MICHAEL VON BRUCK

Geistestraining durch Achtsamkeit —
ein Weg der Spiritualitit

Geistestraining durch Achtsamkeit: Dies ist auch der Titel der Uberset-
zung eines der wichtigsten Suttas aus dem Digha-Nikaya des buddhis-
tischen Pali-Kanons, wie ihn der deutsche buddhistische Gelehrte Nya-
naponika geprigt hat.! Achtsamkeit (Pali: saztipathina) ist im Buddhis-
mus der Schliissel fiir alle Psychologie, und das ist das Kernstiick der
buddhistischen Daseinsanalyse iiberhaupt. Achtsamkeit ist cine Arr und
Weise des konzentrierten Bewusstseins, in der es sich selbst und alle
Aufleneindriicke wahrnimmt. Achtsamkeit ist reines Beobachten oder
Gc‘wahrscin, ohne dass mentale oder kognitive Projektionen die Wahr-
nehmung und die mentale Wahrnehmungsverarbeitung tritben wiirden.

Dic normale Aufmerksamkeit des Menschen ist eher diffus. Diese
diffuse Prisenz biindelt sich in achtsamer Wahrnehmung, wenn ein
Objekt erscheint, registriert und dann begrittlich gedeutet wird. Acht-
samkeit ist damit der Kern jeder Wahrnehmungstheorie, jeder Asthe-
tik. Und da alles, was fiir den Menschen geschieht, im Bewusstsein re-
prisenticrt bzw. konstruicrt wird, ist Achtsamkeit die Pforte des Men-
schen zu sich selbst und zur Welt. Achtsamkeit erweist sich damit als
objekt-zentriert. Sic ist eine wichtige Voraussctzung der meditativen
Versenkung, aber gerade so ist sie nicht identisch mit Versenkung (sz2-
madhi). Denn diese hat letztlich kein Objekt, sie ist cin unbegrenzter
Raum von Bewusstheit, der nicht niher beschrieben werden kann, weil
jede Beschreibung Definition bzw. Abgrenzung bedeuten wiirde, wih-
rend — jedenfalls in tieferen Versenkungsstufen — eine ,, Raumunend-
lichkeit® (wic es im Buddhismus heifit) erzielt wird, die das Bewusst-

sein an nichts anhaften lisst.
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Achtsamkeit kann beschricben werden als der Ausgangspunke jeder
Spiritualitit. Unter Spiritualitiit verstehe ich dabei nichts Unklares oder
Irrationales, sondern den bewussten Umgang mit dem cigenen Be-
wusstsein in allen Lebensbeziigen. Achtsamkeitsitbung ist zuallererst
cine Schulung der Wahrnehmung. Alle Religionen und Kulturen haben
Techniken entwickelt, mit denen Achtsamkeit getibt, gepflegt und sta-
bilisiert werden kann. Ubungen des Gebetes, der Meditation, des kul-
tischen Tanzes, des Singens usw. haben alle den Zweck, das Bewusst-
sein zu fokussieren, cntweder auf cinen gegebenen Gegenstand, ein
Objekt also, oder auf'sich selbst, wobei sich im Selbst-Bewusstsein be-
stimmte Aspekte des Bewusstseins selbst zum Objekt werden.

Alles, was wir tun, und wie wir es tun, ist in unserem Bewusstsein
vorgebildet. Wahrnehmungen, Gefithle und Gedanken, die im Augen-
blick erscheinen, sind geprigt von fritheren Wahrnehmungen, Gefiih-
len und Gedanken sowie von gegenwirtigen Eindriicken. Gegenwiir-
tige Eindriicke werden nach Mustern verarbeitet, die im Verlaufe un-
serer Lebensgeschichte angelegt worden sind. Davon zu unterscheiden
sind genetisch bedingte Wahrnehmungsmuster wice z. B. die Bandbreite
moglicher Farb- oder Klangwahrnehmungen. Jedenfalls nechmen wir
nichts wahr, ,wic es ist®, sondern cingefirbt durch den Charakeer, den
unscr Bewusstsein bereits ausgebildet hat. Alles ist ,,gefiltert*. Dicsen
Filter genau kennen zu lernen, zu verstehen und zu ,,reinigen®, ist ei-
ne unabdingbare analytische Aufgabe, wenn wir in unserem Denken,
Fiihlen und Handeln klarer werden wollen.

Wie kann nun ,,Achtsamkeit konkret auf die unterschiedlichen Funk-
tionen des bewussten Lebens cinwirken und abgebildet werden? Ich
gehe aus von den vier grundlegenden Aspekten oder Funktionen des
Bewusstseins, der Wahrnehmung, dem Gefiihl, dem Denken und dem
intentionalen Handeln. Dabei steht die empfindende Wahrnehmung
an tbergeordneter erster Stelle. Denn von der Achtsamkeit und Ge-
nauigkeit, d. h. von der Konzentration des Bewusstseins auf den gegen-
wirtigen Augenblick, hingt die ungetriibte und klare Aktion und Re-

akton des Bewusstseins ab. Wir kénnen nicht ,,angemessen® handeln,
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wenn das Mafd von vornherein nicht stimmt und alles nur verzerrt durch
den Spiegel unserer Wiinsche oder Angste erscheint. Die Asthetik im
weitesten Sinne, also die neue staunende Wahrnehmung der Menschen,
der Dinge, der Natur, der Kunstwerke, der eigenen Bewusstseinsfunk-
tionen usw., scheint mir Moglichkeiten zur Bildung des Menschen zu
croffnen, die noch lingst nicht ausgeschoptt sind. Eine verinderte und
achtsame Wahrnchmung beeinflusst unmittelbar das Gefiithl und die
Affektce, dic stabiler und kontrollierter werden. Das urteitende Denken
wird aufgrund konzentrierter Wahrnehmung nicht nur ausgewogener,
sondern cs urteilt nicht vorschnell, kann vicle Vorurteile als ich-zen-
trierte Projektionen crkennen und die Folgen cinzelner Gedanken und
Handlungen umfassender abschitzen als ein Denken, das aufgrund cin-
seitiger Interessen durch Engfiihrungen irregeleitet wird. Das Handeln
wird dann entsprechend sein: verndinfrig, weil alle oder jedenfalls viele
unterschiedliche Aspekte cinbezogen werden, besonnen, weil dic Af-
fekte kontrolliert werden, sealititsbezogen, weil ichhatte Wunsch- und

Angstmuster durchschaut werden.

Ich schlage eine gezielte Bewusstscinsschulung vor, um das Handeln des
Menschen neu zu motivieren, zu strukturieren und bewusst zu gestal-
ten. Es geht um den Auibruch aus fest gefiigten und starr gewordenen
Mustern des Wahrnehmens, Fiihlens, Denkens und Handelns, wobei
wir diese Muster oft gar nicht mehr als geworden und damit veridnder-
bar, sondern als ,,Sachzwinge® empfinden. Das ist die Falle, denn sie be-
ruht aufeiner vollig falschen, statschen Interpretation der Wirklichkeit.

Erst wenn ich erkannt habe, wer ich bin und was meine Potenziale sind,
kann ich entsprechend handeln. Teh werde nicht durc/r mein Handeln,
sondern mein Handeln gestaltet sich nach dem, was ich &in. Das, was ich
bin, erschlicft sich aber erst durch genaue Wahrnehmung der solidar:-
schen Kreativitas, dic in mir lebendig ist, wenn auch meist verborgen.
Solidarische Kreativitit ist die Erfahrung, dass sich die kreativen und be-
gliickenden Impulse in meinem Leben nicht dem Riickzug auf mich

selbst, sondern der Offnung zu anderen und zu anderem verdanken. Erst
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wenn ich erkenne, dass mich das Anderssein des Anderen nicht bedrohr,
sondern bereichert, weil es ein Aspekt meiner selbst ist, kann ich solida-
risch sein, nicht unter Druck, sondern in selbstverstindlicher Antwort
auf das Lebendige in mir. Erst wenn ich weif3, dass der Andere und Ich
cin Netz bilden, in dem Eigensein und Anderssein die notwendigen
Pole sind, vermeide ich die einsettige Egozentriertheit und werde frei
zur Licbe. Das aber ist cine Aufgabe der Bewusstseins- und Herzens-
bildung, weniger poetisch: der verntinfugen Erkenntnis der interrela-
tonalen Strukeur des Menscliseins, eine Aufgabe des Erkennens also.

Das alles ist nicht neu. Ein alte Weisheir lautet: Ich bin nichrt, was
ich tue, sondern was ich bin, gestaltet sich in meinem Tun. Anders aus-
gedriickt: Sei, und alles andere folgt daraus.

Die Ubung von Achtsamkeit und Konzentration kann, muss aber
nicht als formale Medirationsiibung aufgefasst werden. Meditations-
tibungen kennen wir aus allen Kulturen, und sicherlich hilft das Medi-
tieren in einer Ubungstradition, die sich seit Jahrhunderten bewihrt hat.
Aber manche Menschen haben dazu aus unterschiedlichen Griinden
vielleicht keinen Zugang. Fiir sic ist s sinnvoll, innezuhalten, die Na-
tur und ein Kunstwerk zu betrachten oder bei den alltdglichen Ver-
richtungen genau wahrzunchmen, was man cigentlich tut, Dabetl ist ¢s
wichtig, alle Sinne 1im genannten Sinne zu erproben und zu sammeln,
also etwa den Klang cines rauschenden Baches in allen Details zu ver-
nchmen, sich sodann das Bild des flieflenden Wassers einzuprigen, die
Augen zu schlieffen und das Bild im Innern wieder entstchen zu las-
sen, die Augen wieder zu 6ffnen und das innere Bild mit dem dufleren
zu vergleichen usw. Der Geruch und der Geschmack des Wassers kon-
nen darauthin ebenso wie die Berithrung mit den Hinden und dem
Mund genau wahrgenommen werden. Meditation ist Ubung der Wahr-

nchmungsfihigkeit.
Wenn man so will, ist dies eine innertiche Kosmetik (im waortlichen Sin-
nc, da Kosmos und Kosmetik die Schinbeir der Weltansprechen). Acht-

samkeits- bzw. Medinationsiibungen haben verschiedene Wirkungen,
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ich machte nur den Zusammenhang mit unserem "Thema noch einmal

verdeutlichen. Achtsamkeit erzeugt

* Langsamkeit und Genauigkeit bzw. die Fihigkeit, bei einer Sache
und im gegenwirtigen Augenblick zu verweilen. Dies fordert die
Intensitit der Walhirnehmungen einschliefilich des Genusses. Damit
wird die Gier nach stindiger Reizstimulation ganz natiirlich ver-
mindert, was wiederum den Verbrauch von immer neuen Ressourcen
(Personen, Bezichungen, Dingen) minimiert, d.h. der Augenblick
oder dieses Erlebnis kann wirklich ausgekostet werden. Statt Quan-
ritit lernen wir, Qualidit zu genieflen. Das wicderum hat unmittel-
bar zur Folge, dass wir uns selbst intensiver spiiren, ganz dabei sind
und das Getiithl bekommen, sclbst zu leben und nicht gelebt bzw.
von auflen gesteuert zu werden.,

¢ Eine solche Haltung ist allmihlich erlernbar, und sie schattt Selbst-
vertrauen und die Gewissheir, im Jetzt wirklich zu Hause zu sein.
Wir sind dann nicht stindig auf der Flucht vor dem ungelebten Le-
ben, das wir in uns ahnen, und wir lernen Geduld.

e Wenn wir nicht mehr vor dem Leben und uns selbst davonlauten,
koénnen wir Angst und das Anhaften an Vergangenem, von dem wir
Sicherheit erwarten, vertraucnsvoll loslassen.

e Wenn Angst wirklich abgebaut wird, folgt daraus cine Verminde-
rung von destruktiven Gedanken und Gewalt.

e Wenn Gewalt, in welcher Form auch immer, vermindert wird, kén-

nen wir begriindete Hottnung haben.

Dieser Bewusstseinsbildungs-Prozess kann sich nun allerdings gerade
nicht im gewohnten Paradigma des technologisch Machbaren (schnell
und sofort) vollziehen, sondern, traditionell gesprochen, nur durch das
geduldige Annchmen von Sterben und Wiedergeburt, d.h. von krea-
tivem Neuwerden, und zwar auf allen Ebenen menschlicher Beziehun-
gen: zu sich selbst, im engeren zwischenmenschlichen Bereich, gesell-

schaftlich und global. Die Schonheit des Neuwerdens in Achtsamkeit
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7u genieflen bedeutet, verfestigte Seh- und Lebensgewohnheiten los-
zulassen. Daraus ergibt sich cine tiefere Gewissheit als die, die aus dem
Festhalten an Gewohntem erwiichst. Die Gewissheirt liegt im Geschenk
des sich bewegenden Lebens selbst, nicht in der Sicherheit, die wir ver-

geblich durch Anklammern an Gewohntes und Verbrauchtes suchen.

Im Folgenden werde ich erliutern, wie die Achtsamkeit als Einung al-
ler Bewusstseinkrifte im Zen-Buddhismus praktiziert wird.? Im Zen
geht es darum, durch unmittetbare Einsicht in die ,,wahre Natur® der
Wirklichkeit bzw. den Grund des Bewusstseins das Wesen des mensch-
lichen Lebens direkt zu erfahren. Selbstdisziplin und achtsamer Um-
gang mit Lebewesen und Dingen sind Voraussetzung fiir die Zen-Pra-
xis. Denn dic speziclle Praxis der Meditation ist nur cin Aspekt der Le-
bens-Ubung, d. h. jede Aktivitit des Menschen wird zur konkreten und
kreativen Einiibung von Konzentration. Dic Praxis besteht zunichst in
fokussierter Konzentration {meist auf die Sitzhaltung und den Atem),
die die psychosomatischen Energien bindcelt, um dann eine nicht-fo-
kussierte Achtsamkeit des Bewusstseins zu erreichen, die nicht an
irgendein Objekt mit riumlich oder zeitlich bestimmten Merkmalen
gebunden ist, sondern einer tiber dem Raum ausgebreiteten Wachheit
und ciner Wahrnehmung der Gleichzeitigkeit aller Erscheinungen ent-
spricht. Ziel der Meditaton ist Weisheit; Weisheir bedeutet, jenscits
von mentalen begriftlichen und emotional gefirbten Projektionen cine
Bewusstheit und Einsicht in die ,,Wirklichkeit, wie sie ist*, zu crrci-
chen. In cinem meist plotzlich erlebten Durchbruch zu einer Erfahrung
des Geistes seiner selbst (jap. kensha, sarori) werden alle Widerspriiche
und Dualititen aufgelést, die das rationale Bewusstscin kennzeichnen,
und alle Erscheinungen der Welt erscheinen in ihrer Einheit, ohne dass
die Vielheit verschwinden wiirde. Diese Erfahrung zeichnet sich meist
durch iiberdeutliche Klarheit der Wahrnehmung aus, sie wird als be-
freiend erlebt und ist von ticfen emotionalen Gliicks- und Geborgen-
heitsgetithlen begleitet. Zen glaubt, dass sich dabei dem Bewusstsein

das Wesen der Wirklichkeit jenscits der Zeit, jenseits von Leben und
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Sterben, eréftnet. Die Erfahrung selbst wird als Tod des Ichgetiihls bzw.
der alten Identitit des Menschen und als Wiedergeburt in einer ande-
ren Bewusstscinsweise erlebt, und Zen deutet tatsichlich die indische
Wiedergeburtsiehre um in die Vorstellung von der Wiedergeburt im
Augenblick des Erwachens zur tiefen Schau des eigenen Wesens. Das
ganze Leben wird nun durchdrungen von dicser Erfahrung, wobei die
Einwurzelung im Alltiglichen cin Hauptanlicgen der Zen-Tradition 1st.
Solche Einwurzelung im Alltiglichen ist wiederum dic Praxis der Acht-
samkelt, und im Zen heiflt es dazu: Wenn ich sitze, sitze ich, wenn ich
esse, esse ich, wenn ich gehe, gehe ich, wenn ich schlafe, schlafe ich ...
Das bedeutet, ich bin mit allen Sinnes- und Gemitskriften im gegen-
wirtigen Augenblick und ganz bei der augenblicklichen Tatigkeir.
Zen unterscheidet sich von anderen Formen des Buddhismus da-
durch, dass alle konzeptuellen Unterscheidungen wie z. B. von ruhiger
geistiger Konzentration (Samatba) und verstchender Einsicht (vipas-
yana), von Ruhen des Geistes in sich sclbst (samadhbz) und Weisheit
(prajia), wic sie in Indien entwickelt worden waren, als Gberflissig
aufgegeben wurden. Warum solle man zahlreiche Kleidungsstiicke, die
am Ende ohnchin abgelegt werden miissten, tberhaupt erst anzichen,
argumentiert der koreanische Zen-Monch Muyom (799-888).3 Statt-
dessen driicke sich Zen in den chinesischen Ausdriicken Nicht-Denken
{(wu-nien) und Nicht-Bewusstseins (wu-bsin) aus, die im indischen
Buddhismus keine Vorbilder haben. Dazu heifit es im klassischen Text
der Zen-Schule, dem Hochsitz-Satra des 6. Patriarchen (Lis-zsu t'an
ching): ,,Nicht-Denken heifit nicht denken, selbst wenn man in Ge-
danken ist.*4 Es kommt also nicht auf eine Gedankenleere an, sondern
darauf, dass man die Gedanken voriiberzichen l3sst, nicht bei ihnen
verweilt, sic nicht fiir Abbilder der Wirklichkeit hilt und sich darauf
cinlisst. Stattdessen ruht das Bewusstsein achtsam in sich selbst, es ist
dabei nicht mchr aut ein Objekt gerichtet, sondern nimmt sich selbst
cher als leeren ,,Raum* wahr, der aber dennoch ganz und gefiillte Pri-
senz ist. Jedenfalls sind dabei alle Bilder und Begriffe tiberwunden. Be-

griffsbilder und Konzepte entstehen ja, wenn Sinneseindriicke zusam-
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mengefasst und vom Bewusstsein in wieder erkennbaren Mustern ver-
arbeitet werden. Sic reprisentieren Teilberciche des Wahrgenommen
in einer Gestaltgebung (Begrifte), die vom Bewusstsein selbst hervor-
gebracht wird. Das Problem sicht nun nicht nur Zen, sondern fast alle
Schulen des Buddhismus darin, dass Menschen ihre Gedanken und Be-
griffsbildungen (skt. prapasnca, chin. Hsi-lun) fur das Wirkliche halten
und damit die Dinge vertilscht wahrnehmen, nimlich getrennt, in Dua-
lititen aufgerieben durch Urteile, die Einseitigkeiten und Verstrickun-
gen bewirken. Begriffe sind zwar niitzlich, um die Vielfalt der Sinnes-
cindritcke zu ordnen und zu filtern, aber sie prisentieren nicht das,
»was ist“. Sie erzeugen vielmehr Stereotype und Projektionen, vor al-
lem verhindern sie den Blick auf'das Gegenwiirtige und spontane Neue
in jedem Augenblick, weil alles in Rastern des Gewohnten, Vergange-
nen und stereotyp Geordneten erscheint. Die Zen-Ubung fihrt dazu,
dass das Bewusstsein nicht mehr neuen Sinneseindriicken ausgesctzt
wird, die es zu verarbeiten hiitte, sondern konzentriert auf sich sclbst
gerichtet wird, auf einen in ihm selbst wirkenden Strom von achtsa-
mem Gewahrsein. Die Zen-Ubung besteht darin, projektionsfrei und
direkt wahrzunchmen, frisch und ungetriibt durch dic selbst erzeugten
Begriffsnctze, damirt die Wirklichkeit erscheinen kann, wie sie ist. So
heifit es im Hochsitz-Satra:

»Die Gedankenkette reifft nicht ab — vergangenc, augenblickliche,
zukiinftige Gedanken folgen einander unablissig. Wenn (diese Kette)
in einem Gedankenaugenblick durchtrenne wird, trennt sich der Dhar-
ma-Korper vom physischen Korper und inmitten des Gedankenstroms
gibt ¢s kein Anhaften mehr an irgendeinem Gedanken. Wenn cin Ge-
dankenaugenblick festgehalten wird, setzen sich daran weitere Gedan-
ken fest. Das ist das Gebundensein. Wenn bei allem die einander fol-
genden Gedanken nicht anhaften, bist du befreit. Deshalb ist das Niche-

Anhaften die Grundlage.“s

Das Ideal des Zen besteht im Nicht-Anhaften. Nicht-Anhalten an Ge-

danken, Gefiihlen, Handlungen. Dics lidsst sich am ehesten als nicht-
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fokussierte Achtsamkeit oder als reines Gewahrsein benennen. Dicse
Haltung teilt das Zen mit allen anderen Formen des Buddhismus, und
auch in anderen Stromungen der indischen wie der chinesischen Reli-
gionsgeschichte (weite Teile des Hinduismus, Taotsmus) galt das Le-
bensziel der Entwicklung genau dicser Einstellung. Die berithmite For-
mulierung des japanischen Zen-Meisters Hakuin (1686-1769) ,,Denke
das Nicht-Denken* taucht schon im Pali-Kanon des frithen Buddhis-
mus auf: |, Gestitzt auf dies alles (dic vier Elemente, Geistestaktoren
usw.) denkt er nicht und denkt dabei doch.“e Gemceint ist cine klare
Bewusstheit und Achtsamkeit, die in sich sclbst stabilisiert ist, ohne
dass die Aufmerksamkeit einen Gegenstand des Denkens dabei festhile
und sich durch dieses Festhalten stabilisiert. ,,Nicht-Denken* ist ein
Zustand frei von der Dualitit von Ja und Nein, nicht dic Abwesenheit
von Gedanken — das wire nur der geistlose Gegensatz zu Gedanken
und bliebe auf der Ebene der Dualitit —, sondern der freic Fluss des
Bewusstscinsstromes ohne Bewertungen, die das eine ergreifen, dasan-
dere aber fallen lassen wiirden. Der in der Zen-Geschichte cinflussrei-
che Text Hsin-bsin-wming (jap. Shinginmei), der Seng ts’an, dem 3. Pat-
riarchen des Zen, zugeschrieben wird, setzt darum ein mit dem Wort:
»Das hochste Tao ist gar nicht schwer,

doch ohne jedes Auswihlen.*?

Nicht-Denken ist also die Wiederherstellung der natirlichen Klarheit
des Bewusstseins, und das nennt Zen die Buddha-Natur. Fur Zen ist
das Bewusstsein ein Strom von Encrgic, der sich selbst entfaltet und,
wie das Lankavatara-Satra vergleicht, in den ,,Wellenbergen* (den Ge-
danken) fixiert, um sofort weiterzuflicffen. Hiilt sich das Bewusstsein
an den ,Wellenbergen® fest, kann es seiner sclbst nicht gewahr werden
und sicht nicht den Zusammenhang,. Ein anderes Bild geht auf Ma-tsu
Tao-i (709-788) zuriick®: Die vielfiltigen Erscheinungen der Welt sind
wie Wolken am Himmel, wie sic erscheinen, so lésen sic sich plétzlich
auf, ohne dass eine Spur zurtickbliebe, d. h. die vielfiltigen Dinge und

der Einheitsgrund, auf dem sie erscheinen, sind nicht zwei Wirklich-
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keiten, sondern ganz und gar eins. Oder anders ausgedriickt: Dic Zen-
Ubung will verhindern, dass man den Wald vor lauter Biumen nicht
sicht, und zwar nicht dadurch, dass man die Biume ignoriert, sondern
den Wald 7 der Vielzahl der Biume wahrnimmt.

Die Ubung selbst besteht im stundenlangen regungstosen Sitzen mit
autrechter Wirbelsiule, bei dem der Atem vollig beruhigt wird. Gleich-
zeitig beobachtet das Bewusstsein achtsam das Auf und Ab von Ge-
danken und Gefiihlen, ohne diesclben zu bewerten. Allmihlich kom-
men alle Bewusstseinsvorginge zur Ruhe, und nur die geschirfte Acht-
samkeit bleibt iibrig. Dieser Zustand ist einc hellwache Bewusstheir, in
der alle (von innen oder auffien kommenden) Eindriicke wahrgenom-
men werden, wodurch aber die Bewusstseinsruhe weder gestért noch
unterbrochen wird. Die Ubung ist ein Ausbalancicren von aktiver Kon-
zentration und passivem Loslassen aller Gedanken und Empfindungen.
Die Konzentration im Zen ist mithin nicht blof die Ubung, das Be-
wusstscin tiber lingere Zceit auf einem Objekt beruhigt verweilen las-
sen zu konnen, sondern es geht um cine sich einende Bewusstheit, dic
alle nur moglichen Objekte, die auftauchen kénnen oder auch nichr,
in sich vereinigt. Es geht um cin von allem Anhaften befreites Bewusst-
sein, ganz gleich, ob es an mehreren Objekten nacheinander anhaften
oder bei der Anhafrung an einem Objekt verweilen wiirde. Das bedeu-
tet auch, dass das Bewusstsein weder am Sitzen in Meditation noch am
Nicht-Sitzen in Meditation, weder an Ubung noch an Nicht-Ubung
anhaften darf. Es geht genau um die Uberwindung dicses Gegensatzes,
auch des Gegensatzes von Anstrengung und Passivitit. Es handelt sich
im Zcn um eine aktive Passivitit und passive Aktivitdt. Das Bewusst-
sein kann ¢ine Balance finden, es ist wic cine ditnne Membran zwischen
beiden Bercichen des Aktiven und des Passiven, eine geloste Haltung
der Ziigel, dic weder angespannt sind noch schleifen. Anfangs tendiert
das Bewusstscin dazu, in das eine oder andere Extrem zu verfallen. Dic
Zen-Praxis besteht darin, die stetige Achtsamkeit genau auf dem Punkt
jener diinnen Membran halten zu konnen, wo jeder Eindruck in das

Bewusstsein fallen kann, ohne auch nur die geringste Spur zu hinter-
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lassen. Natiirlich ist diese Praxis auch eine ,,Aktivitit®, aber eine Akti-
virit des bestindigen Sichlésens und Freiwerdens von Aktivitic und
Nicht-Aktivitit.

Was also kann die Ubung der Achtsamkeit bewirken? Aufbruch, und
zwar in allen Dimensionen, die unser Menschsein ausmachen: in der
Wahrnehmung, im Fiihlen, im Denken und im Handeln. Und dies wiede-
rum in Bezug auf uns selbst, in Bezug auf die nihere soziale Gemein-
schaft, in Bezug auf die Politik grofier sozialer Gruppen und in Bezug
auf die Mitwelr alles Lebendigen. Dies betrifft alle personalen wic ge-
sellschaftlichen Prozesse. Achtsamkeit bedeutet, den grofieren Zusam-
menhang wahrzunchmen, oder anders ausgedriickt: systemisch ver-
netzt zu denken. Dic systemische Vernetzung aller Aspekte verlangt,
dass wir ein linear-reduktionistisches Denken intelligent dberwinden.
Sie verlangt auch, dass langfristige Perspektiven und Strategien als weit-
aus rationaler begriffen werden denn kurzfristige Losungen, die meist
Scheinlosungen sind. Systemisches Denken bedeutet, Riickkopplungen
von Projeke, Tat und Uberpriifung in angemessener Geschwindigkeit
zu ermoglichen. Unscere heutigen Kosten-Nutzen-Rechnungen sind vor-
wicgend falsch, weil sie einerseits wesentliche Parameter (wie z. B. die
Nachhaltigkeit) ausblenden und andererseits Korrckturen von Fehl-
entscheidungen viel zu zaghaft umsetzen. Meist werden Fehler aus
Hierarchiegriinden gar verschleiert, weil Angst unser Denken und Han-
deln beherrscht. Das ist ¢in spirituelles Problem, und Angstireiheit ein
Prozess spiritueller und sozialer Reitung, der bewusst geiibt werden
muss: in den Bildungssystemen, den Wirtschaftssystemen, den politi-

schen Systemen. Der Schliissel dazu ist die Praxis der Achtsamkeit.
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