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Einfihrung

illkommen zur Praxis der Achtsamkeit. Vielleicht ist sie Thnen

noch nicht vertraut, aber wenn Sie sich zum ersten Mal mit der
systematischen Kultivierung von Achtsamkeit beschiftigen, stehen Sie
moglicherweise vor einem tiefen Wandel in Threm Leben — etwas Sub-
tiles und gleichzeitig potentiell Allumfassendes und Wichtiges, das Thr
Leben verindern kann. Oder mit anderen Worten: Sie werden vielleicht
entdecken, dass die Kultivierung von Achtsamkeit Ihnen Thr Leben zu-
riickgibt. Viele Menschen, die im Rahmen unserer Achtsamkeitsbasierten
Stressbewiltigung mit Achtsamkeit tiben, berichten von solchen Erfah-
rungen. Wenn Achtsamkeit wirklich Thr Leben tief greifend verindert,
dann wird der Grund dafiir nicht dieses Buch sein, obwohl es, so hof-
fe ich, eine Hilfe sein kann. Jede Verinderung, die sich in Threm Leben
zeigen wird, hat ihre wichtigste Ursache in Ihrer eigenen Anstrengung.
Und vielleicht spielen dabei auch zum Teil die geheimnisvollen Impul-
se eine Rolle, die uns zu bestimmen Dingen hinziehen, noch bevor wir
wissen, worum es dabei geht: Ahnungen, die aus einer tiefen Intuition
kommen, der wir vertrauen kdnnen.

Achtsamkeit ist Gewahrsein, das kultiviert wird, indem wir in an-
dauernder und bestimmter Weise aufmerksam sind: mit Absicht, im ge-
genwirtigen Moment und ohne Beurteilung. Es ist eine von vielen For-
men der Meditation, wobei wir unter Meditation Folgendes verstehen
kénnen: (1) unsere Aufmerksamkeit und Energie systematisch zu regu-
lieren, (2) indem wir die Qualitit unserer Erfahrung beeinflussen und
moglicherweise transformieren, (3) im Dienste der Verwirklichung des
ganzen Spektrums unseres Menschseins und (4) unserer Beziechungen
mit anderen und der Welt.
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Fiir mich ist Achtsamkeit im Grunde eine Liebesbeziechung: mit dem
Leben, mit der Wirklichkeit und unserer Vorstellungskraft, mit der Schon-
heit unseres eigenen Seins, mit unserem Herzen und Korper und Geist —
und mit der Welt. Wenn sich das etwas tiberwiltigend anhort — das ist
es auch. Und deshalb kann es so wertvoll sein, wenn Sie in Threm Le-
ben systematisch mit der Kultivierung von Achtsamkeit experimentie-
ren. Das ist auch der Grund, warum die Intuition, sich auf diesen Weg
der Begegnung mit Ihrer eigenen Erfahrung zu begeben, so heilsam ist.

Um es gleich offen zu sagen, dieses Buch begann als ein Audiopro-
gramm, das die Horer im Laufe der Jahre niitzlich fanden. Eine CD
enthielt gefithrte Meditationsiibungen, die im 5. Teil beschrieben wer-
den. Wie Sie schon bald erfahren werden — wenn Sie es nicht bereits wis-
sen —, liegt das transformierende Potential der Meditation im Allgemei-
nen und der Achtsamkeit im Besonderen in einer regelmifligen Praxis.

Es gibt zwei einander erginzende Moglichkeiten dafiir: formell und
informell. Formell bedeutet, dass wir uns jeden Tag Zeit fiir die Praxis
reservieren — in diesem Fall fiir gefiihrte Meditationen. Informell be-
deutet, dass die Praxis ungekiinstelt und natiirlich in jeden Aspekt Ih-
res Lebens einflief$t. Diese beiden Modelle direkter Praxis gehen Hand
in Hand und unterstiitzen einander und werden schliefSlich zu einem
nahtlosen Ganzen, das wir als ein Leben mit Bewusstheit und Wachheit
bezeichnen kénnen. Ich hoffe, dass Sie die gefithrten Meditationen re-
gelmifig tiben werden und sie als ein Sprungbrett fiir die kontinuierli-
che Erforschung von formeller und informeller Achtsamkeitspraxis nut-
zen. Beobachten Sie, was in den nichsten Tagen, Wochen, Monaten und
Jahren geschehen wird.

Wie wir sehen werden, ist die Absicht, mit Kontinuitit und Sanft-
heit zu iiben — egal, ob man sich nun danach fiihlt oder nicht —, selbst
schon eine heilende Disziplin. Ohne diese Motivation wird es, besonders
am Anfang, kaum maglich sein, dass die Achtsamkeit wirklich Wurzeln
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schligt und mehr als ein Konzept oder eine Technik wird, egal, wie sehr
Sie sich philosophisch davon angesprochen fiihlen.

Die erste CD im urspriinglichen Audio-Programm beschrieb die Praxis
der Achtsamkeit und erklirte, warum es iiberhaupt wertvoll sein kann,
mit der Kultivierung von Achtsamkeit zu beginnen. Der Inhalt der CD
ist der Kern dieses Buches, das nun aber in der Breite, den Einzelheiten
und der Tiefe weit tiber das urspriingliche Programm und dessen Inhalt
hinausgeht. Ich habe mich trotzdem an die urspriingliche Reihenfolge
der Themen gehalten. Ich habe auch absichtlich die Sprache meist in
der ersten und zweiten Person Singular und der ersten Person Plural ge-
halten, weil es so die Qualitit eines Gesprichs und einer gemeinsamen
Untersuchung erhilt.

Sowohl im Text als auch im Audioprogramm werden wir das Thema
Achtsambkeit so untersuchen, als ob Sie noch nie etwas dariiber gehort
und keine Ahnung hitten, was sie bedeutet oder warum Sie Achtsam-
keit in Ihr Leben integrieren sollten. Wir werden vor allem das Herz der
Achtsamkeitspraxis erforschen und gemeinsam herausfinden, wie wir
diese Praxis im Alltag kultivieren kénnen. Wir werden auch kurz die
verschiedenen positiven Wirkungen auf die Gesundheit erwihnen, in
Bezug auf Stress, Schmerz und Krankheit. Wir werden betrachten, wie
Menschen mit gesundheitlichen Problemen die Achtsamkeitspraxis im
Kontext der Achtsamkeitsbasierten Stressbewiltigung (MBSR) nutzen
konnen. Wir werden auf neue und spannende Bereiche wissenschaftli-
cher Forschung hinweisen, die zeigen, dass die Achtsamkeitspraxis in der
Form der MBSR tatsichlich die Struktur und die Funktion des Gehirns
in interessanter und wichtiger Weise zu verindern scheint. Wir fragen
auch, was dies im Hinblick auf unsere Beziehung zu unseren Gedan-
ken und unseren Emotionen, besonders denjenigen, mit denen wir am
schnellsten und stirksten reagieren, bedeuten konnte.

Im Rahmen dieses Buches werden wir viele dieser Themen nur be-
rithren kénnen. Thre Vertiefung und Entfaltung ist ein kontinuierliches
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Abenteuer fir das ganze Leben. Sie konnen sich dieses Buch als die Ein-
gangstiir in ein prichtiges Gebdude vorstellen, wie zum Beispiel den
Louvre — nur dass hier dieses prichtige Gebdude Sie selbst sind, und Thr
Leben und Thr Potential als Mensch. Wir laden Sie ein, einzutreten und
sich in Threr eigenen Weise und Geschwindigkeit umzuschauen, mit der
Fiille und Tiefe, die Ihnen zuginglich sind. Es geht um Gewahrsein in
all seinen konkreten und spezifischen Manifestationen.

Ich hoffe, dass Ihnen dieses Buch ein adiquates konzeptuelles Be-
zugssystem geben wird, um zu verstehen, warum es sinnvoll ist, sich mit
ganzem Herzen regelmiflig etwas zu widmen, das so sehr wie nichts Be-
sonderes erscheint. Und tatsichlich wird Achtsamkeit und der momen-
tan hohe Grad an 6ffentlichem und wissenschaftlichem Interesse daran
einigen als viel Aufthebens um nichts vorkommen. Aber ich denke, wir
konnen Achtsamkeit richtiger beschreiben als viel Aufhebens um erwas,
das fast wie nichts erscheint, aber sich als etwas herausstellt, wobei es um
Jast alles geht. Dieses ,fast alles” werden wir direkt erfahren. Darin ist ein
ganzes Universum lebensentfaltender Méglichkeiten enthalten.

Wenn Sie mit diesem Buch und seinen gefithrten Meditationen eine
solide Grundlage der Praxis gelegt haben, gibt es wirklich unbegrenzte
Ressourcen, wenn Sie Achtsamkeit noch tiefer untersuchen méchten.
Die Verbindung mit hervorragenden Lehrern der Vergangenheit und
Gegenwart durch das Lesen ihrer Texte kann an bestimmten Punkten
der Praxis von unschitzbarem Wert sein, wenn Thre Achtsamkeitspra-
xis sich weiter entwickelt und vertieft. Und wenn Sie sich entschliefSen,
an einem Retreat mit einigen der bedeutenden zeitgendssischen Lehrer
teilzunehmen, kann auch dies ein wichtiger Katalysator fiir die Stirkung
und Vertiefung Threr Praxis sein. Ich kann es nur empfehlen.

Viel von dem, was ich hier schreibe, ist in anderen meiner Biicher in
grof8erer Ausfiihrlichkeit beschrieben, vor allem in Gesund durch Medita-
tion, Bei sich selbst zuhause sein und Zur Besinnung kommen. Achtsamkeit

fiir Anfinger beabsichtigt, eine geradlinige, leicht zugingliche Einfithrung
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in die Grundlagen der Achtsamkeitspraxis zu geben, einschliefilich ihrer
formellen Kultivierung und der Essenz ihrer Anwendung im Alltag. Bei-
des wird schliefilich teil Threr andauernden Praxis werden, wenn Sie sich
entscheiden, diese Einladung anzunehmen.

Die Kapitel sind mit Absicht kurz gefasst. Sie sollen zum Nachden-
ken anregen und Sie zur Praxis inspirieren. Wenn sich IThre Praxis mit
der Zeit vertieft und sich in Threm Leben verwurzelt — was auch gesche-
hen wird, wenn Sie regelmifig iiben —, werden diese Worte vielleicht
eine andere Bedeutung bekommen. Kein Moment gleicht dem anderen
und kein Atemzug gleicht dem anderen. Jedes Mal, wenn Sie {iber ein
Kapitel nachdenken und das, worauf es hindeutet, in das Labor Threr
Meditationspraxis und Ihres Lebens bringen, wird es Sie wahrschein-
lich neu und anders beriihren. Sie werden mit der Zeit erfahren, dass es
eine bestimmte Richtung der Vertiefung in der Praxis gibt, die Sie wie
ein Fluss weitertragen wird. Wenn Sie so von der Bewegung der Praxis
weitergetragen werden, entdecken Sie vielleicht mit der Zeit eine inter-
essante Ubereinstimmung zwischen Ihrer eigenen Erfahrung und dem,
worauf diese Worte hier hindeuten.

Wenn Sie mit der Praxis beginnen, mochten Sie vielleicht eine be-
stimmte gefithrte Meditation wihlen und damit einige Tage lang expe-
rimentieren, um zu sehen, wie sie sich anfithlt und was sie in Thnen aus-
16st. Sie horen nicht einfach nur zu. Es ist eine Einladung zur Teilnahme,
bei der Sie sich mit ganzem Herzen der Ubung hingeben — von Moment
zu Moment zu Moment, so gut Sie kdnnen. Dann kénnen Sie den Text
nutzen, um Thre Erfahrung zu vervollstindigen und zu erweitern, indem
Sie Ihr Verstehen untersuchen und hinterfragen: Was entwickeln Sie ei-
gentlich in Thnen selbst, wenn Sie die Anstrengung machen, fiir Aspekte
Ihres Lebens aufmerksam zu sein, die wir so oft vollkommen ignorieren
oder als trivial und unwichtig abtun?
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Sie begeben sich hiermit wirklich auf einen Weg, der, so hoffe ich, ein
stindiges Abenteuer der Erforschung und Entdeckung der Natur Thres
Geistes und Herzens sein wird. Auf diesem Weg konnen Sie lernen, wie
Sie mit tieferer Prisenz, Offenherzigkeit und Authentizitit leben kén-
nen — nicht nur fiir Sie selbst, sondern fiir die Verbundenheit mit den
Menschen, die Ihnen nahestehen, mit allen Wesen und mit der Welt
selbst. In diesem Sinne wird die Welt mit all ihren Aspekten am meisten
von Threr Fiirsorge und Aufmerksamkeit profitieren.

Die Essenz der Achtsamkeit ist tiefes Zuhoren — die Kultivierung ei-
ner Vertrautheit mit der Entfaltung Ihres eigenen Lebens, so als ob Thr
Leben wirklich wichtig wire. Denn das ist es. Wichtiger, als Sie denken.
Und wichtiger, als Sie ermessen kénnen.

Wenn Sie sich nun auf dieses Abenteuer des Lebens einlassen, méch-
te ich Thnen das Folgende mit auf den Weg geben: Moge Thre Achtsam-
keitspraxis wachsen und sich entfalten und Ihr Leben und Ihre Arbeit
in jedem Moment, an jedem Tag erfiillen.
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TEIL 1

Anfangen




Anfanger-Geist

Oft ist es ein babnbrechendes Ereignis, wenn man sich
entschliefSt, alle dufSere Aktivitit ruben zu lassen, und sich
auf das Experiment einldsst, sich hinzulegen oder hinzu-
setzen, um sich der inneren Stille zu offnen. Nur mit ei-
ner einzigen Absicht: fiir die Entfaltung Ihrer Augenblicke
gegenwidrtig zu sein — vielleicht zum ersten Mal in IThrem

Leben als Erwachsener.

iele Menschen, die in ihrem Leben die Praxis der Achtsamkeit iiben,
erinnern sich ziemlich lebendig daran, was sie urspriinglich zu dieser
Ubung hingezogen hat. Dazu gehéren auch die Gefiihlsstimmung und die
Lebensumstinde, die zu diesem Beginnen fiihrten. Bei mir ist das ganz
sicher so. Die emotionale Struktur dieses Anfangsmoments — oder gar
der Moment der Erkenntnis, dass Sie sich in dieser Weise mit sich selbst
verbinden wollen — ist fiir jeden von uns vielschichtig und einzigartig.
Suzuki Roshi, der japanische Zen-Meister, der das San Francisco Zen
Center griindete und die Herzen von so vielen Menschen beriihrt hat,
sagte oft: ,Im Anfinger-Geist gibt es viele Moglichkeiten, aber im Geist
des Experten nur wenige.“ Anfinger begegnen neuen Erfahrungen mit
weniger vorgefasstem Wissen, deshalb sind sie offener. Diese Offenheit
ist sehr kreativ. Sie ist ein inneres Merkmal des Geistes. Die Kunst be-
steht darin, sie nie zu verlieren. Die Voraussetzung dafiir ist, dass wir im
sich stindig entfaltenden Wunder des gegenwirtigen Augenblicks verwei-
len, der immer neu ist. Sicher werden Sie in gewisser Weise den Anfin-
ger-Geist verlieren, wenn Sie kein Anfinger mehr sind. Aber Sie kénnen
sich von Zeit zu Zeit daran erinnern, dass jeder Moment neu und frisch
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ist. Dann konnte es vielleicht, und nur vielleicht, sein, dass das, was Sie
wissen, Sie nicht daran hindert, fiir das offen zu sein, was Sie nicht wis-
sen — und das wird immer der grofiere Bereich sein. Dann wird Thnen
der Anfinger-Geist zuginglich sein, wann immer Sie sich dafiir 6ffnen.
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Der Atem

Nebmen Sie den Atem als Beispiel. Wir nebmen ibn als
selbstverstindlich hin. Es sei denn, wir haben eine schlim-
me Erkdiltung oder konnen aus irgendeinem Grund nicht
gut atmen. Dann wird der Atem plotzlich das Einzige in
der Welt, das uns wichtig ist.

ber der Atem kommt die ganze Zeit in Ihren Korper und verldsst

ihn wieder. Tatsichlich werden wir geatmet. Bei jedem Einatmen
nehmen wir die Luft in uns auf und geben sie mit jedem Ausatmen an
die Welt zurtick. Unser Leben hingt davon ab. Suzuki Réshi bezeichne-
te das Hereinkommen und Hinausgehen des Atems immer wieder als
»Schwingtiir®. Und weil wir nirgendwo hingehen kénnen ohne diese
lebenswichtige und geheimnisvolle ,,Schwingtiir, kann unser Atem ein
leicht zugingliches erstes Objekt der Aufmerksamkeit sein, um uns in
den gegenwirtigen Moment zuriickzubringen. Denn wir kénnen nur
jetzt atmen — der letzte Atemzug ist vergangen und der nichste ist noch
nicht da —, es geht also immer um diesen Atem, gerade jetzt. Er ist also
ein idealer Anker fiir unsere abschweifende Aufmerksamkeit. So kénnen
wir im gegenwirtigen Augenblick bleiben.

Das ist einer der Griinde, warum die Aufmerksamkeit auf die Emp-
findungen des Atmens im Korper in vielen meditativen Traditionen fiir
neue Ubende als eines der ersten Objekte der Aufmerksamkeit dient.
Aber die aufmerksame Hinwendung zum Gefiihl des Atmens im Kor-
per ist nicht nur eine Praxis fiir Anfinger. Es mag eine einfache Praxis
sein, aber der Buddha selbst lehrte, dass im Atem alles enthalten ist, um
das volle Potential unseres Menschseins zu entwickeln, besonders unser

Potential fiir Weisheit und Mitgefiihl.
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Wir werden noch tiefer verstehen, warum das so ist: Bei der Aufmerk-
samkeit auf den Atem geht es nicht vordringlich um den Atem, genau-
so wenig, wie es vordringlich um ein anderes Objekt geht, das wir zum
Objekt unserer Aufmerksamkeit machen. Objekte der Aufmerksambkeit
helfen uns, die Aufmerksamkeit mit einer grofferen Stabilitdt aufrechezu-
erhalten. Nach und nach kénnen wir spiiren, worum es bei der aufmerk-
samen Hinwendung geht: die Bezichung zwischen dem, was als Wahr-
nehmender erscheint (Sie), und dem Wahrgenommenen (dem Objek,
auf das wir unsere Aufmerksambkeit richten). Beide werden zu einem
nahtlosen, dynamischen Ganzen des Gewahrseins, weil sie urspriinglich
nie getrennt waren.

Gewahrsein ist die Grundlage von allem.
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Wer atmet?

Natiirlich sagen wir stiandig: ,Ich atme.” Aber es ist eine

Feblannabme, wenn wir denken, dass wir atmen.

atiirlich atmen Sie.

Aber schauen wir genauer hin: Wenn es wirklich an Thnen lige,
weiterzuatmen, dann wiren Sie schon lange tot. Sie wiren frither oder
spdter von irgendetwas abgelenkt worden ..., und schwups, das war’s.
In gewisser Weise haben ,Sie“, wer immer Sie sein mégen, tiberhaupt
nichts mit dem zu tun, was dafiir verantwortlich ist, dass Ihr Kérper at-
met. Der Hirnstamm kiimmert sich sehr gut darum. Das Gleiche gilt fiir
Thren Herzschlag und viele andere Schliisselaspekte unserer Biologie. Wir
haben vielleicht einen gewissen Einfluss auf ihren Ausdruck, besonders
auf den Atem, aber wir kdnnen eigentlich nicht sagen, dass wir atmen.
Es ist viel geheimnisvoller und wundersamer.

Wie Sie noch sehen werden, stellt sich damit die Frage, wer eigentlich
atmet, wer beginnt mit der Meditation und der Kultivierung der Acht-
samkeit, wer liest diese Zeilen? Wir werden uns diesen grundlegenden
Fragen mit einem Anfinger-Geist nihern, um zu verstehen, worum es
bei der Kultivierung von Achtsamkeit wirklich geht.
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