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Vorwort
VON RICK HANSON

wAll sickness is homesickness«." Diesen Satz, vielleicht ein Zitat von Dianne
Connelly, hérte ich zuerst von Tara Brach, und seither ist er ein Weg-
weiser fiir mich.

Wenn der Kérper krank ist, dann ist er nicht mehr in seinem gesunden
Grundzustand, nicht mehr zu Hause. Wenn unser Geist gestresst oder
aufgewiihlt ist, dann ist er ebenfalls aus seinem Zuhause vertrieben. Die
Anzeichen dieses Exils sind Gefiihle von Druck, Angst und Traurigkeit,
Frustration und Arger, Krinkung und Einsamkeit. Weil unser Gehirn im
Lauf der Evolution einen »negativity bias« entwickelt hat — also die Ten-
denz, vorsorglich negative Ereignisse zu erwarten, was unseren Vorfahren
erlaubte, unter hirtesten Umweltbedingungen zu tiberleben —, werden
negative Gefiihle blitzschnell in unserem Nervensystem verdrahtet. Mit
der Zeit kann daraus ein Normalzustand werden, eine Art chronischer
innerer Heimatlosigkeit

Wenn alles Weh Heimweh ist, dann gilt auch umgekehrt: alle Hei-
lung ist Heimkommen.

Was ist unsere wahre Heimat? Wir wissen es, wenn wir sie finden. Wir
konnen uns in unserer Kiiche zu Hause fiihlen, im Wald, in den Armen

1 Etwa: »Alles Weh ist Heimweh.« (Anm. d. Ubers.)



Urspriingliche Liebe

unseres Lebenspartners oder unserer Lebenspartnerin. Manchmal ein-
fach unter dem Sternenhimmel oder am Meer. Dann gibt es aber auch
noch ein Gefiihl von Heimat tief in unserem Inneren, was das verliss-
lichste Zuhause von allen ist, eines, das wir mit uns tragen, wohin wir
auch gehen.

Auf den folgenden Seiten zeigt uns Henry Shukman, wie wir wieder
dorthin nach Hause kommen. Und mit ein wenig Geschick und Beharr-
lichkeit kénnen wir dort fiir immer bleiben.

Ich lernte Henry zunichst tiber sein Buch Ein einziger Grashalm ken-
nen, seine sehr personlich erzahlte Lebensgeschichte von Verzweiflung
und Erwachen. Er wurde mein Lehrer, der mir Tiiren zu Erkenntnis
und innerer Freiheit 6ffnete, und ein Freund. In Santa Fé, New Mexico,
wanderten wir gemeinsam im Schnee, teilten Mahlzeiten und Sorgen
und erzihlten uns unsere Familiengeschichten. Henry verkérpert viele
Rollen. Um nur ein paar zu nennen: Vater und Ehemann, Dichter und
Geisteswissenschaftler, Zen-Meister mit einem feinen, ironischen Humor
und begeisterter Koch. Er ist ein groffartiger Schriftsteller, der einen mit-
nimmt in die Unmittelbarkeit seiner eigenen Erkenntnis, seiner eigenen
Erfahrung dieses wahren Zuhauses, das durch uns alle hindurch lebrt,
Atemzug fiir Atemzug,.

Denn es geht ihm hier um die Liebe, die der Ursprung von allem ist.

Um aus dieser Erfahrung heraus leben zu kénnen, fithrt er uns Schritt
fiir Schritt durch verschiedene Meditationspraktiken. Er zeigt uns, wie wir
auf diesem Weg Achtsamkeit und Selbstfiirsorge in uns verankern, von
da aus in Vertiefungen von Gliickseligkeit gelangen und sich schliefilich
Erwachenserfahrungen auftun kénnen. Er zeigt uns neue Moglichkei-
ten im Rahmen schon bekannter Ubungsformen der Selbsterkenntnis,
der Kontemplation, sogar des Gebets. Er stellt uns vielfiltige, auf Erfah-
rung beruhende Aktivititen vor, die uns in die wortlosen Seinszustinde
hineinverhelfen, die der wahre innere Schatz auf dieser Reise sind. Da
er selbst auf diesen Pfaden so intensiv und in unterschiedlichen Traditi-

onen unterwegs war, kennt er jede Biegung und jeden Haken und kann
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Vorwort von Rick Hanson

uns Tipps und Antworten auch fiir unsere individuellen Bediirfnisse
geben. Dabei ist er die ganze Zeit ein hochst liebenswiirdiger, ermuti-
gender und mitfiithlender Lehrer. Er begleitet und leitet uns sowohl mit
der Leichtigkeit seiner natiirlichen Wesensart als auch dem unerschro-
ckenen, durchdringenden Blick eines Menschen, der die Auflésung seines
Egos erfahren hat und wieder zuriickgekommen ist — mit nichts mehr,
was es zu verlieren gibe.

Henry liefert uns auch einen erfrischend neuen, wichtigen Bezugs-
rahmen, um die verwirrende Komplexitit psycho-spiritueller Werkzeuge
und Lehren zu verstehen. Unpritentiés und bescheiden trotz seines Bil-
dungshintergrunds, aber brillant liefert er uns einen Uberblick iiber die
vielen Pfade, die in Wirklichkeit nur ein einziger sind ... oder tiberhaupt
kein Pfad, denn tatsichlich sind wir alle immer schon zu Hause.

Darin liegt das eigentliche Juwel dieses Buches.

Durch all die praktischen Anleitungen, persénlichen Erfahrungs-
beispiele und konzeptuelle Klarheit zieht sich diese Erkenntnis wie ein
goldener, leuchtender, freudvoller Faden: Du bist schon zu Hause! Der
Urgrund deiner Psyche ist unzerstorbare, makellose Liebe. Biologisch
betrachtet entwickelten wir Menschen uns auf der Basis von »caring und
sharing« — gegenseitige Firsorge und Teilen, Mitgefithl und Gerechtig-
keit —, denn dadurch war das Uberleben und Gedeihen sowohl der Ein-
zelnen wie auch der Sippe am besten gewihrleistet. Leid rithrt unser Herz
von Natur aus, und wir sehnen uns danach, Giite, Respekt und Tréstung
zu erfahren und zu schenken. Natiirlich kénnen wir dieses innere Licht
aus dem Blick verlieren, so wie die Sonne von Wolken verdunkelt sein
kann. Aber sie scheint immer, und Henry zeigt uns, wie wir die Wolken
unseres denkenden Geistes vertreiben konnen, indem wir um die wahre
Heimat unseres Herzens wissen, und sie immer wieder neu entdecken.

Henry enthiillt uns die Natur dieses inneren Lichts, das noch unter-
halb der Bewusstseinsinhalte liegt — es ist ein bestindiges Sich Verschen-
ken in der Gegenwart, wie eine Quelle, die sich in den Moment hinein

ergiefSt und dort wieder verschwindet, wihrend sie sich stetig erneuert.
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Urspriingliche Liebe

Dieses Sich Verschenken in der Gegenwart isz die Liebe, selbst wenn die
Inhalte dieses Sich Verschenkens nicht danach aussehen. Wie erlésend
es ist, das zu wissen! Mitten im Stress und im Streit, und wenn wir mit
Fehlern ringen und uns Reue und Bedauern plagen, konnen wir mithilfe
dieses Buches ein sicheres Refugium in uns finden, nimlich tatsichlich
um die aufsteigende, leuchtende, von Natur aus liebevolle Grof3ziigig-
keit des Bewusstseins selbst zu wissen.

Und es geht noch weiter: Henry, der selbst die radikalste Form des
Erwachens erlebte, bei der ihm buchstiblich der Boden aus allem her-
ausfiel, lddt uns ein in das In-Erscheinung-treten der Wirklichkeit selbst,
ihr eigenes unendliches Sich Verschenken im Moment ihres Eintretens
in die Gegenwart. Eine plausible Theorie der Zeit — warum entsteht per-
manent etwas Neues? — lautet, dass es sich dabei schlicht um die Ausdeh-
nung unseres vierdimensionalen Raum-Zeit-Universums seit dem Urknall
handelt. Die Ausdehnung des Raums in seinen drei Richtungen ist so
riesig, dass wir sie nicht wahrnehmen, aber da sich die Zeit in den fol-
genden Moment hinein ausdehnt und dabei den vorherigen hinter sich
lasst, leben wir immer in der Schopfung. Was fiir ein Geschenk! Henry
Shukman hilft uns mit seinen eigenen Gaben der Eloquenz, Klarheit und
Erkenntnis, dies wertzuschitzen, uns dem hinzugeben und darin unsere
tiefste Heimat zu finden — in dem fortwihrenden Erscheinen von etwas

aus Nichts, einem Leben in der sich verschenkenden Liebe.

RICKHANSON

Wellspring Institute for Neuroscience

and Contemplative Wisdom

San Rafael, California, USA

Auf dem nicht abgetretenen Land der Miwok
und anderer indigener Volker

21. Oktober 2023
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Eine Einladung

Stell dir vor, du bist allein in einem stillen Raum. Niemand stort dich.
Du sitzt bequem und ruhig und ganz still, und allmihlich spiirst du, dass
eine noch grofere Stille dich umgibt und dich hilt. Je mehr du diese Stille
spiirst, desto sicherer weif$t du in deinem Innersten, dass du ihr trauen
kannst. Es fiihlt sich schén an und kostbar, und du stellst fest, dass du all
deine Pline nach und nach loslisst. Deine To-Do-Liste 16st sich in Luft
auf, deine Vorhaben und Kalendereintrige verfliichtigen sich. Da ist nur
noch Stille, die sich fast wie eine Prisenz anfiihlt. Ein tiefes Wohlgefiihl
breitet sich in dir aus.

Du badest darin und spiirst, dass du etwas Vertrautes, zugleich aber
auch Geheimnisvolles und Michtiges beriihrst. Dein Herz 6ffnet sich,
als ob diese betérende Stille ein Geheimnis in sich birgt: eine urspriing-
liche Liebe, auflerhalb jeglicher Zeit, seit jeher existierend, ein unsicht-
bares Gesteinsbett des Lebens. Es ist, als wiirde all deinen Erfahrungen
eine allgegenwirtige Liebe zugrunde liegen, als wiirde die Welt auf einem
See unerschopflicher Liebe schwimmen.

Nach einer Weile nimmst du einen tieferen Atemzug und beendest die
Meditationseinheit. Du gehst nach unten, machst dir einen Kaffee und
startest in deinen Tag mit einem Gefiihl nicht nur des Genihrtseins, der
Erfrischung, sondern als ob du gerade eben etwas viel Grofieres beriihrt
hast, ein nicht fassbares Mysterium, eine verborgene Seite deines Lebens,

die gerade deine Priorititen neu sortiert hat.
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Urspriingliche Liebe

Das ist Meditation: eine tiefe, klare Stille, die unsere profundeste spi-
rituelle Sehnsucht vollkommen beantworten kann. Keine speziellen Zen-
tren und Gebiude. Keine Rituale, Priester, Lehren oder Dogmen. Kein
Riderwerk institutionalisierter Macht. Nur du und dein eigener Raum
und deine Entschlossenheit, eine Weile ruhig und still zu sitzen. Aber
am Ende tauchst du mit einem Gefiihl spiritueller Erfiillung wieder auf.
Mitten in deinem ganz gewohnlichen Leben.

Dies ist der Geschmack »urspriinglicher Liebe«. Sie ist real und, so
meine Uberzeugung, uns allen zuginglich. Ich hoffe, dieses Buch wird
dich inspirieren und dir helfen, sie zu finden.

14



Die Frage

Es gibt eine buddhistische Schrift, die nur einen einzigen Buchstaben
enthilt. Dieser Buchstabe ist sowohl der Titel als auch der gesamte Inhalt
der Lektion.

A.

Manche halten dies fiir den héchsten Ausdruck des Buddhismus
tiberhaupt — seine gesamten Lehren, seine Weisheit und seinen mitfiih-
lenden Lebensvollzug — zusammengefasst in einem einzigen Buchstaben.

A.

Wie in aller Welt soll ein einziger Buchstabe, ganz fiir sich allein — ohne
Subjekt und Objekt, ohne ein zugehériges Wort — eine alles durchdrin-
gende Weisheit transportieren oder biindeln? Wie sollte er allumfassende
Liebe verkorpern?

Nichts weniger nehme ich mir vor, als dieses Ritsel zu deiner voll-
standigen Zufriedenheit zu l6sen. Und zwar so, dass es sich nicht nur
deinem Verstand, sondern deinem Herzen erschlieft. Damit du weifst,
wie es sich anfiihlt. Damit du die »urspriingliche Liebe« spiiren kannst,
die darin verborgen liegt. Und die in Wirklichkeit 7z dir verborgen liegt.

15



PROLOG

Der Garten des Universums

Dieses Buch hat ein unverhohlenes Anliegen. Es méchte dich von der
Maglichkeit einer radikalen Umkehrung deines Selbst- und Weltverstind-
nisses iiberzeugen. Und von der Wichtigkeit dieser Umkehrung, denn
sie bringt uns nicht nur der Wirklichkeit niher, sondern wirkt sich auch
nachhaltig positiv auf den Einzelnen sowie die Gesellschaft als Ganzes aus.

Dieses Buch handelt von dem besten Gegenstand itiberhaupt, von
der einen, erstaunlichsten Tatsache schlechthin, die dir jemals begegnen
wird, nimlich von dir. Du selbst bist die erstaunlichste Tatsache im gan-
zen Universum. Du — genau jetzt, genau da, wo du gerade bist und diese
Zeilen liest, ob du in einem Zeitschriftenladen am Flughafen stehst oder
in einem U-Bahn-Waggon hockst, der unter den Straflen einer Grof3-
stadt dahinrattert, ob du auf einer verstopften Schnellstrafle miide hin-
term Steuerrad hingst, oder zu nachtschlafender Zeit im Schein einer
Schreibtischlampe die Amazon-Webseite herunterscrollst: Du bist niche,
wofiir du dich hiltst.

Klar, du bist die Person mit der Geschichte, den Hoffnungen, Bezie-
hungen, der Physiologie, den Fihigkeiten und Fehlbarkeiten, die dir hel-
fen zu definieren, wer du deiner Meinung nach bist. Aber gleichzeitig bist
du auch viel mehr und viel weniger. Wenn wir ganz genau hinschauen,
entpuppt sich unser Ich-Gefiihl als Illusion, wie eine Fata Morgana tiber
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Urspriingliche Liebe

einer glithenden Teerstrafle, ungefihr so substanziell wie eine Spiegelung
auf einer Wasseroberfliche. Zu »erwachen« bedeutet, dies zu erkennen,
und dieses Buch ist ein Wegweiser, um Einblicke in diese Wirklichkeit zu
erhaschen.

Wenn dieses Buch zumindest ein bisschen Erfolg hat, dann wird sich
eine Kluft in deiner Selbstwahrnehmung auftun — ein Riss im Panzer dei-
ner Selbstgewissheit, dem Vertrauen in die Grundannahmen, die wir alle
in Bezug auf unser Leben treffen. Dank dieser Offnung wird sich eine
Erkenntnis allmihlich in dein Leben hinein entfalten konnen, wie auch in
das Leben der Menschen in deinem Umfeld, und vielleicht sogar letztlich der
gesamten Menschheitsfamilie und der grofSen Familie aller lebenden Wesen.

Dieses Buch lidt ein, von ganzem Herzen am Spiel des Kosmos teil-
zuhaben, das sich auf diesem Planeten in einer spektakuliren Vielfalt von
Leben Bahn bricht. Die karge mineralische Wiiste der Galaxie, in ihrer
grenzenlosen herben Schénheit, explodiert hier im wilden Spektakel des
Lebens. Das ist der Garten des Universums. Genau dies hier ist sein kost-
bares Treibhaus. Genau hier b/iht der Kosmos. Und zu den unzihligen For-
men, die dieses Blithen gebiert, zahlst du, dieses Geschopf, das gentigend
Bewusstsein besitzt, um seine Situation zu erkennen, um zu verstehen, wie
es sich zu dem entwickelte, was es ist, und sich des eigenen Bewusstseins
bewusst zu werden. Und zu entdecken, dass es durch und durch Teil der
gesamten Schopfung ist. Das Universum bliiht in diesem Moment als DU.

So verriickt das jetzt auch klingen mag: das Universum liebt dich. So
sehr, dass es dich hervorbringt, dir Leben und Bewusstsein schenke. Wir
miissen diese Liebe in unserem Herzen erfahren, um das Geschenk, das
dieses Leben auch inmitten von Zumutungen und Schwierigkeiten sein
kann, auspacken zu konnen.

Wias dieses Buch — und die tiefen Meditations-Traditionen, aus denen
es sich ndhrt — postuliert, ist die reale Méglichkeit, unsere Selbstwahrneh-
mung als getrennte Wesen zu durchschauen und den Bann zu brechen,
von dem wir gar nicht wussten, dass wir darin gefangen sind. Riskieren wir

dabei, in einen dissoziativen nihilistischen Strudel hineinzugeraten? Ganz
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Der Garten des Universums

im Gegenteil. Den Bann zu brechen, der uns vom Universum trennt, ist
vielleicht das heilsamste, ultimativ lebensverinderndste Ereignis, das uns
tiberhaupt widerfahren kann, ein Ereignis, das sich absolut positiv auf
unsere Prioritdten auswirken wird, unseren Fokus weg von Selbstschutz
und Selbstdarstellung und hin zur Sorge um das Wohlergehen anderer
verschieben wird, wurzelnd im Bewusstsein der Allverbundenheit. Und
der Grund, warum das Erwachen all dies zu vollbringen vermag, liegt
darin, dass sich darin eine grenzenlose Liebe offenbart — die »urspriing-
liche Liebe«, die der Titel dieses Buchs ist.

Es handelt sich dabei nicht um eine romantische Liebe, oder gar um
eine selbstbezogene Liebe, die auf Wunscherfiillung abzielt. Diese Liebe
ist vielmehr eine Art tiefer Wertschitzung, ein Wohlwollen, ein Mitge-
fiihl, eine Freude und das Gefiihl des Geliebtseins. Sie ist bedingungslos.

Ein fliichtiger Moment von Gnade aus heiterem Himmel, das plétz-
lich aufwallende Gefiihl, geliebt zu sein, eine kurze Beriithrung im Herzen
wie ein fallender Tropfen aus einem undichten Wasserhahn, ein kiihler
Regentropfen auf heif§er Stirn oder eine einzelne kullernde Trine — diese
eine stimmige Beriihrung setzt Liebe in unserem Inneren frei, und mit ihr
kommt der Geschmack von Lebendigkeit, nachdem sich unser Herz so
sehr sehnt. Liebe allein ist die Erfiillung unseres Lebens. Wir Menschen
sind dazu geschaffen, Liebe zu erfahren. Wenn dies geschieht, fithlen
wir uns lebendig. Unser Lebensweg ist gepflastert mit Liebe, ob wir es
erkennen oder nicht. Er mag steinig oder mit Gras oder Moos bewachsen
oder felsig sein, aber egal wie die Oberfliche aussieht, darunter ist Liebe.

Ein Perspektivenwechsel

Das mag jetzt alles seltsam oder unwahrscheinlich klingen. Nur Geduld!
Die meisten von uns tragen mehr unhinterfragte Uberzeugungen in
sich als sie denken, und diese neu zu bewerten, kann zu iiberraschenden
Einsichten fiihren.

19



Urspriingliche Liebe

In seinem bahnbrechenden Buch tiber die Evolution, Das egoistische Gen,
ladt Richard Dawkins Biologen wie auch interessierte Laien dazu ein,
sich Organismen auf eine neue Art und Weise vorzustellen, und bedient
sich dazu des Necker-Wiirfels. Der Necker-Wiirfel ist eine Zeichnung,
die einen Wiirfel darstellt. Die Ansicht dieses Wiirfels kann in der Wahr-
nehmung des Betrachters »kippen«: In der einen Perspektive erscheint
die untere linke Stirnseite niher, also vom Betrachter aus »vorne« zu sein,
in der anderen die obere, rechte.

Necker-Wirfel

Dawkins beschreibt die Moglichkeit, dass sich durch ein komplettes Kip-
pen unserer Wahrnehmung unser Blick auf einen Organismus umkeh-
ren kann. Wir konnten beispielsweise beobachten und erforschen, wie
ein Organismus aus Sicht seiner Bediirfnisse und seines Daseinszwecks
funktioniert. Oder wir kénnten unseren Blick auf die Funktionsweise
des genetischen Materials richten, das den Organismus hervorbringt,
und uns anschauen, wie die Gene ihr jeweiliges Ziel mittels des leben-
den Organismus umsetzen. Keiner der beiden Standpunkte ist fiir sich
genommen richtig, aber nur einen von beiden zu sehen, ist eine unvoll-
standige Sichtweise.

In unserem Fall geht es um die Wahrnehmung unseres Selbst. Ubli-
cherweise leben wir in dem Geftihl, eine feste, separate Einheit zu sein
beziehungsweise zu haben, etwas in uns, das die Bezeichnungen »Ich,

20



Der Garten des Universums

mich, mein« benutzt. Auch diese Sichtweise kann kippen. Normalerweise
identifizieren wir uns mit einem intuitiven »Ich«, aber wir kénnen zu
der Erkenntnis gelangen, dass dieses Ich-Gefiihl nichts weiter ist als eine
Ansammlung von Geschichten in unserem Denken, die, zusammenge-
nommen, eine Art dienstbaren Geist namens »Ich« fabrizieren. Das heifSt
also, dass unser Ich nicht so konstant und fest ist, wie wir meinen, sondern
von einer impliziten Erzdahlung abhingt, die immer und immer wieder
in unserem Denken entsteht, nimlich »meiner Lebensgeschichte« samt
Erinnerungen, Ereignissen, Bezichungen, Aktivititen und Zukunftsvor-
stellungen. Wohingegen in Wirklichkeit zu jedem gegebenen Zeitpunke
immer nur der Inhalt dieses einen Moments prisent ist — jezzt —, wozu
durchaus auch Erinnerungen oder Vorstellungen gehéren konnen, aller-
dings sind auch diese nur Gedanken, die im Hier und Jetzt entstehen.

Wenn unsere Sicht auf diese Weise kippt, wenn wir also die Trance
der Getrenntheit durchbrechen und den Flaschengeist namens Ich durch-
schauen, wenn wir erkennen, dass dieses Ich nie realer war als eine Fata
Morgana, und begreifen, dass es die ganze Zeit nicht das war, was es zu sein
schien — dass ich nicht einen festen, fixen, substanziellen Kern habe, der
mein Ich darstellt —, dann ist das fiir uns eine Revolution und Befreiung.

Das ist an sich schon mal gut. Aber der Necker-Wiirfel ist als Analo-
gie fur diese Transformation nicht ausreichend. Um eine andere Analo-
gie zu bemiihen: Es ist mehr wie ein Wechsel von einem geozentrischen
zu einem heliozentrischen Weltbild. Anstatt weiterhin zu glauben, dass
Sonne, Mond und Sterne um eine Erdscheibe rotieren, wie es dem blo-
8en Auge erscheinen mag, erkennen wir, dass unser Planet in Wirklich-
keit eine sich drehende Kugel ist, die selbst, nebst weiteren Planeten in
unserem Sonnensystem, um die Sonne kreist. Vielleicht haben wir trotz-
dem manchmal »das Gefiihl«, dass die Erde im Zentrum unseres Son-
nensystems ist; doch dieses Gefiihl kann uns nicht mehr ernstlich tiber
die Fakten hinwegtiuschen.

Aus dem Traum des getrennten Selbst zu erwachen ist ganz dhnlich.

Das Erwachen befreit uns von der Uberzeugung, eine separate, fixierte
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Urspriingliche Liebe

Ich-Instanz zu besitzen, um die herum eine dezidiert »andere« Umwelt,
ein Auflen, existiert. Wir durchschauen die Konstruktion, die wir errich-
tet haben, nimlich ein Ich zu sein, das sich durch eine von uns getrennte
Welt bewegt.

Diese Wahrnehmung ist so tief, ja, intuitiv, in uns verankert, dass wir
uns nur schwer vorstellen konnen, sie konne unvollstindig sein. Und
doch ist sie das. Jeder, der einen Moment des Erwachens erfahren hat,
kann dies bestdtigen.

Aber was sind wir dann, wenn die Ich-Illusion sich aufgeldst hat?

Jetzt kommt das Beste daran. Wir erkennen nimlich, dass wir zu einem
unteilbaren Ganzen gehéren. Wir sind tiberhaupt nicht von irgendet-
was getrennt. Es gibt eine Erfahrungsebene, ja, eine Bewusstseinsebene,
auf der alles »eins« ist. Dieses Eine hat in den kontemplativen Traditio-
nen durch die Jahrhunderte hindurch unterschiedliche Bezeichnungen
erhalten: Leuchtender Geist, Buddha-Natur, Shianyati oder Leerheit,
der Dharma-Kérper, Non-Duales Bewusstsein, 7urya, das wahre Selbst,
Nirvina, Gott. Es wurde beschrieben als »ein Bewusstsein«, »das grofle
Herz«, »ein Kérper«, »ein Traume, »leuchtende Natur«, »one love« im
Reggae und so fort. Wie wir es jeweils zu beschreiben versuchen und wel-
chen Namen wir ihm eventuell geben wollen, hingt vermutlich davon
ab, auf welche Art und Weise wir es zu einem bestimmten Zeitpunkt
selbst erfahren. Es kann als eines oder alle der oben Genannten empfun-
den werden und vermutlich noch auf vielerlei andere Weisen. Aber egal
wie, wir entdecken — und das ist hochst bemerkenswert —, dass es eine
Realititsebene gibt, auf der wir nicht getrennt von allem anderen sind.

Das ist der Grund — wie wir noch sehen werden — weshalb Erwa-
chen wichtig ist. Das ist der Grund, weshalb es sich lohnt, keine Zeit
und Miihen zu scheuen, um den Dimmerschlaf unserer Getrenntheit
abzuschiitteln, und warum darin ein solches Potenzial fiir die Geschopfe

dieses Planeten liegt.
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Richard Dawkins schreibt: Wenn »Aliens« jemals den Planet Erde
erreichen wiirden, dann wiirde ihre erste Frage an die Menschheit lauten:
Habt ihr schon die Evolution entdeckt? Anders ausgedriicke: Wisst ihr,
wie ihr hierhergekommen seid?

Wir konnten den Aliens noch eine zweite Frage in den Mund legen:
Habrt ihr entdeckt, wer ihr seid? Seid ihr aus der Illusion des getrennten
Selbst erwacht? Habt ihr das grenzenlose Bewusstsein entdeckt, das euch

mit allem, was existiert, verbindet?

Das Erwachen hat wie nichts anderes das Potenzial, die zerstorerischen
Spaltungen dieser Welt zu heilen. Der Dalai Lama sagt, wenn jeder und
jede Achtjihrige auf diesem Planeten Meditation erlernen wiirde, dann
wiirden wir die Gewalt in der Welt binnen einer einzigen Generation

ausloschen.

In gerade Mal ein paar Jahrzehnten wiirden unsere Waffenarsenale als
Ausstellungsstiicke in Museen landen, um uns an die Brutalitit fritherer
Epochen zu erinnern, so wie es in Deutschland und anderen Lindern
Europas heute »Stolpersteine« auf den Gehsteigen gibt — kleine Messing-
platten im Straflenbelag als Erinnerungen an die Entsetzlichkeiten des
Zweiten Weltkriegs. Auf jedem dieser Steine steht der Name einer judi-
schen Person, die einst in diesem Viertel lebte, bevor sie im Holocaust
umkam.

Ebenso kénnten wir nutzlos gewordene Panzer und Gewehre, Rake-
ten und Bomben an den Stadtrindern deponieren, um uns an die Gewalt
und Zerstorung in fritheren Zeiten zu erinnern, die wir als Spezies dann
hinter uns gelassen hitten.

In die All-Einheit zu erwachen, die eine Gemeinschaft der gesamten
Schépfung zu finden, zu der wir in Wahrheit gehoren, kénnte die eine

und einzige Sache sein, die genau das vermag,.
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Die Wagenspur und die vier Herbergen

Und wie kommen wir nun dorthin?

Grundsitzlich, indem wir das Meditieren lernen. Und das Meditieren
lieben lernen. Dabei zu helfen ist die Absicht dieses Buches.

Ein altes chinesisches Schriftstiick — es stammt aus einem Korpus
uralter Schriftrollen, die erst in jiingster Zeit in den Dunhuang Hohlen
in China entdeckt wurden — beschreibt den Weg der Meditation als eine
Wagenspur bestehend aus zwei Spurrillen, die sich in der Erde abzeich-
nen. Jede Rille steht fiir ein Rad. Die erste heifSt »Achtsamkeitspraxisc,
die zweite »Erwachenc.

Der springende Punkt daran ist, dass wir fiir den Meditationsweg
beide Spurrillen brauchen. Wir sind fehlbare, Irrtiimern anheimfallende
und leidende Wesen, daher brauchen wir die Fahrrille der Ubung -
eines allmihlichen Wachsens und Heilens durch Achtsamkeitspraxis.
Dadurch entwickeln wir Schritt fiir Schritt mehr Weisheit, Freund-
lichkeit und Geduld. Gleichzeitig ist die zweite Spurrille, das Erwa-
chen, auch immer da — wir suchen es vielleicht, aber in Wirklichkeit
wohnt es bereits in unserem Inneren und wartet nur darauf, gesehen
zu werden.

Wir brauchen beide Spurrillen. Eine allein trigt uns nicht. Der Haupt-
teil dieses Buches widmet sich der Reise auf dieser zweigleisigen Wagen-
spur. Sie wird im Detail entfaltet, indem die erste Spurrille unter drei
zentralen Gesichtspunkten analysiert wird, bevor wir dann zur zweiten
Spurrille kommen.

Aber zuerst wollen wir das Bild verfeinern. Stellen wir uns vor, die
Spur fiihrt tief in eine Gebirgskette hinein. Der Pfad schlingelt sich die
Flusstiler und Schluchten hinauf bis in die Hochlagen und passiert dabei
vier Herbergen — vier Schutzhiitten oder Zufluchtsorte, in denen der Pil-
ger auf seiner Suche nach Frieden und Wohlergehen, vielleicht auch nach
den tieferen Wahrheiten des Lebens, einkehren und verweilen kann, um

zu lernen, was jeder dieser Orte zu bieten hat.
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Stell dir dieses Buch als einen Wanderweg vor, der dich zu diesen
vier Herbergen fiihrt. Eine jede bietet Zuflucht entlang des Wegs, und
die Fenster der Schlafsile eréffnen unterschiedliche Ausblicke. Aus der
ersten Herberge féllt der Blick auf Wiesen und lichten Laubwald; aus
der zweiten auf bewaldete Hiigel, in denen Insekten, Vogel und Blumen
gedeihen; aus der dritten auf einen Bergbach, der eine Schlucht hinunter-
stiirzt, und einen fernen See; und aus der vierten auf ferne Berge, die
sich im Sonnenuntergang rétlich firben und deren Gipfel manchmal in
Wolken gehiillt sind, ein erhebender Anblick im spiten Licht des Tages.

Die erste Herberge ist Achtsamkeit, wo wir immer wieder zu unserem
Leben hier und jetzt einkehren. Wir lernen hier, uns selbst zu lieben —
das heif3t, Mitgefiihl fiir unsere Note zu haben, was uns auch dabei hilft,
andere zu lieben und unser Leben wertzuschitzen.

Die zweite Herberge heif$t Unterstiitzung. Meditation kann als ein ein-
sames Unterfangen erscheinen, etwas, das allein unsere Sache ist, so wie
Krafttraining im Fitness-Studio. Oder vielleicht haben wir auch die Vor-
stellung, dass man idealerweise einsam und zuriickgezogen hoch droben
in den Bergen meditiert. In Wirklichkeit geht es aber um Unterstiitzung
und Verbindung. Wir alle brauchen Unterstiitzung, Ermutigung, Fiih-
rung und Verbindung auf dem Ubungsweg. In dieser Herberge lernen
wir, wie wir mehr Unterstiitzung finden und uns unterschiedlichen Arten
von Verbundenheit 6ffnen kénnen, die wir vielleicht bisher einfach nur
iibersehen haben. Wir lernen, uns mehr anzuvertrauen. Wir 6ffnen uns
Formen der Liebe, die uns bereits widerfahren. Wir entdecken, wie verbun-
den wir in Wirklichkeit sind. All das macht uns weicher, verletzlicher, und
damit bereitwilliger, uns mit anderen zu verbinden und Hilfe zu erfahren.

Die dritte Herberge heifSt Versenkung. Versenkung ist verwandt mit
Flow-Zustinden, in denen wir uns so vollstindig in eine Aktivitit vertiefen,
dass wir sowohl die Zeit als auch uns selbst vergessen und ganz und gar in
unserem Tun aufgehen. Es ist eine der verborgenen Kostbarkeiten der Medi-
tation. Wenn es geschieht, verlieben wir uns in den gegenwirtigen Augenblick
und erleben die tiefe Schonheit, die darin liegt, einfach nur still zu sitzen.
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Die vierte Herberge ist Erwachen: Wir werden geflutet von einer gren-
zenlosen Liebe, die alles einschliefSt. Was das genau heif$t, werden wir
uns unterwegs noch genauer ansehen, und auch, wie jede und jeder von
uns einen Vorgeschmack davon bekommen kann.

Wir erkunden diese vier Herbergen in den vier Hauptteilen dieses
Buchs und kosten dabei die »urspriingliche Liebe, die in jeder von ihnen

lebt.

Urspriingliche Liebe

Was ist nun »urspriingliche Liebe«?

Der grofie indische Gelehrte Yogananda, manchmal scherzhaft als der
erste »Guru-Superstar« des einundzwanzigsten Jahrhunderts betitelt, war
einer der ersten, der Yoga und Meditation in den USA lehrte. Er sagte
einmal, dass das Leben wie ein Kinofilm sei, und dass unser eigentlicher
Daseinszweck darin bestehe, uns umzudrehen und den Projektor zu
entdecken, der die Lichtstrahlen auf die Leinwand wirft, wo die Bilder
entstehen. Wenn wir das sehen, dann entdecken wir den Ursprung von
allem. Wir erkennen dann, dass alles aus grenzenloser Liebe entspringt,
dass Liebe der Ursprung der Schopfung ist.

Die gute Nachricht lautet, dass jeder von uns die Moglichkeit hat, dies
selbst zu sehen. Die noch bessere Nachricht ist aber, dass es Zwischen-
schritte gibt und wir nicht unbedingt gleich die Durchbruchserfahrung
brauchen, die den »Projektor« enthiillt. Diese Zwischenschritte tragen
dazu bei, unser Alltagsleben ein ganzes Stiick leichter und reicher zu
machen. Sie konnen uns dazu inspirieren, mit mehr Freundlichkeit und
Weisheit zu leben und weitaus gliicklicher zu sein, als wir es je fiir mog-
lich gehalten hitten. Und all das, noch bevor wir uns umgedreht und
den Projektor entdeckt haben, die Quelle unseres Lebensfilms.

Der Buddha héchstpersonlich hatte offenbar erkannt, dass zwar
ein paar seiner Anhinger diesen tiefsten Aspekt seiner Lehre schlag-
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artig erfassten, die Mehrzahl jedoch nicht. Deshalb gab er detaillierte
Schritt-fiir-Schritt-Anweisungen, damit alle folgen konnten.

In gewisser Hinsicht ist Meditation ein gradueller Prozess: sie erlaubt
uns, die Grundlagen einer Etappe zu verinnerlichen, bevor wir zur nichs-
ten weitergehen. Von einem anderen Blickwinkel aus betrachtet ist der
Weg jedoch gar nicht graduell, weil nimlich das Wunder des Erwachens
in jedem Augenblick unseres Lebens wartet. (Daher eben auch die zwei
Spurrillen.) Wir kénnen grundsitzlich jederzeit erkennen, dass im Herzen
eines jedes Augenblicks, so unwahrscheinlich dies auch erscheinen mag,
irgendwie eine unendliche Giite wohnt. Jeder Augenblick des Lebens
ist eine Art inkarnierter Giite — egal wie schwer, oder wie weit weg von
»guts, das Leben gerade sein mag.

Wir sind das blithende Universum, das im Bewusstsein seiner selbst
leuchtet. Dies auch nur ein klein wenig anschmecken zu kénnen, 6ffnet
die urspriingliche, unserer Natur innewohnende Liebe: bedingungslos
und nichts ausschlieflend, eine Liebe, die unser Herz und unseren Geist
mit grenzenlosem Wohlwollen erfiillt und noch dartiber hinaus wachsen
und sich ausbreiten kann.

Vor allem aber konnen wir diese urspriingliche Liebe in der Medita-
tion erfahren. Dieses Buch hat zum Ziel, dich von dieser Moglichkeit zu
tiberzeugen und dir einen praktikablen Weg dorthin zu beschreiben — den
Pfad der Meditation — und dir zu helfen, diesem zu folgen.

Die hier vorgestellten Zuginge sind wissenschaftlich fundiert und
nicht religiés. Sie lassen uns die positiven Wirkungen der Meditation
verstehen, und die Praxisformen helfen dabei, diese positiven Wirkungen
in unser Leben zu integrieren. So arbeiten wir daran, eine mitfithlendere
und liebevollere Gesellschaft fiir alle zu erschaffen.

Dieses Buch prisentiert den gesamten Bogen der Meditation — den
»Konigsweg«, wie ihn der Buddha nannte — angefangen bei der Regula-
tion eines zerfledderten Nervensystems durch Achtsamkeit, wo wir die
Balance wiederfinden, die wir fiir ein Leben in Kreativitit und Harmonie

in unseren Familien und Gemeinschaften brauchen; iiber das allmihliche
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Sich Offnen fiir die vielfiltigen Unterstiitzungs- und Verbindungsmog-
lichkeiten, die uns tragen; weiterhin iiber das Wunder des Eintauchens in
die meditative Versenkung, in der unsere Wahrnehmung von Getrennt-
heit zuriickeritt; bis hin zu den zutiefst verbliiffenden existenziellen Ent-
deckungen unserer grenzenlosen Einheit mit allem.

Dieses Buch méchte uns in die Erfahrung zuriickfithren, nach der
wir uns am meisten sehnen: eine Welt in Liebe. Der wahre Praxisweg ist
eigentlich Liebe von Anfang bis Ende. Die Spur aus Brotkriimeln, die
uns durch das Territorium unseres Herzens fiihrt, ist die Liebe selbst.
Meditation ist ein Weg der Liebe.

Und er steht jedem Menschen offen. Falls Achtsamkeit und Erwachen
sich fiir dich nach ausgefallenen Beschiftigungen anhéren, die vielleicht doch
nur ein paar Privilegierten vorbehalten sind, dann mach dir Folgendes klar:
Die Eigenschaften unseres Bewusstseins, die wir in der Meditationspraxis
herausarbeiten, sind von Anfang an da, sind in uns angelegt, und Medita-
tion ist der einfachste Zugang tiberhaupt, um sie zu entdecken. Das Einzige,
was es kostet, ist ein bisschen Zeit jeden Tag. Eine kleine tigliche Pause.

Meditation ist nicht etwas, was von unserem Menschsein getrennt
wire. Genau genommen ist es noch nicht einmal eine Aktivitit. Zwar
folgen wir einfachen Anleitungen, um unsere Aufmerksamkeit zu unter-
stiitzen und zu fokussieren. Aber grundsitzlich geht es einfach immer
nur darum, ruhig und still zu sein. Einfach nur zu sein.

Wer sind wir, wenn wir gerade nichts tun? Wer sind wir, wenn wir
einfach nur lebendig sind? Wenn wir einfach nur sind?

An wen richtet sich dieses Buch?

Meditation ist fiir alle Menschen. Eltern, denen das Wohlbefinden
ihrer Kinder am Herzen liegt und die vielleicht schon allein durch das
Klingeln des Telefons in Sorge versetzt werden, dass etwas passiert sein
konnte. Junge Menschen, die von den Lifestyle-Darstellungen auf ihren
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Social-Media-Accounts innerlich traumatisiert sind. Familien im All-
tagsstress, die sich nach einer Entspannung sehnen. Menschen in Sozi-
alberufen, die Tag und Nacht alles geben und hoffen, dem drohenden
Burnout zu entgehen. Jeder, der inmitten einer wimmelnden Grof3stadt
vereinsamt. Jede, die sich mit einer schwerwiegenden Diagnose konfron-
tiert sieht. Und letztlich sind wir alle mit der ultimativen Diagnose kon-
frontiert, auch wenn sie sich noch weit weg anfiihlen mag.

Wer von uns wiirde nicht von einer kleinen Pause zwischendurch pro-
fitieren, einem kleinen bisschen Frieden, einer Ahnung grenzenloser
Liebe, die nichts, aber auch gar nichts von uns verlangt — keinen Glau-
ben, keine Dogmen — sondern sich verschenkt, wenn wir uns nur ein
wenig der Stille tiberlassen?

Eine der zentralen Siulen des hier vorgestellten Ansatzes ist, dass wir
keine groflartigen Erkenntnisse oder massiven Erleuchtungserfahrungen
brauchen (obwohl diese sich einstellen kénnen), um einer bedingungslo-
sen Liebe zu begegnen, die im Innersten ganz gewdéhnlicher Alltagsmo-
mente berithrt werden kann. Ich hoffe zutiefst, dass dieses Buch fiir alle,
die es zur Hand nehmen, ein Ort der Heilung, des Genihrtwerdens, der
Hoffnung und Ermutigung werden maoge.

Wir kénnen dieses Leben dazu nutzen, unsere wahre Natur kennen-
zulernen, zu erfahren, wer wir auf einer tieferen Ebene sind. Es ist tat-
sichlich ein bisschen wie in dem Film Die Matrix. Unsere Erfahrung der
Realitit beinhaltet tatsichlich einen Aspekt von Tduschung. Aber anders
als im Film stoflen wir nicht etwa auf gigantische Insekten, wenn wir die
Schichten der Illusion abtragen, sondern entdecken eine unvorstellbare,
grenzenlose Quelle der Liebe, Kreativitit und Groflziigigkeit. Wir ent-
decken unendliche Stille. Wir entdecken ein stilles Bewusstsein, in dem
alle Phinomene enthalten und vereint sind. Wir entdecken endgiiltige
Heilung, oder noch treffender, eine Unschuld, die noch nie der Heilung
bedurfte. Wir finden nach Hause in das, was wir in Wirklichkeit sind.
Wer, bitte schon, briuchte all dies nichs?
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Meine Geschichte

Mit neunzehn Jahren stand ich eines Abends allein an einem Strand in
Ecuador, fiinftausend Meilen von meiner Heimatstadt Oxford in England
entfernt, und schaute auf den Pazifischen Ozean hinaus. Die Sonne sank
gerade dem Horizont entgegen, als mir etwas Auflerordentliches widerfuhr.

Ich war in einem ungliicklichen, zerbrochenen Elternhaus aufgewach-
sen, in der Obhut meiner geistig brillanten, aber seelisch angeschlagenen
Mutter, und ich litt seit meiner frithesten Kindheit an einer schweren
chronischen Neurodermitis, die meine Haut in Fetzen riss. Manchmal
flammte die Krankheit auf und bildete infektiose Pusteln aus, dann musste
ich tagelang im Krankenhaus behandelt werden.

Doch in den vorhergehenden sechs Monaten war all das weit weg
gewesen, ich war mit dem Rucksack durch Siiddamerika getrampt, hatte
auf einer Ranch gearbeitet, meine Haut war auf wundersame Weise ver-
heilt und ich hatte das Gefiihl, endlich bei mir angekommen zu sein.

Wihrend ich so an diesem Strand stand und den Sonnenuntergang
iiberm Pazifik bestaunte, iiberkam mich auf einmal eine tiefe Freude.
Nichts hielt mich innerlich zuriick, und ich verspiirte auf einmal eine
Innigkeit fiir die mich umgebenden Landschaft, die mit nichts zu ver-
gleichen war, was ich kannte. Irgendwie lief$ ich mich selbst los und fiel
mittenhinein in die Schépfung. Ich entdeckte, dass ich eins war mit dem
gesamten Kosmos. Ich gehorte in einer Art und Weise zu dieser Welt,
die ich mir nicht im Traum hitte vorstellen konnen, und ich hatte den

Eindruck, meinen wahren Daseinszweck zu beriihren.
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