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MICHAEFEL VO BRUCK

Achtsamkeit als meditathve Praxıs

Achtsamkeit spielt IN allen Religionen und Kulturen der Menschheit PIMNEC SUMZ wichtiee
Rolle: SIEC ıs damit verbunden, WE Menschen Adıe Wıirklichkeit ıhrer ] ebenswelt In
ılırem Betousstserin wahrnehmen und In ZEIWWISSEM SIinne auch erst erschaffen. Welche
Dimensionen jedoch AIeses bewusste Wahrnehmen ler Wirklichkeit erreichen Kann, WENN
ein Mensch hestimmten reltQ1öseNn Tradılionen OLIeT, entfaltet IN folgenden Beitrag der
bekannte Theologze und Religionswissenschaftler Miıchael Brück Er zeigt zunächst
auf, DAaTı$M das menschliche Bewusstsem für eINE achtsame Wahrnehmung der Wirklich-
keit einer Schulung bedarf und verdeuHich dann diese ScChulung vorneltmlich Beispiel
des Zen-Buddhismus. (Redaktion)

chtsamkeit als Ptorte sich nen nd Kulturen en Techniken
selbst und ZUur Welt entwickelt, mıiıt denen Achtsamkeit g '

übt, gepflegt und stabilisiert werden
Achtsamkeit (Pali sattıpathand) ıst 1m kann. UÜbungen des Gebetes, der Me-
Buddhismus der uUusSsSe für alle P’sy- ditation, des kultischen JTanzes, des
chologie, un das ist das Kernstück der Singens uSs haben alle den weCcC
buddchistischen Daseinsanalyse über- das Bewusstsein tokussieren, ent-
aup Achtsamkeit ıst eEine Art un weder auf eiınen yegebenen egen-
Weise des konzentrierten Bewusstseins, stand, eın Objekt also, der auf sich
ın der sıch selbst un alle Aufßen- selbst, wobei ım Selbst-Bewusstsein
eindrücke wahrnimmt. Achtsamkeit ıst bestimmte Aspekte des Bewusstseins
reines Beobachten oder Gewahrsein, selbst Zzum Objekt werden.
hne ass mentale der kognitive P”PrO- Wie ıch schon dargelegt habe, ıst alles,

W ads Wır tun un WIıe Wır es tun,jektionen die ahrnehmung und die
mentale Wahrnehmungsverarbeitung unserTrern Bewusstsein vorgebildet. Die
tIrüben würden. Die normale Aufmerk- Wahrnehmungen, enund edan-
samkeit des Menschen ıst eher diffus. ken, die wır Im Augenblick Tervorbrin-
[ hese diffuse Präsenz bündelt sich ın gEeN, sind gepragt VOo trüheren Wahr-
achtsamer ahrnehmung, WE eın nehmungen, Gefühlen und Gedanken
Objekt erscheint, registriert un ann SOWI1E VOon gegenwärtigen Eindrücken
begrifflich gedeutet wird. Achtsamkei Wir nehmen nıchts wahr, WIE es ıst,
ist amı der Kern jeder ahrneh- sondern eingefärbt Urc den (’harak-
mungstheorie, jeder Asthetik. Und da ter, den UNSeTr Bewusstsein bereits AaUlS-

a  es, w as für den Menschen geschieht, gebildet hat Alles ıst „gefiltert”. [ie-
Bewusstsein reprasentiert bezie- sSen Filter kennen lernen, fn

verstehen un Zzu „reinigen”, ist ei1inehungsweise konstrujert wiırd, ıst cht-
samkeit die Pforte des Menschen unabdingbare analytische Aufgabe,
sich selbst un ZurT Welt He Kelig10- WEn WIr in Denken nd

Nyanapomnmika, Geistestraining durch Achtsamkeiıit, Konstanz 1954, 26
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Achtsamkeit spielt in allen Religionen und Kulturen der Menschheit eine ganz wichtige 
Rolle; sie ist eng damit verbunden, wie Menschen die Wirklichkeit ihrer Lebenswelt in 
ihrem Bewusstsein wahrnehmen und in gewissem Sinne auch erst erschaffen. Welche 
Dimensionen jedoch dieses bewusste Wahrnehmen der Wirklichkeit erreichen kann, wenn 
ein Mensch bestimmten religiösen Traditionen folgt, entfaltet im folgenden Beitrag der 
bekannte Theologe und Religionswissenschaftler Michael von Brück. Er zeigt zunächst 
auf, warum das menschliche Bewusstsein für eine achtsame Wahrnehmung der Wirklich­
keit einer Schulung bedarf und verdeutlich dann diese Schulung vornehmlich am Beispiel 
des Zen-Buddhismus. (Redaktion) 

1. Achtsamkeit als Pforte zu sich 
selbst und zur Welt 

Achtsamkeit (Pali sattipathana) ist im 
Buddhismus der Schlüssel für alle Psy­
chologie, und das ist das Kernstück der 
buddhistischen Daseinsanalyse über­
haupt. Achtsamkeit ist eine Art und 
Weise des konzentrierten Bewusstseins, 
in der es sich selbst und alle Außen­
eindrücke wahrnimmt. Achtsamkeit ist 
reines Beobachten oder Gewahrsein, l 
ohne dass mentale oder kognitive Pro­
jektionen die Wahrnehmung und die 
mentale Wahrnehmungsverarbeitung 
trüben würden. Die normale Aufmerk­
samkeit des Menschen ist eher diffus. 
Diese diffuse Präsenz bündelt sich in 
achtsamer Wahrnehmung, wenn ein 
Objekt erscheint, registriert und dann 
begrifflich gedeutet wird. Achtsamkeit 
ist damit der Kern jeder Wahrneh­
mungstheorie, jeder Ästhetik. Und da 
alles, was für den Menschen geschieht, 
im Bewusstsein repräsentiert bezie­
hungsweise konstruiert wird, ist Acht­
samkeit die Pforte des Menschen zu 
sich selbst und zur Welt. Alle Religio­

nen und Kulturen haben Techniken 
entwickelt, mit denen Achtsamkeit ge­
übt, gepflegt und stabilisiert werden 
kann. Übungen des Gebetes, der Me­
ditation, des kultischen Tanzes, des 
Singens usw. haben alle den Zweck, 
das Bewusstsein zu fokussieren, ent­
weder auf einen gegebenen Gegen­
stand, ein Objekt also, oder auf sich 
selbst, wobei im Selbst-Bewusstsein 
bestimmte Aspekte des Bewusstseins 
selbst zum Objekt werden. 
Wie ich schon dargelegt habe, ist alles, 
was wir tun und wie wir es tun, in 
unserem Bewusstsein vorgebildet. Die 
Wahrnehmungen, Gefühle und Gedan­
ken, die wir im Augenblick hervorbrin­
gen, sind geprägt von früheren Wahr­
nehmungen, Gefühlen und Gedanken 
sowie von gegenwärtigen Eindrücken. 
Wir nehmen nichts wahr, wie es ist, 
sondern eingefärbt durch den Charak­
ter, den unser Bewusstsein bereits aus­
gebildet hat. Alles ist "gefiltert" . Die­
sen Filter genau kennen zu lernen, zu 
verstehen und zu "reinigen", ist eine 
unabdingbare analytische Aufgabe, 
wenn wir in unserem Denken und 
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Handeln klarer werden wollen Was schick selbst schon immer die rage
aber ıst Bewusstsein, un W as Ist seiner Existenz SEe1IN. [Das heißt Die
„Wirklichkeit“”, die dem Bewusstsein Werte, Urc deren Muster hındurch
erscheint, die dieses aber Offensichtlich wır Wirklichkei wahrnehmen, werden
selbst bildet und pragt? Natürlich WI1S- S  tets iın geschichtlichen Veränderungs-
Kn  CMn wır spatestens seit Kant, dass WITr PTrOZESSEN erzeugt, die wiederum das,
die inge nicht erfahren, WIıE S1E selbst Was S1Ee ScChaffen, gleichzeitig VOTAaL

SINd, sondern SIe erscheinen u ent- setzen Was wirklich ist, ird also
sprechend den Bedingungen SCTCS Be- durch en Konsens gesellschaftlicher
wusstselins. [)as Bewusstsein aber kann Werte bestimmt. Dieser Konsens ıst
in verschiedenen Moditfikationen auf- Von vielem, jedenfalls aber auch Von

treten, ZUuU eispiel] als Wachbewusst- den interreligiösen Verständigungspro-
seın, TIraumbewusstsein der Schlafbe- ( ber die religiösen Wahrneh-
wusstseln, der eben auch als diffuse mungsstrukturen abhängig,
Aufmerksamkeit der als zielgerichtete Wirklichkeit ist also nıcht einfach gCeHE-
Achtsamkeit. ben, sondern wird VOn_n unNns geschaffen.

|)Damit ergl sıch die rage, ın welcher
Bewusstsein und ir  ich- Wirklichkeit wır en wollen! Wir kön-

keitswahrnehmung bedingen sıch Nnen beispielsweise erkennen, ass der
wechselseitig Zwang quantitativem wirtschafHi-

chem Wachstum ın eınem begrenzten
Wirklichkeit ist nicht eın „An sıch”, das 5System Von Ressourcen beendet WeT-

außerhalb des menschlichen Bewusst- den INUSS, damıit wır die Grundlagen
SEINS eyxısberen würde. Vielmehr ıst uNnseTeT Exıistenz ıcht zerstoren. Wel-
cdas wirklich, Was Menschen als wiırk- che Grundwerte S  d ann aber nötig,
ıch wahrnehmen, Was also UrcC. Be- diesen wang Zu überwinden,
wusstseln und seine krwartungs- un ohne ass der Gesellschaft die Arbeit
Verarbeitungsmuster geschaften wird. ausgeht un damit der soözlale Frieden
Die Wahrnehmungsbereitschaft äng gefährdet wird? Ist zu Beispiel eine
an vorgegebenen Werten: Wirklich i „asketische Kultur” (C V, We1i7zsä-
ür den Menschen VOrT allem as, Was cker), die ökologisch geboten ZU seın
Hir ıh wirksam ist, also sSeINE In- scheint, ökonomisch vernünftig?
teressen un Wiünsche DOSIHV der Wirklichkeit ist das, W as wirkt S1ie ıst
gativ beeinflusst. Die Wıirklichkei ist dynamisch, sich entwickelnd im Zu-
mıiıthin eın Resultat interaktıver Wahr- sammenspie!l mıt uUuNsSerer Wahrneh-
nehmungsprozesse zwischen Indiviıdu- MUNg, also nıcht einfach das Gegebene

Gesellschaft und ökosphärischer oder Statische [ies hatte ohl Meister
Miıtwelt Infolgedessen ıst nicht ur FEckhart ım S5Sinne, als er den ateini-
die Kultur, sondern auch die Nahtur eın schen Begriff vrealıtas mf Wirklichkeit
Produkt geschichtlicher Gestaltungs- übersetzte und damıt diesen Begriff ın

die deutsche Sprache einführte. Das,
Daraus Olgt, ass der Mensch der Na- wWas wır als Wirklichkei wahrnehmen
tur nıcht als Fremder gegenübersteht, wollen und können, wird ErZEURT
sondern Teil eines ommunıkahons- durch E1INe Wahrnehmung, einen Wil-
netzes ıst, in dem ırklichkei erst ent- en, eın Interesse. Wır brauchen ın
steht. Damuit iıst die Verantwortung des die Geschichte blicken, auch in die
Menschen PINe Antwort auf SeIn (z@- Geschichte der Wissenschaften, uUumnm ZUuU
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Handeln klarer werden wollen. Was 
aber ist Bewusstsein, und was ist 
"Wirklichkeit", die dem Bewusstsein 
erscheint, die dieses aber offensichtlich 
selbst bildet und prägt? Natürlich wis­
sen wir spätestens seit Kant, dass wir 
die Dinge nicht erfahren, wie sie selbst 
sind, sondern sie erscheinen uns ent­
sprechend den Bedingungen unseres Be­
wusstseins. Das Bewusstsein aber kann 
in verschiedenen Modifikationen auf­
treten, zum Beispiel als Wachbewusst­
sein, Traumbewusstsein oder Schlafbe­
wusstsein, oder eben auch als diffuse 
Aufmerksamkeit oder als zielgerichtete 
Achtsamkeit. 

2. Bewusstsein und Wirklich­
keitswahrnehmung bedingen sich 
wechselseitig 

Wirklichkeit ist nicht ein "An sich", das 
außerhalb des menschlichen Bewusst­
seins existieren würde. Vielmehr ist 
das wirklich, was Menschen als wirk­
lich wahrnehmen, was also durch Be­
wusstsein und seine Erwartungs- und 
Verarbeitungsmuster geschaffen wird. 
Die Wahrnehmungsbereitschaft hängt 
an vorgegebenen Werten: Wirklich ist 
für den Menschen vor allem das, was 
für ihn wirksam ist, was also seine In­
teressen und Wünsche positiv oder ne­
gativ beeinflusst. Die Wirklichkeit ist 
mithin ein Resultat interaktiver Wahr­
nehmungsprozesse zwischen Individu­
um, Gesellschaft und ökosphärischer 
Mitwelt. Infolgedessen ist nicht nur 
die Kultur, sondern auch die Natur ein 
Produkt geschichtlicher Gestaltungs­
prozesse. 
Daraus folgt, dass der Mensch der Na­
tur nicht als Fremder gegenübersteht, 
sondern Teil eines Kommunikations­
netzes ist, in dem Wirklichkeit erst ent­
steht. Damit ist die Verantwortung des 
Menschen eine Antwort auf sein Ge­

schick, selbst schon immer die Frage 
seiner Existenz zu sein. Das heißt: Die 
Werte, durch deren Muster hindurch 
wir Wirklichkeit wahrnehmen, werden 
stets in geschichtlichen Veränderungs­
prozessen erzeugt, die wiederum das, 
was sie schaffen, gleichzeitig voraus­
setzen. Was wirklich ist, wird also 
durch den Konsens gesellschaftlicher 
Werte bestimmt. Dieser Konsens ist 
von vielem, jedenfalls aber auch von 
den interreligiösen Verständigungspro­
zessen über die religiösen Wahrneh­
mungsstrukturen abhängig. 
Wirklichkeit ist also nicht einfach gege­
ben, sondern wird von uns geschaffen. 
Damit ergibt sich die Frage, in welcher 
Wirklichkeit wir leben wollen! Wir kön­
nen beispielsweise erkennen, dass der 
Zwang zu quantitativem wirtschaftli­
chem Wachstum in einem begrenzten 
System von Ressourcen beendet wer­
den muss, damit wir die Grundlagen 
unserer Existenz nicht zerstören. Wel­
che Grundwerte sind dann aber nötig, 
um diesen Zwang zu überwinden, 
ohne dass der Gesellschaft die Arbeit 
ausgeht und damit der soziale Frieden 
gefährdet wird? Ist zum Beispiel eine 
"asketische Kultur" (c. F. v. Weizsä­
cker), die ökologisch geboten zu sein 
scheint, ökonomisch vernünftig? 
Wirklichkeit ist das, was wirkt. Sie ist 
dynamisch, sich entwickelnd im Zu­
sammenspiel mit unserer Wahrneh­
mung, also nicht einfach das Gegebene 
oder Statische. Dies hatte wohl Meister 
Eckhart im Sinne, als er den lateini­
schen Begriff realitas mit Wirklichkeit 
übersetzte und damit diesen Begriff in 
die deutsche Sprache einführte. Das, 
was wir als Wirklichkeit wahrnehmen 
wollen und können, wird erzeugt ­
durch eine Wahrnehmung, einen Wil­
len, ein Interesse. Wir brauchen nur in 
die Geschichte zu blicken, auch in die 
Geschichte der Wissenschaften, um zu 
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erkennen, ass die jeweiligen 1SSeNs- und den weiıteren Prozess selbst eUu-
kulturen Wirklichkeit als die acht des SCn Die „Plastiziıtät des Gehirns“ be-
Faktischen der der Sachzwänge erfah- sonders ın en rühen Entwicklungs-
ren en, ass aber 1 Kückblick auf jahren des Kindes besagt, dass das Be-
ere kEpochen jene Konstruktionen wusstsein Gehirn die Formen und
Vo  — Wirklichkei keineswegs 115“ Vernetzungen celbst anlegt, ach de-
weichlich aren, wWwıe S1E den Zeitge- en ' spater arbeitet, wobei dıie Festle-
nNnOossSen erscheinen mochten. Wirklich- SuNgen In en ersten Lebensjahren
keit ist vielmehr abhängig davon, wıe (etwa auf die Denktormen ın der „Mut-
wır die inge betrachten un bezeich- tersprache”) unwıederholbar prägend
al wollen e Bezeichnung schafft Clie sind |)as Bewusstsein erzeugt siıch da-
Wirklichkeit un nıcht EINEC bloße Sach- bei ach hm ınhärenten ustern StEeis
lichkeit Viel äang also davon ab, WIE 1st lernfähig und ın Veränderung
WIr muit emn Bewusstsein UmMsSe- egriften. Es ist damit einerseits die
hen, das Wirklichkeit erkennen kann, ständige Vergegenwärtigung SEINeET P1-
col] un I11USS SCHEN Geschichte, und Z WAaTr sowohl
Das, Ir als Wirklichkeit erfahren, der Geschichte der attung als auch
steht IMN Wechselspiel mı} allen Faktoaren der Individualgeschichte. Andererseits

entstehen durch eue Eindrücke MNCUEdessen, f iSt Was ISt, 1517 abhängıg UUuN
der bewuüussten Vergezenwärhigung des Ver- Verknüpfungen un Strukturen, das
KUNSCHEN als Möglichkeit für die Zukunft, heißt das Bewusstsein arbeıtet kreativ.
Betzousstsein ıst das, Was wr ıe Wahr- In diesem doppelten Prozess der aktı-
nehmungsmuster V OT Wirklı  eit 11 Ve Vergegenwärtigung bestimmt sıch
en können. £1 ird angesichts das Bewusstsein selbst, €  n pbrag) sich
des Zu esagten deutlich, ASsSs Be- un bildet sıch, tormt Bilder und
wusstseın weder ausschliefßhch indıivı- Begriffe, 111 denen sıch selbst spiegelt
duell noch allein gesellschaftlich noch Un! erkennt, und in den Zzwel
nNur global-ganzheitlich ist, sondern e Formen sprachlicher und eher bildhaf-
ıst der Kommunikationsprozess Von ter (‚estaltmuster. Sprache entfaltet sich
ensch-Mitmensch-Mitwelt uch der sequenziell ın der Zeit, SI ist analy-

tisch Gestaltwahrnehmende Bilder C1-Begriff „Umwelt“ oreift kurz, denn
Clie Wirklichkeit, in die der Mensch möglichen eher einen synthetischen
gestaltend eingreift, ıst Natur, der CT (Gesamteindruck, der erst sekundär in
selbst Anteil hat Dabei weicht auf- kEinzelempfindungen und nacheinan-
orun der Einsicht in Cıe Vernetztheit der abfolgende Wahrnehmungen j  r_

legt wird.aller Phänomene einschließlich der
wirtschaftlichen, kulturellen nd polı-
tischen Prozesse) eın hierarchisches Bewusst wahrnehmen lernen
odell VO Machtstrukturen immer
mehr dem kooperativen Modell Ich möchte 1n systematisierter Weise
KommunikaHOonsstrukturen. eIne Möglichkeit vorstellen, wWwIıe wWIr
Bewusstsein 1st eın „Ding”, sondern das Sollen beziehungsweise das nOtTt-
eın Prozess sich ständig TIECEU T1- wendige andeln nicht UT durch E1-
der Wahrnehmungsmuster, der 5SpoN- 111e Ansammlung V1 Imperativen be-
C vernetzend un unendlich kreathv schreiben können, sondern VOT allem
abläuft, gleichzeitig aber Strukturen (&] — als eiINe Beschreibung des
zeugt, die alt un! Stabilität geben Indikativs, das heißt des Zustandes U171-
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erkennen, dass die jeweiligen Wissens­
kulturen Wirklichkeit als die Macht des 
Faktischen oder der Sachzwänge erfah­
ren haben, dass aber im Rückblick auf 
frühere Epochen jene Konstruktionen 
von Wirklichkeit keineswegs so unaus­
weichlich waren, wie sie den Zeitge­
nossen erscheinen mochten. Wirklich­
keit ist vielmehr abhängig davon, wie 
wir die Dinge betrachten und bezeich­
nen wollen. Die Bezeichnung schafft die 
Wirklichkeit und nicht eine bloße Sach­
lichkeit. Viel hängt also davon ab, wie 
wir mit unserem Bewusstsein umge­
hen, das Wirklichkeit erkennen kann, 
soll und muss. 
Das, was wir als Wirklichkeit erfahren, 
steht im Wechselspiel mit allen Faktoren 
dessen, was ist. Was ist, ist abhängig von 
der bewussten Vergegenwärtigung des Ver­
gangenen als Möglichkeit für die Zukunft. 
Bewusstsein ist das, was wir die Wahr­
nehmungsmuster von Wirklichkeit nen­
nen können. Dabei wird angesichts 
des zuvor Gesagten deutlich, dass Be­
wusstsein weder ausschließlich indivi­
duell noch allein gesellschaftlich noch 
nur global-ganzheitlich ist, sondern es 
ist der Kommunikationsprozess von 
Mensch-Mitmensch-Mitwelt. Auch der 
Begriff "Umwelt" greift zu kurz, denn 
die Wirklichkeit, in die der Mensch 
gestaltend eingreift, ist Natur, an der er 
selbst Anteil hat. Dabei weicht auf­
grund der Einsicht in die Vernetztheit 
aller Phänomene (einschließlich der 
wirtschaftlichen, kulturellen und poli­
tischen Prozesse) ein hierarchisches 
Modell von Machtstrukturen immer 
mehr dem kooperativen Modell von 
Kommunikationsstrukturen. 
Bewusstsein ist kein "Ding", sondern 
ein Prozess sich ständig neu erzeugen­
der Wahrnehmungsmuster, der spon­
tan, vernetzend und unendlich kreativ 
abläuft, gleichzeitig aber Strukturen er­
zeugt, die Halt und Stabilität geben 

und den weiteren Prozess selbst erzeu­
gen. Die "Plastizität des Gehirns" be­
sonders in den frühen Entwicklungs­
jahren des Kindes besagt, dass das Be­
wusstsein im Gehirn die Formen und 
Vernetzungen selbst anlegt, nach de­
nen es später arbeitet, wobei die Festle­
gungen in den ersten Lebensjahren 
(etwa auf die Denkformen in der "Mut­
tersprache") unwiederholbar prägend 
sind. Das Bewusstsein erzeugt sich da­
bei nach ihm inhärenten Mustern stets 
neu, ist lernfähig und in Veränderung 
begriffen. Es ist damit einerseits die 
ständige Vergegenwärtigung seiner ei­
genen Geschichte, und zwar sowohl 
der Geschichte der Gattung als auch 
der Individualgeschichte. Andererseits 
entstehen durch neue Eindrücke neue 
Verknüpfungen und Strukturen, das 
heißt das Bewusstsein arbeitet kreativ. 
In diesem doppelten Prozess der akti­
ven Vergegenwärtigung bestimmt sich 
das Bewusstsein selbst, es prägt sich 
und bildet sich, es formt Bilder und 
Begriffe, in denen es sich selbst spiegelt 
und erkennt, und zwar in den zwei 
Formen sprachlicher und eher bildhaf­
ter Gestaltmuster. Sprache entfaltet sich 
sequenziell in der Zeit, sie ist analy­
tisch. Gestaltwahrnehmende Bilder er­
möglichen eher einen synthetischen 
Gesamteindruck, der erst sekundär in 
Einzelempfindungen und nacheinan­
der ab folgende Wahrnehmungen zer­
legt wird. 

3. Bewusst wahrnehmen lernen 

Ich möchte in systematisierter Weise 
eine Möglichkeit vorstellen, wie wir 
das Sollen beziehungsweise das not­
wendige Handeln nicht nur durch ei­
ne Ansammlung von Imperativen be­
schreiben können, sondern vor allem 
als eine genauere Beschreibung des 
Indikativs, das heißt des Zustandes un­
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Bewusstseins, AauUs dem heraus Ich schlage also eine gezielte Bewusst-
alles weiıtere folgt. Damit assen sich seinsschulung VOL, ı1  3 das Handeln
nicht alle TObDleme ansprechen, aber des Menschen u ZUuU motıvıierer, zZu

der Versuch könnte bedeuten, einige strukturieren un bewusst gestal-
Schneisen ın das 1CK1C schlagen. ten ESs geht den Aufbruch aus

Wir gehen V ON den vier grundlegen- testgefügten und starr gewordenen
den spekten der Funktionen des Be- ustern des Wahrnehmens, Fühlens,

Denkens urn! Handelns, wobei wırwusstseins aus Dabe:i steht dıe eMMP-
ndende Wahrnehmung A übergeord- diese Muster oft gar nıc mehr als g-
neter erster Stelle DDenn VM der Acht worden M damıt veränderbar, s  11

samkeiıt und Genauigkeit, das heift ern als „DSachzwänge” empfinden. )as
VOon der Konzentration des Bewusst- iıst die Falle, denn SIE eru auf einer
SEINS auf den gegenwartıgen ugen- völlig talschen statischen Interpretati-
1C hangt die ungetrübte und klare ()I1 der Wirklichkei
Aktion und Reaktion des Bewusstseins
ab Wır können nicht „angemessen” Erst WEnnn ıch erkannt habe, wWerTr iıch bin
handeln, wenn das Maißs V vornher- und Was MeImMe Potenzaale sind, kannn
eın nicht stimmt un alles Mur verzerr iıch entsprechend andeln Ich werde
durch en Spiegel NSEeT! Wünsche nicht durch meın Handeln, saondern
der Angste erscheint. |dDie Asthetik 1177 MmMeın andeln gestaltet sich nach dem,
weıtesten S5inne, also Cie staunen- W as ıch hin. Das, wWas ch bın, erschlielst
de Wahrnehmung der Menschen, der siıch aber erst Uurc ZCNAUE Wahrneh-
Dinge, der Natur, der Kunstwerke, der MUNg der solidarischen Kreativität, die ın
eigenen Bewusstseinstunktionen UuSW,, mır lebendig ist, auch melst V'|

scheint mMır Möglichkeiten ZUT Bildung borgen. Solidarische Kreativıtat ıst die
des Menschen Zzu eröffnen, cdie noch Erfahrung, dass sich die kreativen un
längst nicht ausgeschöpft sind ine beglückenden Impulse in eiınem Le-
veränderte un achtsame Wahrneh- ben nıcht dem Rückzug auft mich
IMUNg beeinflusst unmittelbar das (Ge- selbst, sondern der Öffnung Zu Ande-

Ten und Anderem verdanken. rstFüh] un Cdie Aftekte, die stabiler un
kontrolherter werden. [)as urtejlende Wenn ıch erkenne, ass mich das An-

derssein des Anderen nıcht bedroht,Denken wird aufgrund konzentrierter
Wahrnehmung nicht UTr AaUSBCW OBE- sondern bereichert, we:il es e1n Aspekt
NeT, sondern urteilt NıC vorschnell, meılner elbst ist, kann ıch solidarisch
c<ann viele Vorurteile als ich-zentrierte SEeM, nicht unter TUC sondern In
Projektionen erkennen und die Folgen selbstverständlicher Antwort auf das
einzelner Gedanken un andlungen endige ın MIr. Erst IC weils,
umtassender abschätzen als 61n Den- ass der Andere und das Ich eın etz
ken, das aufgrund einseitiger nteres- bilden, ın dem kEigensein und Anders-
e uUurc Engtührungen ırregeleitet Sein die notwendigen Pole sind, VeTlr-

wird. Das Handeln wird annn entspre- meide ich die einseltige Egozentriert-
en seın vernünftig, weil alle der heit und werde treı ZUur 1e€ Das aber
jedenfalls viele unterschiedliche spek- iıst eine ufgabe der Bewusstseins- und

einbezogen werden, besonnen, weil Herzensbildung, wenıger poetisch; der
die Affekte kontrolliert werden, realı- vernünftigen Erkenntnis der interrela-
tätsbezogen, we:il ich-hafte unsch- un Honalen Struktur des Menschseins, E1-
Angstmuster durchschaut werden. Autgabe des Erkennens also.
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seres Bewusstseins, aus dem heraus 
alles weitere folgt. Damit lassen sich 
nicht alle Probleme ansprechen, aber 
der Versuch könnte bedeuten, einige 
Schneisen in das Dickicht zu schlagen. 
Wir gehen von den vier grundlegen­
den Aspekten oder Funktionen des Be­
wusstseins aus. Dabei steht die emp­
findende Wahrnehmung an übergeord­
neter erster Stelle. Denn von der Acht­
samkeit und Genauigkeit, das heißt 
von der Konzentration des Bewusst­
seins auf den gegenwärtigen Augen­
blick, hängt die ungetrübte und klare 
Aktion und Reaktion des Bewusstseins 
ab. Wir können nicht "angemessen" 
handeln, wenn das Maß von vornher­
ein nicht stimmt und alles nur verzerrt 
durch den Spiegel unserer Wünsche 
oder Ängste erscheint. Die Ästhetik im 
weitesten Sinne, also die neue staunen­
de Wahrnehmung der Menschen, der 
Dinge, der Natur, der Kunstwerke, der 
eigenen Bewusstseinsfunktionen usw., 
scheint mir Möglichkeiten zur Bildung 
des Menschen zu eröffnen, die noch 
längst nicht ausgeschöpft sind. Eine 
veränderte und achtsame Wahrneh­
mung beeinflusst unmittelbar das Ge­
fühl und die Affekte, die stabiler und 
kontrollierter werden. Das urteilende 
Denken wird aufgrund konzentrierter 
Wahrnehmung nicht nur ausgewoge­
ner, sondern es urteilt nicht vorschnell, 
kann viele Vorurteile als ich-zentrierte 
Projektionen erkennen und die Folgen 
einzelner Gedanken und Handlungen 
umfassender abschätzen als ein Den­
ken, das aufgrund einseitiger Interes­
sen durch Engführungen irregeleitet 
wird. Das Handeln wird dann entspre­
chend sein: vernünftig, weil alle oder 
jedenfalls viele unterschiedliche Aspek­
te einbezogen werden, besonnen, weil 
die Affekte kontrolliert werden, reali­
tätsbezogen, weil ich-hafte Wunsch- und 
Angstmuster durchschaut werden. 

Ich schlage also eine gezielte Bewusst­
seinsschulung vor, um das Handeln 
des Menschen neu zu motivieren, zu 
strukturieren und bewusst zu gestal­
ten. Es geht um den Aufbruch aus 
festgefügten und starr gewordenen 
Mustern des Wahrnehmens, Fühlens, 
Denkens und Handeins, wobei wir 
diese Muster oft gar nicht mehr als ge­
worden und damit veränderbar, son­
dern als "Sachzwänge" empfinden. Das 
ist die Falle, denn sie beruht auf einer 
völlig falschen statischen Interpretati­
on der Wirklichkeit. 

Erst wenn ich erkannt habe, wer ich bin 
und was meine Potenziale sind, kann 
ich entsprechend handeln. Ich werde 
nicht durch mein Handeln, sondern 
mein Handeln gestaltet sich nach dem, 
was ich bin. Das, was ich bin, erschließt 
sich aber erst durch genaue Wahrneh­
mung der solidarischen Kreativität, die in 
mir lebendig ist, wenn auch meist ver­
borgen. Solidarische Kreativität ist die 
Erfahrung, dass sich die kreativen und 
beglückenden Impulse in meinem Le­
ben nicht dem Rückzug auf mich 
selbst, sondern der Öffnung zu Ande­
ren und zu Anderem verdanken. Erst 
wenn ich erkenne, dass mich das An­
derssein des Anderen nicht bedroht, 
sondern bereichert, weil es ein Aspekt 
meiner selbst ist, kann ich solidarisch 
sein, nicht unter Druck, sondern in 
selbstverständlicher Antwort auf das 
Lebendige in mir. Erst wenn ich weiß, 
dass der Andere und das Ich ein Netz 
bilden, in dem Eigensein und Anders­
sein die notwendigen Pole sind, ver­
meide ich die einseitige Egozentriert­
heit und werde frei zur Liebe. Das aber 
ist eine Aufgabe der Bewusstseins- und 
Herzensbildung, weniger poetisch: der 
vernünftigen Erkenntnis der interrela­
tionalen Struktur des Menschseins, ei­
ne Aufgabe des Erkennens also. 
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Das es ist nıcht DEU FEın alte Weisheit aktionsmechanısmus IN Bewusstsein selhst
Jautet: bin nicht, wWwWas ich tue, S(I1- IUr Praxıs der Ubung und Bildung SE-
dern W as iıch bin, gestaltet siıch In MmMel- macht wird. 1e5 eginn in der rüh-
Nem Tun Anders ausgedrückt: Sei, un kindlichen Erziehung, ist eın wichtiges
alles andere olg daraus. Programm Hır die hulen un Univer-
Die Übung Vo Achtsamkeit un KOn- sıtäten un kann e1ıne Weiterbildung ın
zentration kann, [NUSS aber nıcht als Okonomie un Politik werden, wobe!
formale Meditationsübung aufgefasst Cie Fähigkeit, Eindrücke wirklich als
werden. Meditationsübungen kennen MEeu wahrzunehmen, das Bewusstsein
WITr AuUs allen Kulturen, un sicherlich Hexibel nd „yung” erhält.
Hiltt das MediHheren in einer Übungs- Wenn INa () wall, ıst 1es eINE innerli-
tradition, die sıch se1t Jahrhunderten che OSMet (im wörtlichen Sinne, da
bewährt hat ber manche Menschen KOosmos un Kosmetik die Schönheit
haben azu aus unterschiedlichen (Grün- der Welt ansprechen). Achtsamkeits-
den vielleich keinen Zugang. Für G1€e beziehungsweise Meditationsübungen
ist sinnvoll, innezuhalten, die Natur haben verschiedene Wirkungen, ich
nd e1n Kunstwerk CR betrachten der möchte MNUur den Zusammenhang mıit

uUuNnsSseTeEeN IThema och einmal verdeutli-bei den alltäglichen Verrichtungen g_
LIau wahrzunehmen, W as [an eigent- chen. Achtsamkeit erzeugt
ıch ur Dabei ıst Es wichtig, alle Sinne Langsamkeit Uun| Genauigkeit bezie-
in der genannten Weise erproben hungsweise die Fähigkeit, bei einer
urn 7u sammeln, also etwa den ang acC und 1mM gegenwartıgen ugen-
PiINnes rauschenden Baches ın en De- blick verweilen. | )ies tördert die
taıls Zu vernehmen, sodann das Bild Intensität der ahrnehmungen ein-
des Hıeßenden assers einzuprägen, schlieflich des (jenusses. Damit wird
die ugen 7u schließen und das Bild die (‚ier ach ständiger Reizstimula-
Im Innern wıeder entstehen lassen, HON natürlich vermindert, Was

wiederum den Verbrauch VO  ; ımmerdie ugen wıeder Ööffnen und das
innere Bild mıt dem äußeren VOeli- Kessourcen (Personen, Bezie-
gleichen us er eruch un! der (Ge- ungen, Dingen) mınımıert, das el
chmack des assers können arauf- der Augenblick der dieses TIeDNıS
hın ebenso WI1e cdıe erührung mit den kann wirklich ausgekostet werden.
Händen un dem und wahr- Statt Quantität lernen WITF, ualitä

werden. Meditation ist genießen. Das wıederum hat U111-

UÜbung der Wahrnehmungstähigkeit. mittelbar ZUT olge, Aass WIT uUunNs
In uUuNSeTeT Bildung und Ausbildung selbst intensıver spuren, 5 ALLZ €e1
werden uns ornehmlic nhalte VOT- sınd un das Gefühl bekommen,
muittelt, allentalls beim Erlernen hand- selbst en und nicht gelebt be-
werklicher un künstlerischer Fertig- ziehungsweise Vo  - außen gesteuert
keiten jeg das Schwergewicht auf werden.
dem „Wie” des 1SSens. Was sollen Wır Fıne olche Haltung 1sSt allmählich
tun? Dafür/ dass dıe Art und Weıse erlernbar, und G1E scha EIDSIVeTr-
des Lernens, der Wahrnehmungs- und Re- Tauen und Gewissheit, iIm Jetzt wirk-

| heses etz hat eiInNne Ausdehnung, die NSPKeTPeT Wahrnehmungsgeschwindigkeit ang Vgl Ekun
Kıchaau, Zeit als Va Gegenwart, In Weis (Hg.), Was ıst Zeit? Teil München 1996, 63ff
Danach dauert die Verarbeitung un Koordinierung Vo kindrücken, die als gleichzeitig emptunden
werden, Sekunden. [Dieses Z eittenster der Gegenwart ıst das, Was Man als Jetzt erlebt.
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Das alles ist nicht neu: Ein alte Weisheit 
lautet: Ich bin nicht, was ich tue, son­
dern was ich bin, gestaltet sich in mei­
nem Tun. Anders ausgedrückt: Sei, und 
alles andere folgt daraus. 
Die Übung von Achtsamkeit und Kon­
zentration kann, muss aber nicht als 
formale Meditationsübung aufgefasst 
werden. Meditationsübungen kennen 
wir aus allen Kulturen, und sicherlich 
hilft das Meditieren in einer Übungs­
tradition, die sich seit Jahrhunderten 
bewährt hat. Aber manche Menschen 
haben dazu aus unterschiedlichen Grün­
den vielleicht keinen Zugang. Für sie 
ist es sinnvolt innezuhalten, die Natur 
und ein Kunstwerk zu betrachten oder 
bei den alltäglichen Verrichtungen ge­
nau wahrzunehmen, was man eigent­
lich tut. Dabei ist es wichtig, alle Sinne 
in der genannten Weise zu erproben 
und zu sammeln, also etwa den Klang 
eines rauschenden Baches in allen De­
tails zu vernehmen, sodann das Bild 
des fließenden Wassers einzuprägen, 
die Augen zu schließen und das Bild 
im Innern wieder entstehen zu lassen, 
die Augen wieder zu öffnen und das 
innere Bild mit dem äußeren zu ver­
gleichen usw. Der Geruch und der Ge­
schmack des Wassers können darauf­
hin ebenso wie die Berührung mit den 
Händen und dem Mund genau wahr­
genommen werden. Meditation ist 
Ubung der Wahrnehmungsfähigkeit. 
In unserer Bildung und Ausbildung 
werden uns vornehmlich Inhalte ver­
mittelt, allenfalls beim Erlernen hand­
werklicher und künstlerischer Fertig­
keiten liegt das Schwergewicht auf 
dem "Wie" des Wissens. Was sollen wir 
tun? Dafür sorgen, dass die Art und Weise 
des Lernens, der Wahrnehmungs- und Re­

aktionsmechanismus im Bewusstsein selbst 
zur Praxis der Übung und Bildung ge­
macht wird. Dies beginnt in der früh­
kindlichen Erziehung, ist ein wichtiges 
Programm für die Schulen und Univer­
sitäten und kann eine Weiterbildung in 
Ökonomie und Politik werden, wobei 
die Fähigkeit, Eindrücke wirklich als 
neu wahrzunehmen, das Bewusstsein 
flexibel und "jung" erhält. 
Wenn man so wilt ist dies eine innerli­
che Kosmetik (im wörtlichen Sinne, da 
Kosmos und Kosmetik die Schönheit 
der Welt ansprechen). Achtsamkeits­
beziehungsweise Meditationsübungen 
haben verschiedene Wirkungen, ich 
möchte nur den Zusammenhang mit 
unserem Thema noch einmal verdeutli­
chen. Achtsamkeit erzeugt 
- Langsamkeit und Genauigkeit bezie­

hungsweise die Fähigkeit, bei einer 
Sache und im gegenwärtigen Augen­
blick zu verweilen. Dies fördert die 
Intensität der Wahrnehmungen ein­
schließlich des Genusses. Damit wird 
die Gier nach ständiger Reizstimula­
tion ganz natürlich vermindert, was 
wiederum den Verbrauch von immer 
neuen Ressourcen (Personen, Bezie­
hungen, Dingen) minimiert, das heißt 
der Augenblick oder dieses Erlebnis 
kann wirklich ausgekostet werden. 
Statt Quantität lernen wir, Qualität 
zu genießen. Das wiederum hat un­
mittelbar zur Folge, dass wir uns 
selbst intensiver spüren, ganz dabei 
sind und das Gefühl bekommen, 
selbst zu leben und nicht gelebt be­
ziehungsweise von außen gesteuert 
zu werden. 

- Eine solche Haltung ist allmählich 
erlernbar, und sie schafft Selbstver­
trauen und Gewissheit, im Jetzt 2 wirk-

Dieses Jetzt hat eine Ausdehnung, die an unserer Wahrnehmungsgeschwindigkeit hängt. Vgl. Eva 
Ru/mau, Zeit als Maß von Gegenwart, in: K. Weis (Hg.), Was ist Zeit? Teil 2, München 1996, 63ff. 
Danach dauert die Verarbeitung und Koordinierung von Eindrücken, die als gleichzeitig empfunden 
werden, ca. 3 Sekunden. Dieses Zeitfenster der Gegenwart ist das, was man als Jetzt erlebt. 

2 



362 Va Bruck / Achtsamkeit als meditahve Praxıs

lıch ZUu Hause Sen. Wir sind dann SPE1INS das Wesen des menschlichen | e-
nicht ständig auf der Flucht VOT dem bens direkt erfahren. Selbstdisziplin
ungelebten Leben, das wır ın 115 ah- und achtsamer Umgang mit Lebewe-
nen, uın WIır ernen Geduld S1711 und Dingen sind Voraussetzung
Wenn Wır nıicht mehr VOr dem Leben für Clie Zen-Praxis. Denn die spezielle
und uns selbst davonlaufen, können Praxıs der Meditation ıst [1UT eın As-
Wır Angst un das nhnhaften Ver- pekt der Lebens-Übung, das heißt jede
SANSCNCIT, VOo dem WIT Sicherheit Aktıivität des Menschen iırd ZUrTr kon-
erwarten, vertrauensvaoll l\oslassen. kreten und kreativen Einübung
Wenn Angst wirklich abgebaut wird, Konzentration. Die Praxis 7este

nächst 1n tokussierter Konzentrationfolgt daraus eine Verminderung Von
destruktiven Gedanken un Gewalt. (meıst auf die Sitzhaltung un den
Wenn Gewalt, 1ın welcher Form auch Atem), welche die psychosomatischen
ımmer vermindert wird, können WIr kEnergien bündelt, urn ann eiIne nıicht-
begründete Hoffnung en tokussierte Achtsamkeit des Bewusst-

SE1NS erreichen, die nicht irgend-
| )eser Bewusstseins-Bildungsprozess eın Objekt nıt raumlich oder zeitlich
kann sıch u allerdings verade nicht bestimmten Merkmalen gebunden ist,
im yewohnten Paradigma des techno- sondern e1Ner über dem Kaum He-
logisch Machbaren schnell, sofort, In- breiteten aCcC  €e1 nd einer Wahrneh-
stant-Erleuchtung) vollziehen, sondern, IHUNS der Gleichzeitigkeit er Fr-
tradithonell gesprochen, [1UTr Uurc das scheinungen entspricht. Ziel der Me-

Citation ıst eisheit; Weisheit bedeutet,veduldige Annehmen Sterben und
Wiedergeburt, das heißt Von kreativem jenseits mentalen begrifflichen und
Neuwerden, und ZwW ar auf allen Ebe- emotional vefärbten Projektionen eine

menschlicher Beziehungen: vA siıch Bewusstheit und Einsicht 1n die „Wirk-
selbst, 1171 C zwischenmenschli- lichkeit WIE G1 ıst  « zZzu erreichen. In
chen Bereich, vesellschaftliıch und 210- einem meist plötzlich erlehbten urch-
bal Die Schönheit des Neuwerdens bruch ZUu eıner Erfahrung des (Geistes
genießen, bedeutet, verfestigte Seh- SeINeTr gelbst (Jap kensho, Sntorı) werden
un Lebensgewohnheiten loszulassen. alle Widersprüche und Dualitäten aut-
DITS. Gewissheit hegt ım Geschenk des gelöst, die das rationale Bewusstsein
sich ewegenden Lebens selbst, nıcht kennzeichnen, und alle krscheinungen
In der Sicherheit, die wır vergeblich der Welt erscheinen in ıhrer Eınheıt,
durch nklammern an Gewohntes und ohne ass die Vielheit verschwinden
Verbrauchtes suchen. würde. LDhese Erfahrung zeichnet sich

meist uUurc überdeutliche Klarheit der
Die chulung der Achtsamkeit ın Wahrnehmung aus, SiE wırd als befrei-

der en-ITIradılion end rlebht und ist V tieten emohona-
len G lücks- und Geborgenheitsgefüh-

Nun ag]] kurz erläutert werden, WwIıe dıe en begleitet. Zen glaubt, dass sıch
Achtsamkeit als kEinung aller Bewusst- 1 dem Bewusstsein das Wesen der
seinkräfte 17 Zen-Budchismus prak- Wirklichkeit jenseits der Zeit, jenseı1ts
Hziert wird. Im /Zen geht (”’Ss darum, Von en und Sterben, erotIme Die
Urc unmittelbare Einsicht 1n die Erfahrung selbst ırd als Tod des Ich-
„wahre Natur” der Wirklichkei bezie- gefühls beziehungsweise der alten

Identität des Menschen und als Wie-hungsweise den Grund des Bewusst-
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lich zu Hause zu sein. Wir sind dann 
nicht ständig auf der Flucht vor dem 
ungelebten Leben, das wir in uns ah­
nen, und wir lernen Geduld. 

- Wenn wir nicht mehr vor dem Leben 
und uns selbst davonlaufen, können 
wir Angst und das Anhaften an Ver­
gangenem, von dem wir Sicherheit 
erwarten, vertrauensvoll loslassen. 

- Wenn Angst wirklich abgebaut wird, 
folgt daraus eine Verminderung von 
destruktiven Gedanken und Gewalt. 

- Wenn Gewalt, in welcher Form auch 
immer, vermindert wird, können wir 
begründete Hoffnung haben. 

Dieser Bewusstseins-Bildungsprozess 
kann sich nun allerdings gerade nicht 
im gewohnten Paradigma des techno­
logisch Machbaren (schnell, sofort, In­
stant-Erleuchtung) vollziehen, sondern, 
traditionell gesprochen, nur durch das 
geduldige Annehmen von Sterben und 
Wiedergeburt, das heißt von kreativem 
Neuwerden, und zwar auf allen Ebe­
nen menschlicher Beziehungen: zu sich 
selbst, im engeren zwischenmenschli­
chen Bereich, gesellschaftlich und glo­
bal. Die Schönheit des Neuwerdens zu 
genießen, bedeutet, verfestigte Seh­
und Lebensgewohnheiten loszulassen. 
Die Gewissheit liegt im Geschenk des 
sich bewegenden Lebens selbst, nicht 
in der Sicherheit, die wir vergeblich 
durch Anklammern an Gewohntes und 
Verbrauchtes suchen. 

4. Die Schulung der Achtsamkeit in 
der Zen-Tradition 

Nun soll kurz erläutert werden, wie die 
Achtsamkeit als Einung aller Bewusst­
seinkräfte im Zen-Buddhismus prak­
tiziert wird. Im Zen geht es darum, 
durch unmittelbare Einsicht in die 
"wahre Natur" der Wirklichkeit bezie­
hungsweise den Grund des Bewusst­

seins das Wesen des menschlichen Le­
bens direkt zu erfahren. Selbstdisziplin 
und achtsamer Umgang mit Lebewe­
sen und Dingen sind Voraussetzung 
für die Zen-Praxis. Denn die spezielle 
Praxis der Meditation ist nur ein As­
pekt der Lebens-Übung, das heißt jede 
Aktivität des Menschen wird zur kon­
kreten und kreativen Einübung von 
Konzentra tion. Die Praxis besteht zu­
nächst in fokussierter Konzentration 
(meist auf die Sitzhaltung und den 
Atem), welche die psychosomatischen 
Energien bündelt, um dann eine nicht­
fokussierte Achtsamkeit des Bewusst­
seins zu erreichen, die nicht an irgend­
ein Objekt mit räumlich oder zeitlich 
bestimmten Merkmalen gebunden ist, 
sondern einer über dem Raum ausge­
breiteten Wachheit und einer Wahrneh­
mung der Gleichzeitigkeit aller Er­
scheinungen entspricht. Ziel der Me­
ditation ist Weisheit; Weisheit bedeutet, 
jenseits von mentalen begrifflichen und 
emotional gefärbten Projektionen eine 
Bewusstheit und Einsicht in die "Wirk­
lichkeit wie sie ist" zu erreichen. In 
einern meist plötzlich erlebten Durch­
bruch zu einer Erfahrung des Geistes 
seiner selbst (jap. kensho, satori) werden 
alle Widersprüche und Dualitäten auf­
gelöst, die das rationale Bewusstsein 
kennzeichnen, und alle Erscheinungen 
der Welt erscheinen in ihrer Einheit, 
ohne dass die Vielheit verschwinden 
würde. Diese Erfahrung zeichnet sich 
meist durch überdeutliche Klarheit der 
Wahrnehmung aus, sie wird als befrei­
end erlebt und ist von tiefen emotiona­
len Glücks- und Geborgenheitsgefüh­
len begleitet. Zen glaubt, dass sich 
dabei dem Bewusstsein das Wesen der 
Wirklichkeit jenseits der Zeit, jenseits 
von Leben und Sterben, eröffnet. Die 
Erfahrung selbst wird als Tod des Ich­
gefühls beziehungsweise der alten 
Identität des Menschen und als Wie­
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dergeburt 11 anderen Bewusst- ken, selbst WEn edanken
sSC1115WEI1SE erlebt und Zen deutet tat- ıst  .. Es kommt also nicht auf (Ge-
sächlich die indische Wiedergeburts- ankenleere an sondern darauf ass

[an die Gedanken vorüberziehen lässtlehre die Vorstellung VOon der
Wiedergeburt Augenblick des Er- nicht bei ihnen verweilt S11 nicht tür

erder Wirklichkei hält nd sichwachens Zur Hefen Schau des eıgenen
Wesens Das en wiırd 1IUNMN darauf einlässt Begriffsbilder und KON-
durchdrungen VO  ; dieser Erfahrung, zepte entstehen, Sinneseindrü-
wobel diese Einwurzelung Alltäglı- cke zusammengefasst un VOIN Be-

Wusstseın wiedererkennbaren Mus-chen C111 Hauptanliegen der Zen-Tradi-
HNOn ıSt tern verarbeitet werden Sie rePLASECN-
Zen unterscheidet sich V anderen Heren Teilbereiche des Wahrgenomme-
Formen des Buddchismus dadurch Nen in Gestaltgebung (Begriffe)
ass alle konzeptuellen Unterschei- die Vo Bewusstsein selbst hervorge-
dungen W IeE ZUMN eispie VO:| ruhiger bracht wird DEN Problem sieht un

nıicht ur sondern erkennen tastgelstiger Konzentrathon (Samatlıa und
verstehender Einsicht (vIpaSsyandA), VON alle chulen des Buddhismus darin,
Ruhen des (Geistes 11} sich selbst (S@- dass Menschen hre edanken und Be-
mMmAadhi) nd Weisheit (pra/na) als über- griffsbildungen (skt PTADANCH chin
tlüssig aufgegeben wurden Diese Un- Hsı Iun) ür das Wirkliche halten und
terscheidungen WaTrTen 1Nn Indien entw1ı- amıt die inge verfälscht wahrneh-
ckelt worden un hatten inen nämlich getrennt Dualitäten
komplexen 5System ON geistigen Fak- aufgerieben durch Urteile, die Finsel-
tOoren un Stuten geführt die Zzu unter- tigkeiten un Verstrickungen bewir-
scheiden und nacheimander ben ken Begriffe sind ZWar nuüutzliıch
atren Warum solle IinNna  _ zahlreiche che Vieltalt der Sinneseindrücke zZu

Kleidungsstücke, die a Ende ohnehin ordnen und iltern, aber 516 PTasen-
abgelegt werden überhaupt nıcht das, „Was ıst Sie
erst anzıehen argumentıert der korea- vielmehr Stereotype und Proje  tionen

VOTLT em verhindern 1 den 1C aufnischen Zen-Mönch uyom (799 888),
der in C’hina bei Ma ku Pao-ch (geb das Gegenwärtige un pon  e Neue

/2U) AaUuUs der ung-chou-Linie das jedem Augenblick el es 111 Ras-
Zen erlernt hatte Stattdessen drückt tern des Gewohnten, Vergangenen un
sıch Zen den chinesischen Aus- (‚eordneten erscheint Die
drücken Nicht-Denken (ZUM MIeNn) un Zen Übung führt dazu ass as He-
Nicht-Bewusstsein (1 hsin) aus, die wWwusstseın nicht mehr Sinnesein-

indischen Buddhismus keine Vor- drücken ausgesetzt wird die 7U VOET-
bilder en DDazu heilßt I17 klassı- arbeiten hatte, sondern konzentriert
schen ext der an-Schule der och- auf sıch selbst gerichtet wiırd auf 21112711
sıtzsätra des Patriarchen Liu FS1L Un ihm selbst wirkenden Strom
Ching) „Nicht-Denken heifßt nıcht den- achtsamem (‚ewahrsein Anderntalls

— Muyont, Musaoalt’(T OM (Abhandlung über den Sprachlosen Bereich), zıt bei Robert Buswell, The
'  ort-cut  SI Approa of K/’an-hua Meditation: The Fvolution of A Practical Subitism C’hinese
CHh’an Buddhism, GreZONY Heg.) Sudden and Gradual Approaches MC Enlightenment ı ('hi-
[IUst Thought, Honcolulu 1987, 330
[ ı-FSi $A Cn ampolsky, Ihe Mattform Sutra of the Sixth D’atria rch Abschn Nr T
New Yoark 1967 138
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dergeburt in einer anderen Bewusst­
seinsweise erlebt, und Zen deutet tat­
sächlich die indische Wiedergeburts­
lehre um in die Vorstellung von der 
Wiedergeburt im Augenblick des Er­
wachens zur tiefen Schau des eigenen 
Wesens. Das ganze Leben wird nun 
durchdrungen von dieser Erfahrung, 
wobei diese Einwurzelung im Alltägli­
chen ein Hauptanliegen der Zen-Tradi­
tion ist. 
Zen unterscheidet sich von anderen 
Formen des Buddhismus dadurch, 
dass alle konzeptuellen Unterschei­
dungen wie zum Beispiel von ruhiger 
geistiger Konzentration (samatha) und 
verstehender Einsicht (vipasyanä), von 
Ruhen des Geistes in sich selbst (sa­
mädhi) und Weisheit (prajfiä) als über­
flüssig aufgegeben wurden. Diese Un­
terscheidungen waren in Indien entwi­
ckelt worden und hatten zu einem 
komplexen System von geistigen Fak­
toren und Stufen geführt, die zu unter­
scheiden und nacheinander zu üben 
waren. Warum solle man zahlreiche 
Kleidungsstücke, die am Ende ohnehin 
abgelegt werden müssten, überhaupt 
erst anziehen, argumentiert der korea­
nischen Zen-Mönch Muyom (799-888), 
der in China bei Ma-ku Pao-ch'e (geb. 
um 720) aus der Hung-chou-Linie das 
Zen erlernt hatte.3 Stattdessen drückt 
sich Zen in den chinesischen Aus­
drücken Nicht-Denken (wu-nien) und 
Nicht-Bewusstsein (wu-hsin) aus, die 
im indischen Buddhismus keine Vor­
bilder haben. Dazu heißt es im klassi­
schen Text der Ch'an-Schule, der Hoch­
sitzsatra des 6. Patriarchen (Liu-tsu t'an 
ching): "Nicht-Denken heißt nicht den­

ken, selbst wenn man in Gedanken 
ist".4 Es kommt also nicht auf eine Ge­
dankenleere an, sondern darauf, dass 
man die Gedanken vorüberziehen lässt, 
nicht bei ihnen verweilt, sie nicht für 
Abbilder der Wirklichkeit hält und sich 
darauf einlässt. Begriffsbilder und Kon­
zepte entstehen, wenn Sinneseindrü­
cke zusammengefasst und vom Be­
wusstsein in wiedererkennbaren Mus­
tern verarbeitet werden. Sie repräsen­
tieren Teilbereiche des Wahrgenomme­
nen in einer Gestaltgebung (Begriffe), 
die vom Bewusstsein selbst hervorge­
bracht wird. Das Problem sieht nun 
nicht nur Ch'an, sondern erkennen fast 
alle Schulen des Buddhismus darin, 
dass Menschen ihre Gedanken und Be­
griffsbildungen (skt. prapafica, chin. 
Hsi-Iun) für das Wirkliche halten und 
damit die Dinge verfälscht wahrneh­
men, nämlich getrennt, in Dualitäten 
aufgerieben durch Urteile, die Einsei­
tigkeiten und Verstrickungen bewir­
ken. Begriffe sind zwar nützlich, um 
die Vielfalt der Sinneseindrücke zu 
ordnen und zu filtern, aber sie präsen­
tieren nicht das, "was ist". Sie erzeugen 
vielmehr Stereotype und Projektionen, 
vor allem verhindern sie den Blick auf 
das Gegenwärtige und spontane Neue 
in jedem Augenblick, weil alles in Ras­
tern des Gewohnten, Vergangenen und 
stereotyp Geordneten erscheint. Die 
Zen-Übung führt dazu, dass das Be­
wusstsein nicht mehr neuen Sinnesein­
drücken ausgesetzt wird, die es zu ver­
arbeiten hätte, sondern konzentriert 
auf sich selbst gerichtet wird, auf einen 
in ihm selbst wirkenden Strom von 
achtsamem Gewahrsein. Andernfalls 

Muyom, Musolt'o-ron (Abhandlung über den Sprachlosen Bereich), zit. bei Robert E. BusweIl, The 
"Short-cut" Approach of K'an-hua Meditation: The Evolution of a Practical Subitism in Chinese 
Ch'an Buddhism, in: P. N. Gregory (Hg.), Sudden and Gradual. Approaches to Enlightenment in Chi­
nese Thought, Honolulu 1987,330. 

, 	Liu-tsu fan ching T 48.338c5, PH. Yampo/sky, The Platform Sutra of the Sixth Patriarch, Abschn. Nr. 17, 
New York 1967, 138. 
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ftühren eue Sinneseindrücke Zu MmMus) galt das Lebensziel in der Ent-
Begriffsbildungen, nd die Begriffe wicklung dieser Einstellung, Der
und Gedanken werden „verdinglicht”, anfangs zıtierte Liang-chıeh War Taoıst.
S1IE werden, WwWIıe e1n Zen-5Spruch sagt, Die berühmte Formulierung des jJapa-
für den Mond selbst gehalten, obwohl niıschen Zen-Meisters Hakuin 1686-
S1iE ur der Finger sınd, der auf den „  en das Nicht-Denken“ ucht
ond zeigt.’ [ e Zen-Übung besteht schon im alı-Kanon des frühen Bud-
darin, den ond selbst beziehungs- dhismus auf: „Gestützt auf 1e5s5 alles
Wweise diesen jetzigen Augenblick PTO- (die vier Elemente, Geistestaktoren

USW.) en eT nicht und en dabeijektionsfrei un direkt waäahrzuneh-
IMEeTN, trisch un ungetrübt durch die doch“. Gemeint ıst eiıne klare wusst-

heit un Aufmerksamkeit, die In sichselbsterzeugten Begriffsnetze, damit
die Wir:  eıt erscheinen kann, wIıe selbst stabilisiert ist, hne ass die uf-
S1E ist 50 heißt CS ım Hochsitz-Sätra merksamkeit eınen Gegenstand des
weilter: Denkens ©] es und sich durch

dieses Festhalten stabilisiert. „Nicht-Die Gedankenkette reifßt nıcht ab - Denken” ist eın Zustand frei Von der
SANSENE, augenblickliche, zukünftige Dualıtät Vo ja un! nein, nicht dieGedanken folgen einander unablässıg. Abwesenheit VONn edanken das wWwWa-Wenn diese Kette) In eiInem Gedan-

Ur der geistlose egensa Ge-kenaugenblick durchtrennt WIrd, danken un bliebe auf der eNe derrenn sıch der Dharma-Körper DOM Dualıtäat—, sondern der treie uUuss desphysischen Körper und ınmitten des Bewusstseinsstromes ohne Bewertun-(G(Gedankenstroms &b 0S kein Anhaften SenN, die das eine ergreifen, das andereinehr IN irgendeinem Gedanken. Wenn aber tallen lassen würden. Der ın derein Gedankenaugenblick testeechalten
wird, Setzen sıch daran weiıtere Gedan- Zen-Geschichte überaus einflussreiche

ext Hsin-hsin-ming (Jap Shiniinmet),ken fest. [ Jas ıst das Gebundenseln.
Wenn heı Hem dıe einander folgenden der Sseng ts’an, dem Patriarchen des

Zen, zugeschrieben wird, Eetz arumGedanken aicht anhaften, bıst Au be- eın mıt dem Wortfreit. Deshalb ıst das Nicht-Anhaften
die Grundlage,” as höchste Tao ıst SQ nıcht schrwer,

doch ohne jedes Auswählen.®(J)as ea des Zen besteht 1m icht-
Anhaften. iıcht-Anhaften an Gedan- Nicht-Denken ıst also es andere als
ken, efühlen, Handlungen. Diese al- Aphasıe, sondern vielmenhr die Wieder-
tung teilt das Zen mıit en anderen herstellung der natürlichen arheı
Formen des uddhismus, un auch des Bewusstseins, und das nennt Zen
in anderen Strömungen der indischen die Buddha-Nahur. Für Zen ist as Be-
wıe der chinesischen Religionsgeschich- wusstsein eın Strom Von Energie, der
te (weiıte eile des Hinduismus, Taoıs- sich selbst entfaltet und, WwWI1e das Lan-

[Das Bild entstammt dem Lankävataära-Sätra und wird iIim Zen häufig zıtlert
Fbd [Die beiden Körper (dharmakaya und nırmäanakaya) bezeichnen den befreiten (eist des Buddcha
(Dharmakörper) un den materiellen, zeitlich und raäumlich begrenzten Körper der Erscheinungs-
WEeIt. An einzelnen Gedanken anzuhaften un das Bewusstseihn mıf diesen (‚edanken V iıdentiftizie-
[ den rom beziehungsweise das Meer tür dıe einzelnen Wellen z halten), ware der gleiche Feh-
ler, wıe den begrenzten Formkörper mMit dem unbegrenzten harma-Körper ıdentifizieren.
Aoguttara Nikäya 324—- 25
1.No0.2010, eng]. UÜbersetzung Suzuki. Essavs in Zen Budchism 82-857.
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führen neue Sinneseindrücke zu neuen 
Begriffsbildungen, und die Begriffe 
und Gedanken werden "verdinglicht", 
sie werden, wie ein Zen-Spruch sagt, 
für den Mond selbst gehalten, obwohl 
sie nur der Finger sind, der auf den 
Mond zeigt.5 Die Zen-Übung besteht 
darin, den Mond selbst beziehungs­
weise diesen jetzigen Augenblick pro­
jektionsfrei und direkt wahrzuneh­
men, frisch und ungetrübt durch die 
selbsterzeugten Begriffsnetze, damit 
die Wirklichkeit erscheinen kann, wie 
sie ist. So heißt es im Hochsitz-Sätra 
weiter: 

Die Gedankenkette reißt nicht ab - ver­
gangene, augenblickliche, zukünftige 
Gedanken folgen einander unablässig. 
Wenn (diese Kette) in einem Gedan­
kenaugenblick durchtrennt wird, 
trennt sich der Dharma-Körper vom 
physischen Körper und inmitten des 
Gedankenstroms gibt es kein Anhaften 
mehr an irgendeinem Gedanken. Wenn 
ein Gedankenaugenblick festgehalten 
wird, setzen sich daran weitere Gedan­
ken fest. Das ist das Gebundensein. 
Wenn bei allem die einander folgenden 
Gedanken nicht anhaften, bist du be­
freit. Deshalb ist das Nicht-Anhaften 
die Grundlage.6 

Das Ideal des Zen besteht im Nicht­
Anhaften. Nicht-Anhaften an Gedan­
ken, Gefühlen, Handlungen. Diese Hal­
tung teilt das Zen mit allen anderen 
Formen des Buddhismus, und auch 
in anderen Strömungen der indischen 
wie der chinesischen Religionsgeschich­
te (weite Teile des Hinduismus, Taois­

mus) galt das Lebensziel in der Ent­
wicklung genau dieser Einstellung. Der 
anfangs zitierte Liang-chieh war Taoist. 
Die berühmte Formulierung des japa­
nischen Zen-Meisters Hakuin (1686­
1769) "Denke das Nicht-Denken" taucht 
schon im Pali-Kanon des frühen Bud­
dhismus auf: "Gestützt auf dies alles 
(die vier Elemente, Geistesfaktoren 
usw.) denkt er nicht und denkt dabei 
doch".7 Gemeint ist eine klare Bewusst­
heit und Aufmerksamkeit, die in sich 
selbst stabilisiert ist, ohne dass die Auf­
merksamkeit einen Gegenstand des 
Denkens dabei festhält und sich durch 
dieses Festhalten stabilisiert. "Nicht­
Denken" ist ein Zustand frei von der 
Dualität von ja und nein, nicht die 
Abwesenheit von Gedanken - das wä­
re nur der geistlose Gegensatz zu Ge­
danken und bliebe auf der Ebene der 
Dualität-, sondern der freie Fluss des 
Bewusstseinsstromes ohne Bewertun­
gen, die das eine ergreifen, das andere 
aber fallen lassen würden. Der in der 
Zen-Geschichte überaus einflussreiche 
Text Hsin-hsin-ming (jap. Shinjinmei), 
der Seng ts'an, dem 3. Patriarchen des 
Zen, zugeschrieben wird, setzt darum 
ein mit dem Wort: 

Das höchste Tao ist gar nicht schwer, 
doch ohne jedes Auswählen.8 

Nicht-Denken ist also alles andere als 
Aphasie, sondern vielmehr die Wieder­
herstellung der natürlichen Klarheit 
des Bewusstseins, und das nennt Zen 
die Buddha-Natur. Für Zen ist das Be­
wusstsein ein Strom von Energie, der 
sich selbst entfaltet und, wie das Lan­

5 Das Bild entstammt dem Lankävatära-Sätra und wird im Zen häufig zitiert. 
, 	Ebd. Die beiden Körper (dl7armakayn und nirmtil,1aktiya) bezeichnen den befreiten Geist des Buddha 

(Dharmakörper) und den materiellen, zeitlich und räumlich begrenzten Körper der Erscheinungs­
welt. An einzelnen Gedanken anzuhaften und das Bewusstsein mit diesen Gedanken zu identifizie­
ren (den Strom beziehungsweise das Meer für die einzelnen Wellen zu halten), wäre der gleiche Feh­
ler, wie den begrenzten Formkörper mit dem unbegrenzten Dharma-Körper zu identifizieren. 

7 Aöguttara NikäYil324-25. 
8 T.No.201O, eng!. Ubersetzung b. D. T. Suzuki. Essays in Zen Buddhism Bd. I, 182-87. 
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kavatara-Satra vergleicht, ın den Wel- en können, sondern 5 geht ı1  3

eine sich einende Bewusstheit, dıe allelenbergen” (den Gedanken) fixiert,
sofort weiterzufließen. ält sich das Be- TIUTr möglıchen UObjekte, die auftauchen
wusstsein den „Wellenbergen” fest, können oder auch nıcht, ın sich verel-
annn 05 seiner selbst nıcht gewahr WeTlr- nıgt s geh ıl  — eın Von allem Anhaf-
den un siecht nıicht den Zusammen- ten befreites Bewusstsein, BANZ gleich,
hang. Eın anderes Biıld geht auf Ma-tsu ob CS mehreren jekten nacheiman-
_  a0-1 (  9—7 zurück”: IDie jelfäl- der nhaften der bei der Anhaftung
tigen Erscheinungen der Welt sind wWwıe an einem Objekt verweilen wurde. [J)as
olken a Himmel, S1e erscheinen edeute auch, dass das Bewusstsein

weder Sitzen In Meditation ochplötzlich un lösen sich auf, ohne ass
eine Spur zurückbliebe, das heißt die Nicht-Sitzen ıIn Meditation, weder
vielfältigen inge un der FEinheits- A Übung och an Nicht-Übung aphaf-
grund, auf dem SIE erscheinen, sind ten dart. Es geht u  3 dıie Über-
nicht zweıl Wirklic  eıten, sondern windung dieses Gegensatzes, auch des

un! ar e1nNs der anders ge- Gegensatzes Vo Anstrengung unı
Passıvıtät. Fs handelt sıch C’h’andrückt (Die Zen-Übung ıll verhin-

dern, ass INa  — den Wald VOT lauter aktive Passivität und passıve Aktivität.
Bbäumen niıcht sieht, un ZWAarTr nicht Das Bewusstsein kann eine Balance tin-

den, iıst WIıEe eine unne Membrandadurch, dass [anı die Bäume 12110-
riert, sondern indem [11alı den Wald IN zwıschen beiden Bereichen des Akh-
der Vielzahl der Bäume wahrnimmt. Veln und des Passiven, e1iNne gelöste Hal-
Die Übung selbst besteht 1Im stunden- tung der üge die weder angespann
langen regungslosen Sitzen mıit auf- sind noch schleiten Anfangs tendiert
rechter Wirbelsäule wobei der tem das Bewusstsein dazıu, ın das eine der

andere Fxtrem verfallen Die h’an-völlig beruhigt wird. Gleichzeitig beob-
achtet das Bewusstsein das uıt und Praxis besteht darın, die stetige Auf-
Vo  - edanken un! Getühlen, Oohne merksamkeit auf dem un
dieselben bewerten. Allmählich jener dünnen Membran halten kön-
kommen alle Bewusstseinsvorgänge NET, jeder inaruc das Bewusst-
ZUT Ruhe, un ur die geschärfte Auf- SEIN tallen kann, ohne auch ur die
merksamkeit bleibt übrig. Dhieser Zu- geringste Spur hinterlassen. Natür-
stand ist keine Trance, sondern eine lıch 1st diese I ”raxıs auch eine „Aktı-
hellwache Bewusstheit, ın der alle (von vıtat”, aber eine vVıta des beständıi-
innen der außen kommenden) kin- SCH Sich-Lösens un rei-Werdens Vo  —
drücke wahrgenommen werden, Akthivıtäat un icht-Akhvität
Urc aber die Bewusstseinsruhe

Das Ziel der Achtsamkeitder gestört och unterbrochen iırd
Die ung ist eın Ausbalancieren VOIN

akthiver Konzentration un! passıvem Was also kannn die Übung der Achtsam-
Loslassen er Gedanken un Empfin- keiıt bewirken? Auf-bruch, un ZwWar 1n
dungen. DITz I(onzentration_ 1 h’an en Dimensionen, die ensch-
ıst mithin nicht blofs die UÜbung, das sSein ausmachen: in der Wahrnehmung,

1m Fühlen, 1m Denken un ım Han-Bewusstsein ber ängere Zeit auf
einem UObjekt eruhigt verweilen las- deln Und 1e5 wiederum in ezug auf

LIPDENS (Ed.), Ihe Recorded Sayings of Ma-tsu, Sect 4, Lewtiston 1987, ıl
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kävatära-Sätra vergleicht, in den "Wel­
lenbergen" (den Gedanken) fixiert, um 
sofort weiterzufließen. Hält sich das Be­
wusstsein an den "Wellenbergen" fest, 
kann es seiner selbst nicht gewahr wer­
den und sieht nicht den Zusammen­
hang. Ein anderes Bild geht auf Ma-tsu 
Tao-i (709-788) zurück 9: Die vielfäl­
tigen Erscheinungen der Welt sind wie 
Wolken am Himmel, sie erscheinen 
plötzlich und lösen sich auf, ohne dass 
eine Spur zurückbliebe, das heißt die 
vielfältigen Dinge und der Einheits­
grund, auf dem sie erscheinen, sind 
nicht zwei Wirklichkeiten, sondern 
ganz und gar eins. Oder anders ausge­
drückt: Die Zen-Übung will verhin­
dern, dass man den Wald vor lauter 
Bäumen nicht sieht, und zwar nicht 
dadurch, dass man die Bäume igno­
riert, sondern indem man den Wald in 
der Vielzahl der Bäume wahrnimmt. 
Die Übung selbst besteht im stunden­
langen regungslosen Sitzen mit auf­
rechter Wirbelsäule, wobei der Atem 
völlig beruhigt wird. Gleichzeitig beob­
achtet das Bewusstsein das Auf und Ab 
von Gedanken und Gefühlen, ohne 
dieselben zu bewerten. Allmählich 
kommen alle Bewusstseinsvorgänge 
zur Ruhe, und nur die geschärfte Auf­
merksamkeit bleibt übrig. Dieser Zu­
stand ist keine Trance, sondern eine 
hellwache Bewusstheit, in der alle (von 
innen oder außen kommenden) Ein­
drücke wahrgenommen werden, wo­
durch aber die Bewusstseinsruhe we­
der gestört noch unterbrochen wird. 
Die Ubung ist ein Ausbalancieren von 
aktiver Konzentration und passivem 
Loslassen aller Gedanken und Empfin­
dungen. Die Konzentration im Ch'an 
ist mithin nicht bloß die Übung, das 
Bewusstsein über längere Zeit auf 
einem Objekt beruhigt verweilen las­

sen zu können, sondern es geht um 
eine sich einende Bewusstheit, die alle 
nur möglichen Objekte, die auftauchen 
können oder auch nicht, in sich verei­
nigt. Es geht um ein von allem Anhaf­
ten befreites Bewusstsein, ganz gleich, 
ob es an mehreren Objekten nacheinan­
der anhaften oder bei der Anhaftung 
an einem Objekt verweilen würde. Das 
bedeutet auch, dass das Bewusstsein 
weder am Sitzen in Meditation noch 
am Nicht-Sitzen in Meditation, weder 
an Übung noch an Nicht-Übung anhaf­
ten darf. Es geht genau um die Über­
windung dieses Gegensatzes, auch des 
Gegensatzes von Anstrengung und 
Passivität. Es handelt sich im Ch'an um 
aktive Passivität und passive Aktivität. 
Das Bewusstsein kann eine Balance fin­
den, es ist wie eine dünne Membran 
zwischen beiden Bereichen des Akti­
ven und des Passiven, eine gelöste Hal­
tung der Zügel, die weder angespannt 
sind noch schleifen. Anfangs tendiert 
das Bewusstsein dazu, in das eine oder 
andere Extrem zu verfallen. Die Ch'an­
Praxis besteht darin, die stetige Auf­
merksamkeit genau auf dem Punkt 
jener dünnen Membran halten zu kön­
nen, wo jeder Eindruck in das Bewusst­
sein fallen kann, ohne auch nur die 
geringste Spur zu hinterlassen. Natür­
lich ist diese Praxis auch eine "Akti­
vität", aber eine Aktivität des beständi­
gen Sich-Lösens und Frei-Werdens von 
Aktivität und Nicht-Aktivität. 

5. Das Ziel der Achtsamkeit 

Was also kann die Übung der Achtsam­
keit bewirken? Auf-bruch, und zwar in 
allen Dimensionen, die unser Mensch­
sein ausmachen: in der Wahrnehmung, 
im Fühlen, im Denken und im Han­
deln. Und dies wiederum in Bezug auf 

B. Lievel1s (Ed.), The Recorded Sayings of Ma-tsu, Sect. 4, Lewiston 1987, 91. 9 
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uns selbst, in eZzug auf die nähere 1 ANSCINESSCHET Geschwindigkeit
ziale Gemeinschaft, ın ezug auf die ermöglichen. Unsere heutigen Kosten-
Politik großer soz1laler Gruppen un in Nutzenrechnungen sind vorwiegend

talsch, weil S1e einerseits wesentlicheezug auf die Mitwelt es Lebendi-
gen [ hes betrifft alle personalen Wıe g - Parameter (W1ıe 7u eispiel die Nach-
sellschaftlichen Prozesse, ganz beson- haltigkeıt) ausblenden nd Korrektu-
ers auch die wirtschaftlichen. Denn CN Von Fehlentscheidungen viel zZU
kulturelles Handeln und wirtschaftli- zaghaftzen Meist werden Fehler
ches Handeln sind eNng miteinander- au Hierarchiegründen ar verschlei-
flochten, el sind systemische Aus- ert, weil ngs uUuNnSer Denken und Han-
druckstormen des gesellschaftlichen g_ deln beherrscht Das ist eın spirituelles
staltenden Menschen. Menschen PTO- Problem, und Angstfreiheit eın Prozess
duzieren, un 1n diesem Prozess DIO- spiritueller und soz1ilaler Reifung, der be-

WUuSS inszenıert werden [11USS5 in denduzleren S1e hre eıgene Gestaltung.
Die systemische Vernetzung er ASs- Bildungssystemen, den Wırtschaftssys-
pe  e verlangt, dass wIır eın Iinear- emeTn], den politischen Systemen.
reduktionistisches Denken intelligent
überwinden. öS1e verlangt auch, ass Autbruch bedeutet Bewegung in ZWEeI-
langfristige Perspektiven un trategi- tacher iNS1IC sich aufbrechend auf
en als weıtaus rationaler begriffen WEl - eINen Weg machen un aufbrechen,
den denn kurzfristige Lösungen, die Was verkrustet und egrenzt ıst, W dads
meist Scheinlösungen Sind. Systemi- Möglichkeiten verhüllt Autbruch also
sches Denken bedeutet, Rückkopplun- aus festgefügten ustern der aus EP7T-

SCn Projekt, JTat nd Überprüfung ırten Gewohnheiten.
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uns selbst, in Bezug auf die nähere so­
ziale Gemeinschaft, in Bezug auf die 
Politik großer sozialer Gruppen und in 
Bezug auf die Mitwelt alles Lebendi­
gen. Dies betrifft alle personalen wie ge­
sellschaftlichen Prozesse, ganz beson­
ders auch die wirtschaftlichen. Denn 
kulturelles Handeln und wirtschaftli­
ches Handeln sind eng miteinander ver­
flochten, beide sind systemische Aus­
drucksformen des gesellschaftlichen ge­
staltenden Menschen. Menschen pro­
duzieren, und in diesem Prozess pro­
duzieren sie ihre eigene Gestaltung. 
Die systemische Vernetzung aller As­
pekte verlangt, dass wir ein linear­
reduktionistisches Denken intelligent 
überwinden. Sie verlangt auch, dass 
langfristige Perspektiven und Strategi­
en als weitaus rationaler begriffen wer­
den denn kurzfristige Lösungen, die 
meist Scheinlösungen sind. Systemi­
sches Denken bedeutet, Rückkopplun­
gen von Projekt, Tat und Überprüfung 

in angemessener Geschwindigkeit zu 
ermöglichen. Unsere heutigen Kosten­
Nutzenrechnungen sind vorwiegend 
falsch, weil sie einerseits wesentliche 
Parameter (wie zum Beispiel die Nach­
haltigkeit) ausblenden und Korrektu­
ren von Fehlentscheidungen viel zu 
zaghaft umsetzen. Meist werden Fehler 
aus Hierarchiegründen gar verschlei­
ert, weil Angst unser Denken und Han­
deln beherrscht. Das ist ein spirituelles 
Problem, und Angstfreiheit ein Prozess 
spiritueller und sozialer Reifung, der be­
wusst inszeniert werden muss: in den 
Bildungssystemen, den Wirtschaftssys­
temen, den politischen Systemen. 

Aufbruch bedeutet Bewegung in zwei­
facher Hinsicht: sich aufbrechend auf 
einen Weg machen und aufbrechen, 
was verkrustet und begrenzt ist, was 
Möglichkeiten verhüllt. Aufbruch also 
aus festgefügten Mustern oder aus er­
starrten Gewohnheiten. 
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