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Eckhart heute

Beginnen wir mit einer kleinen Geschichte:

Ein Fischer tegt mit seinem kteinen Boot an und setzt

sich an den Strand. Da kommt ein Mann vorbei, der

sich ats Controller und Projektplanervorste[[t.
>>Warum fischen Sie denn nicht mehr, es ist doch noch

recht früh?<
>lch möchte noch mit meiner Familie zusammen sein,

mich mit ein paar Freunden treffen, Wein trinken und

ein bisschen Musik spieten. Dann möchte ich mich

noch ein bisschen hinsetzen, den Tag genießen und

einfach nichts tun.<<

Daraufhin sagt der Projektplaner:>>Wenn Sie ein paar

Stunden mehr arbeiten würden, könnten sie mehr Fi-

sche fangen, sie verkaufen, das Geld sparen und sich

davon nach einiger Zeit ein größeres Boot kaufen. Mit

dem größeren Boot könnten sie noch mehr Fische

fangen. Und sie könnten diese größere Menge direkt
über den Großhändter für mehr Geld verkaufen. Sie

würden Profite machen und irgendwann selbst eine

Fabrik kaufen. Nach einiger Zeit könnten sie dann
sogar an die Börse gehen und ihre Firma verkaufen.

Dann wären sie Miltionär und könnten das Leben ge-

nießen.<
Der Fischer überlegt: >>Wie [ange würde das dauern?<
>15 -20 Jahre, wenn sie Gtück haben;<
>Und dann?<<

>>Dann könnten sie den Tag mit ihrer Famitie verbrin-
gen, den Abend mit ihren Freunden zusammen sein,

Musik machen, Wein trinken und auch einfach mal

nichts tun. Sie hätten auch noch Zeit, ein bisschen
fischen zu gehen.<

Ða tacht der Fischer: >rDas ist doch genau das, was
ich jetzt gerade tue.<<ó

Diese Geschichte zeigt,warum es sich bis heute lohnt, Meis-
ter Eckharts Texte zubefragen. Eckhart will uns die Augen

daftir öffnen, dass wir das, was wir suchen, oft längst haben.

Vielleicht ist es unsichtbar, verschüttet oder sieht anders

aus, als wir es uns wünschen - dann wartet es eben darauf,

entdeckt zu werden. Wenn wir uns - anstatt irgendetwas

außerhalb von uns zu suchen - nach innen wenden, erinnern
wir uns an das, was wir schon immer waren und sind. In der
Meditation gelingt das leicht. Meditiere ich, fühle ich mich
immer wieder tief berührt von etwas, das sich wie Heimat
anfühlt, ja wie ein universales Nach-Hause-Kommen. Eck-

hart nennt das in jedem Menschen und jedem Wesen ange-

legte Zuhause den >Seelengrundu, für mich ein passendes

Sprachbild. Ich ñnde zurück in den Urgrund des Seins.

lnnen ist was [os

Eckhart leitet dazuan, dis sigenen Gedanken und Gefühle

wahrzunehmen und zu erforschen. Damit liegt er ganz im
Trend der J etztzeit, die vor allem auf dem Hintergrund ostli-
cher Philosophie wie Yoga oder den Lehren des Buddhismus

Wege der inneren Sammlung wiederentdeckt hat. Auch im
Christentum existieren solche Traditionen und Übungen,
etwa bei den Urchristen und Wüstenvätern. Die entspre-

cfrende Haltung dem Leben gegenüber ging allerdings ver-
loren. Eckhart wies vor siebenhundert Jahre wieder darauf
hin, wie hilfreich es sei, die Wahrnehmung zu schulen, indém

man Geist und Herz öffnet für alles, was da ist. Wer die Auf-
merksamkeit auf das innere Erleben lenke, entwickle einen
friedvollen Geist und werde seelisch gesunden.
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Durch den Blid< nach innen gelangt der Mensch in das

Hier und Jetzt. Eckhart nennt es das "Nu,,.

>>lmmer ist die wichtigste Stunde die gegenwärtige ...

Nehme ich aber ein Nu, das begreift alle Zeit in sichT ...

Gott wirkt allzeit in einem Nu in der Ewigkeit.<8

Meister Eckhart

Mit dem Nu ist das >Nun<< gemeint, der ietzige Moment,

der Augenblick zwischen Vergangenheit und Zukunft. Die

Gegenwart ist zeitlich nicht messbar, denn gemessene Zeit
ist ein Zeitraum von einem Augenblick zum nächsten. Von

daher kann Eckhart sagen, dass im Nu zugleich das Jetzt und
alleZeit enthalten sind. Das entspricht der Ewigkeit, denn

auch sie ist zeitlos. Ewigkeit umfasst nämlich keinen ewi-

genZeitraurn, sondern ist eben kein Zeit-Raum. Wenn uns

das Jetzt bewusst wird, ist es längst Vergangenheit. Diesen

Moment nennt Eckhart die gegenwärtiç Stunde, obwohl
der Momentwedereine Stunde dauert, nochüberhaupt Zeit
vergeht. Er h¿ilt die gegenwärtige Stunde ftir die wichtþte.
Warum? Undwie gelangt man ins Nu?

>Nimm dich selbst wahr und wo du dich findest, da lass

von dir ab. Das ist das Allerbeste.<<e

Meister Eckhart

Eckharts Wegbeginnt mit dem durch unsere Sinne vermit-
telten rationalen Erfassen der Welt. Das ist etwas ganz Ge-

wöhnliches und Alltagliches: Wir sehen, hören, schmecken

und fählen unser In-der-Welt-Sein, indem wir sinnliche
Eindrücke rational deuten. Gerade darin liegt aber ein Pro-

blem: Das rationale deuten der sinnlichen Eindrticke ist in
der Regel sofort auch verbunden mit einer Beurteilung des

Wahrgenommenen. Wir sehen nicht nur und deuten den

Sinneseindruci< als >>þ¿ss¡<<, sondern wir beurteilen auch so-

gleich: ulch sehe einen Baum, der einmal beschnitten werden

müsste<.
Dieses Urteil binclet uns sogleich an das Wahrgenom-

mene. Das So-Sein des Baumes wirdhier sogleich mit einer
Aktivität, die mich in eine Beziehung zu dem Baum setzt,

verbunden. Ich bleibe als Beobachter nicht frei im Gegen-

tiber zum Wahrgenommenen. Eckhart geht es im zweiten

Schritt deshalb darum, die \,Vahrnehmung ohne Beurtei-
lung zu schulen. Wer sich des Urteils enthåilt bleibt frei von
den Dingen. Er oder sie kann die Dinge loslassen.

Und genau das ist der dritte Schritt: Die Schulung des

beurteilungslosen Wahrnehmens geht einher mit dem Frei-
werdenvon den Dingen. Ichlasse die Dingelos, oderbesser
noch: Die Dinge lassen mich los. Dabei müssen >Dinge<

nicht nur Gegenstände sein. Auch Eindrücke, die andere

Menschen auf mich machen, oder Emotionen, die ich sptire,

können gemeint sein.

Wenn es gelingt, auf diese Weise uder Dinge ledigu zu

werden, wie Eckhart sagt, dann ist, um mit Eckhart zu

sprechen, die Seele bereit, ftir die >Gottesgeburt< in ihr,
für die Erfahrung des Einseins mit dem Göttlichen. Dies

ist der vierte Schritt. Für Eckhart kommt in dieser Erfah-
rung zum Menschen nichts hinzu, er wird auch nicht von
außen irgendwie ergnffen. Vielmehr geht Eckhart davon

aus, dass in der aller Dinge ,ledigu gewordenen Seele das

>Seelenfünklein< nun sozusagen frei leuchten kann. Dieses

>Seelenftinklein< ist aber die nach Eckhart immer schon in
der Seele existierende Präsenz des Göttlichen, die durch die

>Dinge< verstellt wird. Ist die Seele frei von allen Dingen,

dann erfolgt sozusagen der uDurchbruchu: Die Gottesge-

burt in der Seele.
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EC K H ART S CH ER V I ER KLAN G

Zusammengefasst geht es bei Eckhart also um den

folgenden Vierktang:

1. Eckharts Weg beginnt mit der atttäglichen sinnlich
vermittelten und rationaI gedeuteten Wahrnehmung

der Wett (Vernunft).

2. lm zweiten Schritt geht es darum zu lernen, wahr-
zunehmen, ohne so!teich zu urteilen (Wahrnehmen).

3. Je mehr dies gelingt, umso freier werden Men-

schen von den Dingen. Der Mensch gelangt zu einem

ln-der-Welt-Sein, ohne von den Dingèn besessen zu

werden (Sich tösen).

4. Wenn der Mensch schtießtich >a[[er Dinge ledig<

ist, kann sich die Gottesgeburt in der Seete ereignen
(Gottesgeburt).

Wichtig ist es, sich diesen Vierklang tatsächlich als Klang

vorzustellen. Auf dem spirituellen Weg, den ein Mensch

geht, sind diese vier Schritte darum keine Stufen, die eine

nach der anderen zu erklimmen wären, sondern Qualitä-
ten einer Bewegung oder besser: Töne einer Harmonie, die

zugleich gespielt werden. Und wenn es gelingt, die ersten

drei Töne ganzreinzu spielen, dann wird dem Spielenden,

vielleicfrt, der vierte Ton geschenkt.
Eckhart selbst w¿ihlt ein anderes Bild. Er vergleicht die

Innenwelt des Menschen mit einem Krug: FäLllt man ihn bis

zum Rand, passt nichts mehr hinein. Damit ich aber den

Krug leeren k"rrrr, muss ich erst einmal erkennen, dass der

Krug geftillt ist. Erst dann kann das beginnen, was Eckhart

das usichAbscheidenu nennt. Es ist der Prozess, inwelchem

man sich von Gedanken, Vorstellungen, Geftihlen löst bzw.

sie loslässt bzw. von ihnen losgelassen wird. Ist der Krug,

gemeint ist die Seele, leer, d.h. frei von Bildern, findet sich

darin ihr eigentlicher Inhalt.
Sich selbst wahrzunehmen und im Nu zu verweilen, äh-

nelt dem, was heute als Üben der Achtsamkeit bezeichnet

wird. Buddhismus und einige psychologische Therapiefor-

men betrachten Achtsamkeit als erlernbare Kompetenz.

Auch das Christentum kennt Übungen der Achtsamkeit.
Sie gehörten zttr der Zeit Meister Eckharts vor allem in
den Klöstern zvr üblichen spirituellen Pra¡cis. Man wusste

bereits, dass das Verweilen im Hier und Jetzt mit einem

besonderen Bewusstseinszustand, mit Gelassenheit und

tiefem Seelenfriedens einhergeht. So schafft Achtsamkeit

Voraussetzungen frir ein gelungenes, in einem Urgrund ru-
hendes Leben. Und das Verweilen in diesem Seelengrund

verhilft uns - im Glück und im Leiden - in Kontakt mit
unserer angeborenen Freude zu kommen.

Gott ist Zwei

In denabgeschiedenenu Seele - im leeren Krug - ist nun

Raum für etwas, das Eckhart die >Gottesgeburt< nennt. Der

Begriff fußt auf einem neuartigen, geradezurevolutionären

Gottesbild, das Eckhart in biblischen Texten entdeckte. Mag

Gott außerhalb der Welt stehen, mögen betende Gläubiç
ihre Augen gen Himmel richten oder zum Krevz in der Kir-

che - Eckhart verkündigt einen Gott, der auch in der Welt

und in jedem Menschen existiert. Das Gottgleiche in der

Seele - das zu einem zentralen Pfeiler seines Lehrgebäudes

avanciert.
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Zum einen spricht er von einer objektlosen Liebe, die kein
Gegenüber braucht. Sie entspringt einem Raum, in dem
Denken und Ftihlen zvr Ruhe gekommen sind. Es ist die

Liebe des inneren Menschen und Ausdruck der Gottesge-
burt. Diese Liebe setzt voraus, dass der Mensch zuvor den

Willen oder das Bedtirfnis überwindet, die Welt zum eige-

nen Nutzen zu verändern. Daraus entsteht Mitgeftihl mit
anderen Wesen und auch mit sich selbst. Eckhart sagt, diese

Liebe brauche kein Warum, also keinen Grund. Sie existiere

als natürlicher Ausdruck des Seelengrundes und Seelenfun-

kens. Man kann auch sagen, es ist eine mitfühlende Haltung
gegenüber allem Seienden, egal, was geschieht.

Doch wie findet man diese Liebe?

>Hast du dich selbst lieb, so hast du alle Menschen /,ieb

wie dich selbst¡<so

Meister Eckhart

Eckhart empfrehlt, erst einmal sich selbst zu lieben. Dazu ist
es notwendig, eine mitftihlende Beziehung zu sich, zu den

eiçnen Überzeugungen, Emotionen und Taten aufzubauen.

Lieben bedeutet, sich anzunehmen, wie man ist. Dann gelingt

es auch, diejenigen Geftihle zu betrachten und zuzulassen,

die man an sich nicht mag und deshalb verdrängt, vme z.B.
Scham, Angst, Verbitterung, Zo,rrt, Hass. Sptrrt man seinen

Geftihlen nach, wird man erkennen, welche Konzepte und
Vorstellungen in einem bewusst oder unbewusst aktiv sind.

In unserer Beispielgeschichte war Andrea nun gren-
zenlos enttäuschtvon Michael. Eckhartwürde sagen, dass

Andrea sich von sich selbst abscheiden soll. Dieser Prozess

beginnt damit, dass sie zunächst einmal ihre Gefühle wie
Enttäuschung, vielleicht Wut auf Michael und sich selbst
wahrnimmt und diese anerkennt, möglichst aber ohne sie

zu beurteilen. So gelangt sie in den Raum des Nu. Dieses

Zulassen und sich nicht daftir zu verurteilen sind ein Akt
der Selbstliebe. Dadurch erkennt sie ihre Gefühle wie Wut
und Trauer, die damit gleichzeitig ihre Kraft, ihre emoti-
onale Aufladung verlieren. Natürlich können Geftihle so

heftig sein, dass sie kaum auszuhalten sind, aber auch dies

zu erkennen ist eine Form von Mitgefrihl fär sich selbst.

Durch diese Wahrnehmung entsteht eine Verbindung, so-

dass Andrea verstehen kann, dass andere Menschen ähnliche

GefüLrle und Gedanken haben. Und es geschieht etwas Weite-

res: Andrea erkennt, dass Wut und Trauer in ihr sind. Aber sie

fst nic-ht Wut und Trauer. Es gibt etwas, das davon unbertihrt
ist und dies betrac-hten kann: eine neutrale, nur beobachtende

Sicht, ein sogenannter >inneret Zeuge<<, wie er vor allem im
Hinduismus, insbesondere im Advaita und im Yoga und auch

im Zen-Buddhismus praktiziert wird. Frlr Eddrart ist es der

Seelengrund, das Unbewegte und Gottgleiche in jedem Wesen.

Eckhart meint mit Selbstliebe auch das Gewahrwerden
des Seelengrundes in sich selbst - und dem anderen. Dies

knüpft an eine andere Übersetzung des christlichen Gebo-

tes >Liebe deinen Nächsten wie dich selbst" an. Man kann
auch sagen: ,Liebe deinen Nächsten a/s dich selbst.< >Alsu

im Sinnevon >gleichu als ob du erwärst. Denn derNächste
bzw. der andere Mensch ist im Hinblick auf den Seelenfun-
ken genau wie ich und insofern eigentlich gar kein anderer.

>>lmmer ist die wichtigste Stunde die gegenwärtige;

immer ist der wichtigste Mensch, der dir gerade

gegenübersteht; immer ist die wichtigste Tat die Liebe.<<

Meister Eckhart

Das Verweilen imAugenblick jenseits von Beurteilungen und

die daraus resultierende objektlose Liebe führen zutätiger
Liebe. Man nimmt Anteil an den Freuden und Leiden der
anderen, ohne sie verändern oder besitz eî zv wollen.10a t05
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KURZ,E SELBSTEEF RA,G UNç

Welche Erkenntnisse habe ich bisher für mich ge-
wonnen?
Wetche Resuttate erwarte ich von praktischen Übun-
gen?

Bin ich bereit, Übungen in meinen Atttag zu integrie-
ren?

Wetche Übungen habe ich bisher absolviert?
Wie viel Zeit bin ich bereit, zu investieren?
Wetche Übungen fatten mir teicht?
Was für Übungen sehe ich ats große Herausforderung?
Wo sehe ich die größten Hindernisse?

Dankbarkeit - ein Gebet

Frau Fischer hat Schmerzen und ist zu kraftlos, um ihr Bett
noch zu verlassen. Manchmal ist sie verzweifelt und weint,
denn Anfangfünfzigist eigentlich zu früh, um zu sterben.
Dann wieder schafft sie es, in eine geradezuheitere Grund-
stimmung zu kommen. Als ich sie frage, wie sie das mache,
antwortet sie mir: "Ich denke an das, was ich kann. Ich habe
hier im Hospiz ein schönesZimrner, kann aus ðem Fenster
sehen und die Form der Wolken am Himmel beobachten.
Dazu hatte ich früher nie Zeit, wegen der Kinder und der
Arbeit. Ich kann zwar Kuchen nicht mehr allein essen, aber
wenn mir jemandhilft, ihn noch schmecken und Kaffee aus

einem Schnabelbecher trinken. Ich schaue mir eine schöne
Sendung im Fernsehen an und höre eine CD. Ich kann hö-
ren! Ich kann mich zeitweise mit Menschen unterhalten,
die mich besuchen, und wir lachen zusammen. Das ist eine
ganze Menge.u

Ftir Menschen, die im ,normalen< Alltag stehen, mag sich

das seltsam, ja traurig und beängstigend anhören. Das sei

doch kein Leben, werden sie vielleicht sagen. Im Hospiz lernt
man, dass sich gewohnte Bewertungen völlig verändern. Was

Leben ausmacht, ist für jeden Menschen anders. Dazu gehö-

ren sicher ein menschenwürdiges Dasein, die weitgehende

Freiheit von Schmerzen und die Möglichkeit, Gltick 
^t 

eþ
fahren. Das war Frau Fischer gegeben. Und sie vermochte,

den Blick auf ihre Ressourcen zu richten, auf das, was sie

vermag und erlebt - und was ihr geschenkt wird.
Ichwartief beeindrucktvon fürund davon, was ichalles

vonfürlernen durfte. Was istwohlmiralles geschenkt, was

ich nicht wertschätz enbzw. nicht sehen kann oder will?

>>Wäre das Wort >Danke< das einzige Gebet, das du ie
sprichst, so würde es genügen.<<

Meister Eckhart

Der Mensch soll Gott, also den Seelengrund, an jedem Ort
und zu jeder Zeit haben, empfiehlt Ec}:hart. Für ihn ist das

tiefe Empfrnden von Dankbarkeit nicht nur wie ein Gebet,

es ist Gebet. Dankbar zu sein undwertzuschätzert,was mir
gegeben ist, trägt immens zum Reifen der Persönlichkeit

bei. Wer dankbar ist, achtet weniger darauf, was ihm fehlt,

schaut daftir mehr auf das, was vorhanden ist und funk-
tioniert - jedenfalls für den Augenblick. Was im nächsten

Moment sein wird, weiß niemand, aber wir sind in der Lage,

uns selbst und unsere aktuelle Situation anzusehen und zu

erkennen: Jetztgerade, in diesem Moment ist dies undjenes

oder sogar alles in Ordnung.
Und das Schöne: Dankbarkeit und das daraus resultie-

rende Gefühl der Freude lassen sich üben.

126 t2l
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Trotzdem ist Dankbarkeit kein Selbstlaufer. Wird sie als

Pflicht empfunden, regt sich Widerstand und das Wesent-

liche, das Sich-Freuen und Staunen-Können, geht verloren.

Als meine Tochter mit drei Jahren ein Bonbon an der
Tankstelle geschenkt bekommt und nicht Danke sagt, er-

mahne ich sie mit dem typischen Satz, der mich als Kind
genervt hat: >Wie sagt man?< Gequält haucht mein Töch-

terchen ein ,Danke". Ihre Stimme und ihr Gesicht verraten
jedoch, dass ihre Freude einem Gefühl der Pflicht, vielleicht

sogar derAngst gewichen ist, dass ich schimpfen wtirde. Ich
verstand: Ein Kind drùd<t seine Dankbarkeit ohne Worte
aus, indem es sich überschwänglich freut, beispielsweise

über den Deckel einer Bierflasche, der in der Sonne glitzert
wie ein goldener Schatz.

DAS N EGAT IV ITAT SPRI N ZIP :

Die Evotution hat es so eingerichtet, dass wir be-

ängstigende Ereignisse intensiver wahrnehmen ats

f reudvolle. Negative emotionale Erfahru ngen wirken
etwa 3- bis 4-mat stärker als Gtücksgefühte und prä-

gen sich tiefer im Gedächtnis ein. Warum? Positive

Gefühte sind im Übertebenskampf nicht besonders
nützlich. ln der Steinzeit lachend vor einem Säbet-
zahntiger zu tanzen bedeutete den Tod. Sich vor ihm

zu fürchten, hinter jedem Baum eine ganze Tigerfa-
milie zu vermuten und sich deshalb in Sicherheit zu

bringen erhöhte die Überlebenschance. Deshalb tiegt

der Fokus unserer Aufmerksamkeit auf negativen Er-

eignissen. Das bedeutet, dass wir mindestens 3- bis

4-mat mehr oder stärkere Glücksgefühte brauchen,

um einen Schmerz auszugleichen. Habe ich mich

über jemand geärgert, brauche ich eigenttich vier
ähntich intensive freudvotle Ereignisse, um den Ärger

zu neutratisieren. 0der eine Megafreude; Außerdem

erinnern wir uns eher an schmerzvolle Begebenhei-
ten, wahrscheintich, um ähnlichen Ereignissen in der

Zukunft frühzeitig aus dem Weg zu gehen. Freudvol[e

Eri nnerungen verblassen.
Doch das tässt sich ändern. Dankbarkeit zu üben hitft
dabei, das Gute und Schöne im Leben mehr wertzu-
schätzen und sich besser daran zu erinnern. Zudem,

wer sich angewöhnt hat, Freude und Schönes bewusst

wahrzunehmen, legt sozusagen positive Ertebnisvor-

räte an, die dann Schmerz, Ärger usw. ausgleichen.

Soll man ftir alles dankbar sein? Nein, denn wie sollte je-

mand Dankbarkeit verspüren für Schm erzeÍt,ftir Krieg, Un-
gerechtigkeit und das Leiden anderer! Trotzdem lässt sich

im Leid ein Samen fur Dankbarkeit entdecken.

Der Benediktinermönch David Steindl-Rast beschreibt,

dass Dankbarkeit zu üben äußerst wirkungsvoll sei, um in
den Augenblicl< zu gelangen und in ihm Gotteserfahrungen
zu machen. Jeder Moment berge eine Gelegenheit, etwas

Neues zu lernen, zu wachsen, zu reifen. Manche Erlebnisse

sind so schlimm, dass Dankbarkeit dafür ausgeschlossen ist.

Aberwenn ich mich daran erinnere, dass sogar im schreck-

lichsten Ereignis noch eine verboigene Möglichkeit liegt,
steht mir offen, daftir dankbar zu sein. Vielleicht bleiben

solche Möglicåkeiten lange verborgen oder sind im Schmerz

nicht zu erkennen. Doch sie können im Rúckblicl< sichtbar

werden, deshalb dürfen und sollen wir auf sie achtsam sein.

Bisher habe ich von Dankbarkeit geschrieben und bin we-

niger der Frage nachgegangen, warum es manchmal so130 13t
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DÅNKBARKEITÁTJËg8ilFI'IþEß ,:.' ... ' -.

Der Benediktinermönch David Steindt-Rast hat meh-

rere Dankbarkeits-Übungen entwickett' Eine davon

ist die Fingerübung.
. Berühren Sie den kteinen Finger und fragen Sie

sich: Für wetche kteine Sache kann ich dankbar

seín?
. Berühren Sie den Ringfinger und fragen Sie sich:

Für wetchen Menschen kann ich dankbar sein?

. Berühren Sie den Mittetfinger und fragen Sie sich:

Worauf kann ich in meinem Leben stolz sein?

. Berühren 5ie den Zeigefinger und fragen Sie sich:

Für wetche größere Sache kann ich dankbar sein?
. Berühren Sie den Daumen und fragen Sie sich:

Was habe ich in meinem Leben Gutes getan?

Meine Füße, Beine, Rücken versehen ihren Dienst'

Knie, Füße und Hüfte sind schmerzfrei' Wunderbar!
. lch sehe ein Auto: lch kann sehen! lch'erkenne

Farben! lch sehe den Fahrer, der etwas grimmig

dreinbtickt.lch sehe noch viel mehr: das Haus mit

der schönen Stuckfassade. Den Baum. Die Son-

nenblumen. Den Himme[.
. lch höre Kinder lachen: lch'kann hören!
. lch spüre meinen Atem: lch kann atmen!
. lch rieche Auspuffgase. Das rnag ich nicht, aber

mir wird bewusst: lch kann riechen!
. lch betrete einen Laden. Meine Hände schaffen es,

die Türklinke zu drücken.
. lch treffe eine Freundin: lch kann verstehen, was

sie sagt.
. Sie berührt mich. lch kann die Berührung fühlen.
. lch vermag es, dankbar zu sein.
o usw.

OANKBARKEIT 
'N 

JEOFR 8Ë6FBFtrHåff..

Versuchen Sie zunächst, jeden neuen Sinnesein-

druck und die daraus resultierende Handlung oder

Bewegung wahrzunehmen. Atso: lch höre etwas,

ich sehe etwas, ich rieche etwas, ich fühte eine

Bewegung usw.

Versuchen Sie dann, sich bewusst zu machen,

wetche Voraussetzung und Kompetenz dafür not-

wendig sind.

Beispiet: lch gehe spazieren: lch spüre meinen Fuß

am Boden. Aha! lch habe einen Fuß und kann gehen!

a

a

üauus FüR

Stitte - ich bin dann mal da!

Eine Frau möchte Nonne werden und geht in ein Tra-

pistenktoster, in dem geschwiegen wird. Die Äbtissin

heißt sie wiltkommen. >lch hoffe, Sie wissen, dass

wir Trapistinnen nicht sprechen. Sie dürfen aber

nach drei Jahren zu mir kommen und zwei Worte

sagen.<<

Die Nonne ist einverstanden. Nach dreientbehrungs-

reichen Jahren darf sie zum ersten Mal zur Äbtissin

und sagt: >>Harte Betten.<

Die Äbtissin nickt und sorgt dafÜr, dass die Nonne ein

weicheres Bett bekommt.
13ó
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Kindern: flnden und staunen - und dann wieder loslassen. So

wird der scJrönste Turm aus Bauklötzen irgendwann lustvoll
zerschmettert. Ausdruck des Lebens.

Bilder dienen Eckhart weniger als Objekt der Kontempla-
tion, sondern eher zur.anschaulichen Vermittlung seiner

Philosophie. In vielen Klöstern war und ist es eine gängige

Praxis, ùber das Leben und Sterben Jesu zu kontemplieren.
Aus der leidvollen Passionsbetrachtung entstehen Wohlge-

ftihl und ersehnte Erleichterung. Nachzuerleben, wie Jesu

schlimmste Qualen erleiden musste, letztlich aber daraus

auferstand, mildert das eigene Leid und spendet Hoffnung.
Doch Eckhart spricht auch von der in Bildern liegenden
Gefahr: Die von ihnen erzeugten Geftihle wie Lust, Trost,
Freude, aber eben auch Wut undAbneigung, verstärken das

Ich. Denn wenn wir an Vorstellungen und Erinnerungen fest-

halten, dann befinden wir uns in diesen Gedankenräumen
und nicht im Hier und Jetzt. Deshalb rät er, sich letztlich von
ihnen zu lösen - sich von dem zu entbilden, was man sich

einbildet. Trotzdem sind Bilder Kraftquellen, die helfen, sich

von anderen, belastenden Vorstellungen zu lösen.

Ü Bu u ç: I N EI N E M I.IEI Ls AM EN'GE F IIU L.V E RI4IøLF"¡I,, . 
"

Gott erfahren - das ist der Gipfel

Das weiße Segelflugzeug schwebt ganz weit oben am blauen

Himmel neben der Spur einer zarten Wolke. Während des

garLzenWinters habe ich in dutzenden Stunden das Modell

aus Balsaholz gebastelt. Und nun fliegt es, kaum noch zu

erkennen. Es ist Frühjahr, die Sonne enr¡ärmt die Erdschol-

len, es duftet nach feuchtem Gras. Schwerelos gleitet mein
Gefährt durch die Luft, majestätisch wie ein Adler, ruhig,

unendlich schön und.frei. Es gibt nichts anderes als den

Himmel, das Flugzeugundmich. Und diesen einen Moment.

Aber wer fliegt hier wen? Eigentlich folgt das Flugzeug

meinen Bewegungen am Steuerknüppel, doch ich ftihle,
dass es mich bewegt, als folgte ich ihm mit meinem Fin-
ger an der Fernsteuerung. Ein Geftihl, als wäre ich aus mir
herausgetreten, als würde ich mic-h selbst beobachten, wie

ich, der t2jî$nge Junge, das Flugzeug lenkt. Mein Herz

beginnt zu húpfen, wird dann aber ruhig. Ich fühle mich
wie im Himmel.

Jeder Mensch kennt Erfahrungen, in denen er in einen ande-

ren Bewusstseinszustand gleitet, sich tiefgehend verbunden

ftihlt, sich von grübelnden Gedanken l<ist und aus tiefstem
Hetzenalles bejaht. Insbesondere in der Kindheit begegnen

uns solche Momente, werden allerdings schnell vergessen,

weil sie eigentlich gar nichts Besonderes sind. Häufig be-

richten Menschen von einem Verbundensein beim Wandern

a

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf den Atem.

Erinnern Sie sich an einen Kraftplatz, an dem Sie

sich geborgen und geschützt fühten. Vietteicht
an eine Wiese mit einem Baum, einen Strand am

Meer, einen Berg oder Gipfet ,..

Nehmen Sie diese Kraftque[[e in alten Einzelheiten

wahr: Was sehen Sie? Die saftig grünen Blätter des

Baumes, den blauen Himme[.Was riechen Sie? Der

Geruch einer Blumenwiese. Vielleicht spüren Sie

etwas? DerWind kitzett in den Haaren, am Strand

drücken die Kieset unter den Füßen. Wetche Ge-

fühte entstehen? Freiheit, Geborgenheit?

170
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oder Sport in der Natur, bei erfüllenden sexuellen Begeg-

nungen, beim Malen, Spielen, der Meditation und im Gebet.

Aber es kann uns in allen möglichen Momenten ereilen, auch

ganz unvermittelt, wenn wir spazierengehen, ja, sogar wenn

wir Geschirr abwaschen oder staubsaugen, wenn wfu ganz

eins werden mit dem, was wir gerade tun. Besonders güns-

tige Umstände schenkt uns die Musik. Auch von Einheits-
erlebnissen- unter Drogeneinfluss wird berichtet. Menschen,

denen eine Nahtoderfahrung widerfuhr, erzählen anschlie-

ßend von Lichterlebnissen und einem ozeanischen Geftihl
des Angenommenseins, das ihre Angst vor dem Sterben

schwinden ließ. Andere dagegen erleben Nahtoderfahrun-
gen als zunächst beängstigend.

Der oben bereits erwähnte Begründer der Humanistischen
Psychologie, Abraham Maslow, entyickelte ein Modell, mit
dem er solche Einheitserlebnisse beschrieb. Maslow kehrte
die übliche Fragestellung der Psychotherapie um und fragte
nicht mehr: Was macht Menschen psychisch krank? Viel-
mehr interessierte er sich dafür, was gesunde Menschen psy-

chisch besonders auszeichnet. Dabei stieß er darauf, dass

seelisch stabile Menschen sich an tief berührende Einheits-
erfahrungen erinnern, daraus Kraft schöpfen und darauf
vertrauen, sie wieder zu erleben

Der kroatische Psychologe Mihály Csíkszentmihályi
baute auf Erkenntnisse der Spieltheorie, wonach Kinder,
aberauch Erwachsene, beim Spielenvöllig entrücktim Mo-
ment aufgehen und in einem Zustand des glticklichen Un-
endlichkeitsgefühls, dem sogenannten >Flow<, verweilen.
Csíkszentmihályi übertrug das Phänomen auch auf andere

Bereiche und formulierte Bedingungen für den >Flowu: Man
muss sich einer Tätigkeit voll hingeben, gleichzeitig dürfen
die Anforderungen nicht zu hoch und nicht zu niedrig sein,

damit man weder über- noch unterfordert ist. Parallel dazu

wies Csíkszentmihályi auf den Suchtcharakter hin. Men-
schen, die den oFlowu erlebten, dann aber darauf.verzichten

müssen, berichten tiber Verlustängste und Depressionen.

Auchbesteht das Risiko, in einem euphorischen >FIow<, wie

etwa beim Bergsteigen, Gefahren zu unterschätzen. rFlowu

kann ferner zu einem Mittel werden, Menschen zu beein-

flussen. So warnt Csíkszentmihályi davor, dass beispiels-

weise wie im Nationalsozialismus rituelle Massenereignisse

inszeniert werden, um Menschen durch ein Flow-Erlebnis

zu steuern. Das erinnertgeradezu an Eckharts Misstrauen
gegenüber ekstatischen Einheitserlebnissen, insbesondere

wenn sie in Gruppen die Vernunft des Einzelnen ausschal-

ten.
Im Gegens atz zu Csíkszentmiháþi vergleicht Abraham

Maslow Einheitserlebnisse mit Berichten von Gotteserfah-
rung. Er kommt zu dem Schluss, dass sie sich ähneln, und
nennt sie >Peak experienceu, Gipfelerlebnis. Fur sie skiz-

ziert er folgende Kriterien:
. Das alltagliche Zeit- und Raumgefirhl verändert sich, die

Zeit vergeht wie in Zeitþe.
. Das Beurteilen kommt zur Ruhe. Man akzeptiert die Welt

in diesem Moment so, wie sie ist.
. Man erlebt die eigene Identität als etwas, das zum einen

einzigartigist, zum anderen mit allem verbunden.
. Wer Gipfelerlebnisse hat, wird spontaner, liebender und

toleranter.
. >Seins-Werte< wie Wahrheit, Gutheit, Sch<inheit entwi-

ckeln sich.86

Gipfelerlebnisse können klein, fast unbemerkt sein oder

überwältigend und zahlreiche Facetten aufweisen. lihnlich
wie Meister Eckhart weist Maslow darauf hin, dass mysti-
sches Erleben oder schon der Begriff rGipfelerlebnisu leicht
dazu führen, dass Menschen den ultimativen Kick erwarten,172 173



quasi wie das Erlebnis einer Mount Everest-Besteigung oder

eines tiberwältigenden Flow-Ereignisses. S olche Vorstellun-
gen versperren den Blick auf das Eigentliche, nämlich auf
das Nu, das überall im Alltag zu finden ist, in jedem Moment
und nicht nur in ganz besonderen Augenblicken. Sich dar-

über hinaus z.B. in den Wunsch einer spirituellen Erfah-
rung hineinzusteigern oder als Heilsversprecher viel Geld zu

verdienen - von solchen Ambitionen wollte Eckhart nichts

wissen. Heute würde er sie Egotrips nennen und vor ihnen

warnen. Für ihn beginnt der Weg hier,ietztund sofort. Im
Nu zu sein steht jedem Menschen offen und ist nur einen

Gedanken entfernt. Übertriebene Erwartungen verstellen
den Blick ftir kleinere Erfahrungen, die uns aber genauso

tief bewegen können und oft sanfter und nachhaltiger wir-
ken. Jeder Moment, in dern ich im Nu bin, ist ein sanftes
Hügelerlebnis,

Gibt es einen Unterschied zwischen "Peak e¡perienceu und
,Flow..? >Flow< ist ehermitAnstrengung, mit Bewegungund

Willen verbunden. Man ist ganz bei einer Sache. Bei einem
uPeak experience< eröffnet sich ein Raum des Gewahrwer-

dens von allem, was sich zeigt. Ein Gipfelerlebnis stellt sich

in einem Zustand ein, den Eckhart >arm im Geiste< nennt:
nichts wissen, nichts wollen, nichts haben, also in einem

Prozess des Zurücktretens, Sein-Lassens, Loslassens - und
ist bei jedem Innehalten möglich.

Hat Meister Eckhart solche Erfahrungen gemacht? Da-

von ist auszugehen, denn die Entschlossenheit und Dring-
lichkeit, mit der er sie schildert, wåre ohne Gipfelerlebnisse

schwer vorstellbar. Allerdings findet sich in seinen Werken

keine Textstelle, in der er in lch-Form darüber berichtet.
Doch sehr wohl finden sich Passagen, in denen er die Wir-
kung von Einheitserfahrungen beschreibt:

>>Eine unermessliche Wonne, dass es niemand

e rsch ö pf e n d a u s zu sa g e n ve r m a g.<<87 >>W e n n d e r
Mensch in Liebe so mit Gott verbunden ist in eifriger
Beflissenheit, bis der ihn führt in Freude und in Süßigkeit

und Seligkeit.<88

Meister Eckhart

Eckhart nennt die Gottesgeburt >Süße und Seligkeit<. Sind

also das Verweilen im Augenblick, Gipfelerlebnisse, und

mystische Einheitserfahrung das Gleiche? Ja und Nein. Zu-

nächst sind es verschiedene Deutungssysteme mit eigenen

Begriffen. Außerdem bleibt jede Erfahrung individuell und
lässt sich nur bedingt verallgemeinern. Doch man kann sa-

gen, es sind Bezeichnungen für das gleiche Phänomen: die

Erfahrung eines Geschehens, bei dem das Ich mit etwas Un-

beschreiblichem eins wird.
Eckhart ermutigt mich mit seinenWorten, meineWahr-

nehmung fiir Einheitserlebnisse zu schärfen: Nachdem ich

meine Freundin kennengelernt hatte, holte sie mich eines

Tages mit ihrem blauen VW-Touran ab, einem ziemlich
großen Kombi ftir eine Familie. Ich hatte so ein Modell
noch nie gesehen, überhaupt nicht gewusst, dass es exis-

tiert. Aber als ich diesen besonderen blauen Wagen, dessen

Besitzerin mir am Herzenlag, einþ Male gesehen hatte,
sprangen mir plotzlich andauernd solche Autos ins Auge.

Ohne dass es mir bewusst war, suchte etwas in mir nach

diesemAuto.
So entwickeln sich auch Antennen ftir die Einheitser-

fahrung. Dadurch, dass ich mich an sie in meinem eigenen

Leben erinnere, sie weiterhin fúr möglich halte, sie sogar

aktiv suche, wird die Aufmerksamkeit dafür empfänglich.

Die Wirklichkeit verändert sich, weil Dinge und Erlebnisse

auftauchen, die man für unmöglich gehalten hatte. Und
dies kann immer und überall geschehen: beim Spazieren-174 175



gehen, Musikhören, Innehalten, einern Gespräch, beim
mantrischen Beten undvielem mehr.

Und nu? - w¡e üben?

Sabine erzähIt, dass Sie es einfach nicht schaffe, regelmä-
ßige Übungen in ihrem Leben unterzubringen. "Ich kriege
es einfach nicht auf die Reihe,,, sagt sie, ,ich fange voller
Enthusiasmus an, es macht auch Spaß. Und dann hore ich
wieder damit auf, obwohl ich es ja eigentlich will. Ich weiß
doch auch, dass es mirguttut! Dann schäme ich mich sogar

manchmal vor mir selber, bekomme ein schlechtes Gewissen

und habe noch weniger Lust;<<

Es ist ein verbreitetes Phänomen, dass Menschen wis-
sen, was ihnen guttäte, es aber nicht tun. Warum nicht? Die
Antwort ist meist einfach: weil es Aufwand erfordert, vor
allem Kraft, Zeit, Geldund Disziplin. Auch halten uns Ge-

wohnheiten ab, die bereits unsere Zeit ausftiLllen. Besonders
der Einstiegist schwierig; hatman sich dagegen erst einmal
aufgerafft, fallt vieles leichter. Was also tun? Die Lösung
lautet: sich die Gewohnheit zunutze machen.

Eckhart kannte dieses Wirþrinzip bereits.

>>Man muss nämlich wissen: weil die Gewohnheit
gewissermaßen eine zweite Natur ist, freut es jeden,

wenn er Gewohntes tut.<<8e

Meister Eckhart

Ein Großteil unseres Verhaltens undunserer Gedanken sind
mit denen amTag zuvoridentisch. Wir sindnun einmal Ge-

wohnheitstiere und suchen den Weg des geringsten Wider-
standes, weil das unsere Kraftreserven schont. Gewohnhei-
ten sind deshalb so hartnäckig, weil sie uns einen Vorteil
bieten: Sie ersparen uns, bei gleichen Fragestellungen stän-
dig neu darüber nachzudenken und dann eine Entscheidung
treffen zu müssen. Stellen Sie sich vor, Sie mtissten beim
Einkaufen jedes Mal neu überlegen, welche Brotsorte, wel-
chen Käse, welchen Kaffee, welche Milch, welches Gemüse

Sie kaufen wollen. Was für ein anstrengender und zeitauf-
¡¡¿¡diger Einkauf! Natürlich, hin und wieder freuen wir uns
über etwas Neues, aber im Großen und Ganzen bleiben wir
doch bei dem, was sich bewährt hat. Außer dem Zeitaufin¡and
verringert sich so der Energieaufwand, denn sich entschei-
den kostet Willenskraft, die sich erschöpft. Man muss sich
immer wieder mit für aufladen. Deshalb schaffen sich viele
Menschen ihre alltaglichen Gewohnheiten: den duftenden
Kaffee am Morgen, den genussvoll gelöffelten Lieblingsjo-
ghurt, Pommes vom Imbiss gegenüber, Freunde treffen im
Stammlokal, den Tatort gucken am Sonntag

Unseren Yorrat an Willen schonen wir also durch Ge-

wohnheiten, und während wir diese ausleben, erf{i{len sie

Lenken 5ie die Aufmerksamkeit auf den Atem. Stetlen

Sie sich die Fragen:
. Wann gab es in meinem Leben so etwas wie ein

Gipfetertebnis? 0der ein kleineres Hügeterlebnis,
beidem ich mich ganz angenommen, ganz im Hier
und jetzt fühtte und sich die Raum-/Zeit-Wahrneh-
mung veränderte?

. Hatten Sie ein sotches Ertebnis in lhrer Kindheit?

. Versuchen Sie, sich die Situation genau in Erinne-
rung zu rufen. Was haben Sie dabei gefühtt?

. Wetche Wirkung hatte dies auf Sie?

. Hat es auch heute noch eine Wirkung?

ü auvcr gt Nu E trsERLEBNts
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