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„Dann, wenn man nicht
mehr in Gedanken vorauseilt, ist jeder Schritt nicht mehr bloß ein
Mittel zum Zweck, sondern ein einmaliges Ereignis.“
1

 


 


Einleitung

​


In der westlichen Welt
gibt es seit geraumer Zeit viel Interesse an orientalischen
Techniken. Meditation und Yoga sind mittlerweile bei der großen
Masse schon bekannt. In letzter Zeit gibt es jedoch auch immer mehr
Interesse an eine Meditationsart, die mindfulness oder Achtsamkeit genannt
wird.

Aber, was ist
mindfulness überhaupt?
Wozu soll sie gut sein? Und, woher kommt sie? In diesem Buch wird
diesen Fragen Aufmerksamkeit gewidmet. Dazu außerdem noch viele
Achtsamkeitsübungen die im Alltag leicht anzuwenden
sind.

 


 


1 Mindfulness in
Kurzfassung

​


Was ist
mindfulness? Es ist eine
auf der Hand liegende Frage. Das Wort mindfulness bedeutet Aufmerksamkeit,
aber man kann es auch als Bewusstsein oder Achtsamkeit wiedergeben.
Damit ist zugleich auch das Ziel von mindfulness dargelegt. Einfach
gesagt, geht es bei mindfulness
darum, dass man mit bewusster Aufmerksamkeit
wahrnimmt, was um einen herum passiert.
Mindfulness, wie sie heutzutage ausgeübt
wird, ist eigentlich ein Sammelbegriff für eine große Menge von
Methoden und Techniken, die einem dabei helfen, wie es so schön
heißt, „im Hier und Jetzt zu sein“. Mindfulness wird ja auch
Aufmerksamkeitstraining genannt, ein Training, das dich lehrt, mit
deiner Aufmerksamkeit im Jetzt zu sein, und dir von allem was um
dich herum geschieht, bewusst zu bleiben. Dafür werden verschiedene
Übungen wie Bewegungs- und Körperübungen, meditative Übungen,
Konzentrations- und Aufmerksamkeitsübungen und Einsichtsübungen
angewendet. Diese Übungen kommen in den verschiedenen Kapiteln in
diesem Buch an die Reihe.

 


Der Anfang

Die Wurzeln von
mindfulness liegen im
Osten, und dann vor allem im Buddhismus; eine Einstellung zum
Leben, in der dem Bewusstsein und den Bewusstseinsübungen viel
Aufmerksamkeit gewidmet ist. Der Ausdruck „mindfulness“ ist allerdings dank dem
Amerikaner Jon Kabat-Zinn, der Gründer des „Center for Mindfulness“
in Massachusetts, im Westen bekannt geworden. In den siebziger
Jahren entwickelte er ein Programm mit dem Namen Mindfulness Based
Stress Reduction (MBSR): Ein auf orientalische Techniken
(hauptsächlich Meditation und Yoga) basiertes Trainingsprogramm für
Menschen mit chronischen, gesundheitlichen Beschwerden, wie
langwierige Schmerzbeschwerden und Depressionen. Die Ergebnisse des
Programms waren derart positiv, dass mindfulness sich seitdem als ein
Begriff über die westliche Welt verbreitet hat.

 


Zen

Die orientalischen
Wurzeln von mindfulness
entspringen, wie gesagt, dem Buddhismus, und dann
vor allem dem Zen-Buddhismus und der Vipassana. Der Zen-Buddhismus,
oder schlichtweg Zen, ist eine Form des Buddhismus, die in China
entstanden ist und später in Japan groß geworden ist. Beim Zen
stehen Ausdrücke wie „Hier und Jetzt“ im Mittelpunkt, wobei es die
wichtigste Übung ist, mit seiner ganzen Aufmerksamkeit im Hier und
Jetzt zu sein. Von Zen-Meistern wird behauptet, dass sie ihr
Bewusstsein so entwickelt haben, dass sie alles wahrnehmen. Ein
bekanntes Beispiel ist, wie Zen-Meister sogar dazu fähig sind, das
Fallen der Asche eines Weihrauchstäbchens wahrzunehmen.

Diese Behauptung trägt natürlich
machoartige Züge, aber Zen ist auch sehr gut zur
Selbstrelativierung imstande. So gibt es auch noch die Geschichte
von einem Zen-Meister, der während eines Erdbebens vollkommen ruhig
bleibt und sich nachher vor seinem Schüler großtut: „Hast du
gesehen wie ruhig ich war. Ich war sogar imstande, in aller Ruhe
ein Glas Wasser zu trinken.“ Der Schüler lächelt und sagt: „Das war
kein Glas Wasser, das war ein Glas Soja.“

Diese Geschichte macht die
Lektionen die Zen zu bieten hat, selbstverständlich nicht weniger
wichtig. Zen verlangt vor allem Aufmerksamkeit für den
gegenwärtigen Moment, oder die Wirklichkeit. Es gibt nichts
anderes, nur das „Hier und Jetzt“. Die Vergangenheit ist vorbei,
die Zukunft muss noch kommen. Versuche aus diesem Grund vor allem
im Jetzt zu leben.

 


Vipassana

Eine andere wichtige
Quelle von mindfulness ist Vipassana. Vipassana ist nicht so sehr eine Einstellung
zum Leben wie Zen, sondern hauptsächlich eine Meditationstechnik.
Vipassana, in Indien entstanden, ist laut einigen Quellen „Die
Technik“, wie sie auch von Buddha -Siddhartha Gautama Buddha -
selbst unterrichtet wurde.

Vipassana (ein Wort
aus dem Pali“2) heißt
wortwörtlich: Die Sachen oder die Dinge so sehen, wie sie wirklich
sind. Das ist was die Technik auch versucht. Ein wichtiger
Bestandteil der Meditation ist die Selbstbeobachtung, mit dem Ziel,
den Geist bis in die tiefsten Schichten von Negativität und Sachen
wie Wut, Habgier und Angst zu säubern. Wenn diese nachlassen, wird
der Blick mit dem wir die Welt anschauen, automatisch klarer.
Außerdem entwickeln sich positive Eigenschaften wie Liebe, Mitleid
und Freude von selbst.

Im Englischen wird
Vipassana auch wohl mindfulness with
breathing genannt, wegen der detaillierten
und konzentrierten Art in der die Technik dem Atem folgt. Es geht
zu weit, um hier die ganze Vipassana-Technik zu beschreiben, aber
in den verschiedenen Übungen in diesem Buch sind Teile dieser
Technik verarbeitet.

 


 


2 Leben auf
„Autopilot“

​


Es ist ein wichtiges
Ziel von mindfulness, seinen „Autopiloten“ auszuschalten. Das heißt: das
Durchbrechen der Routinemäßigkeit. Man ist sich den Sachen, die man
macht, nicht mehr richtig bewusst.

Es ist eine Lebensart, wobei das
Leben vorwiegend an einem selbst vorbei geht. Man geht von der
einen Aktivität zur anderen, ohne sich dabei richtig zu fragen, was
man gerade macht. Es ist als ob man in einer Art von Traumzustand
lebt.

Wie oft passiert es zum Beispiel
nicht, dass der Teller schon leer ist, ohne dass man sein Essen
richtig gekostet hat. Oder, man trinkt gerade eine Tasse Tee, aber
inzwischen denkt man an den Termin, den man später am Tag hat, die
Einkäufe die noch gemacht werden müssen, oder die gestrige,
unangenehme Besprechung. Man macht mehrere Sachen gleichzeitig,
ohne eine Sache richtig bewusst zu machen.

 


In Gedanken

An sich ist es auch nicht so
sonderbar, dass wir uns so benehmen. Bei uns Menschen spielt sich
das Leben hauptsächlich im Kopf ab. Unter anderem kommt das, weil
unser Gehirn nun mal eine enorme Kapazität hat. Und das ist auch
einer der Gründe, weswegen es für uns so schwierig ist, dass wir
uns völlig konzentriert mit nur einer einzigen Sache beschäftigen.
Es ist nicht so, dass wir diese eine Sache nicht können, wir können
aber so viel mehr. Diese eine Sache die wir gerade machen, verlangt
nicht so viel von unserem Denkvermögen. Unsere Gehirnkapazität
überschreitet locker die Grenze von dem, was wir dazu bräuchten.
Also sucht unser Gehirn eine Ablenkung. Das Gehirn möchte die
Aufmerksamkeit noch auf andere Sachen lenken, auf mehr Nahrung zum
Beispiel.

Da kommt noch hinzu, dass wir
Menschen mit unserem Denken sehr vertraut sind. Unser Denkvermögen
hat uns als Spezies in der Evolution sehr weit gebracht. Die
Fähigkeit, vorausdenken zu können und Strategien und Pläne zu
machen, hat uns geholfen, zu überleben.Viele unserer Gedanken sind
deswegen auch auf die Zukunft gerichtet, das, was alles noch
gemacht oder getan werden muss. Es ist eine Art Vorbereitung, eine
Überlebensweise, um rechtzeitig vorbereitet zu sein, wenn sich der
Moment ankündigt. „Dieser Bericht muss am Wochenende noch fertig
werden.“ „Nachher werde ich etwas zu Essen machen. Aber was denn
überhaupt? Und danach muss ich unbedingt noch schnell meine E-Mails
checken.“

Aber, vielleicht sind wir in
dieser Sache auch zu weit gegangen, und haben viele dieser Art von
Zukunftsgedanken ihren Nutzen verloren. Sie hindern uns auf jeden
Fall daran, mit unserer Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt zu
sein.

 


~

Zen und Wunder

Bei dem Zen-Buddhismus wird vor
allem die Bedeutung des Alltags betont. Dabei ist es eine
Herausforderung, um auch wirklich das zu machen, was man gerade
macht. Ist man fähig, die Aufmerksamkeit nur darauf zu lenken? Ein
gutes Beispiel ist die folgende Zen-Geschichte. In dieser
Geschichte wird betont, dass es an sich schon ein Wunder ist, wenn
man völlig konzentriert wirklich nur eine einzige Sache machen
kann.

Ein Mönch gibt über die
Fähigkeiten seines Meisters an. „Mein Meister ist so begabt! Wenn
er an dieser Seite des Flusses stehen würde, und jemand anderer an
der anderen Seite, und man würde ihm einen Pinsel geben, und dem
anderen ein Blatt Papier… Dann würde der Meister Buchstaben in die
Luft schreiben, und diese würden auf dem Papier erscheinen.“ Der
andere Mönch hört zu und sagt, dass sein Meister auch zu
wunderlichen Sachen fähig ist: „Wenn er schläft, dann schläft er.
Wenn er isst, dann isst er.“

~

 


Haltmomente

Es ist die Kunst, die
Aufmerksamkeit wieder in das Jetzt zu bringen. Mindfulness versucht unter anderem
den „Autopiloten“ zu durchbrechen. Dies geschieht, wenn man ab und
zu einen Haltmoment einlegt und bewusst eine Sache macht, mit
seiner ganzen Aufmerksamkeit.

So ein Haltmoment könnte zum
Beispiel das Trinken einer Tasse Tee sein. Eine Tasse Tee trinken
als Achtsamkeitsübung geht wie folgt. Man macht eine Sache, in
diesem Fall das Trinken des Tees, mit Aufmerksamkeit. Man hebt die
Tasse Tee hoch. Man fühlt die Wärme der Tasse, man riecht den Duft
des Tees, man schaut sich die Farbe des Tees an, man kostet den Tee
sorgfältig und stellt die Tasse danach wieder ruhig und aufmerksam
hin. Eine einfache Übung, die nur einige Minuten dauert.

Es gibt viele Übungen dieser Art,
die einfach im Alltagsleben anwendbar sind. Dabei wird jedes Mal
beabsichtigt, dass man versucht, kurz auf der Stelle zu treten, und
dass man einen Moment aufmerksam ist. Die Idee ist auf diese Weise,
bildhaft gesagt, Bewusstseinsinseln zu kreieren in dem aufgeregten
Ozean, der das Leben darstellt.

 


Übung

 


Iss einen Apfe

Eine einfache Übung, vergleichbar mit
dem Trinken des Tees, ist das Essen eines Apfels mit deiner ganzen
Aufmerksamkeit. Versuche alles wahrzunehmen: Betrachte die Schale
des Apfels, hat er eine glatte oder eher eine runzelige Schale?
Spüre die Schale, spüre die Temperatur, rieche den Apfel, beiße in
den Apfel und koste den Geschmack, spüre wie sich der Apfel kauen
lässt.

 


~

Thich Nhat Hanh

Der Vietnamesische Zen-Meister
Thich Nhat Hanh ist jemand, der sich schon ganz lange mit
mindfulness beschäftigt. Schon lange bevor die Bezeichnung als
solche beliebt wurde. Thich Nhat Hanh ist im wörtlichen Sinne ein
Meister im Erdenken einfacher tagtäglicher Übungen, die dich,
einfach gesagt, achtsam halten.

Zum Beispiel, man steigt in
sein Auto und sagt sich: „Ich steige ins Auto und fahre nach…“.
Oder, man zählt die Stufen der Treppe, bevor man in seine Wohnung
geht, um sich so der Tatsache bewusst zu werden, dass man wieder
einen neuen Raum betritt. Auf diese Weise kreiert man ständig
Momente des Bewusstseins, in denen man den Kontakt behält mit dem
was man machen wird, oder wo man ist.

~

 


Übung

 


Bewusstseinsinseln

Jetzt folgen einige Beispiele einfacher
Übungen, die im täglichen Leben leicht anzuwenden sind. Man kreiert
jedes Mal einen Moment, um den „täglichen Strom der Dinge“ zu
durchbrechen und sich bewusst zu werden, wo man ist, und was man
gerade macht.

 


Der Anfang des Tages

Nach dem Aufstehen beginnt man den Tag
mit drei einfachen Ein- und Ausatmungen, am liebsten vor einem
offenen Fenster. Schau in der Zwischenzeit nach draußen und
betrachte die Umgebung.

 


Unterbreche deine Arbeit

Lege die Arbeit nieder und nimm
dir die Zeit, zu dir zu kommen. Setzte dich aufrecht auf einen
Stuhl. Die Füße flach auf dem Fußboden, während die Hände auf
deinen Oberschenkeln ruhen. Entspanne deine Schultern und dein
Gesicht. Nimm dir danach die Zeit, und werde dir deiner Atmung
bewusst. Folge dem Kommen und Gehen des Atems. Wenn du in Gedanken
bist, bemerkst du die Gedanken, aber du lässt dich nicht auf sie
ein. Mache diese Übungen ungefähr 3 Minuten, oder 10
lange Atmungen.

 


Was bewegt dich?

Beachte für kurze Zeit an verschiedenen
Momenten des Tages was dich bewegt. Was denkst, oder fühlst du
gerade in diesem Moment? Mache dies während drei Ein- und
Ausatmungen. Übe keine Selbstkritik, aber beschränke dich lediglich
auf das Registrieren von dem, was du wahrnimmst. Nach drei
bewussten Atmungen nimmst du deine Beschäftigung wieder auf.

 


Dein Tempo bewusst verlangsamen

Führe während des Tages einfache
Handlungen bewusst langsam aus. Zum Beispiel deinen Computer
einschalten, oder das Mittagessen bereiten. Mache alles in
Slow Motion, in einem niedrigen,
gebremsten Tempo. Versuche dabei, ob du währenddessen den Kontakt
mit deiner Atmung behalten kannst, oder ihr bewusst werden
kannst.

 


Das Ende des Tages

Beende den Tag, bevor du ins Bett gehst,
mit drei bewussten Ein- und Ausatmungen vor dem offenen Fenster.
Schau dir die Umgebung an, und versuche Unterschiede im Vergleich
zur gleichen Übung am Anfang des Tages wahrzunehmen.

 


Es ist zu empfehlen, diese Art
„Bewusstseinsinseln“ mit festen Zeiten oder Handlungen zu
verbinden. Wie das Aufstehen, oder zu Bett gehen. Aber man denke
zum Beispiel auch an regelmäßige Zeitpunkte, oder an Augenblicke,
wie zu jeder vollen Stunde, wobei man seinen Wecker oder den Alarm
seines Handys benutzen kann. Aber es gibt noch andere
Möglichkeiten, wie zum Beispiel den Toilettenbesuch, oder wenn man
von einem Gebäude zum anderen geht, oder von einem Raum in den
anderen.

 


 


3 Die Wichtigkeit des
gegenwärtigen Moments

​


Wenn wir wenig Aufmerksamkeit
haben für das, was wir gerade machen, oder wo wir gerade sind,
ignorieren wir die Gegenwart, oder anders gesagt, das Jetzt. Das
ist komisch, denn es gibt nichts anderes als die Gegenwart, das
Jetzt. Man könnte diese Art zu leben, etwas übertrieben gesagt,
eine Art der Respektlosigkeit nennen, gegenüber dem, was jetzt
stattfindet. Als ob die Gegenwart, das Jetzt, nicht wichtig
ist.

Davon ist die folgende Geschichte
ein gutes Beispiel. Sie beschreibt die Art und Weise, wie ein
Bergsteiger, in der Geschichte Ego-Kletterer genannt, auf einen
Berg steigt.

 


„Der Ego-Kletterer ist
ein Gerät, das außer Takt ist. Mit seinen Schritten ist er immer
einen Moment zu früh oder zu spät. Er wird leicht einen
wunderschönen Sonnenlichtstreifen, der durch die Bäume hindurch
strahlt, verpassen. Er geht weiter, während die Unordentlichkeit
seiner Schritte zeigt
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