

Vorwort

Dieses Buch ist aus einer einfachen, aber tiefen Frage entstanden: Wer sind wir jenseits unserer Gedanken, Rollen und persönlichen Geschichten?

Es versucht keine neue Lehre zu erschaffen und folgt keiner dogmatischen Tradition. Stattdessen lädt es dazu ein, die Aufmerksamkeit zurück auf das zu richten, was immer schon gegenwärtig ist – das Bewusstsein selbst.

Die Worte in diesem Buch sind Hinweise, keine Wahrheiten im absoluten Sinn. Sie sollen nicht überzeugen, sondern erinnern. Nicht an etwas Neues, sondern an das, was niemals verloren war.

Wenn dieses Buch eine Funktion hat, dann die, den Blick nach innen zu lenken – weg von der Identifikation mit dem Denken, hin zur unmittelbaren Erfahrung des Seins.

Alles, was hier beschrieben wird, kann nicht allein durch Lesen verstanden werden. Es will im eigenen Erleben überprüft werden.

Möge dieses Buch eine stille Einladung sein: zur Gegenwärtigkeit, zur Einfachheit und zur Erkenntnis dessen, was du in deinem tiefsten Wesen bist.

Ernst Held
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Kapitel 1

Was ist Erleuchtung? Das Erwachen aus dem Traum des Ichs

Erleuchtung ist eines der am meisten missverstandenen Worte der spirituellen Geschichte. Für manche bedeutet sie einen außergewöhnlichen Bewusstseinszustand, für andere die Vereinigung mit Gott, die Befreiung vom Leiden oder die Vollendung menschlicher Entwicklung. Wieder andere betrachten sie als mystische Erfahrung, die nur wenigen Auserwählten vorbehalten sei. Doch all diese Vorstellungen greifen zu kurz. Erleuchtung ist weder eine besondere Fähigkeit noch ein übernatürliches Ereignis. Sie ist kein Besitz, keine Errungenschaft und keine Auszeichnung. Erleuchtung ist das Erwachen aus einer grundlegenden Täuschung: der Vorstellung, ein getrenntes, eigenständiges Ich zu sein.

Der gewöhnliche Mensch erlebt sich als Person. Er empfindet sich als ein Individuum mit einer eigenen Geschichte, einer eigenen Identität und einem eigenen Willen. Er sagt: „Ich bin dieser Körper. Ich bin dieser Name. Ich bin meine Erinnerungen. Ich bin meine Gedanken. Ich bin meine Gefühle.“ Aus dieser Sicht erscheint das Leben als eine Reise eines getrennten Wesens durch eine Welt aus anderen getrennten Wesen. Das Ich steht im Mittelpunkt dieser Wahrnehmung. Es bewertet, vergleicht, plant, hofft, fürchtet, kämpft und verteidigt sich.

Dieses Ich-Gefühl ist so vertraut, dass seine Existenz kaum hinterfragt wird. Die meisten Menschen nehmen selbstverständlich an, dass hinter ihren Gedanken und Erfahrungen ein eigenständiger Denker, Beobachter und Handelnder existiert. Doch bei genauer Untersuchung zeigt sich etwas Überraschendes: Dieses vermeintliche Zentrum lässt sich nirgendwo finden.

Gedanken erscheinen von selbst. Gefühle entstehen spontan. Körperliche Prozesse laufen ohne bewusste Kontrolle ab. Das Herz schlägt, die Atmung geschieht, Zellen erneuern sich, Sinneseindrücke tauchen auf. Selbst Entscheidungen entstehen häufig bereits unbewusst, bevor das bewusste Denken sie wahrnimmt. Das Ich beansprucht nachträglich die Urheberschaft für Vorgänge, die bereits geschehen sind. Es ist wie ein Sprecher, der ständig erklärt, was passiert, und dabei den Eindruck erzeugt, selbst der Verursacher zu sein.

Die spirituellen Traditionen der Welt haben auf unterschiedliche Weise auf diese Erkenntnis hingewiesen. Im Buddhismus wird vom Nicht-Selbst gesprochen. Im Advaita Vedanta von der Illusion der Trennung. Im christlichen Mystizismus vom Sterben des alten Menschen. Im Sufismus von der Auflösung des Ego. Trotz unterschiedlicher Sprache weisen sie auf dieselbe Wirklichkeit hin: Das persönliche Ich ist keine eigenständige Realität, sondern eine mentale Konstruktion.

Dies bedeutet nicht, dass die Person verschwindet. Der Name bleibt bestehen. Der Körper bleibt bestehen. Erinnerungen und Fähigkeiten bleiben erhalten. Was verschwindet, ist die Identifikation mit ihnen. Die Person wird nicht ausgelöscht, sondern als das erkannt, was sie immer war: ein funktionales Erscheinungsbild innerhalb eines größeren Ganzen.

Man kann sich dies wie einen Traum vorstellen. Im Traum erlebt sich der Träumende als eine Figur innerhalb der Traumwelt. Diese Figur besitzt Wünsche, Ängste und Ziele. Sie hält die Traumereignisse für real. Doch im Moment des Erwachens wird erkannt, dass die Traumfigur niemals unabhängig existierte. Sie war lediglich ein Ausdruck des träumenden Bewusstseins.

Erleuchtung gleicht einem solchen Erwachen. Das individuelle Ich wird als Traumfigur erkannt. Nicht die Welt verschwindet, sondern die Täuschung über ihre Natur. Das Bewusstsein erkennt sich selbst als den Raum, in dem alle Erfahrungen erscheinen.

Dieses Erwachen ist keine neue Erfahrung, denn jede Erfahrung kommt und geht. Gefühle verändern sich. Gedanken entstehen und verschwinden. Wahrnehmungen wechseln fortwährend. Selbst ekstatische spirituelle Zustände sind vergänglich. Erleuchtung kann daher nicht in einem besonderen Zustand bestehen. Sie ist vielmehr die Erkenntnis dessen, was allen Zuständen zugrunde liegt.

Schon jetzt ist jede Erfahrung nur deshalb möglich, weil Bewusstsein vorhanden ist. Jeder Gedanke erscheint im Bewusstsein. Jedes Gefühl wird im Bewusstsein wahrgenommen. Jede Wahrnehmung findet im Bewusstsein statt. Doch normalerweise richtet sich die Aufmerksamkeit auf die Inhalte des Bewusstseins und nicht auf das Bewusstsein selbst.

Ein einfaches Beispiel verdeutlicht dies. Beim Betrachten eines Films richtet sich die Aufmerksamkeit auf die Handlung, die Figuren und die Ereignisse. Der Bildschirm, auf dem alles erscheint, wird meist übersehen. Dennoch wäre ohne ihn kein Film sichtbar. Ebenso richtet sich die Aufmerksamkeit gewöhnlich auf Gedanken, Gefühle und Sinneseindrücke, während das Bewusstsein, in dem sie erscheinen, unbeachtet bleibt.

Erleuchtung bedeutet, den „Bildschirm“ zu erkennen. Nicht als Konzept, sondern als unmittelbare Wirklichkeit. Es wird gesehen, dass alles Wahrgenommene kommt und geht, während das Bewusstsein selbst unverändert gegenwärtig bleibt.

In diesem Erkennen geschieht eine tiefgreifende Verschiebung. Das Zentrum der Identität verlagert sich von der Person zum Bewusstsein. Man erlebt sich nicht länger primär als jemand, der Erfahrungen macht, sondern als das offene Gewahrsein, in dem alle Erfahrungen erscheinen.

Mit dieser Erkenntnis verändert sich die Beziehung zum Leiden grundlegend. Das bedeutet nicht, dass Schmerz verschwindet. Körperlicher Schmerz kann weiterhin auftreten. Emotionale Herausforderungen können weiterhin erlebt werden. Doch der psychologische Widerstand gegen das, was ist, verliert seine Grundlage.

Das meiste menschliche Leiden entsteht nicht durch die unmittelbare Erfahrung selbst, sondern durch den inneren Kampf gegen sie. Das Ich möchte bestimmte Erfahrungen festhalten und andere vermeiden. Es lebt in ständiger Spannung zwischen Hoffnung und Angst. Es sucht Sicherheit in einer Welt, die sich unaufhörlich verändert.

Da alles Vergängliche früher oder später verschwindet, ist dieses Streben zwangsläufig von Unsicherheit geprägt. Beziehungen verändern sich. Gesundheit verändert sich. Besitz kann verloren gehen. Der Körper altert. Das Ich versucht dennoch, Beständigkeit in einer unbeständigen Welt zu finden.

Erleuchtung beendet diesen Kampf nicht durch Kontrolle der Umstände, sondern durch das Erkennen ihrer Natur. Es wird gesehen, dass Veränderung zum Wesen der Erscheinungswelt gehört. Widerstand verliert dadurch seine Notwendigkeit. Das Leben darf sein, wie es ist.

Dies führt zu einer tiefen inneren Freiheit. Freiheit bedeutet hier nicht, tun zu können, was man möchte. Wahre Freiheit bedeutet, nicht mehr von den Bewegungen des Denkens beherrscht zu werden. Gedanken können weiterhin auftauchen, doch sie werden nicht mehr für absolute Wahrheit gehalten. Emotionen können erscheinen, doch sie definieren nicht länger die eigene Identität.

Ein zentraler Aspekt der Erleuchtung ist die Auflösung der Trennung zwischen Selbst und Welt. Das gewöhnliche Bewusstsein erlebt die Realität durch die Perspektive eines isolierten Individuums. Hier gibt es ein „Ich“ und dort die „anderen“. Diese Trennung erzeugt Konkurrenz, Angst, Verteidigung und Abgrenzung.

Wenn jedoch erkannt wird, dass das Ich selbst eine mentale Konstruktion ist, beginnt auch die Grenze zwischen Innen und Außen ihre Starrheit zu verlieren. Es wird unmittelbar erfahrbar, dass alle Erscheinungen Teil eines untrennbaren Ganzen sind.

Aus dieser Erkenntnis erwächst Mitgefühl auf natürliche Weise. Nicht als moralische Pflicht, sondern als Ausdruck des Verstehens. Wer die Einheit des Lebens erkennt, begegnet anderen Wesen nicht mehr als Fremden. Ihr Leiden wird nicht als getrennt vom eigenen Leiden wahrgenommen. Liebe entsteht nicht mehr aus Bedürftigkeit, sondern aus Verbundenheit.

Deshalb wird Erleuchtung oft mit Liebe in Verbindung gebracht. Gemeint ist jedoch nicht die emotionale Liebe des Begehrens oder Besitzens. Gemeint ist eine bedingungslose Offenheit gegenüber allem, was existiert. Diese Liebe schließt nichts aus. Sie basiert nicht auf Vorlieben, sondern auf der Erkenntnis gemeinsamer Wesensnatur.

Ein weiteres Missverständnis besteht darin anzunehmen, Erleuchtung sei das Ende aller menschlichen Eigenschaften. Manche stellen sich einen Erleuchteten als dauerhaft glückselig, vollkommen gelassen und frei von allen Emotionen vor. Solche Vorstellungen erzeugen unrealistische Ideale.

Auch nach dem Erwachen bleibt der Mensch Mensch. Freude und Traurigkeit können auftreten. Der Körper kann krank werden. Herausforderungen bleiben Teil des Lebens. Der Unterschied besteht darin, dass diese Erfahrungen nicht mehr als Bedrohung einer getrennten Identität erlebt werden.

Das Leben wird unmittelbarer. Gedanken über die Wirklichkeit treten in den Hintergrund. Die Wirklichkeit selbst rückt in den Vordergrund. Gewöhnliche Dinge erhalten eine neue Tiefe: das Geräusch des Windes, das Spiel des Lichts, das Schweigen zwischen zwei Gedanken. Nichts muss besonders sein, damit Vollständigkeit erfahren wird.

Paradoxerweise zeigt sich, dass das Gesuchte niemals gefehlt hat. Das Ich sucht Erleuchtung wie einen zukünftigen Zustand. Es glaubt, etwas erreichen zu müssen, um vollständig zu werden. Doch genau dieses Suchmuster hält die Illusion aufrecht.

Erleuchtung offenbart, dass die gesuchte Wirklichkeit bereits gegenwärtig ist. Das Bewusstsein, das sucht, ist selbst das Gesuchte. Die Wahrheit befindet sich nicht in der Zukunft. Sie ist die Grundlage jeder gegenwärtigen Erfahrung.

Aus diesem Grund beschreiben viele Erwachte ihre Erkenntnis nicht als Erwerb von etwas Neuem, sondern als Verlust einer Illusion. Nichts Wesentliches wird hinzugefügt. Vielmehr fällt etwas weg: die Identifikation mit dem Gedanken eines getrennten Selbst.

Was zurückbleibt, ist einfache Gegenwärtigkeit. Reines Sein. Ein Bewusstsein, das weder geboren wurde noch sterben kann, weil es keine Form besitzt. Formen entstehen und vergehen innerhalb dieses Bewusstseins, doch das Bewusstsein selbst bleibt unverändert.

Erleuchtung ist daher nicht die Vollkommenheit einer Person. Sie ist die Erkenntnis, dass die Person niemals das war, wofür sie gehalten wurde. Sie ist das Erwachen aus dem Traum eines getrennten Ichs in die unmittelbare Wirklichkeit des einen Bewusstseins.

Dieses Erwachen beendet nicht das Leben. Es beginnt das Leben neu. Ohne die Last einer erfundenen Identität wird das Dasein zu einem offenen, lebendigen Ausdruck dessen, was immer schon gegenwärtig war: reines Bewusstsein, grenzenlos, zeitlos und frei.
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