und jetzt ent-
faltet und in Gewahrsein umfangen wird. Deshalb ist dazu prak-
tisch keine Anstrengung nétig, weil es ja bereits geschieht. Notig
ist lediglich, im direkten Erleben dieses Augenblicks wohnen zu
lernen, wie er auch immer sein mag, ohne dabei notwendigerweise

*

Es sei denn, Achtsamkeit ist in den Schulen in Threr Gegend Teil des Lehr-
plans, was hierzulande und weltweit zunehmend der Fall ist.
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zu denken, er ,gehore Ihnen“. Auch das ,Ihnen ist ja letztendlich
nur ein Gedankenkonstrukt, wenn Sie es unter das Mikroskop legen
und untersuchen. Wenn Sie das tun, entdecken Sie vielleicht: Was
Ihrer Meinung nach Ihre Persénlichkeit ausmacht, ist nur ein sehr
kleiner und zumindest teilweise unzutreffender Ausschnitt dessen,
was Sie tatsichlich sind. In einem einzigen Moment kénnen Sie
erkennen, wie riesig die volle Dimensionalitit Thres Wesens wirklich
ist. Sie sind bereits ganz, bereits vollstindig — so, wie Sie sind. Und
gleichzeitig sind Sie Teil eines viel grofleren Ganzen, wie immer
Sie das auch definieren wollen. Und dieses grofiere Ganze, nen-
nen wir es einmal ,,die Welt®, hat diese voll und ganz anwesende,
selbstverwirklichte Version Threr bitter nétig!

Unsere Ganzheit manifestiert sich im Alltag als Wachheit,
als reines Gewahrsein. Unser Gewahrsein ist eine angeborene
menschliche Fihigkeit, aber eine, auf die wir kaum achten, die
wir kaum wiirdigen oder zu bewohnen lernen. Ironischerweise
aber gehort Sie Thnen bereits, konventionell gesprochen. Sie wur-
den mit ihr geboren. Sie miissen sie also nicht erwerben, sondern
sich einfach nur vertraut machen mit dieser Dimension Thres
eigenen Wesens. In Threr Fihigkeit zum Gewahrsein sind Sie
»mehr Sie selbst“, und sie ist niitzlicher als praktisch alles andere
an Thnen, einschliefSlich all Ihrer Gedanken und Meinungen (so
wichtig Gedanken und Meinungen sein mégen, solange wir sie
nicht glauben und an ihnen als absolute Wahrheiten festhalten).

Und weil das Paradoxe darin liegt, dass wir alle bereits wir
selbst sind, in all unserer Fiille, bedeutet das: Im Kultivieren von
Achtsambkeit gibt es buchstiblich kein Ziel zu erreichen, nichts
zu tun und kein spezielles Erlebnis, das man haben sollte oder
verpassen konnte. Die Tatsache, dass Sie in der Lage sind, iiber-
haupt etwas zu erleben, ist an sich schon etwas Besonderes! Ironi-
scherweise jedoch wird diese Tatsache kaum je erkannt, wihrend
wir jenem ,,ganz besonderen Etwas® nachjagen, das uns irgendwie
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immer zu entschliipfen oder uns zu enttduschen scheint — viel-
leicht jenem perfekten meditativen Moment (in Ihrer Fantasie-
vorstellung davon, was bei Meditation herauskommen miisste,
wenn Sie sie ,,richtig“ machen wiirden).

Es gibt nichts zu erwerben, weil Ihnen nichts fehlt und nichts
mangelt, auch wenn Thnen die Gewohnheitsmuster Ihres Den-
kens und Haben-Wollens immer wieder etwas anderes erzihlen.
Sie sind bereits komplett, ganz, lebendig in diesem Moment und
so, wie Sie sind, schon! ,,Verbesserungen sind weder notwendig
noch méglich. Das ist alles!

Das Einzige, was uns entgeht, ist die Erkenntnis, dass das Leben
sich in diesem Moment tatsichlich entfaltet — in Form Threr Per-
son, in Form meiner Person —, in jeder Dimension dieser Ent-
faltung in zeitloser Gegenwart, die wir ,jetzt“ nennen; und das
Begreifen dieser Tatsichlichkeit, sodass sie erfasst und in ihrer
ganzen Fiille Wirklichkeit wird. Dafiir gibt es keine Worte, weil
Worte, trotz aller Kraft und Schénheit wohlgesetzter Formulie-
rungen, lediglich Elemente des Denkens zber Dinge sind und
deshalb vom direkten Wahrnehmen immer einen Schritt ent-
fernt. An diesem Punkt betreten wir das Reich reiner Dichtung,
in dem wir Worte benutzen, um iiber Worte hinauszuweisen, um
zu vermitteln, was in Prosa zu sagen nicht moglich ist. An diesem
Punkt beriihren wir auch das, was ein Kollege" bezeichnender-
weise ,,implikative holistische Sinngebung® nennt — etwas, das
viel mehr einem direkten Fiihlen dhnelt, einem Wissen, das uns
in den Knochen steckt, im Herzen, weit entfernt von den Wor-
ten und Vorstellungen, die wir spiter vielleicht auf das Erlebnis
anwenden. Vielleicht ist es letztendlich diese Fihigkeit, die uns

*  Siche: Teasdale, John und Chaskalson, M.: How Does Mindfulness Transform
Suffering II: The Transformation of Dukkha. In: Williams, J. und Kabat-Zinn,
J. (Hg.): Mindfulness: Diverse Perspectives on Its Meaning, Origins, and Appli-
cations. Milton Park, UK: Routledge, 2013, S.103-124.
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aus Automaten in Menschen verwandelt. Und genau hier ist der
Ort, an dem wir das Gebiet einer im ganzen Kérper lebendigen
Achtsamkeitspraxis betreten.

Das Geheimnisvolle am Gewahrsein ist, dass es wirklich und
wahrhaftig jenseits aller Worte liegt. Es ist in unserem Wesen
angelegt. Wir alle haben es bereits, haben es immer. Es ist uns
niher als nah. Und doch habe ich, paradoxerweise, schon jetzt
eine ganze Menge Worte gebraucht, um Sie zu einer Ahnung
dessen zu verleiten, was Thnen schon gehért, was Sie sind — was
Sie in Wirklichkeit sind, einfach nur, indem Sie Mensch sind.
Ich hoffe, dass dieses mein ,,Zeigen mit Worten“ bei Ihnen und
in Thnen Widerhall findet, auf einer tiefen intuitiven Ebene, weit
weg von Worten und Geschichten.

Dieses Buch und die anderen in dieser Reihe sind voll mit
Worten, mit Tausenden von Worten. Und doch sind sie alle nur
Fingerzeige, Visierlinien, entlang derer Sie anpeilen, nachfiih-
len, nachspiiren kénnen, wihrend Sie innehalten und loslassen,
innehalten und loslassen, innehalten und ankommen, Moment
fir Moment. Wo? In dem, was gerade zur Hand ist, was relevant
ist, Ihnen in diesem Moment ins Auge springt. In die Aktualitit
des Jetzt, der Dinge, wie sie sind.

Einfach? Ja! Konnen Sie das? Natiirlich! Muss man dazu etwas
machen? Eher nicht. Jein. Es sieht nur so aus, als miisste man
etwas machen. Eigentlich geht es darum, ins Wachsein zu fallen.
Und das ist, wie wir gesehen haben, eine Liebesaffire mit dem,
was ist, und mit dem, was im nichsten Moment méglich sein
kénnte, wenn wir bereit sind, im Jetzt voll da zu sein, ohne ein
bestimmtes Ergebnis zu erwarten oder darauf angewiesen zu sein.

Wenn Sie denken, bei der Meditation miisse man etwas
machen, dann kénnen Sie es auch bleiben lassen — es sei denn,
Sie erkennen, dass in der scheinbaren Verriicktheit oder Sinnlosig-
keit des Nicht-Tuns eine Methode liegt. In der alten chinesischen
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Zen-Tradition wird dies manchmal als ,Methode, keine Methode
zu haben® bezeichnet. Dies ist der Punkt, an dem die Einheit
zwischen dem instrumentellen Ansatz (etwas tun, etwas geschafft
bekommen) und dem nicht-instrumentellen Ansatz (Nicht-Tun),
die ich im ersten Band behandelt habe, ins Spiel kommt. Unsere
angeborene Wachheit ldsst sich nicht aufbauschen, lisst sich nicht
verkaufen, ldsst sich nicht korrumpieren. Sie kann nur aufgezeigt
und erkannt werden. Und der einzige Weg, sie zu erkennen, ist:
sich selber nicht im Weg zu stehen, sondern fiir einen Moment
einfach innezuhalten und anzukommen. Innehalten und ankom-
men. Innehalten und ankommen.

Ein sehr praktischer Weg, das zu tun, fithrt iber ein bewuss-
tes Erleben der Sinneswahrnehmungen.

Wir konnen also experimentieren: Ist es uns moglich, genau
jetzt, in diesem Moment, ,bei Sinnen® zu sein? Kénnen wir
horen — und zwar nur das, was auch wirklich zu horen ist? Kon-
nen wir sehen — und zwar nur das, was auch wirklich zu sehen
ist? Konnen wir fithlen — und zwar nur das, was auch wirklich zu
fithlen ise? Ist es uns méglich, in der Tatsichlichkeit dieses jetzigen
Moments aufzuwachen und in dem, was wir ,unsere eigentliche
Natur® nennen kénnten — was hinter all unserem Denken, unse-
ren Vorstellungen, Perspektiven, Weltmodellen, religiosen Lehren,
Philosophien, unserer Bildung usw. liegt? Denn nichts davon ist
unverzichtbar fiir den Prozess, in dem wir ins hellwache Dasein
fallen — obwohl all diese Dinge natiirlich paradoxerweise auf eine
schone Weise wichtig sein kénnen, solange man sich nicht an
sie klammert. Sich nicht zu identifizieren mit irgendetwas; nicht
zu sagen: ,Das bin ich, das gehort zu mir, das macht mich aus®:
Das ist der Schliissel. Denn wir haben im Grunde keine Ahnung
(oder eben nur vage Ahnungen), worauf sich diese Personalpro-
nomina der ersten Person eigentlich beziehen. Deshalb steht am
Anfang und am Ende aller meditativen Ubungen dieses: ,Wer
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bin ich?, und dann folgt das Innehalten und Ankommen in Ge-
wahrsein, im Nicht-Wissen, hinter allem Denken. Innehalten und
ankommen. Wann? Wenn Sie sich daran erinnern. Wie wire es
mit jetzt? Und jetzt? Und jetzt? Nichts muss anders werden. Sie
miissen nichts tun. Nur sich erinnern.

Wihrend die Welt immer komplexer wird, unsere Tage aus end-
losen Listen von Dingen bestehen, die erledigt und abgehake
werden miissen, oder aus Momenten, in denen wir aufgefordert
werden, nicht blof§ herumzustehen, sondern etwas zu unterneh-
men — da ist es sehr leicht, sich immer mehr in den Narrativen
im Kopf zu verlieren, den Erzihlungen dariiber, was eigentlich
vor sich geht, wo unser Platz in all dem ist; dariiber, wo wir der-
einst landen werden oder anzukommen hoffen oder im Gegenteil
firchten, eben gerade nicht anzukommen — und dabei fast vollig
aus den Augen zu verlieren, welches Wunder, welche Pracht es
ist, iberhaupt am Leben zu sein.

Wir konstruieren im Kopf Identititen, ,Zu-erledigen®-Lis-
ten und Zukunftspline und verlieren uns dann in diesen Kon-
strukten, in unseren Realititsmodellen und in unseren Gedanken,
die, sogar wenn sie zutreffend sind, nur teilweise zutreffen, defi-
nitiv nicht hundertprozentig — und im Normalfall reicht das
eben nie. An diesem Punkt angelangt, sind wir wahrscheinlich
schon viel zu beschiftigt, viel zu sehr schon in die Eigendyna-
mik dieser Geschiftigkeit verstrickt, um noch daran zu denken,
dass wir auch wach sein konnten. Wir schalten so schnell in den
Autopiloten-Modus — rutschen in die vertrauten ausgetretenen
Pfade unseres Denkens und unserer Emotionen, verlieren uns
darin, Punkt fiir Punkt auf unserer Liste abhaken zu miissen, und
werden immer siichtiger nach den vielen Ablenkungen, die uns
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Smartphone, Tablet & Co. mit ihrer ,grenzenlosen Vernetzung®
liefern —, dass wir aus den Augen verlieren, was direkt vor unse-
rer Nase liegt und was jetzt gebraucht wird, und jetzt, und jetzt.

Wenn wir Achtsamkeit kultivieren, sei es formell oder infor-
mell, konnen wir die Blase genau in dem Moment, in dem sie
aufsteigt, platzen lassen, oder sobald wir merken, was vor sich
geht. Sie kann verborgene Dimensionen unserer selbst aufdecken
und wiedergewinnen helfen, die wir fiir unser Weiterleben drin-
gend brauchen werden, wenn wir unserer Menschlichkeit und
ihrer vollen Entfaltung treu bleiben wollen. Keine(r) von uns will
eigentlich, dass auf seinem oder ihrem Grabstein steht: ,Ich hitte
mehr arbeiten sollen® oder ,,Ich hitte mich mehr ablenken las-
sen sollen®, aber in der Art und Weise, wie wir unsere Energien
einsetzen, und in der Summe aller unserer verpassten Gelegen-
heiten leben wir genau so. Achtsamkeit kann ein Gegengewicht
gegen all das sein, ohne es gewaltsam zu stoppen. Nur wir miis-
sen stoppen, und nur fiir diesen zeitlosen Moment.

Da dieses Buch davon handelt, wie man im alltdglichen Leben
Achtsamkeit praktiziert, stellen wir eines am besten gleich klar:
Es gibt kein Leben auf8er dem alltdglichen.

Nichts wird aus dem alltdglichen Leben ausgegrenzt, auch
nicht all die Gedanken und Emotionen, die wir jeden Moment
haben, unabhingig von der Situation. Im Wesentlichen findet
alles, was entsteht, in der Sphire unseres Lebens statt. Und deshalb
wird es in diesem Moment Teil des ,,Achtsamkeits-Lehrplans®,
konnte man sagen. (Und wenn es immer wieder auftaucht, wird
es in vielen, vielen Momenten Teil des Lehrplans, denn manchmal
lasst der Lehrplan uns einfach nicht gehen.) Letztendlich kann
jeder Moment unseres Lebens zur Kultivierung von Achtsamkeit
beitragen, nicht nur die Tageszeit, die wir fiir formelle Medita-
tion reserviert haben. Das Leben selber wird zum Lehrplan. Das
Leben selber wird zur Meditationspraxis.
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Darauf lduft es im Wesentlichen hinaus, wenn wir Achtsam-
keit kultivieren und zur ,,Be-Sinn-ung® kommen wollen (das ist
sowohl wortlich als auch metaphorisch gemeint). Wenn wir nur
dieses eine Leben zu leben haben — wollen wir es wie Schlaf-
wandler verbringen, verloren in Gedanken und Geschichten und
Emotionen? Oder wollen wir Wege finden, wach zu werden fiir
die Fiille jedes Augenblicks und dessen, was er bereithilt, wenn
wir ihn — und uns — nur annehmen und beriihren, egal, was in
einem einzigen Moment oder im Laufe eines Tages alles entsteht?
Dieses Buch lidt Sie zu einem Training ein (und ich sollte sagen,
,uns“, denn ich bin keine Ausnahme, und wir arbeiten in diesem
Forschungsabenteuer zusammen, so wie Millionen andere, die
sich dafiir entscheiden, ihr Leben in diese Richtung zu orientie-
ren), im Laufe eines Tages immer wieder ins hellwache Dasein
zu fallen. Und es auch zu bestimmten Zeiten in einem formelle-
ren Rahmen zu iiben, indem man bestimmte Zeiten reserviert,
die allein dem Dasein gewidmet sind, in denen es keine Agenda
gibt, was zu tun oder zu erledigen wire (auch keine geheime
Agenda, besser meditieren zu lernen!). Die Fiille Ihres Erlebens
ist in jedem Moment vollstindig, also lisst sie sich nicht verbes-
sern. Die Herausforderung lautet immer: Kénnen wir voll bei
der Sache sein, dafiir da sein, darin sein, bis wir erkennen, dass
alles, was sich in einem gegebenen Moment entfaltet, der Lehr-
plan dieses Moments ist? Und somit erkennen, was in einem alten
Cartoon des ,New Yorker ein Monch zu Beginn der Medita-
tion zum anderen sagt: ,,Es passiert nichts. Genau darum geht’s.”

Vom Anfang bis zum Ende werden wir auf den Seiten dieses
Buches lebendige, leibhaftige Achtsamkeit kultivieren. Jedes Kapi-
tel bildet auf gewisse Weise eine andere Tiir in denselben Raum:
den Raum Ihres Gewahrseins. Jede Eingangstiir — und natiirlich
auch jeder Ihrer Sinne — hat ihre eigenen, ziemlich staunenswer-
ten Eigenschaften. Der verbindende Faktor der Praxis ist jedoch,
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dass der Raum, den wir betreten, der Raum unseres eigenen Ge-
wahrseins ist, egal, durch welchen Eingang wir gekommen sind.
Wir nehmen unseren Platz ein — im wortlichen wie im meta-
phorischen Sinne — und erden uns in der Praxis, ohne das, was
Moment fiir Moment in unserem Erleben entsteht, zu bearbei-
ten oder zu beurteilen. Wir tun das, so gut wir kénnen, ohne uns
in Fragen zu verstricken, ob unsere meditative Erfahrung ,gut®
ist oder ob unsere Erfahrung so ist, wie sie ,,sein soll“. Wenn Sie
etwas erleben und sich dessen bewusst sind, dann ist das, was Sie
erleben, fiir diesen Moment perfeke — perfekt als das, was es ist.

Die wirkliche Frage ist: ,, Welche Beziechung werden Sie zu dem
haben, was sich im jeweiligen Moment entfaltet — der immer der
jetzige Moment ist?“ Mit anderen Worten: Kénnen Sie das, was
Sie erleben, im Gewahrsein halten, ohne es auf irgendeine Weise
zu beurteilen oder eine Geschichte iber Ihr Erleben — sei es ange-
nehm, unangenehm oder neutral — zu erfinden, die Sie schlief3-
lich selber glauben? Die Bereitschaft, in ruhigem Gewahrsein
bei dem zu verweilen, was Thr Erleben im Moment ausmachen
mag (erwiinscht, unerwiinscht oder nahezu unbemerkt; ange-
nehm, unangenehm oder weder noch), lidt zu einer ganz neuen
Art von Beziehung zu unserem Erleben ein (wozu auch gehért, wie
viel wir urteilen und werten!). Dies bringt eine neue Méglichkeit
mit sich, einen Raum der Freiheit zu bewohnen, der viel grofler
ist als Vorlieben und Abneigungen und bevorzugte Ansichten,
wie die Welt ist (oder nicht ist). Und somit lddt es Sie dazu ein,
zu sein, wer und was Sie sind, und wenn es nur fiir einen kurzen
Moment ist: jenseits Ihres Namens, jenseits von ,,Das ist meine
Geschichte!, tiberhaupt jenseits des Denkens, oder vielleicht
sollten wir sagen: hinter allem Denken.

Was Sie entdecken werden, ist kein Geheimnis, und doch ist es
gleichzeitig eine versteckte Goldmine. Es ist Ihr eigenes Gewahr-
sein, das sich einen klaren Blick und damit grofiere Weisheit zu
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eigen macht. Es ist Gelassenheit und somit eine unerschiitterliche
Stabilitdt im Geist und im Herzen, die von tiefer Fiirsorge und
Anteilnahme getragen wird. Es ist eine angeborene Liebesaffire
mit dem Leben, jenseits unserer viel zu beschrinkten Erzihlun-
gen, wer wir seien und wie die Welt sei. Wie wir in ,,Meditation
ist nicht, was Sie denken® gesehen haben, ist das Begreifen, wer
und was wir in unserer Fiille tatsichlich sind, und wie und was
die Welt in ihrer Fiille tatsichlich ist, ein radikaler Akt der Liebe
und geistigen Klarheit. Und dies macht uns offen fir die Mog-
lichkeit, in dieser Welt zumindest ein bisschen kliiger zu handeln
und dadurch die Heilung und Transformation und Befreiung zu
erleben, die solch ein Handeln begleiten, Moment fiir Moment,
Tag fiir Tag.

Die Empfehlung lautet also: Stiirzen Sie sich, als gibe es kein
Morgen, als hinge Thr ganzes Leben davon ab, in die formellen
und informellen Ubungen, die dieses Buch anbietet. Denn Thr
Leben hingt tatsichlich auf vielfiltige, sehr reale und entschei-
dende Weise davon ab. Genauso wie das volle Potenzial Threr Pri-
senz und Wirksamkeit in der Welt, in der Familie, in dem, was
Sie unternehmen, ja, selbst in Threm Kérper und wie Sie sich in
der Welt betragen (und wie Ihr Korper Sie trigt).

Dieses Engagement erfordert eine gewisse Disziplin und Ent-
schlossenheit. Wenn es Ihnen irgendwie méglich ist, so schaffen
Sie jeden Tag — ob Sie Lust haben oder nicht — Ihren Hintern
sowohl im wortlichen wie auch im {ibertragenen Sinne auf ein
Meditationskissen oder einen Stuhl oder ein Bett und belassen
Sie ihn da — gerne auch ein bisschen linger, als Thnen lieb ist.
Es bedeutet, das unvermeidliche Unbehagen, die Ungeduld, die
Langeweile, die sprunghaften Gedanken, den Arger und iiber-
haupt alles willkommen zu heiflen, was aufkommt. Es bedeutet,
all das einzuladen, damit es Ihre Lehrerin wird und Thnen gestal-
ten hilft, wie Sie sich dazu verhalten wollen — zum Erwiinschten
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und zum Unerwiinschten, zum Angenehmen und zum Unan-
genehmen, zum Leichten und zum Schwierigen. Das ist keine
Folter (obwohl es sich manchmal so anfiihlen kann), sondern
Freiheit — die Freiheit, nicht verstricke, ja womdéglich gefangen zu
sein in den eigenen Vorlieben und Abneigungen oder den end-
losen Geschichten, die nie so ganz stimmen. In diesem Spiegel
wacht der Geist auf. Er lernt sich selbst kennen, sich selbst und
allem Erleben zum Freund zu werden. Und in diesem Prozess
werden Sie selbst, so wie Sie sind, zur Verkérperung dieses Wis-
sens. Durch diesen Prozess werden Sie viel besser wissen, wie ein-
fach Dasein geht, und wenn Handeln gefragt ist, was zu tun ist.
Viel Spafl! Und bleiben Sie in Kontakt! Vor allem mit sich
selbst. Seien Sie gewiss, dass Sie nicht allein sind bei diesem Unter-
fangen, auf vielfiltige Art und Weise Wachheit zu kultivieren.
Wir sitzen alle in diesem Boot, geben unser Bestes, lassen uns, so
gut es geht, auf die formelle und informelle Praxis ein und sehen
und begreifen, was herauskommt und wie es im Moment ist.

Jon Kabat-Zinn
Berkeley, Kalifornien
20. Februar 2018
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Die Welt der Sinne:

dein einziges, wildes, kostbares Leben

Wer hat die Welt gemacht?
Wer hat den Schwan und den schwarzen Biiren gemacht?
Wer hat den Grashiipfer gemacht?
Ich meine diesen Grashiipfer hier —
den, der sich gerade aus dem Gras katapultiert hat,
der jetzt Zuckerkornchen aus meiner Hand frisst,
der seine Kiefer nicht auf und ab bewegt,
sondern vor und zuriick —
der sich umschaut mit riesigen und komplizierten Augen.
Jetzt hebt er seine blassen Vorderbeine und wischt sich
griindlich das Gesicht.
Jetzt klappt er seine Fliigel aus und schwirrt davon.
Ich weif nicht genau, was ein Gebet ist.
Ich weif§ aber, wie man achtsam ist, wie man hinfillt
ins Gras, niederkniet im Gras,
wie man faul und gesegnet sein kann, wie man
durch die Felder streift (was ich ja schon den ganzen Tag tue).
Sag mir, was hitte ich sonst tun sollen?
Stirbt am Ende nicht alles, und immer zu friih?
Sag mir, was willst du anfangen

mit deinem einzigen, wilden, kostbaren Leben?

MAaRry OLIVER,

Der Sommertag (The Summer Day)



Das Mysterium der Sinne

und die Magie des Sinnlichen

Jeder neue Gegenstand, wohl beschaut,
schliefSt ein neues Organ in uns auf.

JoHANN WOLFGANG VON GOETHE

Was fiihig ist, zu sehen, zu hiren,
sich zu bewegen, zu handeln, das
muss dein urspriinglicher Geist sein.

CHINUL,
KOREANISCHER ZEN-MEISTER,

12. JAHRHUNDERT

_— Unsere Sinne (und das, was sie erschaffen) sind,

~ wenn man dariiber nachdenkt, in jeder Hinsicht

vollig verbliiffend. Leider betrachten wir sie als etwas Selbstver-
stindliches und ignorieren ihre Tiefe und Tragweite — falls wir sie
tiberhaupt beachten. Unsere Sinne untermauern unsere Fahigkeit,
ein erstaunliches Arsenal intelligenter Verfahren zu rekrutieren

und zu entwickeln, mit denen wir unser Erleben dekodieren und
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uns in der Welt der Phinomene positionieren. Mit den Sinnen im
Kontakt zu sein — und es sind, wie die moderne Gehirnforschung
zeigt, wesentlich mehr als nur fiinf — und mit den Welten, die
sie uns innen und auflen eréffnen: Das ist die Essenz der Acht-
samkeit und des meditativen Gewahrseins. Sich ihnen achtsam
zu widmen, liefert zahllose Gelegenheiten, im alltdglichen Leben
Wachheit, Weisheit und gegenseitige Verbundenheit zu erkennen.

Unter besonderen Bedingungen konnen sich unsere Sinne
auflerordentlich verfeinern. Es wird berichtet, dass Jager der aus-
tralischen Aborigines, die im Outback leben, mit dem bloflen
Auge die grofSeren der Jupitermonde sehen konnten, so geschirft
war ihr Jagerblick. Es scheint, dass wenn bei der Geburt oder vor
Vollendung des zweiten Lebensjahres ein Sinn verloren geht, die
anderen Sinne eine Schirfe gewinnen konnen, die das, was wir
normalerweise fiir moglich halten, weit tibertrifft. Dies ist durch
mehrere Studien belegt, sogar fiir Sehende, die fiir kurze Zeit-
riume (Stunden oder Tage) des Augenlichts beraubt wurden. Sie
zeigen dann, mit den Worten des Hirnforschers Oliver Sachs,
weinen auffilligen Zuwachs an taktil-riumlicher Sensibilicat®.

Helen Keller konnte, wenn sie mit anderen Menschen in
einem Raum zusammen war, einfach durch ihren Geruchssinn
herausfinden, ,was sie arbeiteten. Die Geriiche von Holz, Eisen,
Farbe oder Medikamenten hingen in den Kleidern der Leute, die
damit arbeiten ... Wenn ein Mensch schnell an mir vorbeigeht,
bekomme ich einen Geruchseindruck, wo er oder sie gewesen
ist — in der Kiiche, im Garten oder im Krankenzimmer.

Die verschiedenen isolierten Sinne (wir betrachten sie ja meist
als getrennte, sich nicht tiberlappende Funktionen) schneiden
fur uns verschiedene Segmente der Welt heraus und verwerten
die Rohdaten sensorischer Eindriicke (und unserer Bezichung zu
ihnen) zur Konstruktion und Erkenntnis der Welt. Jeder Sinn hat
sein ganz eigenes Gefolge von Eigenschaften um sich, aus denen
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wir nicht nur unser ,,Bild“ von der ,,Auflenwelt bauen, sondern
auch Bedeutungen und — Moment fiir Moment — unsere Fihig-
keit, uns in ihr zu verhalten.

Wenn wir die Berichte von Menschen lesen, denen — von
Geburt an oder durch spitere Ereignisse — ein oder mehrere
Sinneskanile fehlen, die die meisten von uns besitzen, konnen
wir eine Menge tiber uns selbst lernen und das, was wir so oft als
selbstverstindlich voraussetzen. Und wir kénnen ausloten, wie
sich fiir uns die Erfahrung eines so tiefgreifenden Verlustes (das
scheint es uns jedenfalls zu sein) anfiihlen wiirde, und von denje-
nigen lernen, die Wege gefunden haben, trotz solcher Einschrin-
kungen ein reiches Leben zu fithren. Und dadurch kénnten wir
das Geschenk, das uns die Sinne, die wir haben, genau jetzt in
diesem Moment bereiten, und das Geschenk unseres praktisch
grenzenlosen Potenzials, sie in den Dienst einer (wie zu hoffen
ist) stetig wachsenden Bewusstheit fiir die inneren und duferen
Landschaften unseres Lebens zu stellen, besser schiitzen lernen.
Denn was wir wissen, wissen wir nur durch das volle Spektrum
unserer Sinne, gekoppelt mit jener Fihigkeit des Geistes, die wir
»Wissen an sich“ nennen kénnten, seiner eigenen sensorischen
und integrierenden Funktion.

Helen Keller schreibt:

,Ich bin genauso taub, wie ich blind bin. Die Probleme der
Taubbheit reichen tiefer und sind komplexer als die der Blind-
heit. Taubheit ist ein viel schlimmeres Ungliick. Sie bedeutet
nimlich den Verlust eines zentralen Stimulus — des Klanges
einer Stimme, die Sprache transportiert, Gedanken anregt und
uns in die Gemeinschaft des menschlichen Intellekts aufnimmt
... Wenn ich noch einmal leben kdonnte, wiirde ich viel mehr
fir die Gehorlosen tun, als ich getan habe. Ich bin zu dem

Schluss gekommen, dass Taubheit ein viel grofleres Handicap
ist als Blindheit.“
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Der Dichter David Wright erlebt seine Taubheit als etwas, in dem
meistens die Ahnung eines Horerlebnisses mitschwingt:

»,Nehmen wir an, es ist ein ruhiger Tag, absolut still, es regt
sich kein Zweig und kein Blatt. Mir erscheint er still wie ein
Grab, obwohl in den Hecken zahllose unsichtbare Vogel lir-
men. Dann kommt eine Brise, die ausreicht, ein Blatt zu bewe-
gen; und diese Bewegung hore und sehe ich wie einen lauten
Ruf. Die scheinbare Lautlosigkeit ist durchbrochen. Ich sehe,
als ob ich horen wiirde, den Wind als visionires Geriusch im
bewegten Laub ... Manchmal muss ich mich richtiggehend
anstrengen und mir sagen, dass ich nichts ,hére’, denn es gibt
ja nichts zu horen. Zu solchen Nicht-Gerduschen® gehort zum
Beispiel der Flug und die Bewegungen von Vogeln, es kénnen
aber auch Fische im klaren Wasser oder in einem Aquarium
sein. Ich nehme an, dass der Flug von Végeln, zumindest aus
der Entfernung, lautlos sein muss ... Und doch erscheint er
mir hérbar, wobei jede Vogelart eine andere ,Augen-Musik’
erzeugt, von der gelassenen Melancholie der Méwen bis zum

Stakkato herumflitzender Blaumeisen ...

John Hull, der in seinen spiten Vierzigern komplett das Augen-
licht verlor, erlebte den allmihlichen Verlust aller visuellen Bilder
und Erinnerungen und glitt in eine, wie er sagt, ,tiefe Blind-
heit®. Laut Oliver Sachs” Artikel im ,New Yorker® zum Thema
Sinneswahrnehmung geschah bei dem ,,Ganzkorperseher (so
charakterisierte Hull selbst seinen Zustand tiefer Blindheit) eine
Verlagerung der Aufmerksambkeit, seines Schwerpunkts, hin zu
den anderen Sinnen. Und Sachs berichtet: ,,Hull schreibt immer
wieder davon, wie die anderen Sinne eine neue Fiille und Kraft
gewinnen. So spricht er zum Beispiel davon, wie das Gerdusch des
Regens, dem er zuvor nie besondere Aufmerksamkeit gewidmet
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hatte, nun eine ganze Landschaft erstehen lisst, denn Regen auf
dem Gartenweg klingt anders, als wenn er auf den Rasen trom-
melt oder auf die Biische im Garten oder auf den Zaun, der den
Garten von der Strafle trennt.

,Der Regen hat die Gabe, die Konturen aller Dinge hervor-
treten zu lassen; er breitet eine farbige Decke tiber zuvor un-
sichtbare Dinge; anstelle der intermittierenden und dadurch
fragmentarischen Welt schafft der stetig fallende Regen die
Kontinuitit des akustischen Erlebens ... prisentiert in einem
einzigen Moment die Fiille der gesamten Situation ... gibt dir
ein Gefiihl fiir die Perspektive und den tatsichlichen Zusam-

menhang der einzelnen Teile der Welt.*

Sachs’ Formulierung ,,dem er zuvor nie besondere Aufmerksam-
keit gewidmet hatte® ist aufschlussreich. In Menschen, denen ein
oder mehrere Sinne fehlen, fordert und verstirkt die blofle Not-
wendigkeit solch eine Verlagerung der Aufmerksamkeit. Aber wir
miissen nicht erst den Verlust unseres Gehors oder Augenlichtes
(oder eines anderen Sinneskanals) erleben, um ihm Aufmerk-
samkeit zu widmen. Achtsamkeit lidt uns ein, unseren Sinnes-
eindriicken am Punkt der Beriithrung zu begegnen (siche dazu
auch ,, Wie die Schuhe entstanden® im ersten Band ,Meditation
ist nicht, was Sie denken®, S.100), diese {iberreichen Welten zu
erkennen und im Erkennen zu verweilen, statt sie durch Igno-
rieren oder gewohnheitsmifSiges Abstumpfen der Sinnestore wie
auch des Geistes, der sie durchschreitet und ihnen und uns Sinn
verleiht, einzuebnen.

Genauso, wie wir von denen lernen und von ihnen in Erstau-
nen versetzt werden konnen, die den Verlust eines oder mehrerer
Sinne erlitten und sich korperlich und geistig auf erstaunliche
Weise angepasst und umgestellt haben, um ein reiches Leben
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fiihren zu kénnen — genauso konnen wir dazulernen, indem wir
der Welt der Natur, die uns tiber alle Sinne gleichzeitig ruft und
sich uns darbietet, absichtlich Aufmerksamkeit widmen; einer
Welt, in der unsere Sinne ja geschaffen und geschirft wurden,
und in die wir von Anfang an nahtlos eingebunden waren.

Obwohl wir dazu neigen, es nicht zu bemerken, nehmen wir
in jedem Moment mit allen Sinnen gleichzeitig wahr. Sogar in
Wrights und Hulls Beschreibungen gibt es Querverweise auf den
verlorenen Sinneskanal. Wright muss sich selbst daran erinnern,
dass er nicht hort, was er sieht, denn es ,erscheint ihm horbar®,
manifestiert sich als ,,Augen-Musik“. Und Hull, der kein visuel-
les Erleben hat, spricht dennoch von einer ,farbigen Decke®, die
»uber zuvor unsichtbare Dinge“ gebreitet wird, was den Schluss
nahelegt, dass sie durch sein sorgfiltiges Horen in der Tat ,sicht-
bar“ gemacht werden.

Die Sinne tiberlappen sich, gehen ineinander {iber und
befruchten sich gegenseitig. Dieses Phinomen wird Synisthesie
genannt. Auf der Ebene unseres Seins sind wir nicht fragmentiert.
Waren wir nie. Unsere Sinne, die ineinander tibergehen, formen
Moment um Moment unser Erkennen der Welt und unsere Teil-
habe an ihr. Dass wir das nicht erkennen, ist lediglich Ausdruck
unserer Entfremdung von unserem eigenen fiihlenden Korper
und der Welt der Natur.

David Abram, dessen Buch ,, Im Bann der sinnlichen Natur®*
griindlich die Uberschneidungen untersucht zwischen der Phino-
menologie und der Welt der Natur, wie sie von allen sie bewoh-
nenden Lebewesen gefiihlt und erkannt wird, darunter auch uns,
wenn wir uns in der Wildnis befinden — Abram teilt mit uns die

*  Abram, David, Im Bann der sinnlichen Natur. Die Kunst der Wahrnehmung
und die mehr-als-menschliche Welt. Mit einem Vorwort von Andreas Weber.
Klein Jasedow: thinkOya, 2012.
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reichen Dimensionen der sensorischen Matrix, die uns hervorge-
bracht und tiber Hunderttausende von Jahren hinweg genihrt hat:

»Das laute, gutturale Krichzen, mit dem der Rabe tiber mir
kreist, bleibt nicht auf ein Feld des Hoérbaren beschrinkt —
sein Ruf findet Widerhall im Sichtbaren, die gesamte sichtbare
Landschaft belebt sich augenblicklich durch das kecke Wesen
und Gehabe dieser nachtschwarzen Gestalt. Meine Sinne stre-
ben, ausgehend von einem kohirenten Kérper, in verschiedene
Richtungen, um im Wahrgenommenen als kohirente Einheit
wieder zusammenzulaufen — dhnlich den separaten Blickwin-
keln meiner beiden Augen, die im Raben zusammenlaufen und
sich dort zu einem gemeinsamen Fokus vereinen. Meine Sin-
ne verbinden sich in den Dingen, die ich wahrnehme, oder,
besser gesagt, jedes wahrgenommene Ding fithrt meine Sinne
zu einer kohirenten Einheit zusammen — das erst lisst mich
das Wahrgenommene als ein Kriftezentrum erfahren, als ein

anderes Erfahrungsgeflecht, als ein Anderes.

Wie wir die Wahrnehmung vorhin als dynamische Partizi-
pation zwischen meinem Kérper und den Dingen beschrie-
ben haben, so erkennen wir nun, wiederum in einem Akt der
Wahrnehmung, eine Teilhabe der verschiedenen Sinnessysteme
des Korpers selbst. Diese Vorginge sind tatsichlich nicht von-
einander zu trennen, denn die Verflechtung meines Korpers
mit den Dingen, die er wahrnimmt, wird erst durch die Ver-
schrinkung meiner Sinne herbeigefithrt — und umgekehrt. Die
Anordnung meiner Sinnesorgane zueinander — die Augen sind
nach vorne, die Ohren eher nach hinten gerichtet usw. — und
ihre seltsame Gabelung — wir haben nicht nur eines, sondern
zwei Augen, eines auf jeder Seite, ebenso zwei Nasenlocher,

zwei Ohren usw. — weisen darauf hin, dass der Korper eine
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auf die Welt abgestimmte Form ist; sie lisst meinen Korper zu
einem offenen Schwingkreis werden, der sich erst in Dingen,

xk

im Anderen, in der ihn umgebenden Erde schlief3t.

Eingebettet und versunken in die Welt der Natur, kennen wir sie
nur durch unsere Sinne, und auch wir werden erkannt durch die
Sinne anderer Wesen, darunter auch Wesen, die nicht-menschlich
sind, uns aber auf ihre eigene Weise trotzdem spiiren, sei es nun
ein Moskito, der ein Mittagessen sucht, oder Vogel, die unsere
Ankunft in einer Waldschlucht verkiinden. Wir sind Teil dieser
Landschaft, sind darin aufgewachsen, und wir sind immer noch
im Besitz all dieser Gaben, auch wenn sie im Vergleich zu unseren
Jager-und-Sammler-Vorfahren vielleicht ein wenig verkiimmert
sein mogen. Der Bann der sinnlichen Natur in Abrams faszinie-
render Formulierung ist nicht weiter entfernt als das Gerdusch des
Regens, das wir aufnehmen, das Gefiihl der Luft auf der Haut,
die Wirme der Sonne auf dem Riicken oder der Blick Thres Hun-
des, wenn Sie sich ihm nihern. Kénnen wir es fithlen? Kénnen
wir es erkennen? Lassen wir uns davon umarmen? Und wenn ja,
wann? Wann? Wann? Wann? Wann? Wann?

* Aus: David Abram: Im Bann der sinnlichen Natur. Die Kunst der Wahrneh-
mung und die mehr-als-menschliche Welt, ibersetzt von Matthias Fersterer und

Jochen Schilk, Klein Jasedow: thinkOya 2012, S.80-81.
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