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Fiir Rachmana, Chalice und Felice —
Mogen wir uns weiterhin im Kontakt miteinander entfalten.
Fiir meine Eltern Rose und Fred —
Mit Dank fiir die unglaublich grofse Liebe, die ihr mir
so freigebig geschenkt habrt.






DraufSen, jenseits der Vorstellungen von Fehlverhalten und Wohlverhalten,
liegt ein Feld. Dort werd ich mit dir zusammentreffen.

Wenn die Seele sich in jenes Grasland niederlegt,
ist die Welt zu sehr erfiillt, um dariiber zu reden.
Vorstellungen, Sprache, selbst der Ausdruck ,,der Andere*,

ergeben keinerlei Sinn mebr.

RUMI
VIERZEILER D 158 aus Offenes Geheimnis
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Das Strahlen in
den Ruinen entdecken

Denn nichts kann einzig oder ganz sein,
das nicht zerrissen wurde.

W.B. YEATS
Crazy JANE TALKS WITH THE BisHOP

aben Sie sich jemals am Boden zerstort und ihres Lebens-
H mutes beraubt gefiihlt? Welche Frau, welcher Mann kénnte

diese unausweichliche Realitit leugnen und dennoch hoffen,
ein Mensch im wahrsten Sinne des Wortes zu sein? Das Unergriindliche
und so oft Befiirchtete tritt hiufig unangekiindigt und ungewollt genau
mitten im Leben auf den Plan. Der plotzliche Tod eines geliebten
Menschen, der Verlust der Arbeitsstelle, die Kraft einer Geschichte,
die unsere gut isolierten Grenzen durchdringt und Wellen in uns aus-
16st, die in uns Resonanz zeigen, weil sie die Wahrheit unseres eigenen
Dilemmas widerspiegeln oder auch Geschichten von unausdenkbaren
Kriegsgreueln und menschlichem Leiden, die regelmiflig ungebeten
eintreffen. Und, was uns am nichsten steht, eine plétzliche physische
Verletzung, die uns an unsere Zerbrechlichkeit und Abhingigkeit
erinnert oder die Verkiindigung einer Diagnose, die in einem raschen
Moment den Verlauf unseres Lebens fiir immer verindert.

Solche Momente bringen eine Kraft mit sich, die den bequemen
Zusammenhalt, die scheinbare Ganzheit dessen, was wir Ich nennen,
in tausend Bruchstiicke zersplittern liflt. Mit einem Leben zuriick-
geblieben, das sich in Erinnerungen an die Vergangenheit auflost —
einem Wunsch nach Riickkehr in diese Vergangenheit, dieses Getiihl
von Vertrautheit —, wihrend wir gleichzeitig leugnen, aber dennoch in
der Regel wissen, daf§ wir niemals zuriickgehen kénnen. Und dennoch
spiiren wir vielleicht, daff wir, wenn auch nur schwach, durch die
Gnade und die Offenheit dieses Gebrochenseins wie ein Garten im
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Spitwinter die Méglichkeit fiir ein Leben in uns tragen, das noch nicht
aufgebliiht ist, aber schwanger im Samenbeet unseres Seins liegt.

Jeder von uns hat Momente wie diesen erlebt. Unsere normale Reak-
tion ist, sie wegzuschieben oder ihre Existenz zu leugnen. Oft werden
wir von Angst, Lihmungsgefiihlen, Wut und Verwirrung iiberwiltigt.
Einfach gesagt, wir méchten uns von all dem so schnell wie moglich
distanzieren. Das ist sechr menschlich. Eine Moglichkeit, um damit fer-
tigzuwerden. Vollkommen verstindlich.

Als Menschen, die in helfenden Berufen titig sind, befinden wir uns
hiufig in Situationen mit hilfesuchenden Menschen, deren Leben zerriit-
tet worden ist, oder die ein Gefiihl von unaufhaltsamer Zersplitterung,
ein Gefiihl des Auseinanderfallens haben. Durch das Leben, das zwischen
uns entsteht, sind wir immer wieder aufgefordert, damit zu sitzen und
prisent zu bleiben. Wie jedoch ist das angesichts so vieler Qualen — ihren
und unseren eigenen — méglich? Gibt es eine Methode? Gibt es Prinzi-
pien, denen man folgen kann, mit Ausnahme der Warnung, objektiv und
distanziert zu bleiben und fieberhaft zu versuchen, das Problem in Ord-
nung zu bringen, zu der Aufgabe, die vor einem liegt zuriickzukehren,
oder sich zu verhirten und taub zu werden?

Ich méchte eine Geschichte mit Thnen teilen, die auf die Moglich-
keit hinweist, angesichts von Qualen — denjenigen eines anderen und
den eigenen — prisent zu bleiben. Mehrere Jahre lang habe ich Theater
gespielt. Bei einer abschlieflenden Kostiimprobe wurde ich, wihrend
ich auf einem Stapel grofler Holzblocke hoch iiber dem Boden einer
Bostoner Biihne saf$, unerwartet von iiberwiltigender Angst ergriffen.
Meine Theaterlehrerin, eine brillante, verstindnisvolle Frau namens
Linda Putnam, sah diese Angst und sagte, Saki, wenn dieses Gefiihl am
Freitag abend wihrend der Premiere auftritt, dann stiirze dich mitten
hinein, nutze sie und driicke sie mit und durch deinen Kérper aus. Sieh
als erstes das Publikum an und 6ffne die Beine weit. Wenn das nicht aus-
reicht, dann hebe deine Arme iiber den Kopf und zeige deine Achseln.

Kénnen Sie das in Threm Kérper fiihlen, kénnen Sie auf den Grund
dessen vordringen, was sie vorgeschlagen hat, wenn Sie das jetzt gerade
lesen? Linda wies auf die Moglichkeit hin, daf§ ich mich meiner starken
Angst offnen sollte, wihrend ich mich mitten darin befand, ja, daf§ ich
mich sogar noch verletzlicher und noch offener zeigen sollte. Sie wies

darauf hin, daf8 nicht nur der einfache Akt, in der Angst zu leben und
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sie im Bewuf3tsein zu halten, méglich war, sondern daf§ die Angst auch
die begleitende Isolation, Verteidigungshaltung und Lihmung auflésen
konnte, die dem, was im gegenwirtigen Moment erforderlich war, im
Wege standen. Und dafl das inmitten von Hunderten von Menschen
geschehen konnte. Sie hatte recht!

Wenn wir die Praxis der Achtsamkeit aufnehmen, dann erkennen wir
unsere Fihigkeit an — im Grunde erinnern wir uns unserer Fihigkeit —,
inmitten von Chaos, Unsicherheit und der Ankunft des Unerwarteten
wachsam und stabil zu bleiben. Das ist eine notwendige Fihigkeit, eine
wesentliche Disziplin. Jedesmal, wenn wir unseren Platz einnehmen, uns
selbst aufrecht halten, uns vollkommen und ohne unnétige Anstrengung
fiir diesen Atemzug, diesen Moment, diese Gedanken und dieses Gefiihl
offnen, dann machen wir von unserer Fihigkeit Gebrauch, prisent und
wach zu sein. Auf diese Weise verbinden wir uns von neuem mit unserem
grundlegenden Wesen — der Wahrheit Ainter der Geschichte und der
Wahrheit hinter der momentanen Aktivitit des Geistes. Was mir fraglos
an jenem Abend in Boston klar wurde ist, daf} man mit Angst arbeiten
kann. Das hat nichts damit zu tun, die Angst loszuwerden oder im
stillen Affirmationen vor mich hinzusprechen, dafl ich keine Angst
habe; vielmehr beinhaltete es, mir bewuf3t zu werden, daff genau neben
der Angst eine angeborene Fihigkeit liegt, mir ibr zu sein, statt sie zu
leugnen, abzutun oder von ihr weggefegt zu werden.

Die Angst kam am Abend der Premiere zuriick. Ich erinnere mich
daran, dafd ich in der Lage war, in diese Momente hinein und durch sie
hindurchzugehen. Das erste Aufflackern eines hohlen Gefiihls im Bauch
und von Nisse im Mund, der bewuf3te innere Schritt, die Hinwendung
zum Publikum, das angstvolle Himmern in der Brust, die sich in eine
Sicherheit der Sprache und des Handelns ergof}, die mich in den nichs-
ten Moment hineintrugen.

Wenn wir sitzen, nehmen wir buchstiblich unseren Platz mit nicht
urteilender BewufStheit ein und beginnen die Fihigkeit wiederzugewin-
nen, sowohl fest dazustehen als auch in mehr Fiille mit unseren Erfahrun-
gen zu fliefen. Wir beginnen zu sehen, daff alles im Fluf§ ist, zeitlich und
gleichzeitig lebhaft und lebendig. Wir fangen an, uns selbst freundlicher
zu behandeln und klarer zu sehen, und dann unsererseits auch andere
in dhnlicher Weise zu sehen und zu behandeln. Die Grenzen zwischen
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dem Selbst und dem Anderen verwischen sich allmihlich. Wir beriihren
die Gebrochenheit und die Ganzheit des Seins — unserer Menschlichkeit
— mit weniger Kampf und groflerem VerantwortungsbewufStsein und
erlauben es uns, in groflerer Fiille mit dem zu sein, was ist.

Das soll nicht heiffen, dafy wir unsere Probleme wegatmen oder weg-
sitzen konnen. Meditation ist nicht als weitere Moglichkeit fiir magisches
Denken gedacht, als eine ausgefeilte Methode, um das Verleugnen zu
vertiefen oder als Mittel, um uns selbst fiir das blind zu machen, was vor
uns liegt. Als Gegengewicht steht unser Engagement da, unsere Absicht,
wach zu sein und unsere Bereitschaft, ehrlich mit uns und mit anderen in
Bezichung zu treten. So ausgeiibt, ist Achtsamkeit heilend.

In der Praxis liegt eine scharfe und unerbittliche Qualitit und gleich-
zeitig Barmherzigkeit. Die Achtsamkeitspraxis, die zunichst verschleiert
war und sich uns dann langsam enthiillt, indem wir die Fihigkeit ent-
wickeln, ohne Manipulation, Streben oder Selbstverurteilung prisent zu
sein, erlaubt es dem Geist und dem Korper, die Fiille des Lebens, wie
immer es sich darstellt, mit allmihlich wachsender Freude und Voll-
stindigkeit in uns aufzunehmen.

Als Menschen, die in helfenden Berufen titig sind, lassen wir uns
hiufig von dem #ufleren Anschein blenden — den Triimmern der Per-
son vor uns. Der Geist fingt an, von einem Gedanken zum anderen zu
springen. Manchmal werden wir von Hilflosigkeit iiberwiltigt und von
Gedanken getrieben wie Was mache ich jetzt? Nichts anderes ist moglich.
Wenn wir uns im Geiste der Praxis in diese Momente hinein zu 6ffnen
beginnen, so schmerzhaft sie auch sein mégen, dann stellen wir vielleicht
fest, dafl in unserem Wunsch, uns selbst zu entkommen, ungeheuer
viel Energie gebunden ist. Die Praxis fordert uns auf, uns leicht in das
hineinzulehnen, was ist, und so mit dem ermiidenden Spiel aufzuhéren,
uns vor uns selbst zu verstecken oder grofle Teile unserer selbst zu ver-
leugnen in dem vergeblichen Versuch, ganz, kompetent und fiirsorglich
zu erscheinen. Jedesmal, wenn wir bewuf3t unser Tempo verlangsamen
oder inmitten eines geschiftigen Tages innehalten, egal, ob nun allein
oder in der Gegenwart von anderen, so ist das ein Akt der Erinnerung
an unsere grundlegende Fihigkeit, mit dem Mysterium und der Freude
unseres Lebens, so wie sie sind, zu sein, loszulassen und uns zu 6ffnen.

Wenn wir beginnen, das fiir uns selbst zu tun, dann wichst unsere
Fahigkeit, mit anderen prisent zu sein. Das ist nichts, was wir erwerben

188



miifSten, es ist vielmehr etwas, an das wir uns erinnern und das wir immer
wieder in die Tat umsetzen konnen. Wenn wir mit einem anderen in
diesen offenen Raum hineingehen, dann ersffnen sich enorme Méglich-
keiten. Wir beginnen, ein eingehiilltes Universum zu entdecken und
unerschrockene Entwicklungsméglichkeiten und wunderbare Chancen
tun sich vor uns auf. In dhnlicher Weise fangen die Menschen, die
unsere Fiirsorge suchen, an, ein Strahlen, einen fast vergessenen Funken
zwischen den Ruinen korperlicher Schmerzen, Krankheit und dem
Gespenst des Todes zu entdecken. Menschen beginnen fiir die Méglich-
keit zu erwachen, daf sie weniger unterjocht und von den Umstinden
gefangen sein konnen.

Und wenn diese Bewegung in Gang kommt, dann werden wir
wieder einmal auf uns selbst zuriickgeworfen. Unsere Annahmen, unsere
Erinnerungen, unsere Wege, einander und uns selbst zu halten, dringen
in ein Bewufltsein ein, das weniger von dem Ideen gebirenden Geist
beherrscht wird, und wieder einmal zerbrechen unsere Vorstellungen
von der Person, die wir sind, und von dem, was mdoglich ist. Das ist
ein wechselseitiges Wunder. Eine Gelegenheit zur gegenseitigen Trans-
formation. Tiefes Entziicken!

Obwoh! der Wind
hier schrecklich blist,
dringt das Mondlicht auch
durch die Dachbalken

dieses verfallenen Hauses.

[ZUMI SHIKIBU
DER DUNKLE TINTENMOND
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Sangha unter Kollegen

einen ersten eigenen Laib Brot habe ich im Jahre 1968 geba-

l \ / I cken. Er war fest, ziegelsteinartig und nahezu ungenief3bar,

aber dennoch packte mich damals etwas und veranlafSte

mich, in einer Reihe kleiner Bickereien zu arbeiten. Mehrere Male in

meinem Leben, insbesondere in Phasen intensiven Wandels und Uber-
gangs, bin ich zu der Bickerarbeit zuriickgekehrt.

Die Atmosphire in der Bickerei ist durch Hitze, Feuchtigkeit,
endloses Schrubben und Scheuern sowie durch Wachsamkeit geprigt.
Spiilsteine, Topfe, Pfannen, Deckel und Geritschaften erfordern alle-
samt stindige Aufmerksamkeit. Auch um Mixschiisseln, groffe Massen
von gehendem Teig und Mahlwerke muff man sich unaufhérlich
kiimmern. Die Herstellung von Backwaren ist eine Aktivitit, die von
Wiederholung und Prizision geprigt ist. Die Wahl des richtigen Zeit-
punktes ist entscheidend, auch wenn er weitaus weniger durch die
Zeiger der Uhr als vielmehr durch das Sehen, das Fiihlen und den
Geruch von Teigen verschiedenster Art bestimmt wird.

Die Arbeit in der Bickerei hat in mir immer sowohl Demut her-
vorgebracht als auch eine Befreiung bedeutet. Demut deshalb, weil die
geringste Unaufmerksamkeit zu grobes oder zu feines Mehl produziert,
den Brotlaiben eine unschéne Form verleiht, das Gebick zu siif oder zu
wenig siify werden Lif3t, es zu hart macht oder bei den abschliefenden
Verschonerungsarbeiten das mit Liebe hergestellte Nahrungsmittel ein
schlampig plaziertes Etikett aufgesetzt bekommt. Jedesmal, wenn ich zu
der Hitze und den Ofen zuriickgekehrt bin, habe ich eine angesehene
berufliche Stellung hinter mir gelassen. Wenn ich dann in die Welt
des Schweifles zuriickging, zuriick zu den tiglichen Brandmalen an
Unterarmen und Fingern, zu den kittelbekleideten Begegnungen mit
denjenigen, die ich in der sauberen Welt meines alten Berufes kennen-
gelernt hatte, dann wurde in der Frithphase jenes Ubergangs in mir
das beunruhigende Gefiihl wach, weniger zu sein als sie, einen Zacken
aus der Krone verloren zu haben. Auf diese Weise hat mich das Backen
immer in die Schattenwelt hineingefiihrt, wihrend es mir gleichzeitig
viel Raum gelassen hat, mit den rohen Bestandteilen meines Lebens zu
arbeiten.
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Die direkte Einfachheit der Arbeit mit den Hinden und die Tatsa-
che, daf§ ich eine Aufgabe vor mir hatte, die ich sowohl duflerlich als
auch innerlich zu erfiillen hatte, sind immer befreiend gewesen. Von
einem bestimmten Standpunkt aus kénnte man sagen, dafd ich stindig
lerne, Bicker zu sein. Von einem gleichermaflen prizisen Standpunkt
aus lief3e sich sagen, dafd ich lerne, gebacken zu werden, der Hitze und
Feuchtigkeit standzuhalten, mich dem alchemistischen Geheimnis der
Verwandlung zu iiberlassen und von rohem Teig in gebackene Nahrung
verwandelt zu werden.

Im Laufe der Jahre habe ich an dem gesamten Prozef§ teilgenom-
men, vom Mahlen iiber das Mischen zur Herstellung, Verpackung und
dem Verkauf der gebackenen Waren. Auch wenn ich jeden Aspeke des
Prozesses erlernt habe, gab es ganz eindeutig Bereiche, in denen ich
mich ausgezeichnet habe und andere, in denen ich die Hilfe und das
Fachwissen anderer Menschen bendétigte. Meinen Aufgabenbereich
zu kennen und fiir ihn Verantwortung zu iibernehmen, wihrend ich
gleichzeitig Seite an Seite mit anderen in einem kollektiven Bemiihen
gearbeitet habe, ist fiir mich auflerordentlich lehrreich und trans-
formierend gewesen. Von aufen betrachtet war das Backen von Brot
und Gebick das offensichtlichste und am leichtesten verstindliche Ziel
unserer Bemiihungen. Dennoch war in jedem Augenblick die stirkste
Auswirkung unserer Zusammenkiinfte die transformatorische Wirkung,
die wir aufeinander hatten. Durch die Praxis und unsere gemeinsame
Absicht wurden wir von einer ungleichartigen Gruppe von Arbeitern zu
einer Gemeinschaft von Gefihrten, die eine gemeinsame Vision in eine
konkrete Realitit umsetzten. Diese Arbeit war nie leicht. Wir rieben
uns stindig aneinander. Die Bickerei war ein Schmelztiegel — heif3, ein-
grenzend, von auflen unter Druck gesetzt; heif, eingrenzend, von innen
unter Druck gesetzt. In der Mythologie und im Mirchen wird dieser
heifle, beengende Raum hiufig als Kiichenarbeit bezeichnet.

In der Klinik halten wir aus demselben Grunde wdochentliche
Lehrertreffen ab. Auch wenn sich jeder einzelne von uns als Lehrer oder
Lehrerin mit den Unterstromungen von Angst, Hilflosigkeit, Unsicher-
heit und Vieldeutigkeit auseinandersetzen mufi, die unvermeidlicher-
weise in der Klinik-Gruppen-Situation auftreten, so wird doch unsere
Fihigkeit, das zu tun, iiber alle Mafle durch unsere Bereitschaft berei-
chert, diese Themen gemeinsam zu verstehen und anzugehen. Da die
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Unterstromungen universeller Natur sind, ist das Vorhandensein dieser
Krifte nicht besonders problematisch. Probleme entstehen aus unserer
Unfihigkeit bzw. unserem Mangel an Bereitschaft heraus, direkt mit
ihnen zu arbeiten.

Unsere Lehrertreffen sind fiir uns eine Zeit, um diese Arbeit gemein-
sam zu tun, um einander herauszufordern und zu unterstiitzen. Eine
Zeit, um manchmal zu bestitigen, manchmal zu widersprechen und
uns meistenteils auf eine tiefere Erforschung einzulassen, die darauf
ausgerichtet ist, unser Gefiihl von Isolation und falscher Sicherheit
aufzulésen, indem unsere Fihigkeit vergroflert wird, klar zu sehen und
geschen zu werden. Auf diese Weise trigt jeder von uns seine eigene
Last, wihrend er gleichzeitig den anderen zur Hand geht. Wir bezeich-
nen diese Art des Zusammenseins als Sangha unter Kollegen. Auf diese
Weise zusammenzuarbeiten, ist lebenswichtig fiir uns alle in der Klinik
und in einem weiteren Sinne fiir uns alle in der Gemeinschaft, die wir
als Zentrum fiir Achtsamkeit in der Medizin, Gesundheitspflege und
Gesellschaft bezeichnen.

Genau wie das Backen, so erfordert auch die Achtsamkeitspraxis
personliche Disziplin und Engagement. Da wir aber unser Leben nicht
als unabhingige, selbstgeniigsame Inseln verbringen, stehen wir immer
in Beziehung zueinander. Mit anderen iiber das Medium der Praxis
zusammenzuarbeiten, kann eine kraftvolle Quelle sein, die uns nihrt
und inspiriert. Unsere Bereitschaft, all die erwiinschten und uner-
wiinschten Zutaten unseres Lebens auf das Knetblech mitzubringen,
lohnt sich. Unsere Bemiihungen, das zu tun, bergen das Potential in
sich, unser Leben und unsere Arbeit zu transformieren, wenn sie von
unseren Kollegen mitgetragen werden.

Genauso, wie die Kombination von alleinigem Bemiihen und
gemeinsamem Engagement fiir Patienten, die an dem Klinikprogramm
teilnehmen, heilsam ist, wenn sie in den Kontext der Achtsamkeitspraxis
gestellt wird, so ist diese Zusammenfiihrung von Arbeit und Praxis fiir
Menschen, die in helfenden Berufen arbeiten, duflerst wichtig. Wenn
wir nicht aufpassen, dann kann unser wachsender Sachverstand leicht
zu einem Gefingnis werden. Das gesamte Leben und unsere gesamten
Erfahrungen kénnen durch unsere Theorien hindurchgeschleust und
gefiltert werden die Achtsamkeitspraxis eingeschlossen. Wenn das
geschieht, dann werden wir auf irgendeine Weise blind und abge-
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stumpft. Auch wenn wir in unserem Beruf geachtet bleiben oder von
uns selbst eine hohe Meinung haben, so fangen doch die Frische und
die kreativen Seiten unseres Lebens an zu schrumpfen, wenn wir uns
immer weiter von den transformatorischen Energien wegbewegen, die
in den groben Regionen unserer Seele wohnen, denen wir bisher kaum
Aufmerksamkeit geschenkt haben.

So schmerzhaft und unerwiinscht sie manchmal auch sind, Kom-
mentare von Patienten, Kollegen, Freunden und Familienmitgliedern
kénnen uns dafiir 6ffnen, uns mit unserer eigenen UnbewufStheit
auseinanderzusetzen. Unsere Bereitschaft, um solche kritischen Ein-
sichten zu bitten und sie anzunehmen, kann ein Weg sein, um alle
Aspekte unseres Selbst zu verstehen, wieder die Verantwortung fiir sie
zu iibernehmen und aufrichtig zu bleiben. In der Klinik sehen wir das
als Teil unserer gemeinsamen Verantwortung an. Dabei handelt es sich
nicht einfach um Gruppentherapie unter Gleichen. Wir halten nicht
nur nach psychologischen Einsichten Ausschau. Vielmehr versuchen
wir, unserer Verpflichtung, die sich entfaltende Reise eines anderen
zu unterstiitzen, gerecht zu werden. Wir besuchen die Gruppen der
anderen, horen uns die Meditationskassetten der anderen an, sprechen
uns gegenseitig Mut zu, begegnen uns, konfrontieren und kritisieren
uns und sprechen iiber unsere personlichen Stirken und Schwichen.
Unsere Entscheidung, auf diese Weise zusammenzuarbeiten, soll dazu
dienen, unsere psychologische Cleverness ebenso zu untergraben wie
unsere Fihigkeit, das, was wir wissen, dazu zu benutzen, alles andere
wegzuerkliren.

Und, was am allerwesentlichsten ist, diese Art des Arbeitens soll uns
weiter von der Welt wegbringen, in der wir uns sicher fiihlen, und uns
in die Welt des Nicht-Wissens hineinfiihren. Etwas als Beruf auszuiiben
und nicht zu wissen, scheint ein Widerspruch in sich zu sein. Nichts
konnte jedoch weiter von der Wahrheit entfernt sein.
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Die Last des Festhaltens am
eigenen Selbst niederlegen

Die Essenz davon ist, dich selbst sehen zu lassen,
ein wie grofSer Teil des Festhaltens an dem,
wie du dein Leben haben willst,
nichts anderes als ein ProzefS der Selbstqudilerei ist.
LafS es los und erlaube dir, das Leben offen und ungeschiitzt

so zu lieben, wie es ist und mit allem, was es beinhaltet.

FIN ZITAT, DAS MIR VON EINEM TEILNEHMER AN
EINEM MEINER WORKSHOPS ZUGESANDT WURDE.

Eigendiinkel, Schuldgefiihle, Unsicherheit und Unklarheit Teil

unseres kollektiven Erbes und unserer kollektiven Erfahrung
sind, stellen sie doch fiir sich genommen kein Problem dar. Sie sind
vielmehr Emotionen. Emotionen sind hiufig in der Brutstitte unserer
Trennung und unseres isolierten Selbst verwurzelt. Da das so ist, besteht
vielleicht ihre Hauptaufgabe darin, uns dahin zu bringen, daf§ wir
grundlegende Erkenntnisse dariiber gewinnen, wie wir normalerweise
versuchen, durch diese Welt zu gehen, und daf§ wir dessen schliellich
tiberdriissig werden.

Wenn wir bereit sind, aufrichtig mit uns selbst zu sein, dann miissen
wir zugeben, dafd ein grofler Teil von dem, was wir als unseren Schatten,
unsere dunkle Seite bzw. unseren emotionalen Schmerz bezeichnen,
aus dem Eigendiinkel heraus entsteht, auf den oben Bezug genommen
wurde. In dem weiten, grenzenlosen Bereich des Herzens kommt dieses
Gefiihl des Eigendiinkels einfach nicht vor. Dennoch wird fast jeder
von uns in jedem wachen Moment seines Lebens von diesem Geistes-
zustand beherrscht. Vielleicht ist die Tatsache, daf$ dieses isolierende,
verschanzte, differenzierte Gefithl des Ich kein Leben in dem strah-
lenden Herz hat, ein Schliissel, um effektiv mit diesem dominanten
Impuls zu arbeiten.

g uch wenn Angst, Hilflosigkeit, Schmerz, Wut, Scham, Trauer,
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Kénnen wir die Maglichkeit erforschen, daf§ unser Greifen danach,
wie wir die Welt haben wollen und unser Wegschieben von dem, was
tatsichlich ist, uns alle verriickt macht und im Grunde genommen die
Hauptquelle fiir unser eigenes Leiden und das aller anderen ist? Durch
unsere Verpflichtung, weniger glatt zu sein und uns selbst weniger zu
tiuschen, kénnen wir allmihlich erkennen, dafy diese harte Nuf des
Eigendiinkels, des Gefiihls von Trennung und des Wunsches, die Welt
nach unseren eigenen Wiinschen zu gestalten, fast unser gesamtes
Leben beherrscht und auf eine stillschweigende und zunehmende
subtile und zerstorerische Art einen groflen Teil unserer Beziechungen
formt. Vielleicht wiire es niitzlicher fiir uns, die Quelle unseres Leidens
zu verstehen, es bewuf$t anzunehmen und zu lernen, dafl wir mit ihm
zusammenarbeiten kénnen, anstatt zu versuchen, es zu zerstoren.

Einer meiner Lehrer hat immer sehr das Bild von Shiva, einem
groflen Weisen der hinduistischen Tradition geliebt, der manchmal
tanzend mit einer Schlange dargestellt wird, die sich um seinen Hals
herum windet. Dieser Lehrer interpretiert dieses Bild so, daf§ es besser
ist zu wissen, wer und wo dein Feind ist, als es nicht zu wissen, und dafl
Shiva auf8erdem weniger daran interessiert ist, die Schlange —und all ihre
vitalen Energien — zu zerstoren, als ihre wilden, destruktiven Impulse zu
bremsen. Desgleichen sagt er uns, daf§ unsere Praxis darin bestiinde, es
der Schlange unseres Eigendiinkels zu erlauben, uns in kleinen Dosen
zu beiflen, so dafd wir das Wesen dieser Quelle des Leidens identifizieren
und verstehen und so Antikérper gegen das potentiell todliche Gift des
sich selbst wichtig nehmenden Ichs entwickeln kénnen.

Ich vermute, dafl wir alle uns an Momente in unserem Leben
erinnern kénnen, in denen der Selbstschutz und der Eigendiinkel von
uns abgefallen sind, und sei es nur fiir kurze Zeit. Vielleicht ist ein
solcher Moment dann eingetreten, als wir uns verliebt haben, als wir in
tiefer Sorge um jemanden waren, der gelitten hat, oder dadurch, daf}
wir uns auf irgendeine andere Weise verloren haben und in ein tiefes
Gefiihl von Verbundenheit und Einheit hineingetragen worden sind. In
solchen Momenten [6st sich das Gefiihl von Trennung und der eigenen
Wichtigkeit einfach auf. Wir sind zufrieden, in Frieden mit uns und der
Welt und in der Lage, uns anderen zu schenken.

Natiirlich ist es schén und gut, tiber all das zu schreiben, aber wir
miissen uns dann immer noch damit konfrontieren, wie wir es in
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unserem Leben verwirklichen koénnen, sofern wir das méchten. Uns
unserem mitfiihlenden Herzen gegeniiber zu 6ffnen, wirke sich heil-
sam auf unseren Eigendiinkel aus. Die Zirtlichkeit und Leuchtkraft
des Herzens sind Ausdruck der uns angeborenen Fihigkeit, andere
wertzuschitzen und uns um sie zu kiimmern, da wir nun nicht mehr
so stark von dem beengenden Getiihl eines gepanzerten, isolierten und
unabhingigen Selbst beherrscht werden. Die folgende Reihe von Prak-
tiken soll dazu dienen, Mitgefiihl und Warmbherzigkeit zu entwickeln,
anstatt sie dem Zufall zu iiberlassen oder sie reines Lippenbekenntnis
sein zu lassen. Sie konnen beginnen, mit diesen Praktiken in Ihrem All-
tag zu arbeiten. Ich bin kein Experte darin, aber ich biete sie Ihnen als
Weggefihrte und Schiiler des Herzens an.

PrAxis

Mitgefiihl entwickeln

1. Bewuf3tsein des beschiitzten Herzens

Wenn Sie sich das nichste Mal verletzt, elend oder verschlossen fiihlen,
dann nehmen Sie sich etwas Zeit, um im BewufStsein des Atems und
der Gefiihle in Threr Brust — der Enge, dem Gefiihl von Kontraktion
und Hirte — zu ruhen. Wenn Sie beginnen, in diesen Gefiihlen zu
leben, dann nehmen Sie wahr, wieviel Weichheit und Transparenz
innerhalb ihrer scheinbaren Festigkeit liegen.

2. Die Herzenswirme erwecken

Erinnern Sie sich, nachdem Sie sich etwas Zeit genommen haben, sich
im Bewufltsein Thres Atems einzurichten, an eine Zeit, in der Sie sich
geliebt oder von jemandem umsorgt gefiihlt haben. Auch wenn das
schon lange her ist, geben Sie sich selbst die Maglichkeit, die Qualitit
und Tiefe der Liebe zu spiiren, die Ihnen von jemand anderem ent-
gegengebracht worden ist. Ruhen Sie in dieser warmen Prisenz und
fithlen Sie, wie Thr Herz als Reaktion auf eine solche Liebe weich
zu werden beginnt. Wenn Sie sich nicht auf diese Weise von einem
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Menschen geliebt gefiihlt haben, dann haben Sie es vielleicht von
einem Tier. Geben Sie sich selbst den Raum, um eine Zeitlang in dieser
Prisenz zu ruhen.

3. Liebevolle Giite aussenden

Wenn Sie durch das Empfangen von Liebe mit dem Leben des Herzens
vertrauter werden, dann kénnen Sie damit beginnen, dieses Gefiihl
mit anderen zu teilen. Lassen Sie Thr Herz von einem Gefif! zu einem
Ubermittler werden. Lassen Sie jemanden, der Thnen am Herzen
liegt, vor Threm inneren Auge und in Thren Gedanken auftauchen,
und lassen Sie die Liebe Thres Herzens zu ithm bzw. ihr flieflen. Es ist
nicht notwendig, diesen Prozefl zu forcieren. Die natiirliche Neigung
des Herzens zu spiiren, andere einzuschlieffen, ist schon ausreichend.
Nehmen Sie, wenn sich dieses Gefiihl vertieft und ausdehnt, wahr,
dafl Sie in der Lage sind, Familienmitgliedern, Verwandten, Freunden,
Patienten oder Klienten, der Stadt, in der Sie leben und dem Platz, an
dem Sie arbeiten, liebevolle Giite zu schicken. Nehmen Sie wahr, dafd
Sie im Laufe der Zeit in der Lage sind, sogar Fremde und vielleicht
sogar diejenigen einzubezichen, denen gegeniiber Sie groffe Abneigung
oder Feindschaft empfinden.

Das ist eine Form der Praxis, mit der wir fiir den Rest unseres
Lebens immer wieder arbeiten konnen. Die Intention besteht darin,
uns unserem warmen, strahlenden Herzen niher zu bringen und nicht
darin, noch mehr Schuldgefiihle zu bekommen oder uns dafiir anzukla-
gen, dafl wir eine starke Abneigung oder Feindschaft jemandem gegen-
tiber empfinden. Ihr Erkennen solcher Gefiihle und Ihre Intention, mit
ihnen iiber lingere Zeit zu arbeiten, spiegeln schon fiir sich genommen
Ihr barmherziges Bewuf3tsein wider.

4. In jemand anderes Schuhen stehen

Sehr hiufig ist es so, dafl die Unterscheidungen und Unterschiede
zwischen uns und anderen die Hauptlinse sind, durch die wir die Welt
sehen. In dieser Praxis kénnen wir versuchen, in jemand anderes Erfah-
rungen hineinzutreten. Als Menschen, die in Heilberufen arbeiten, ist
unsere Fihigkeit, der Erfahrung des Patienten nahezukommen, eine
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besonders bereichernde Form der Achtsamkeitspraxis. Diese Praxis
verwendet den bildhaften und den begrifflichen Aspekt des Geistes,
um damit zu beginnen, ein Gefiihl fiir gegenseitige Verbundenheit zu
pflegen.

Schauen Sie, wihrend Sie der Geschichte und den Symptomen eines
Patienten oder einer Klientin zuhéren und mit ihnen sitzen, ob Sie spii-
ren konnen, wie es fiir Sie wire, an seiner oder ihrer Stelle zu sein. Wir
wiirde diese Krankheit Aktivititen wie Gehen, Autofahren oder zum
Abendessen ausgehen, die Sie als selbstverstindlich ansehen, verindern?
Wie wiirde sie den Tenor Threr Emotionen und Ihres Selbstgefiihls ver-
indern? Nehmen Sie die Qualitit Thres Atems wahr, die Empfindungen
in Threm Kérper und den Strom Ihrer Gedanken und Gefiihle, wih-
rend Sie gleichzeitig Thre Verpflichtung aufrechterhalten, der Erfahrung
nahe zu sein, die der Patient bzw. Klient Ihnen beschreibt. Nehmen Sie
wahr, wie Thre Intention und Thre Verpflichtung diesem Prozefl gegen-
tiber die Art, wie Sie zuhéren und wie Sie Fragen stellen, beeinflussen,
ebenso wie Thre Fihigkeit, den Schmerz eines anderen zu fiihlen und
die Entfaltung von Empathie und Mitgefiihl.

Achten Sie insbesondere auf die impliziten Annahmen, die Sie in
Bezug auf die Realitit getroffen haben. Sie kénnen beginnen wahr-
zunchmen, daf} die Realitit, die der Patient wahrnimmt, sich hiufig
ziemlich von derjenigen des Arztes unterscheidet. Dies zu wissen und
dann zu versuchen, diese normalerweise unausgesprochene Kluft im
Verstindnis zwischen Patient und Arzt zu schlieflen, beginnt, den
gesamten Kontext der heilenden Beziechung auf eine andere Stufe zu
heben. Denken Sie noch einmal daran, daf es sich hierbei um eine
Praxis handelt, und zwar eine, die Thnen in den Jahren IThrer formalen
Ausbildung wahrscheinlich nicht begegnet ist. Das im Auge zu behal-
ten, konnte Thnen helfen, einen Teil des Unbehagens aufzulésen, das in
dem Gefiihl besteht, etwas leisten oder perfekt sein zu miissen.

5. Nur ein Paar Schuhe

Nehmen Sie, wihrend Sie miteinander sitzen, sei es nun bei einer
Begegnung in der Klinik, zu Hause mit Familienmitgliedern oder mit
Thren Freunden, wahr, daff Sie mit Hilfe von Bewufitheit die unaus-
gesprochene Realitdt Thres gemeinsamen Menschseins beriihren kon-
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nen. Auf eine grundlegende Weise sind das Du und der Andere hinter
den Details und Variationen in Inhalt und Lebensgeschichte nicht so
stark getrennt. Kénnen Sie sehen, dafl jenseits der Trennung etwas
weitaus GrofSeres geteilt wird? Was wiirde geschehen, wenn Sie bei der
Wahrheit dieser gemeinsamen Realitit bleiben wiirden? Anfangs kann
es ziemlich beidngstigend sein, es diesem Gefiihl zu erlauben, da zu sein
und sich auszubreiten; nach einer Weile jedoch kann es selbst inmitten
von Schwierigkeiten zu einer Quelle der Freude werden.

Kommentarlos so tief wie méglich all dem zuzuhéren, was der
Andere zu sagen hat, fithrt uns oft in diesen Bereich hinein. Jemand
anderem in die Augen zu sehen und in der gemeinsamen Prisenz zu
sitzen, reicht hiufig aus, um jenseits aller Theorien und Begrifflich-
keiten das Erkennen unseres Einsseins auszulésen.

6. Fernsehen sehen, Nachrichten lesen

Vor zwanzig Jahren bin ich einem Mann aus Montana begegnet, der
sich die Nachrichten im Fernsehen anschaute und Zeitungen las, weil
das seiner Aussage nach sein Herz zum Mitgefiihl erweckte. Auch wenn
er sich nicht besonders fiir die Nachrichten als solche interessierte,
empfand er diese beiden Medien als reichhaltige Quellen, um sein
wachsendes Gefiihl der Fiirsorge fiir und Verbindung mit Menschen,
Tieren, Landschaften, Meeren, Wildern und Lindern iiberall auf der
Erde zu pflegen. Auflerdem sagte er, er wiirde sich in sein Wohnzimmer
setzen, eine Greueltat, die sich in irgendeinem Teil der Welt abspielte,
sechen oder iiber sie lesen und seinen Schmerz fiihlen, seinen Impuls,
sich abzuwenden, und schlieflich auch sein Gefiihl der Verbundenheit
mit all diesen Menschen. Er wiirde den Menschen, die er im Fernsehen
sihe oder iiber die er in der Zeitung las, Wirme und liebevolle Giite
schicken. Er war ein ganz normaler Mann von Ende fiinfzig, mit
einem ganz normalen Job. Mit einer groflen Giirtelschnalle, Krawatte,
Stetson und Stiefeln. Er sprach dariiber, ohne irgendwie zu prahlen, zu
heucheln oder fromm zu tun.

Dieser Mann war bereit, sich selbst die Erlaubnis zu geben, tief zu
fiihlen, sich inmitten alltiglicher Situationen unbefangen anriihren und
offnen zu lassen. Auf diese Weise benutzte er ein modernes Odland,
um eine Oase zu erschaffen. Wir haben weniger als eine Stunde mit-
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einander verbracht, und ich habe ihn nie wieder gesehen und nie
wieder etwas von ihm gehort. Dennoch habe ich nie vergessen, was er
gesagt hat. Die Lehre ist zeitlos.

7. Inmitten des strahlenden Herzens sitzen

Ich vermute, Sie haben bemerkt, daf§ Sie tatsichlich in Threm Herzen
sitzen konnen, wihrend Sie sich auf einen anderen Menschen beziehen.
Es ist so, als ob Sie beginnen wiirden zu entdecken, daf§ das Herz seine
eigenen Sinnesorgane besitzt, die es Ihnen erlauben, Zugang zu Welten
zu bekommen, die hinter dem scheinbar Offensichtlichen hervor-
leuchten. Das Herz ist sowohl ein empfangendes Organ als auch Uber-
mittler. Wir lernen, diese beiden unsichtbaren, aber hiufig fithlbaren
Dimensionen menschlicher Existenz zu nutzen und sie zu kultivieren.

Erkennen Sie, daf§ Sie tatsichlich mit jemand anderem sein kénnen
und von Threm Herzen aus bewuf$t und ohne Worte einen Strom von
Fiirsorge und Freundlichkeit aussenden kénnen. In einigen meditativen
Traditionen wird dieser Strom der Fiirsorge als griin oder golden visua-
lisiert. Es macht keinen groflen Unterschied, ob Sie ihn visualisieren
oder einfach fiihlen, wie diese Fihigkeit in Ihnen hervorsprudelt und
sich auf einen anderen Menschen zubewegt. Es besteht keine Notwen-
digkeit, dariiber zu sprechen, zu manipulieren, jemanden zu heilen oder
ihn zu verindern. Es reicht aus, sich beriihren zu lassen und schweigend
auf ebensolche Weise zu antworten.
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Woche Sechs

lastische Rinder. So beginnen die Kursteilnehmer, ihr neu
Egewonnenes Selbstgefiihl zu beschreiben. Fiir sie bedeuten

elastische Rinder: Ich probiere neue Wege des Seins und des
Reagierens inmitten von Situationen aus, die sich hiufig wiederholen,
und es funktioniert! Ohne dazu ermutigt werden zu miissen, sprechen
die Teilnehmer offen von Schichten, die wegfallen, davon, mehr ich
selbst zu sein, {iber das Gefiihl von Zerbrechlichkeit inmitten dieser
bewuflten Anstrengungen, davon, sich ihrer Fihigkeit, auf den Héhen
und Tiefen des Lebens zu surfen bewufiter zu werden.

Wir beginnen mit fiinf Minuten Sitzpraxis und machen dann
eine halbe Stunde lang Yoga-Standhaltungen. An einem bestimmten
Punkt wihrend der Yoga—Ubungen praktizieren wir eine Haltung, die
langsame, kontinuierliche, sich wiederholende Bewegungen beinhal-
tet. Irgendwann auf dem Weg sage ich ,Die Haltung ist nie fertig,
und wir machen einfach weiter.“ ... Spiter sagt Denise: ,Dieses ,nie
fertig sein® ist so frustrierend und schwierig fiir mich. Ich méchte, daf§
Dinge erledigt und abgeschlossen sind, und mir wird bewuft, daf§ ein
grofler Teil meines Stresses damit zu tun hat, dafd ich das will daf§ ich
mich sehr unter Druck setze, um Dinge fertigzubekommen, sie aus
dem Weg zu haben und abzuschlieflen und oft ist das Leben einfach
nicht so.”

Yoga ist ein kraftvolles Handwerkszeug. Es ist eine Metapher
fir einen so groflen Teil unseres Lebens. Unsere Fihigkeit, an den
Rindern zu arbeiten, in die scheinbaren Grenzzonen unseres Korpers
hineinzugehen und bei diesem Unterfangen sowohl sanft als auch aus-
dauernd vorzugehen, ist eine Herausforderung und weist auf eine weit-
aus groflere Dimension unserer Existenz hin als einfach nur der Ubung
unseres Korpers. Die Teilnehmer machen diese Erfahrung Stiick fiir
Stiick; sie schmecken die Realitit, die sie sich selbst geschaffen haben.
Das sind die elastischen Rinder, iiber die gesprochen wird und die
direkt erlebt werden. Vom Yoga gehen wir zu dreiflig Minuten stillem
Sitzen iiber. Nicht aus dem Fenster schauen. Keine Worte. Einfach
nur sitzen.
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In den letzten zwei Wochen habe ich die Teilnehmer gebeten,
neben den reguliren Aufgaben fiir zu Hause genau auf die Art und
Weise zu achten, wie wir stindig an Erfahrungen festhalten bzw. sie
wegschieben. Diese Aufgabe hat sich aus einer Diskussion heraus
ergeben, die wir in der vierten Unterrichtseinheit hatten. Ich habe
ihnen klargemacht, dafd sie, anstatt zu glauben, daf} es so ist, weil ich es
gesagt habe, es in ihre tigliche Praxis integrieren und die Bestitigung
in ihrer persénlichen Praxis finden miissen oder eben nicht.

Als das Sitzen endet, sagt ein Mann, er sei schockiert iiber die
unzihligen Momente, in denen er mit der Realitit des Festhaltens oder
Wegschiebens von anderen Menschen, Situationen und inneren Vor-
gingen beschiftigt sei. Viele der anderen nicken zustimmend. Dieser
Schock wirkt wie ein Schrei nach Aufmerksamkeit, der uns weiter
in die Unterhaltung iiber die Praxis hineintreibt anstatt von ihr weg.
Einige Teilnehmer sagen, dafl sie mit dem Versuch begonnen hitten,
innezuhalten, mit ithren iiblichen Reaktionsmustern zu arbeiten und
tatsichlich zu sehen, was geschieht, indem sie lernen, genau hin-
zuschauen und dann zu wihlen, was in manchen Fillen auch heiflt, auf
eine andere Art zu reagieren. Andere sagen, daf§ sie sich in dhnlicher
Weise mit Ereignissen und Bewegungen des Geistes auseinandersetzen.
Sie machen deutlich, daf3 diese Aktivitit uneben ist, und dafl der
Prozef3 selbst ein grofles Mafd an Vergessen und Erinnern beinhaltet —
Liicken in der Erinnerung —, und ebenso besteht ein grofler Teil darin,
den langjihrigen, unerwiinschten, aber dennoch vertrauten Gewohn-
heiten und Mustern ins Auge zu sehen, denen wir hiufig auf dieselbe
alte Weise begegnen, bevor wir es gewahr werden.

Es ist offensichtlich, daf sie sich sehr stark dafiir engagieren, aus
den Rillen und eingefahrenen Bahnen langjihriger Konditionierungen
aufzuwachen. Einige Teilnehmer duflern sich tiberschwenglich iiber
positive Verinderungen bei ihren medizinischen Symptomen und in
der Qualitit ihres Alltagslebens. Andere sind frustriert, weil sie meinen,
keine Fortschritte gemacht zu haben, wenn sie sich mit den anderen
Gruppenteilnehmern vergleichen. Ich erinnere sie an zwei Dinge. Ers-
tens, dafy wir diese Methoden noch nicht sehr lange praktiziert haben,
und es sich schlieSlich um eine Praxis handelt; und zweitens, dafs
das, was sie iiber sich selbst lernen und woran sie arbeiten, dieselben
Dinge sind, an denen auch ich in mir arbeite. Ich bemerke, daf§ ihr
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Gefiihl von Isolation — das Gefiihl, ein schwieriger Fall zu sein — in
dem Anerkennen unserer gemeinsamen Erfahrung dahinzuschmelzen
scheint. Was sich so angefiihlt hat, als ob es alleine meines wire, wird
allmihlich durch das Erkennen unserer miteinander geteilten Realitit
aus den Angeln gehoben.

Andere sprechen davon, daf§ sie Motoren in sich entdeckt hitten,
nimlich starke, lebendige Impulse, die sie antreiben, die sich jedoch
vorher an den Grenzen des Unbewufiten befanden und daher von
ihnen noch nicht entdeckt worden seien. Jetzt sagen sie, daf sie diese
Impulse in all ihrer Subtilitit erkennen, wihrend sich die Grenzen
dessen, was sie sehen, erweitern und zunehmend elastisch, biegsam und
deshalb enthiillend werden. Ich bin sehr erstaunt dariiber, wie die Teil-
nehmer mit dem, was sich ihnen offenbart, umgehen. Wihrend sie sich
frither durch solche Einsichten vollkommen geschwicht oder besiegt
gefiihlt haben, fiihlen sich jetzt die meisten herausgefordert und in der
Lage, mit ihnen zu arbeiten. Sie gewinnen immer mehr Zuversicht und
Selbstvertrauen. Das bedeutet nicht, daf§ die Arbeit einfach wire. Aber
es beginnt sich so anzufiihlen, als ob sie sich in der Lage sihen, mit
allem, was ihnen begegnet zu arbeiten, das heiflt, sich ihm zu nihern.
Das sagen sie zumindest. Francine ist zum ersten Mal seit fiinf Wochen
nicht verheult und sie zappelt auch nicht herum. Sie sitzt aufrecht und
ruhig da, beteiligt sich an der Diskussion und lichelt bisweilen.

Die Unterhaltung wendet sich einer anderen Thematik zu. Gene
sagt, er empfinde eine gewisse Traurigkeit dariiber, ein wie grof3er Teil
seines Lebens an ihm voriibergegangen sei, ohne dafl er sich dessen
bewuf3t geworden ist. Er weif3, daf$ er, obwohl er begonnen hat, einen
neuen Abschnitt in seinem Leben zu beginnen, das Gefiihl hat, den
Verlust vieler Jahre zu betrauern. Andere stimmen zu. Jemand sagt: Ich
wiinschte, ich hitte das vor zwanzig Jahren gemacht. Eine Frau mit
kleinen Kindern sagt: Meine Kinder sollten das in der Schule lernen.

Anhand von kleinen Dingen bekommen wir alle einen Geschmack
davon, daf§ wir unser Leben wieder in die Hand nehmen, dafl wir die
Ruderpinne unseres Lebens ergreifen und unser Schiff auf neue Weise
navigieren. Wir alle sind damit konfrontiert, das wihlen zu lernen, was
Entwicklungspsychologen als Reaktionen hoherer Ordnung bezeich-
nen. Wir alle erkennen die Maglichkeit, effektivere Reaktionen in einer
Reihe von gewdhnlichen Situationen, ebenso wie in ungewshnlichen
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Momenten, die voller Ladung stecken, zu wihlen. Das wirkt sich fiir
jeden von uns anders aus. Dennoch ist die Moglichkeit vorhanden, sich
vom Potential zur Realitit hinzubewegen, denn wir arbeiten mit einer
Methode, mit einem Weg, um iiberschiumende Moglichkeiten in kon-
krekte Realititen umzuwandeln.

Ich bringe zu jeder Unterrichtseinheit einen Ordner voller Gedichte,
Zitate, Geschichten und anderen Dingen zum Vorlesen mit. Normaler-
weise plane ich nicht im voraus, was ich verwenden will, sondern lasse
es aus dem Moment heraus entstehen. Was die Teilnehmer heute grof3-
ziigig in den Unterricht eingebracht haben, spiegelt ebenso wie alles,
woriiber wir gesprochen haben, die Maglichkeit wider, die in Mary
Olivers Gedicht Der Sommertag widergespiegelt ist. Ich frage sie, ob sie
das Gedicht gerne héren méchten und sie bejahen das.

Wer hat die Welr geschaffen?
Wer hat den Schwan geschaffen, und wer den schwarzen Biren?
Wer hat die Heuschrecke geschaffen?
Diese Heuschrecke, meine ich —
die, die sich aus dem Gras erhoben hat,
die, die Zucker aus meiner Hand frifst,
die ihren Kiefer vor und zuriick, statt auf und nieder bewegt —
die sich umschaut mit ihren riesigen, komplizierten Augen.
Jetzt hebt sie ihre blassen Vorderarme und wischt sich griindlich ihr
Gesicht.
Jetzt klappt sie ihre Fliigel auf und schwebt weg.
Ich weifS nicht genau, was ein Gebet ist.
Ich weif§ nur, wie man aufmerksam ist, wie man hinfillt
ins Gras hinein, wie man sich im Gras niederkniet,
wie man miifSig und gesegnet ist, wie man durch die Felder streunt,
denn das ist es, was ich den ganzen Tag lang getan habe.
Sage mir, was hiitte ich sonst tun sollen?
Stirbt nicht alles zu guter Letzt, und viel zu schnell?
Sage mir, was hast Du vor
mit Deinem einen, wilden, kostbaren Leben?
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Die beiden letzten Zeilen, die verfiihrerisch und verlockend sind,
dringen tief ins Innere ein. Sie richten sich kompromif3los an jeden von
uns, sie gehen unter die Haut, sie beriihren uns in der Tiefe. Alle sitzen
in der bedeutungsschwangeren Stille und stellen sich Fragen iiber ihr
eines wildes, kostbares Leben und die Moglichkeiten, die sich iiberall
um uns herum 6ffnen, wenn wir lernen, aufmerksam zu sein.

In ein paar Tagen steht der Ganztagesretreat auf dem Programm.
Fiir heute ist der Unterricht fast vorbei, und alle mochten wissen, wobei
es bei dem Retreat-Tag eigentlich geht. Ich erklire die Details, so gut
ich kann und werde mir bewuf3t, dafl sich die eigentliche Realitit erst in
der Direktheit der Begegnung offenbaren wird. In ihrer Beklommenbheit
liegt Bereitschaft. Wir folgen der Schwungkraft unserer Bemiihungen,
jeder auf seine eigene Weise. Diejenigen, die tief in die verbundene
Stelle hineinschauen, entdecken, wie dort Licht eindringt!
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Weg der Heilung

m Jahre 1976 sah mir mein Sufilehrer mit der eindringlichen
INﬁchternheit eines Falken direkt in die Augen und sagte: ,Um

Heiler zu sein, muf3t du bereit sein, die Krankheit des Patienten
als deine eigene anzunehmen. Ich fiihlte mich entwaffnet, vollkom-
men entbl6ft und dennoch auf seltsame Weise gehalten. Beruhigt
und dennoch angeschlagen wie ein Gong. Aus der Reserve gelockt
und dennoch davon iiberzeugt, daff ich nicht in der Lage wire, diese
Aufgabe auszufiihren. Dann saf§ er ruhig da, neigte seinen Kopf leicht
nach links, so als ob er auf etwas lauschen wiirde, was in der Ferne
lige und dennoch absolut greifbar wire. Sein Gesicht wurde sanft
angesichts eines tiefen, zirtlichen Wissens; er wandte sich mir zu und
sagte mit ungeheurem Mitgefiihl: ,Das schliefit 99% von uns aus.“ In
jenem Augenblick wuflte ich, daf§ er sich ohne jeden Zweifel selbst zu
diesen 99% zihlte, und daf§ er mich wie jeder gute Lehrer gerade an
eine Schwelle gefiihrt hatte und mir die Wahl lie}, entweder tiber sie
zu gehen oder beiseite zu treten. Im wesentlichen sagte er mir: ,Wenn
das dein Weg ist, dann wirst du ihn gehen.“ Lange Zeit tanzte ich
um die Tiiréffnung herum. Ich ging nicht hindurch, bis ein ziemlich
gewohnlicher Moment kam, an dem ich wuf3te, daff ich es nicht lin-
ger vermeiden konnte hindurchzugehen. Ich wurde nie gezwungen,
aber es gab keine Wahl.

In jenem Moment lud er mich ein, das eigentliche Wesen dieses
Weges zu sehen. Er half mir zu sehen, daf§ diese Aufgabe nicht beson-
ders romantisch oder leicht sein wiirde, und, was am wichtigsten war,
daf dies ebenso sehr seine Arbeit war wie meine. Ich erinnere mich
daran, dafl ich mit dem Kopf nickte, als ob ich verstanden hitte. Viel-
leicht stimmte das, zumindest irgendwo in meinem Wesen. Jetzt, drei-
undzwanzig Jahre spiter, habe ich begonnen zu begreifen, was er wirk-
lich meinte. Er erinnerte mich in unmif$verstindlichen Worten daran,
dafl diesen Weg zu gehen, diese Arbeit zu tun und sich vollstindig fiir
die heilende Bezichung zu engagieren, bedeutete, daf§ das Ich, das ich
glaubte zu sein, gehen miifite. Es miifite verschwinden, verlorengehen,
vollkommen weichgekocht werden. Seine Aussage lief} mir nicht viel
Raum, um mich an dem Bild des Heilers festzuhalten oder aus der Illu-
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