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Meister Eckhart, dieser heute
noch ebenso beriihmte wie
geheimnisvolle Dominikanermaonch
aus dem 14. Jahrhundert, war
ein »Lesemeister«, d.h. einer

der grof3ten Gelehrten seiner
Zeit. Und zugleich wurde er als
»Lebemeister« verehrt, als ein
spiritueller Lehrer, bei dem Adel
und einfache Menschen, Nonnen,
Kleriker und Laien Lebensrat und
geistliche Orientierung suchten.

Eckhart verstand sich als Lehrer
fur die Meisterschaft im Leben, in
jedem Moment des Lebens. Er zeigt
heute noch einen Weg auf, wie wir
prasenter und glicklicher werden
konnen im Beruf, mit Familie und
Freunden, in Freude und Trauer,
Gesundheit und Krankheit.

Wie die Erkenntnisse Eckharts,

seine Ubung und sein Tun flr uns
heute fruchtbar werden, das zeigt
dieses Buch auf ebenso kluge wie

praktische Weise.
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Harald-Alexander Korp
Dem ruhigen Geist
ist alles maglich

Mit Meister Eckhart lernen,
im Hier und Jetzt zu sein .
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Eckhart heute

Beginnen wir mit einer kleinen Geschichte:

Ein Fischer legt mit seinem kleinen Boot an und setzt
sich an den Strand. Da kommt ein Mann vorbei, der
sich als Controller und Projektplaner vorstellt.
»Warum fischen Sie denn nicht mehr, es ist doch noch
recht friih?«

»lch machte noch mit meiner Familie zusammen sein,
mich mit ein paar Freunden treffen, Wein trinken und
ein bisschen Musik spielen. Dann mochte ich mich
noch ein bisschen hinsetzen, den Tag genieflen und
einfach nichts tun.«

Daraufhin sagt der Projektplaner: »Wenn Sie ein paar

Stunden mehr arbeiten wiirden, konnten sie mehr Fi-

 sche fangen, sie verkaufen, das Geld sparen und sich

davon nach einiger Zeit ein grofieres Boot kaufen. Mit
dem grofBeren Boot kdnnten sie noch mehr Fische
fangen. Und sie konnten diese grofere Menge direkt
iber den GroBhandler fiir mehr Geld verkaufen. Sie
wiirden Profite machen und irgendwann selbst eine
Fabrik kaufen. Nach einiger Zeit kénnten sie dann
sogar an die Bdrse gehen und ihre Firma verkaufen.
Dann wiéren sie Millionar und kdnnten das Leben ge-
nieBen.« v

Der Fischer Uberlegt: »Wie lange wiirde das dauern?«
»15 -20 Jahre, wenn sie Gliick haben.«

»Und dann?«

»Dann konnten sie den Tag mit ihrer Familie verbrin-
gen, den Abend mit ihren Freunden zusammen sein,
Musik machen, Wein trinken und auch einfach mal

~ nichts tun. Sie hatten auch noch Zeit, ein bisschen

fischen zu gehen.«

Da lacht der Fischer: »Das ist doch genau das, was
ich jetzt gerade tue.«®

Diese Geschichte zeigt, warum es sich bis heute lohnt, Meis-
ter Eckharts Texte zu befragen. Eckhart will uns die Augen
dafiir 6ffnen, dass wir das, was wir suchen, oft laingst haben.
Vielleicht ist es unsichtbar, verschiittet oder sieht anders
aus, als wir es uns wiinschen — dann wartet es eben darauf,
entdeckt zu werden. Wenn wir uns - anstatt irgendetwas
auferhalb 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, fithle ich mich
immer wieder tief beriithrt von etwas, das sich wie Heimat
anfiihlt, ja wie ein universales Nach-Hause-Kommen. Eck-

hart nennt das in jedem Menschen und jedem Wesen ange- -

legte Zuhause den »Seelengrunds, fiir mich ein passendes
Sprachbild. Ich finde zuriick in den Urgrund des Seins.

Innen ist was los

Eckhart leitet dazu an, die eigenen Gedanken und Gefiihle
wahrzunehmen und zu erforschen. Damit liegt er ganz im
Trend der Jetztzeit, die vor allem auf dem Hintergrund 6stli-
cher Philosophie wie Yoga oder den Lehren des Buddhismus
Wege der inneren Sammlung wiederentdeckt hat. Auch im
Christentum existieren solche Traditionen und Ubungen,
etwa bei den Urchristen und Wistenvatern. Die entspre-
chende Haltung dem Leben gegeniiber ging allerdings ver-
loren. Eckhart wies vor siebenhundert Jahre wieder darauf
hin, wie hilfreich es sei, die Wahrnehmung zu schulen, indem
man Geist und Herz 6ffnet fiir 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 Blick nach innen gelangt der Mensch in das
Hier und Jetzt. Eckhart nennt es das »Nux.

»lmmer ist die wichtigste Stunde die gegenwartige ...
Nehme ich aber ein Nu, das begreift alle Zeit in sich’ ...
Gott wirkt allzeit in einem Nu in der Ewigkeit.«®

Meister Eckhart

Mit dem Nu ist das »Nun« gemeint, der jetzige Moment,
der Augenblick zwischen Vergangenheit und Zukunft. Die
Gegenwart ist zeitlich nicht messbar, denn gemessene Zeit
ist ein Zeitraum von einem Augenblick zum nichsten. Von
daher kann Eckhart sagen, dass im Nu zugleich das Jetzt und

~ alle Zeit enthalten sind. Das entspricht der Ewigkeit, denn

auch sie ist zeitlos. Ewigkeit umfasst namlich keinen ewi-
gen Zeitraum, sondern ist eben kein Zeit-Raum. Wenn uns
das Jetzt bewusst wird, ist es lingst Vergangenheit. Diesen
Moment nennt Eckhart die gegenwirtige Stunde, obwohl
der Moment weder eine Stunde dauert, noch tiberhaupt Zeit
vergeht. Er halt die gegenwiirtige Stunde fir die wichtigste.
Warum? Und wie gelangt man ins Nu?

»Nimm dich selbst wahr und wo du dich findest, da lass
von dir ab. Das ist das Allerbeste.«’
Meister Eckhart

Eckharts Weg beginnt mit dem durch unsere Sinne vermit-
telten rationalen Erfassen der Welt. Das ist etwas ganz Ge-
wohnliches und Alltagliches: Wir sehen, héren, schmecken
und fithlen unser In-der-Welt-Sein, indem wir sinnliche
Eindriicke rational deuten. Gerade darin liegt aber ein Pro-
blem: Das rationale deuten der sinnlichen Eindriicke ist in
der Regel sofort auch verbunden mit einer Beurteilung des
Wahrgenommenen. Wir sehen nicht nur und deuten den

Sinneseindruck als »Baumg, sondern wir beurteilen auch so-
gleich: »Ich sehe einen Baum, der einmal beschnitten werden
miisste«. '

Dieses Urteil bindet uns sogleich an das Wahrgenom-
mene. Das So-Sein des Baumes wird hier sogleich mit einer
Aktivitit, die mich in eine Beziehung zu dem Baum setzt,
verbunden. Ich bleibe als Beobachter nicht frei im Gegen-
iber zum Wahrgenommenen. Eckhart geht es im zweiten
Schritt deshalb darum, die Wahrnehmung ohne Beurtei-
lung zu schulen. Wer sich des Urteils enthalt 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-
werden von den Dingen. Ich lasse die Dinge los, oder besser
noch: Die Dinge lassen mich los. Dabei miissen »Dinge«
nicht nur Gegenstinde sein. Auch Eindriicke, die andere
Menschen auf mich machen, oder Emotionen, die ich spure,
koénnen gemeint sein.

Wenn es gelingt, auf diese Weise »der Dinge ledig« zu
werden, wie Eckhart sagt, dann ist, um mit Eckhart zu
sprechen, die Seele bereit, fiir die »Gottesgeburt« in ihr,
fiir die Erfahrung des Einseins mit dem Goéttlichen. Dies
ist der vierte Schritt. Fiir Eckhart kommt in dieser Erfah-
rung zum Menschen nichts hinzu, er wird auch nicht von
aufen irgendwie ergriffen. Vielmehr geht Eckhart davon
aus, dass in der aller Dinge »ledig« gewordenen Seele das
»Seelenfiinklein« nun sozusagen frei leuchten kann. Dieses
»Seelenfiinklein« ist aber die nach Eckhart immer schon in
der Seele existierende Prisenz des Géttlichen, die durch die
»Dinge« verstellt wird. Ist die Seele frei von allen Dingen,

‘dann erfolgt sozusagen der »Durchbruch«: Die Gottesge-

burt in der Seele.
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ECKHARTSCHER VIERKLANG

Zusammengefasst geht es bei Eckhart also um den
folgenden Vierklang:

1. Eckharts Weg beginnt mit der alltdglichen sinnlich
vermittelten und rational gedeuteten Wahrnehmung
der Welt (Vernunft).

2. Im zweiten Schritt geht es darum zu lernen, wahr-
zunehmen, ohne soyleich zu urteilen (Wahrnehmen).

3. Je mehr dies gelingt, umso freier werden Men-
schen von den Dingen. Der Mensch gelangt zu einem
In-der-Welt-Sein, ohne von den Dingén besessen zu
werden (Sich l6sen).

4. Wenn der Mensch schlieBlich »aller Dinge ledig«
ist, kann sich die Gottesgeburt in der Seele ereignen
(Gottesgeburt).

Wichtig ist es, sich diesen Vierklang tatsichlich 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 wiren, sondern Qualita-
ten einer Bewegung oder besser: Téne einer Harmonie, die
zugleich gespielt werden. Und wenn es gelingt, die ersten
drei Téne ganz rein zu spielen, dann wird dem Spielenden,
vielleicht, der vierte Ton geschenkt.

Eckhart selbst wihlt ein anderes Bild. Er vergleicht die
Innenwelt des Menschen mit einem Krug: Fillt man ihn bis
zum Rand, passt nichts mehr hinein. Damit ich aber den
Krug leeren kann, muss ich erst einmal erkennen, dass der
Krug gefiillt ist. Erst dann kann das beginnen, was Eckhart

das »sich Abscheiden« nennt. Es ist der Prozess, in welchem
man sich von Gedanken, Vorstellungen, Gefithlen 16st bzw.
sie loslisst 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, dh-
nelt dem, was heute als Uben der Achtsamkeit bezeichnet
wird. Buddhismus und einige psychologische Therapiefor-
men betrachten Achtsamkeit als erlernbare Kompetenz.
Auch das Christentum kennt Ubungen der Achtsambkeit.
Sie gehorten zur der Zeit Meister Eckharts vor allem in
den Klostern zur iiblichen spirituellen Praxis. Man wusste
bereits, dass das Verweilen im Hier und Jetzt mit einem
besonderen Bewusstseinszustand, mit Gelassenheit und
tiefem Seelenfriedens einhergeht. So schafft Achtsamkeit
Voraussetzungen fiir ein gelungenes, in einem Urgrund ru-
hendes Leben. Und das Verweilen in diesem Seelengrund
verhilft uns - im Glick und im Leiden - in Kontakt mit
unserer angeborenen Freude zu kommen.

Gott ist Zwei

In der »abgeschiedenen« Seele — im leeren Krug - ist nun
Raum fiir etwas, das Eckhart die »Gottesgeburt« nennt. Der
Begriff fufit auf einem neuartigen, geradezu revolutionaren
Gottesbild, das Eckhart in biblischen Texten entdeckte. Mag
Gott auBerhalb der Welt stehen, mdgen betende Glaubige
ihre Augen gen Himmel richten oder zum Kreuz in der Kir-
che — Eckhart verkiindigt einen Gott, der auch in der Welt
und in jedem Menschen existiert. Das Gottgleiche in der
Seele — das zu einem zentralen Pfeiler seines Lehrgebsudes
avanciert.
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Eckhart meint mit Selbstliebe auch das Gewahrwerden
des Seelengrundes in sich selbst — und dem anderen. Dies
kniipft an eine andere Ubersetzung des christlichen Gebo-
tes »Liebe deinen Nichsten wie dich selbst« an. Man kann
auch sagen: »Liebe deinen Nachsten als dich selbst.« »Als«
im Sinne von »gleich« als ob du er wirst. Denn der Nachste
bzw. der andere Mensch ist im Hinblick auf den Seelenfun-

‘ken genau wie ich und insofern eigentlich gar kein anderer.

»Immer ist die wichtigste Stunde die gegenwartige;
immer ist der wichtigste Mensch, der dir gerade
gegeniibersteht; immer ist die wichtigste Tat die Liebe.«
Meiéter Eckhart

Das Verweilen im Augenblick jenseits von Beurteilungen und
die daraus resultierende objektlose Liebe fithren zu titiger
Liebe. Man nimmt Anteil an den Freuden und Leiden der
anderen, ohne sie verandern oder besitzen zu wollen.
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KURZE SELBSTBEFRAGUNG

Welche Erkenntnisse habe ich bisher fir mich ge-
. wonnen?
. Welche Resultate erwarte ich von praktischen Ubun-
gen?
Bin ich bereit, Ubungen in meinen Alltag zu integrie-
. ren?
. Welche Ubungen habe ich bisher absolviert?
. Wie viel Zeit bin ich bereit, zu investieren?

Welche Ubungen fallen mir leicht?

Was fiir Ubungen sehe ich als groBe Herausforderung?

Wo sehe ich die grofiten 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 Anfang finfzig ist eigentlich zu frith, um zu sterben.
Dann wieder schafft sie es, in eine geradezu heitere 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 schénes Zimmer, kann aus dem Fenster
sehen und die Form der Wolken am Himmel beobachten.
Dazu hatte ich frither nie Zeit, wegen der Kinder und der
Arbeit. Ich kann zwar Kuchen nicht mehr allein essen, aber
wenn mir jemand hilft, ihn noch schmecken und Kaffee aus
einem Schnabelbecher trinken. Ich schaue mir eine schéne
Sendung im Fernsehen an und hore eine CD. Ich kann hé-
ren! Ich kann mich zeitweise mit Menschen unterhalten,
die mich besuchen, und wir lachen zusammen. Das ist eine
ganze Menge.« '

Fiir Menschen, die im »normalenc Alltag stehen, mag sich
das seltsam, ja traurig und bedngstigend anhéren. Das sei
doch kein Leben, werden sie vielleicht sagen. Im Hospiz lernt
man, dass sich gewohnte Bewertungen vollig veriandern. Was
Leben ausmacht, ist fiir jeden Menschen anders. Dazu geho-
ren sicher ein menschenwiirdiges Dasein, die weitgehende
Freiheit von Schmerzen und die Méglichkeit, Glick zu er-
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.

Ich war tief beeindruckt von ihr und davon, was ich alles
von ihr lernen durfte. Was ist wohl mir alles geschenkt, was
ich nicht wertschitzen bzw. nicht sehen kann oder will?

»Wire das Wort sDanke« das einzige Gebet, das du je
sprichst, so wiirde es geniigen.«
Meister Eckhart

Der Mensch soll Gott, also den Seelengrund, an jedem Ort
und zu jeder Zeit haben, empfiehlt Eckhart. Fiir ihn ist das
tiefe Empfinden von Dankbarkeit nicht nur wie ein Gebet,
es ist Gebet. Dankbar zu sein und wertzuschitzen, was mir
gegeben ist, tragt immens zum Reifen der Persénlichkeit
bei. Wer dankbar ist, achtet weniger darauf, was ihm fehlt,
schaut dafiir mehr auf das, was vorhanden ist und funk-
tioniert — jedenfalls fiir den Augenblick. Was im nichsten
Moment sein wird, weift niemand, aber wir sind in der Lage,
uns selbst und unsere aktuelle Situation anzusehen und zu
erkennen: Jetzt gerade, in diesem Moment ist dies und jenes
oder sogar alles in Ordnung.

Und das Schoéne: Dankbarkeit und das daraus resultie-
rende Gefiihl der Freude lassen sich iiben.

127


noviduft
Text-Box


130

Trotzdem ist Dankbarkeit kein Selbstliufer. Wird sie als
Pflicht empfunden, regt sich Widerstand und das Wesent-
liche, das Sich-Freuen und Staunen-Koénnen, 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?« Gequalt haucht mein T6ch-
terchen ein »Danke«. Thre Stimme und ihr Gesicht verraten

‘jedoch, dass ihre Freude einem Gefthl der Pflicht, vielleicht

sogar der Angst gewichen ist, dass ich schimpfen wiirde. Ich
verstand: Ein Kind driickt seine Dankbarkeit ohne Worte
aus, indem es sich iiberschwinglich freut, beispielsweise
tiber den Deckel einer Bierflasche, der in der Sonne glitzert
wie ein goldener Schatz.

" DAS NEGATIVITATSPRINZIP:

Die Evolution hat es so eingerichtet, dass wir be-
angstigende Ereignisse intensiver wahrnehmen als
freudvolle. Negative emotionale Erfahrungen wirken
etwa 3- bis 4-mal starker als Glicksgefiihle und pra-
gen sich tiefer im Gedachtnis ein. Warum? Positive
Gefiihle sind im Uberlebenskampf nicht besonders
nitzlich. In der Steinzeit lachend vor einem Sabel-
zahntiger zu tanzen bedeutete den Tod. Sich vor ihm
zu fiirchten, hinter jedem Baum eine ganze Tigerfa-
milie zu vermuten und sich deshalb in Sicherheit zu
bringen erhdhte die Uberlebenschance. Deshalb liegt
der Fokus unserer Aufmerksamkeit auf negativen Er-
. eignissen. Das bedeutet, dass wir mindestens 3- bis
4-mal mehr oder starkere Gliicksgefiihle brauchen,
um einen Schmerz auszugleichen. Habe ich mich

tber jemand geédrgert, brauche ich eigentlich_vierv
hnlich intensive freudvolle Ereignisse, um den Arger
zu neutralisieren. Oder eine Megafreude. Aufierdem
erinnern wir uns eher an schmerzvolle Begebenhei-
ten, wahrscheinlich, um dhnlichen Ereignissen in der
Zukunft friihzeitig aus dem Weg zu gehen. Freudvolle |
Erinnerungen verblassen.

Doch das ldsst sich &ndern. Dankbarkeit zu liben hilft
dabei, das Gute und Schone im Leben mehr wertzu-
schatzen und sich besser daran zu erinnern. Zudem,
wer sich angewohnt hat, Freude und Schéones bewusst
wahrzunehmen, legt sozusagen positive Erlebnisvor-

N

Soll man fiir alles dankbar sein? Nein, denn wie sollte je-
mand Dankbarkeit verspiiren fiir Schmerzen, fiir Krieg, Un-
gerechtigkeit und das Leiden anderer! Trotzdem lasst sich
im Leid ein Samen fiir Dankbarkeit entdecken.

Der Benediktinerménch David Steindl-Rast beschreibt,
dass Dankbarkeit zu iiben duflerst wirkungsvoll sei, um in
den Augenblick 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 dafiir ausgeschlossen ist.
Aber wenn ich mich daran erinnere, dass sogar im schreck-
lichsten Ereignis noch eine verborgene Méoglichkeit liegt,
steht mir offen, dafiir dankbar zu sein. Vielleicht bleiben
solche Méglichkeiten lange verborgen oder sind im Schmerz

nicht zu erkennen. Doch sie kénnen im Riickblick sichtbar.

werden, deshalb diirfen und sollen wir auf sie achtsam sein.
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DANKBARKEIT AN JEDEM FINGER

Der Benediktinermonch David Steindl-Rast hat meh-
rere Dankbarkeits-Ubungen entwickelt. Eine davon
ist die Fingeriibung.

« Beriihren Sie den kleinen Finger und fragen Sie
sich: Fiir welche kleine Sache kann ich dankbar
sein?

« Beriihren Sie den Ringfinger und fragen Sie sich:
Fiir welchen Menschen kann ich dankbar sein?

« Beriihren Sie den Mittelfinger und fragen Sie sich:
Worauf kann ich in meinem Leben stolz sein?

. Beriihren Sie den Zeigefinger und fragen Sie sich:
Fiir welche groBere Sache kann ich dankbar sein?

« Beriihren Sie den Daumen und fragen Sie sich:
Was habe ich in meinem Leben Gutes getan?

”" UIBUNG FUR FORTGESCHRITTENE:

DANKBARKEIT IN JEDER BEGEBENHEIT

« Versuchen Sie zunichst, jeden neuen Sinnesein-
druck und die daraus resultierende Handlung oder
Bewegung wahrzunehmen. Also: ich hore etwas,
ich sehe etwas, ich rieche etwas, ich flihle eine
Bewegung usw.

« Versuchen Sie dann, sich bewusst zu machen,
welche Voraussetzung und Kompetenz dafiir not-
wendig sind.

Beispiel: Ich gehe spazieren: Ich spiire meinen Fuf3
am Boden. Aha! ich habe einen Fuf3 und kann gehen!

Meine FiiBe, Beine, Riicken versehen ihren Dienst.

"Knie, FiiBe und Hiifte sind schmerzfrei. Wunderbar!

 Ich sehe ein Auto: Ich kann sehen! lch erkenne
Farben! Ich sehe den Fahrer, der etwas grimmig
dreinblickt. Ich sehe noch viel mehr: das Haus mit
der schonen Stuckfassade. Den Baum. Die Son-
nenblumen. Den Himmel.

« Ich hore Kinder lachen: Ich kann horen!

s Ich splire meinen Atem: Ich kann atmen!

« Ich rieche Auspuffgase. Das mag ich nicht, aber
mir wird bewusst: Ich kann riechen!

« Ich betrete einen Laden. Meine Hande schaffen es,
die Turklinke zu driicken. ’

o Ich treffe eine Freundin: ich kann verstehen, was
sie sagt.

«  Sie beriihrt mich. Ich kann die Beriihrung fihlen.

« Ich vermag es, dankbar zu sein.

s usw.

137


noviduft
Text-Box

noviduft
Text-Box

noviduft
Text-Box

noviduft
Text-Box


170

Bilder dienen Eckhart weniger als Objekt der Kontempla-
tion, sondern eher zur anschaulichen Vermittlung seiner
Philosophie. In vielen Klostern war und ist es eine gingige
Praxis, iiber das Leben und Sterben Jesu zu kontemplieren.
Aus der leidvollen Passionsbetrachtung entstehen Wohlge-
fithl 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 Gefithle wie Lust, Trost,

Freude, aber eben auch Wut und Abneigung, verstiarken das -

Ich. Denn wenn wir an Vorstellungen und Erinnerungen fest-
halten, dann befinden wir uns in diesen Gedankenriumen
und nicht im Hier und Jetzt. Deshalb rit er, sich letztlich von
ihnen zu l6sen - sich von dem zu entbilden, was man sich
einbildet. Trotzdem sind Bilder Kraftquellen, die helfen, sich
von anderen, belastenden Vorstellungen zu losen.

TN

" UBUNG: IN EINEM HEILSAMEN GEFUHL VERWEILEN .

« Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf den Atem.

» Erinnern Sie sich an einen Kraftplatz, an dem Sie
sich geborgen und geschiitzt fiihlen. Vielleicht
an eine Wiese mit einem Baum, einen Strand am
Meer, einen Berg oder Gipfel ...

» Nehmen Sie diese Kraftquelle in allen Einzelheiten
wahr: Was sehen Sie? Die saftig gf(jnen Blatter des
Baumes, den blauen Himmel. Was riechen Sie? Der

7/) %
Geruch einer Blumenwiese. Vielleicht spiiren Sie
etwas? Der Wind kitzelt in den Haaren, am Strand
driicken die Kiesel unter den FiiBen. Welche Ge-
fiihle entstehen? Freiheit, Geborgenheit?

4 i
] .
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Gott erfahren - das ist der Gipfel

Das weifle Segelflugzeug schwebt ganz weit oben am blauen
Himmel neben der Spur einer zarten Wolke. Wihrend des
ganzen Winters habe ich in dutzenden Stunden das Modell
aus Balsaholz gebastelt. Und nun fliegt es, kaum noch zu
erkennen. Es ist Frithjahr, die Sonne erwirmt die Erdschol-
len, es duftet nach feuchtem Gras. Schwerelos gleitet mein
Gefihrt durch die Luft, majestitisch wie ein Adler, ruhig,
unendlich schén und frei. Es gibt nichts anderes als den
Himmel, das Flugzeug und mich. Und diesen einen Moment.

Aber wer fliegt hier wen? Eigentlich folgt das Flugzeug
meinen Bewegungen am Steuerkniippel, doch ich fiihle,
dass es mich bewegt, als folgte ich ihm mit meinem Fin-
ger an der Fernsteuerung. Ein Gefiihl, als ware ich aus mir
herausgetreten, als wiirde ich mich selbst beobachten, wie
ich, der 12-jahrige Junge, das Flugzeug lenkt. Mein Herz
beginnt zu hiipfen, wird dann aber ruhig. Ich fithle mich
wie im Himmel.

Jeder Mensch kennt Erfahrungen, in denen er in einen ande-
ren Bewusstseinszustand gleitet, sich tiefgehend verbunden
fiihlt, sich von gritbelnden Gedanken lést und aus tiefstem
Herzen alles bejaht. Insbesondere in der Kindheit begegnen
uns solche Momente, werden allerdings schnell vergessen,
weil sie eigentlich gar nichts Besonderes sind. Hiufig be-
richten Menschen von einem Verbundensein beim Wandern
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oder Sport in der Natur, bei erfillenden sexuellen Begeg-
nungen, beim Malen, Spielen, der Meditation und im Gebet.
Aber es kann uns in allen méglichen Momenten ereilen, auch
ganz unvermittelt, wenn wir spazierengehen, ja, sogar wenn
wir Geschirr abwaschen oder staubsaugen, wenn wir ganz
eins werden mit dem, was wir gerade tun. Besonders giins-

tige Umstande schenkt uns die Musik. Auch von Einheits-:

erlebnissen unter Drogeneinfluss wird berichtet. Menschen,
denen eine Nahtoderfahrung widerfuhr, erzahlen anschlie-
end von Lichterlebnissen und einem ozeanischen Gefiihl
des Angenommenseins, das ihre Angst vor dem Sterben
schwinden lief. Andere dagegen erleben Nahtoderfahrun-
gen als zunichst beingstigend.

Der oben bereits erwdhnte Begriinder der Humanistischen
Psychologie, Abraham Maslow, entwickelte ein Modell, mit
dem er solche Einheitserlebnisse beschrieb. Maslow kehrte
die iibliche Fragestellung der Psychotherapie um und fragte
nicht mehr: Was macht Menschen psychisch krank? Viel-
mehr interessierte er sich dafiir, was gesunde Menschen psy-
chisch besonders auszeichnet. Dabei stiefd er darauf, dass
seelisch stabile Menschen sich an tief beriihrende Einheits-
erfahrungen erinnern, daraus Kraft schopfen und darauf
vertrauen, sie wieder zu erleben.

Der kroatische Psychologe Mihily C51kszentm1ha1y1
baute auf Erkenntnisse der Spieltheorie, wonach Kinder,
aber auch Erwachsene, beim Spielen véllig entriickt im Mo-
ment aufgehen und in einem Zustand des gliicklichen Un-
endlichkeitsgefiihls, dem sogenannten »Flow«, verweilen.
Csikszentmihalyi ibertrug das Phinomen auch auf andere
Bereiche und formulierte Bedingungen fiir den »Flow«: Man
muss sich einer Tatigkeit voll hingeben, gleichzeitig diirfen
die Anforderungen nicht zu hoch und nicht zu niedrig sein,
damit man weder {iber- noch unterfordert ist. Parallel dazu

wies Csikszentmihalyi auf den Suchtcharakter hin. Men-
schen, die den »Flow« erlebten, dann aber darauf verzichten
miissen, berichten iiber Verlustingste und Depressionen.
Auch besteht das Risiko, in einem euphorischen »Flow, wie
etwa beim Bergsteigen, Gefahren zu unterschitzen. »Flow«
kann ferner zu einem Mittel werden, Menschen zu beein-
flussen. So warnt Csikszentmihélyi davor, dass beispiels-
weise wie im Nationalsozialismus rituelle Massenereignisse
inszeniert werden, um Menschen durch ein Flow-Erlebnis
zu steuern. Das erinnert geradezu an Eckharts Misstrauen
gegeniiber ekstatischen Einheitserlebnissen, insbesondere
wenn sie in Gruppen die Vernunft des Einzelnen ausschal-
ten. -
Im Gegensatz zu Csikszentmihalyi vergleicht Abraham
Maslow Einheitserlebnisse mit Berichten von Gotteserfah-
rung. Er kommt zu dem Schluss, dass sie sich ahneln, und
nennt sie »Peak experience«, Gipfelerlebnis. Fiir sie skiz-
ziert er folgende Kriterien:
« Dasalltagliche Zeit- und Raumgefiihl verandert sich, die
Zeit vergeht wie in Zeitlupe.
« Das Beurteilen kommt zur Ruhe. Man akzeptiert die Welt
in diesem Moment so, wie sie ist.
« Man erlebt die eigene Identitit als etwas, das zum einen
einzigartig ist, zum anderen mit allem verbunden.
+  Wer Gipfelerlebnisse hat, wird spontaner, liebender und
toleranter.
+ »Seins-Werte« wie Wahrheit, Gutheit, Schénheit entwi-
ckeln sich.®

Gipfelerlebnisse kénnen klein, fast unbemerkt sein oder
iberwiltigend und zahlreiche Facetten aufweisen. Ahnlich
wie Meister Eckhart weist Maslow darauf hin, dass mysti-

sches Erleben oder schon der Begriff »Gipfelerlebnis« leicht

dazu fithren, dass Menschen den ultimativen Kick erwarten,
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quasi wie das Erlebnis einer Mount Everest-Besteigung oder
eines iiberwiltigenden Flow-Ereignisses. Solche Vorstellun-
gen versperren den Blick auf das Eigentliche, namlich auf
das Nu, das tiberall im Alltag zu finden ist, in jedem Moment
und nicht nur in ganz besonderen Augenblicken. Sich dar-
iber 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 wiirde er sie Egotrips nennen und vor ihnen
warnen. Fiir ihn beginnt der Weg hier, jetzt und sofort. Im
Nu zu sein steht jedem Menschen offen und ist nur einen
Gedanken entfernt. Ubertriebene Erwartungen verstellen
den Blick fiir kleinere Erfahrungen, die uns aber genauso
tief bewegen kdnnen und oft sanfter und nachhaltiger wir-

~ ken. Jeder Moment, in dem ich im Nu bin, ist ein sanftes

Hiigelerlebnis.

Gibt es einen Unterschied zwischen »Peak experience« und
»Flow«? »Flow« ist eher mit Anstrengung, mit Bewegung und
Willen verbunden. Man ist ganz bei einer Sache. Bei einem
»Peak experience« eréffnet 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 Zuriicktretens, Sein-Lassens, Loslassens —und

-ist bei jedem Innehalten méglich.

Hat Meister Eckhart solche Erfahrungen gemacht? Da-
von ist auszugehen, denn die Entschlossenheit und Dring-
lichkeit, mit der er sie schildert, wire ohne Gipfelerlebnisse
schwer vorstellbar. Allerdings findet sich in seinen Werken
keine Textstelle, in der er in Ich-Form dariiber berichtet.
Doch sehr wohl finden sich Passagen, in denen er die Wir-
kung von Einheitserfahrungen beschreibt:

»Eine unermessliche Wonne, dass es niemand
erschépfend auszusagen vermag.«®” »Wenn der

Mensch in Liebe so mit Gott verbunden ist in eifriger
Beflissenheit, bis der ihn fiihrt in Freude und in Sufligkeit
und Seligkeit.«5®

Meister Eckhart

Eckhart nennt die Gottesgeburt »SiifSe und Seligkeit«. Sind
also das Verweilen im Augenblick, Gipfelerlebnisse, und

“mystische Einheitserfahrung das Gleiche? Ja und Nein. Zu-

nichst sind es verschiedene Deutungssysteme mit eigenen
Begriffen. Auflerdem bleibt jede Erfahrung individuell und
lasst sich nur bedingt verallgemeinern. Doch man kann sa-
gen, es sind Bezeichnungen fiir das gleiche Phinomen: die
Erfahrung eines Geschehens, bei dem das Ich mit etwas Un-
beschreiblichem eins wird.

Eckhart ermutigt mich mit seinen Worten, meine Wahr-
nehmung fiir Einheitserlebnisse zu schirfen: Nachdem ich
meine Freundin kennengelernt hatte, holte sie mich eines
Tages mit ihrem blauen VW-Touran ab, einem ziemlich
groflen Kombi fiir eine Familie. Ich hatte so ein Modell
noch nie gesehen, iiberhaupt nicht gewusst, dass es exis-
tiert. Aber als ich diesen besonderen blauen Wagen, dessen
Besitzerin mir am Herzen lag, einige Male gesehen hatte,
sprangen mir plétzlich andauernd solche Autos ins Auge.
Ohne dass es mir bewusst war, suchte etwas in mir nach
diesem Auto.

So entwickeln sich auch Antennen fiir die Einheitser-
fahrung. Dadurch, dass ich mich an sie in meinem eigenen
Leben erinnere, sie weiterhin fiir méglich halte, sie sogar
aktiv suche, wird die Aufmerksamkeit dafiir empfanglich.
Die Wirklichkeit verandert sich, weil Dinge und Erlebnisse
auftauchen, die man fiir unméglich gehalten hitte. Und
dies kann immer und tberall geschehen: beim Spazieren-
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gehen, Musikhéren, Innehalten, einem Gesprich, beim
mantrischen Beten und vielem mehr.

UBUNG: EINHEITSERLEBNIS .

Lenken Sie die Aufmerksamkeit auf den Atem. Stellen

Sie sich die Fragen:

« Wann gab es in meinem Leben so etwas wie ein
Gipfelerlebnis? Oder ein kleineres Hiigelerlebnis,
bei dem ich mich ganz angenommen, ganz im Hier
und jetzt fiihlte und sich die Raum-/Zeit-Wahrneh-
mung veranderte? ‘

» Hatten Sie ein solches Erlebnis in lhrer Kindheit?

« Versuchen Sie, sich die Situation genau in Erinne-

~ rung zu rufen. Was haben Sie dabei gefiihlt?

»  Welche Wirkung hatte dies auf Sie?

» Hat es auch heute noch eine Wirkung?

Und nu? — wie iiben?

Sabine erzihlt, dass Sie es einfach nicht schaffe, regelma-
Rige Ubungen in ihrem Leben unterzubringen. »Ich kriege
es einfach nicht auf die Reihe«, sagt sie, »ich fange voller
Enthusiasmus an, es macht auch Spafl. Und dann hére ich
wieder damit auf, obwohl ich es ja eigentlich will. Ich weif?
doch auch, dass es mir guttut! Dann schidme ich mich sogar
manchmal vor mir selber, bekomme ein schlechtes Gewissen
und habe noch weniger Lust.«

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

wohnheiten ab, die bereits unsere Zeit ausfiillen. Besonders
der Einstieg ist schwierig; hat man sich dagegen erst einmal
aufgerafft, fillt vieles leichter. Was also tun? Die Losung
lautet: sich die Gewohnheit zunutze machen.

~Eckhart kannte dieses Wirkprinzip bereits.

»Man muss ndmlich wissen: weil die Gewohnheit
gewissermalfien eine zweite Natur ist, freut es jeden,
wenn er Gewohntes tut.«%

Meister Eckhart

Ein Grofiteil unseres Verhaltens und unserer Gedanken sind
mit denen am Tag zuvor identisch. Wir sind nun einmal Ge-
wohnheitstiere und suchen den Weg des geringsten Wider-
standes, weil das unsere Kraftreserven schont. Gewohnhei-
ten sind deshalb so hartnickig, weil sie uns einen Vorteil
bieten: Sie ersparen uns, bei gleichen Fragestellungen stin-
dig neu dariiber nachzudenken und dann eine Entscheidung
treffen zu miissen. Stellen Sie sich vor, Sie miissten beim
Einkaufen jedes Mal neu iiberlegen, welche Brotsorte, wel-
chen Kise, welchen Kaffee, welche Milch, welches Gemiise
Sie kaufen wollen. Was fiir ein anstrengender und zeitauf-

windiger Einkauf! Natiirlich, hin und wieder freuen wir uns -

tiber etwas Neues, aber im Grof3en und Ganzen bleiben wir
doch bei dem, was sich bewdhrt hat. AuRer dem Zeitaufwand
verringert sich so der Energieaufwand, denn sich entschei-
den kostet Willenskraft, die sich erschépft. Man muss sich
immer wieder mit ihr aufladen. Deshalb schaffen sich viele
Menschen ihre alltiglichen Gewohnheiten: den duftenden
Kaffee am Morgen, den genussvoll gel6ffelten Lieblingsjo-
ghurt, Pommes vom Imbiss gegeniiber, Freunde treffen im
Stammlokal, den Tatort gucken am Sonntag.
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