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Vorwort

/—“m Achtsamkeit ist eine weise und potenziell heilsame Art, mit

dem, was uns im Leben widerfihrt, in Beziehung zu sein.

Und, so unwahrscheinlich es auch klingen mag, das beinhaltet alles und jedes,

was Thnen und einer jeden von uns geschehen kann. Selbst angesichts extrem

herausfordernden Lebensumstanden wohnt der Kultivierung von Achtsamkeit

ein tiefreichendes Versprechen inne. Vielleicht uberrascht es Sie, wie

breitgefichert die moglichen Auswirkungen sind — beziehungsweise sein

konnen, wenn Sie dafiir offen sind, zumindest einmal die Zehen in das Wasser

der formalen und informellen Meditationspraxis zu strecken und zu sehen,
was sich daraus entwickelt.

Die meisten Menschen, die an einem MBSR-Kurs teilnehmen oder auf
irgendeinem anderen Wege zur Achtsamkeit finden, entdecken schon bald,
dass das Curriculum in nichts Geringerem als dem Leben selbst besteht: Es
geht darum, dem Leben, so wie es ist, ins Auge zu blicken und es
anzunehmen, mitsamt allem, womit auch immer man es gerade zu tun hat.
Und Sie konnen swomit anch inmmer« ruhig unterstreichen. Die Herausforderung
bei der Praxis und der Seinsweise der Achtsamkeit besteht immer darin: Wie
konnen wir mit diesem Augenblick, so wie er ist, weise in Beziehung sein,
mitsamt all den édrgerlichen, ungewollten oder erschreckenden Elementen, die
er vielleicht enthalt und denen wir uns stellen miissen? Ist es moglich, einen
radikal neuen Umgang mit dem Leben und all den Augenblicken, aus denen es
besteht, zu finden und daran zu wachsen?

Meiner Ansicht nach lasst sich der Begrift Jeilsaz am besten damit

umschreiben, mit den Dingen Frieden zu schlieen, so wie sie sind. Das



bedeutet nicht, etwas zu reparieren oder wiederherzustellen, etwa einen

vormaligen Zustand, oder das, was problematisch ist, einfach zum

)
Verschwinden zu bringen.

Der Prozess und die Praxis, mit den Dingen Frieden zu schlieBen, so wie
sie sind, bedeutet hingegen, fiir sich selbst zu untersuchen, ob man tiberhaupt
weil}, wie die Dinge sind, oder man lediglich glaubt, es zu wissen — und somit
moglicherweise bereits schon in der Art und Weise, wie man tber die Situation
denkt, die tatsichlichen Gegebenheiten mit der eigenen Geschichte dartiber
verwechselt. Mit den Dingen Frieden zu schlie3en, so wie sie nun einmal sind,
beinhaltet, damit zu experimentieren, wie wir unsere Beziehung zu den
Gegebenheiten neu definieren und damit transformieren konnten, eingedenk
der Tatsache, dass wir ganz offensichtlich nicht wissen, wie sich die Dinge
bereits im nachsten Moment entfalten werden. Diese innere Haltung er6ffnet
uns nahezu unbegrenzte Moglichkeiten, von denen wir vielleicht gar nichts
geahnt haben. Warum? Weil eben unsere Denkmuster an sich so begrenzend
sind, beladen mit unseren erstaunlicherweise meist unhinterfragten mentalen
Gewohnheiten. In diesem Buch werden wir diese Gewohnheiten aufbrechen,
immer wieder und buchstiblich Moment fiir Moment, und auf diese Weise die
Offnungen und Gelegenheiten erfassen, die dabei entstehen, wenn wir, mit
den Worten von Derek Walcott, uns selbst »an unserer eigenen Tiir begriflenc.

Auf meinen Reisen begegne ich haufig Menschen, die mir berichten, dass
Achtsamkeit ithnen ihr Leben zurtckgegeben hat. Oft erzihlen sie mir
Geschichten von unfassbar schrecklichen Lebensumstinden, Ereignissen oder
Diagnosen, die man wirklich niemandem wiinscht. Meistens drticken sie es in
etwa so aus: »Achtsamkeit (oder auch «die Praxis») hat mir mein Leben
zuriickgegeben« oder »hat mir das Leben gerettet«, oft gefolgt von einem
Ausdruck tiefer Dankbarkeit. Jedes Mal, wenn mir jemand eine solche
Erfahrung schildert, sei es im Gesprich oder per Brief oder E-Mail, klingt es
so authentisch und persénlich, dass ich mir ganz sicher bin, dass es sich nicht

um eine Ubertreibung handelt.



Interessanterweise gehen alle Menschen, die sich einigermal3en
systematisch der Achtsamkeitspraxis widmen, mit der Zeit ihren eigenen Weg,
wihrend sie zugleich immer wieder auf die stets gleichbleibenden formalen
Meditationspraktiken zurtickgreifen, die wir auch im MBSR tben (den Body-
Scan, die Sitzmeditation, achtsames Yoga und achtsames Gehen) und die im
zweiten Buch »Wach werden und wunser Leben wirklich leben« dieser Setie
beschrieben werden, und natirlich auch, wihrend sie in ihren alltdglichen
Begegnungen mit dem Leben Achtsamkeit tiben.

Ich mé6chte an dieser Stelle einen Ausdruck der Dankbarkeit wiedergeben,

den mir mein Verleger in GroBbritannien kiirzlich weiterleitete:

Lieber Professor Kabat-Zinn,

ich habe all Lhre Biicher gelesen (einige sogar mehrmals) und etwas iiberlebt, das man mir als
Speiserohrenkrebs im Endstadium beschrieben hat. Nun schreibe ich, um Ihnen 3u sagen,
welch wichtige Rolle Ihre Biicher in meinem Genesungsprozess gespielt haben. Es ist jetzt
fiinf Jabre her, seit man mir an einem Tag im Juli (Ziemlich emotionslos) mutteilte: »Sie
schaffen es wabrscheinlich noch bis Weibnachten. Manche halten anch linger durch. Falls
Sie etwas brauchen, rufen Sie einfach das Hospiz an.«

Der Weg durch meine Krankheit ist gesaumt von gablreichen Irrtiimern, unter anderem
wurde bei der Planung einer radikalen Chemo- und Strablentherapie meine Patientenakte
verwechselt. Infolge der siberdosierten Strablentherapie waren wei meiner Wirbel gebrochen,
aber nun, am 19. Oktober 2017 bin ich immer noch da — und seit sechs Wochen in den
Studiengang Achtsambkeit an der Universitat von Aberdeen eingeschrieben. Mein Traum ist
es, die notige Qualifikation u erlangen, um schwer erkrankten Menschen mit den
Techniken zu belfen, die ich von Ihren CDs, 1ideos und Biichern gelernt habe, und zwar in
den Unterstiitzungszentren fiir Krebspatienten hier vor Ort. Dort diirfen nur ausgebildete
Ebrenamtliche mit den Patienten arbeiten.

In meiner schwersten Zeit haben Ihre Bicher Gesund durch Meditation #nd Stark
aus eigener Kraft mich inspiriert, sie sind un meinen Bibeln geworden. Inm Moment plane
zch meine erste grofsere Hausarbeit im Rabmen meines Studinms, und man hat mir gesagt,

dass mein Thema (vMeditation ist heilsam«) fiir eine akademische Seminararbeit nicht gut



geeignet ist. Das erstaunt mich, und ich frage mich, ob Sie mir wohl einen Rat geben
konnten, wo ich Inspiration dazu finden kann. ..

Leh ibertreibe nicht, wenn ich sage, dass die Lektiire Ihres Werks mir das 1.eben gerettet
hat, und ich versuche, das Beste aus jedem Atemzug zn machen, von dem man mir gesagt
hat, dass ich ihn nicht nehmen wiirde. Ich ware sebr dankbar, wenn Sie mir einen Hinweis
geben  konnten, sodass ich meinen Traum verwirklichen fkann, kranken Menschen
wirkungsvoll dabei zu helfen, ibre eigene Kraft zur Selbstheilung u entdecken. Wie lisst

sich daraus am besten eine akademische Studie machen?

Mit Dankbarkeit und herzlichen Gru3en aus Aberdeen
MARGARET DONALD

PS: Ich werde néichstes Jahr 80, insofern zablt fiir mich jede Minute!

Natiirlich schrieb ich zuriick. Unter anderem versicherte ich Margaret, dass
sie ganz im Einklang mit den neuesten Stromungen der akademischen Medizin
sei, offenkundig sehr viel mehr als diejenigen, die ithr von ihrem Vorhaben
abgeraten hatten. Ich schickte ihr Liste mit Literaturangaben zu
wissenschaftlichen  Forschungsarbeiten, in denen ihr Thema, der

Zusammenhang zwischen »Meditation« und »Heilung«, untersucht wurden.

In verschiedenen Studien hat sich gezeigt, dass bei Versuchspersonen, die man
anwies, wahrend einer Untersuchung im Computertomographen einfach nur
da zu liegen und nichts zu tun, ein wichtiges Netzwerk in einer diffusen
Region des zerebralen Kortex, die sich unterhalb der Mittellinie der Stirn nach
hinten erstreckt, in hohem Mal3e aktiv wird. Dieses Netzwerk, das aus einer
Reihe verschiedener spezialisierter Strukturen besteht, ist inzwischen als
»Ruhezustandsnetzwerk« (Defaunlt Mode Network — DMN) bekannt. Dieser
Name stammt daher, dass wir aufomatisch in ein gedankliches Umherschweifen

verfallen, wenn man uns auffordert, »nichts zu tun« und »einfach da zu liegen«.



Und raten Sie mal, wohin uns das meist fithrt? Richtig: Wir fangen an, uber
unser liebstes Thema zu sinnieren — uns selbst, naturlich! Wir verfallen in
Geschichten tber die Vergangenheit (meine Vergangenheit), die Zukunft
(meine Zukunft), Gefiihle (meine Sorgen, mein Arger, meine Depression),
verschiedenste Lebensumstinde (mein Stress, mein Druck, meine Erfolge,
mein Scheitern), oder auch das, was mit dem Land, der Welt, den anderen
nicht stimmt ... Sie wissen sicher, was ich meine.

Interessanterweise konnte in einer Studie, die an der Universitit von
Toronto! durchgefihrt wurde, bei den Teilnehmerinnen eines MBSR-Kurses
nach acht Wochen eine verringerte Aktivitit des DMN und zugleich eine
gesteigerte Aktivitdit in einem lateralen (seitlich gelegenen) neuronalen
Netzwerk festgestellt werden. Dieses zweite Netzwerk nennt man das
Experiental Network. Nach ihrem Erleben im Computertomographen befragt,
berichteten diejenigen Studienteilnehmerinnen, die an dem achtwochigen
MBSR-Kurs teilgenommen hatten, einfach da gewesen zu sein, einfach
atmend, sich ihres Korpers, ithrer Gedanken, ihrer Getfithle und der Gerausche
bewusst, wiahrend sie da lagen.

Vielleicht ist es also so (obwohl noch viele weitere Forschungsarbeiten
notig sein werden, um das mit Sicherheit sagen zu konnen), dass die
Achtsamkeitspraxis zu einer Verschiebung des Default Mode von unbewusster
(man konnte auch sagen achtloser) Selbstversunkenheit, gedanklichem
Umbherschweifen, Geschichtenerzihlen, Tagtriumen und
Gedankenverlorenheit hin zu mehr Prisenz, mehr Achtsamkeit und mehr
Bewusstheit fuhrt, auch wenn Gedanken und Gefuhle natitrlich weiterhin
auftauchen.

In dieser Studie zeigte sich, dass sich die beiden Netzwerke (das
geschichtenerzihlende und das erfahrungsbasierte Netzwerk) nach einem
achtwochigen MBSR-Kurs entkoppeln. Selbstverstindlich funktionieren beide
Netzwerke weiterhin. Schlief3lich ist es fiir Kreativitit und Vorstellungskraft
wichtig, gelegentlich Tagtriumen nachzuhingen.? Es ist ebenfalls sehr wichtig,



die eigene Vergangenheit von der Gegenwart und der imaginierten Zukunft
unterscheiden zu kénnen, wie in der Geschichte tiber meinen Vater im Kapitel
»Orientierung in Zeit und Raum« deutlich werden wird. Doch nach acht
Wochen Achtsamkeitspraxis scheint es so zu sein, dass das erfahrungsbasierte,
nicht an Zeit gebundene laterale Netzwerk im Kortex auf das zentral gelegene
DMN einwirkt, sodass durch dieses Zusammenspiel mehr Weisheit und
Entscheidungstreiheit in einem jeden Moment moglich wird, statt bloBem
automatischen Funktionieren und dem gewohnheitsmiBBigen Glauben an
implizite Geschichten iiber ein Selbst, das viel zu klein ist, um auch nur dem
nahezukommen, wer und was wir eigentlich sind, in all unserer Fille, genau
hier und jetzt.

In den zwolf Jahren, seit mein Buch Zur Besinnung konmen erstmals erschien,
ist die Zahl an wissenschaftlichen Forschungsarbeiten zu Achtsamkeit und an
Belegen beziiglich ihrer klinischen Effektivitit geradezu explodiert. Zu den
Befunden zihlen Verinderungen in der GroBle und dem Durchmesser
verschiedener Gehirnstrukturen bei Menschen, die Achtsamkeit praktizieren,
sowie eine gesteigerte funktionale Verbundenheit zwischen verschiedenen
Gehirnregionen. In einigen Studien zeigen sich Verianderungen in der
Genexpression auf der Ebene der Chromosomen — auch genannt
»epigenetische Effekte« — in anderen wurden Auswirkungen auf die Linge der
Telomere nachgewiesen: ein biologisches Mal3 fur die Auswirkung von Stress
auf unser Leben, insbesondere von intensivem Stress. Der Tenor der
Beweislage in diesen Studien sowie in Hunderten weiteren, die Jahr fir Jahr
verOffentlicht werden, ist, dass an der Praxis der Achtsamkeit etwas dran sein
muss, das einen grof3en Einfluss auf unsere Biologie, unsere Psychologie und
sogar auf unsere Interaktionen miteinander, also unsere Sozialpsychologie,
haben kann. Zwar steckt die wissenschaftliche Forschung zu Meditation noch
immer in den Kinderschuhen, doch inzwischen ist sie deutlich ausgereifter als
vor zwoOlf Jahren. Wenn Sie sich fiir einige der bestindigsten Befunde

interessieren, die einerseits aus zahlreichen Studien an Mo6nchen und Nonnen



stammen, die auf Zehntausende Stunden Meditationspraxis zurlickblicken,
und andererseits aus Studien an Menschen, die an MBSR- und MBCT-Kutsen
teilgenommen haben, empfehle ich Thnen, einen Blick in das Buch _A/tered
Traits von meinen Kollegen Richard Davidson und Daniel Goleman zu
werfen, das im Oktober 2017 etrschienen ist. Darin sind viele der besten
Studien und deren Befunde zusammengefasst. Da das Feld inzwischen so weit
geworden ist und weiterhin rapide wichst, habe ich in diesem Buch darauf
verzichtet, jingere Studien im Detail zu schildern, obgleich ich einige davon
erwihne. Falls Sie die neuesten Entwicklungen genauer nachvollziehen
mochten: Eine Reihe von ausgezeichneten Buchern zum Thema,
hauptsachlich von Wissenschaftlerinnen fur eine Laienleserschaft verfasst, sind
in den Literaturverweisen am Ende dieses Buches aufgelistet, daneben auch

einige, die sich eher an ein wissenschaftlich und medizinisch versiertes
Publikum richten.

Wenn wir die formale Meditationspraxis in unser alltigliches Leben hinein
ausweiten, dann wird das Leben selbst zu unserem Achtsamkeitslehrer. Es
bietet uns zudem das beste Curriculum fiir unsere Heilung, namlich genau da
ansetzend, wo wir uns sowieso gerade befinden. Die Prognose ist sehr gut:
Auch Sie kénnen von dieser neuen Seinsweise profitieren, wenn Sie sich mit
ganzem Herzen der Praxis widmen und einen der zahlreichen Zugangswege
nutzen, die Thnen durch Ihr Menschsein an sich und in Thren aktuellen
Umstinden offen stehen. Jeder Umstand, egal wie ungewollt oder
schmerzhaft, ist eine potenzielle Tur in die Heilung. In der Welt der
Achtsamkeit als Praxis und als Seinsweise gibt es viele, viele Tiuren. Sie alle
fihren in den gleichen Raum, den Raum des Gewahrseins an sich, den Raum
des eigenen Herzens, den Raum Threr eigenen innewohnenden Ganzheit und

Schonheit. Ganzheit und Schonheit sind bereits da, in Thnen, wie auch Ihre



intrinsische ~ Fahigkeit zu Wachheit, selbst unter den aufreibendsten
Umstanden.

Eine regelmillige Achtsamkeitspraxis zu etablieren, bedeutet eine grof3e
Veranderung des eigenen Lebensstils, wie MBSR-Teilnehmerinnen meist
schnell selbst herausfinden, auch wenn sie das stets gesagt bekommen, bevor
sie sich anmelden. Aber wenn wir die Disziplin einer tiglichen formalen
Achtsamkeitspraxis als Experiment durchfithren und uns, so gut es uns gelingt,
mit ganzem Herzen jeden Tag aufs Neue darauf einlassen, entdecken wir bald,
dass wir einige Freiheitsgrade in unserer Entscheidung haben, wie wir uns auf
das Unerwunschte oder das Beidngstigende in unserem Leben beziehen, —
ohne dabei zu leugnen, wie unerwinscht oder beingstigend manche Dinge
sein konnen. In genau dieser Kultivierung von Achtsamkeit, als formale
Meditationspraxis und als Seinsweise, entdecken wir, dass wir kraftvolle innere
Ressourcen haben, aus denen wir schopfen koénnen, wenn wir dem
Unerwtnschten, Stressigen, Schmerzhaften oder Erschreckenden ins Auge
blicken. Wir erleben, dass wir zahllose Gelegenheiten haben, uns dem, was
auftaucht, guzuwenden und uns damit anzufreunden, anstatt davor davonzulaufen
oder uns einzumauern — ihm sozusagen den roten Teppich auszurollen.
Warum? Aus dem einfachen Grund, dass es ohnehin bereits da ist. Und das
Gleiche gilt fiir das Erwiinschte, das Angenehme, das Verfihrerische, fiir
Verstrickungen aller Art. Auch diese Erfahrungen kénnen zu Objekten unserer
Aufmerksamkeit werden, sodass wir uns vielleicht weniger darin verfangen
oder sogar stchtig danach werden auf Weisen, die uns und anderen schaden
oder uns von unseren eigentlichen Absichten ablenken.

Und genau an dieser Stelle kommt die Achtsamkeit ins Spiel. Es ist
tatsichlich eine neue Seinsweise... eine neue Weise, 7z Begiehung zun den Dingen
zu sein, so wie sie in diesemr Moment sind, ob wir die Umstidnde, in denen wir uns
befinden, nun mogen oder nicht, und unabhingig von unseren Gedanken
dariiber, was diese Umstinde fir die Zukunft bedeuten mégen. In der Praxis

konnen wir Nicht-Wissen erkunden; wir kénnen lernen, darin zu verweilen,



und zumindest fir diesen einen Augenblick mit dem Nicht-Wissen in Frieden
zu sein. Es ist eine eigene Form von tiefer und heilsamer Intelligenz, sich
damit vertraut zu machen und sogar damit einverstanden zu sein, zu wissen,
dass wir nicht wissen. Zum einen befreit uns das von extrem eingrenzenden
oder groftenteils nicht zutreffenden Geschichten, die oft auf Angst basieren
und die wir nie mide werden, uns selbst zu erzihlen, aber so gut wie nie
wirklich darauf hin untersuchen, ob sie tatsichlich wahr sind, oder zumindest
wahr genug in Anbetracht der Umstinde, in denen wir uns befinden. Die
meisten Gedanken, die das Wort so//fe beinhalten, fallen wahrscheinlich in diese
Kategorie. Wir denken, dass die Dinge auf eine bestimmte Weise sein sollten,
aber stimmt das denn Gberhaupt?

Diese neue Seinsweise ladt zu etwas ein, das zunachst so wirken mag, als
wurden Sie sich selbst und die Welt ein klein wenig anders betrachten. Wie
klein dieser Wandel auch sein mag, er ist zugleich auch riesig, tiefgreifend und
vielleicht sogar befreiend, so wie er es fir Margaret Donald war, die
Verfasserin des obenstehenden Briefes. Wenn Menschen, oft sehr emotional,
davon sprechen, dass die Praxis ihnen ihr Leben zurtickgegeben oder es
gerettet habe, nehme ich an, dass sie sich auf diesen kleinen Wandel, der gar
nicht so klein ist, hin zu einer neuen Seinsweise beziehen.

Durch stete Hinwendung, Zugewandtheit und Sanftheit — und genau
darum geht es bei den formalen und informellen Achtsamkeitstibungen, die in
Teil 2 detailliert beschrieben werden — sind wir nun in der Lage, Achtsamkeit
als Seinsweise zu leben. Wenn Achtsamkeit ein Diamant mit vielen Facetten
ware, dann koénnte man sich jedes Kapitel in diesem Buch als eine von
potenziell unendlich vielen einzigartigen Facetten vorstellen, von denen eine
jede eine Eintrittspforte in die kristalline Struktur Ihrer eigenen Ganzheit und
inneren Schonheit darstellt.

Man konnte aber auch eine andere Metapher verwenden und sagen, dass
Achtsamkeit uns eine Reihe von fein geschliffenen Linsen anbietet, durch die

wir einen Blick darauf werfen konnen, wie wir das, was in unserem Leben



auftaucht, sei es erwlnscht oder unerwiinscht, in jedem Moment aufs Neue
willkommen heilen und in der Tiefe betrachten koénnen. Im zweiten Teil
dieses Bandes stelle ich eine ganze Reihe solcher Perspektiven dar; viele davon
stammen aus meiner eigenen Erfahrung. Doch es gibt unzihlige weitere, die
sich aus Threm eigenen Leben und Ihrer eigenen Kultivierung von
Achtsamkeit ergeben werden, wenn Sie sich mit ganzem Herzen darauf
einlassen, und sei es nur als Experiment fur eine gewisse Zeit, damit Sie selbst
sehen koénnen, was sich daraus entfaltet.

Diese neuen Perspektiven werden Thnen letztlich vielleicht helfen, Ihre
jeweiligen eigenen Lebensumstinde und Herausforderungen dazu zu nutzen,
sich selbst an Threr eigenen Tur willkommen zu heil3en, wie im letzten Kapitel
dieses Buches vorgeschlagen, und mithin Thre eigene urspriingliche Fille und
Schonheit zu erkennen, wiederzuentdecken und zu verkérpern. Dies kann sich
nur von Moment zu Moment entfalten, insbesondere, wenn Sie sich dazu
entschlieBen, Tht Leben so zu leben, als kime es wirklich darauf an, und zwar
in dem einzigen Moment, den Sie, genau wie wir alle, je haben werden.

»So lange Sie atmen, ist mehr mit Thnen in Ordnung, als mit IThnen nicht
stimmt, ganz egal, was das Problem ist«, sagen wir oft zu den Menschen, die
fur einen MBSR-Kurs in die Stress Reduction Clinic kommen. Achtsamkeit zu
kultivieren ist ein Weg, Energie in Form von Aufmerksamkeit, Bewusstheit
und Akzeptanz in das flieBen zu lassen, was bereits mit IThnen stimmt, was
bereits heil ist, in Erginzung zu und nicht als Ersatz fur die Hilfe, die
Unterstiitzung und die Behandlungen, die Sie gegebenenfalls bekommen oder
benotigen — und zu sehen, was dann passiert.

Fir dieses lebenslange Abenteuer wiinsche ich IThnen das Allerbeste.

Jon Kabat-Zinn
Northampton, MA
16. Mai 2018
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Teil 1

Moglichkeiten der Heilung

Das Reich von Geist und Korper

[Die Menschen] sollten wissen, dass ans demr Gebirn und nur aus dem Gebhirn
unsere 1 ergniigungen, Freuden, unser Lachen und unsere Scherzge entspringen,
ebenso wie unsere Sorgen, Schmerzen, unser Kummer und unsere Trinen.
Insbesondere denken wir durch es, wir sehen, horen und unterscheiden das
Hdissliche vom Schinen, das Schlechte vom Guten, das Angenebme vom
Unangenehmen ... Es ist dasselbe Ding, das uns irre werden ldsst, das uns Angst
und Furcht einjagt, ob bei Tag oder bei Nacht, das uns Schlaflosigkeit bringt,
unpassende Febler, unbegriindete Befiirchtungen, Geistesabwesenheit und
sittemwidriges Verbalten. Diese Dinge, die wir erleiden, kommen alle ans dem
Gehirn, wenn es nicht gesund ist, sondern abnorm heifs, kalt, feucht oder trocken
oder irgendeinen anderen unnatiirlichen Affekt erleidet, an den es nicht gewohnt ist.
Wabnsinn entstebt aus seiner Feuchtigkeit. Wenn das Gebirn abnorm feucht ist,
dann muss es sich bewegen, und wenn es sich bewegt, dann halten weder Sehen noch
Horen still, sondern wir seben oder horen bald das eine, bald das andere, und die
Zunge redet in Ubereinstimmung mit den bei jeder Gelegenheit gesehenen und
gehorten Dingen. Doch wann tmmer das Gebhirn still ist, kann ein Mensch

angemessen denken.



HIPPOKRATES zzgeschrieben

(Quelle: Eric Kandel und James Schwartz,
Principles of Neural Science, 2nd ed., 1985)



Empfindungsvermogen

Empfindung, Psychologie: die als Folge einer Reizeimpirkung durch nerviiche
Erregungsleitung vermittelte Sinneswahrnebmnng. Entsprechend den verschiedenen
Sinnesfuntktionen. Empfindung, Philosophie: die meist durch sinnliche

Wabrnehmung ansgeldste Wirkung im menschlichen Erkenntnisapparat.

BROCKHAUS ENZYKLOPADIE

~—=_ Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass alles an Thnen, was
- vollkommen das ist, was es ist, in diesem Sinne vollkommen
ist? Denken Sie nur einmal: Wie alle anderen Menschen wurden auch Sie
geboren, haben sich entwickelt, sind aufgewachsen, leben Ihr Leben, tretfen
Entscheidungen. Die Dinge, die Ihnen widerfahren sind, sind Ihnen
widerfahren, ob Sie es so wollten oder nicht. Falls Thr Leben nicht unerwartet
verfriht endet, aber selbst falls das geschieht, haben Sie es im Rahmen Ihrer
Moéglichkeiten gelebt. Sie haben Ihre Arbeit getan, haben auf die eine oder
andere Weise einen Beitrag geleistet, haben Ihr Erbe hinterlassen. Sie haben
Beziehungen zu anderen Menschen und zur Welt gefihrt, und vielleicht haben
Sie die Liebe geschmeckt oder wurden sogar darin gebadet und haben Ihre
Liebe mit der Welt geteilt. Unausweichlich werden Sie immer alter — das heil3t,
wenn Sie Gliick haben — und teilen Thr Dasein weiterhin auf vielfaltige Weise,
sei sie nun befriedigend oder unbefriedigend, mit der Welt. Und schlieBllich
sterben Sie.

So ist es jedem Menschen ergangen, der jemals auf diesem Planeten gelebt
hat. Und so wird es auch Ihnen ergehen. Genauso wie mir. So ist das
menschliche Leben.

Aber das ist noch nicht alles.



Die Kurzfassung aus der Vogelperspektive, die ich eben skizziert habe, ist
natirlich klaglich unvollstindig, auch wenn sie nicht als Karikatur gemeint ist.
Denn es gibt noch ein weiteres, unsichtbares Element, das sich durch unser
ganzes Leben zieht und wesentlich fir seine Entfaltung ist. Allerdings ist es
dermallen in das Gefiige all unserer Momente eingewoben, dass es fast zu
offensichtlich ist, um es in Betracht ziechen. Dennoch ist es diese Essenz, die
uns nicht nur zu dem macht, was wir sind, sondern uns Fihigkeiten von einem
Ausmal3 verleiht, das wir nur selten spiiren, geschweige denn wiirdigen und
voll verwirklichen. Ich spreche natiirlich vom Gewahrsein, von dem, was wir
Bewusstsein, Empfindungs- oder Erkenntnisfahigkeit nennen, von unserem
subjektiven Erleben.

Schliefllich haben wir unsere eigene Spezies Homo sapiens sapiens genannt —
mit einer doppelten Dosis des Partizip Prisenz von sapere, was »schmecken,
wahrnehmen, erkennen, weise sein« bedeutet. Was das impliziert, ist klar. Das,
was uns unserer Ansicht nach von den anderen Spezies unterscheidet, ist
unsere Fahigkeit, in unserer Wahrnehmung weise zu sein, zu erkennen und
unserer Erkenntnis gewahr zu sein. Doch diese Eigenschaften halten wir in
unserem gewohnlichen Alltagsleben fir dermalen selbstverstandlich, dass wir
sie praktisch Ubersehen, gar nicht erkennen oder sie hochstens vage
anerkennen. Wir machen nicht den besten Gebrauch von unserem
Bewusstsein, obwohl es uns doch faktisch in jedem Moment unseres wachen
und traumenden Lebens ausmacht.

Es ist das Bewusstsein, das uns Leben einhaucht. Es ist das letztendliche
Mysterium, das, was uns zu mehr macht als einem Mechanismus, der denkt
und fihlt. Ja, wir sind Wahrnehmende wie alle Lebewesen, aber wir sind fihig
zu einer erkennenden und unterscheidenden Weisheit, die uber die reine
Wahrnehmung hinausgeht. Das ist eine Gabe, die auf dieser kleinen Erde
womoglich einzig und allein uns zuteil wurde. Unser Bewusstsein macht
unsere Moglichkeiten aus, es setzt aber keineswegs die Grenzen des uns

Moglichen. Wir sind die Spezies, die in ihre eigene Grofie hineinwiachst. Wir



sind Kreaturen, die stets dazulernen und in der Konsequenz sich und die Welt
verindern. Und als eine sich entwickelnde Spezies sind wir in bemerkenswert
kurzer Zeit recht weit gekommen.

Heute weil} die Gehirnforschung eine ganze Menge tber das Gehirn und
den Geist, und dieses Wissen mehrt sich jeden Tag. Aber sie hat nicht die
geringste Ahnung, was das Bewusstsein ist und wie es zustande kommt. Es ist
ein grol3es Ritsel, ein scheinbar unergrindliches Mysterium. Offenbar kann
Materie, wenn sie nur komplex genug arrangiert ist, die Welt geistig erfassen
und sie erkennen. Der Geist taucht auf. Bewusstsein entsteht. Doch wir haben
keine Ahnung, wie. In der Kognitionswissenschaft nennt man dies das »harte
Problem« des Bewusstseins.

Es ist eine Sache, dass wir auf unserer Netzhaut auf dem Kopf stehende
zweidimensionale Bilder haben. Eine ganz andere ist es, zu sehen: die lebhafte
Erfahrung einer Welt, die »da drauflen« in drei Dimensionen existiert, jenseits
unseres eigenen Korpers, eine Welt, die real zu sein scheint, die wir mit den
Sinnen wahrnehmen, in der wir uns bewegen, derer wir uns bewusst sein
konnen und die wir uns sogar mit geschlossenen Augen in vielen Finzelheiten
vorstellen konnen. Und in dieser Vorstellung wird irgendwie auch die
Empfindung eines personlichen Selbst erzeugt, das Gefihl eines Sehenden,
der das Sehen leistet und wahrnimmt, was es zu sehen gibt; ein Erkennender
der erkennt, was es zu erkennen gibt, zumindest zu einem gewissen Grad. Und
doch ist das alles eine Vorstellung, ein Konstrukt des Geistes, buchstiblich ein
Machwerk — die Synthese einer Welt aus sensorischem Input, die zumindest
teilweise darauf beruht, dass wir Unmengen an sensorischen Informationen
durch komplexe Netzwerke im Gehirn, ja durch das gesamte Nervensystem
und letztlich den gesamten Korper verarbeiten. Das ist eine wirklich
phinomenale Leistung, Es ist ein riesiges Geheimnis und ein ganz
auflerordentliches Erbe, auch wenn wir alle es gewodhnlich fur vollig

selbstverstandlich halten.



Der Neurobiologe und Entdecker der Doppelhelixstruktur der DNS,
Francis Crick, sagte: »Trotz all dieser Arbeit [in der Psychologie, Physiologie
und molekularen sowie zellularen Biologie des Sehvermdégens| haben wir
tatsichlich keine klare Vorstellung davon, wie wir Uberhaupt etwas sehen.«
Selbst die Farbe blau (oder jede andere Farbe) existiert weder in den
Photonen, aus denen das Licht dieser bestimmten Wellenlinge besteht, noch
irgendwo im Auge oder im Gehirn. Wir sehen an einem wolkenlosen,
sonnigen Tag zum Himmel auf und wissen einfach, dass er blau ist. Und wenn
wir schon keine klare Vorstellung davon haben, wie wir etwas sehen, dann
trifft das erst recht auf unser physiologisches Verstindnis tuber die Art und
Weise zu, wie wir etwas erkennen.

In seinem Buch Wie das Denken im Kopf entsteht beschreibt der Linguist und
Neuropsychologe Steven Pinker die Empfindungsfahigkeit als eine Kategorie

fur sich:

In der Wissenschaft vom Geist jedoch schwebt die Empfindungstahigkeit auf einer eigenen Ebene
weit tber den Kausalketten der Physiologie und Neurobiologie. (...) Und wir kénnen die
Empfindungsfihigkeit auch nicht aus unserem Diskurs verbannen oder auf den Zugang zu
Information reduzieren, denn von ihr hingt die ethische Argumentation ab. Das Konzept der
Empfindungsfihigkeit ist die Grundlage unserer Uberzeugung, dass Folter etwas Schlechtes ist
und dass die Zerstérung eines Roboters nur Sachbeschidigung, die Zerstérung eines Menschen
aber Motd ist. Sie ist der Grund, dass der Tod eines geliebten Menschen in uns nicht nur Mitleid
mit uns selbst wegen des Verlustes auslost, sondern auch den verstindnislosen Schmerz dariiber,

dass die Gedanken und Freuden dieses Menschen fiir immer verschwunden sind.

Dennoch behauptet Crick, dass Empfindungsfahigkeit, was immer es sein
moge — sowie der Hindruck einer wirkenden Kraft, die wir mit den Pronomen
»ich« und »mich« verbinden, ebenso wie alle anderen Eigenschaften,
Phinomene und Erfahrungen, die wir mit dem Geist assoziieren — letztlich
durch die Aktivitit von Neuronen erzeugt werde, dass es also ein emergentes
Phinomen der Gehirnstruktur ist, und eine Aktivitit, hinter der keine
wirkende Kraft steht, sondern nur neuroelektrische und neurochemische

Impulse:



Das geistige Bild, das die meisten von uns haben, ist das eines kleinen Mannes (oder einer kleinen
Frau) irgendwo innerhalb unseres Gehirns, der oder die das, was vor sich geht, verfolgt (oder
zumindest sich sehr anstrengt, ihm zu folgen). Ich werde das den »Irrtum des Homunculus«
(homunculus ist lateinisch »kleiner Mann«) nennen. Viele Menschen sehen das in der Tat so — und
diese Tatsache wird an geeigneter Stelle einer eigenen Erklirung bedirfen — aber unsere
»Erstaunliche Hypothese« behauptet, dass dies nicht der Fall ist. Flapsig formuliert, besagt sie:
»Das machen alles die Neuronen.« Es muss Strukturen oder Abldufe im Gehirn geben, die sich auf
irgendeine geheimnisvolle Weise so verhalten, als entsprichen sie dem geistigen Bild des

Homunculus.

Der Philosoph John Searle antwortet darauf: »Wie kann es méglich sein, dass
das physische, objektive, quantitativ beschreibbare Feuern von Neuronen
qualitative, personliche, subjektive Erfahrungen verursacht?« Dies ist eine
groe Herausforderung fir das Feld der Roboterforschung, in dem die
Wissenschaftler versuchen, Maschinen zu bauen, die so etwas tun kénnen wie
den Rasen mihen, wenn er gemiht werden muss, oder Geschirr wegzuraumen,
wenn es sauber ist — Dinge, die wir tun kénnen, ohne dartiber nachdenken zu
mussen (so sagen wir wenigstens), die aber fiir Roboter unglaublich schwer zu
l6sende Probleme darstellen. Dariiber hinaus gibt es in dem explodierenden
Feld der kiinstlichen Intelligenz inzwischen von Menschen entworfene
Maschinen, die die nichste Generation von Maschinen entwerfen und bauen
(oder zumindest dazu beitragen). Mit jeder Iteration nimmt die Komplexitat
und Lernfihigkeit der Maschinen zu. Ab einem bestimmten Punkt sieht es
dann so aus, als hitten die Maschinen selbst Gefuhle und konnten tatsiachlich
denken — mit integrierten Schaltkreisen anstelle von Neuronen, aber dennoch
so, dass sie zumindest das »nachahmen«, was wir Agens, Intelligenz und
Gefiihl nennen. Und natlrlich konnte es sein, dass auch witr selbst in
Wirklichkeit hochentwickelte »Empfanger« sind, die sich mittels ihrer
Neuronen auf ein nichtlokales »Bewusstsein« einer viel héheren Ordnung
einstimmen, ein Bewusstsein, das eine FEigenschaft des Universums ist.
Zumindest sind einige Menschen der Ansicht, dass sich diese Moglichkeit

nicht ginzlich ausschlieBen lasst.



Allerdings mochte ich nicht zu weit in das Feld der verschiedenen
Erklarungsversuche fiir das Bewusstsein sowie der kontroversen Meinungen
dariiber abschweifen, so faszinierend diese Fragen und die wissenschaftlichen
und philosophischen Disziplinen, die sich damit befassen, auch sein mégen,
etwa die Kognitionswissenschaft, die Phinomenologie, die kiinstliche
Intelligenz und die sogenannte Neurophinomenologie. Mir geht es hier
vielmehr um etwas ganz Naheliegendes, namlich darum, dass wir unser
Bewusstsein als etwas Grundlegendes erkennen und uns tberlegen, ob es uns
individuell und kollektiv dienlich sein konnte, diese aullerordentliche
Erkenntnisfahigkeit weiterzuentwickeln; — eine Fahigkeit, die, was
bemerkenswert und wichtig ist, natiirlich auch unzihlige Male darin besteht, zu
wissen, dass wir nicht wissen. Zu wissen, dass wir nicht wissen, ist ebenso
wichtig wie alles andere, was wir wissen kénnen — wenn nicht sogar noch
wichtiger. Hier betreten wir das Reich des Unterscheidungsvermégens und der
Weisheit — gewissermallen die Quintessenz des Menschseins.

Am Ende eines Retreats fur Psychologen in einer MBCT-Ausbildung
(Mindfulness Based Cognitive Therapie, deutsch: _Achtsamkeitshasierte  kognitive
Therapie) bemerkte ein Therapeut, der ja immerhin den ganzen Tag lang mit
Menschen und deren Gefiihlen und Gedanken arbeitet: »Ich schotte mich von
den Menschen ab. Das ist etwas, von dem ich nicht wusste, dass ich es nicht
wusste.«

Allzu oft leben wir unser Leben eingeschrinkt von Gewohnheiten und
Konditionierungen, derer wir uns nicht im geringsten bewusst sind, die aber
unsere Augenblicke und unsere Entscheidungen, unsere Erfahrungen und
unsere emotionalen Reaktionen prigen, selbst wenn wir glauben, wir wissten
es besser — oder sollten es besser wissen. Diese Tatsache allein weist schon auf
einige der praktischen Grenzen des Denkens hin.

Doch wunderbarerweise haben wir immer Zugang zum Gewahrsein, dem
ganzen Reich des Bewusstseins und verschiedener Intelligenzen, und kénnen

so gegen diese Konditionierung angehen und unser Gespur erweitern, sodass



wir besser in Kontakt damit sind, sowie auch mit unserem Vermogen,
tatsiachlich das zu verstehen, was der Kognitionswissenschaftler Antonio
Damasio das »Gesptr fur das, was geschieht« nennt.

Empfindungsfihigkeit ist uns niher als nah. Gewahrsein ist unsere Natur,
und es liegt in unserer Natur. Es ist in unserem Korper, in unserer Spezies. Die
Tibeter sagen, dass Erkennen, also die nichtbegriffliche erkennende Qualitit,
die Essenz dessen ist, was wir Geist nennen — zusammen mit Leere und
Grenzenlosigkeit, welche der tibetische Buddhismus als komplementire
Aspekte derselben Essenz betrachtet.

Die Fahigkeit zum Gewahrsein ist uns offenbar angeboren. Wir konnen gar
nicht anders, als gewahr sein. Das ist das Charakteristikum, das unsere Spezies
ausmacht. Es liegt in unserer Biologie begriindet, geht jedoch weit iiber das
rein Biologische hinaus. Es ist das, was und wer wir in Wirklichkeit sind. Doch
wenn diese Empfindungsfahigkeit nicht kultiviert und verfeinert und in
mancher Hinsicht auch geschutzt wird, besteht die Gefahr, dass es von
Schlingpflanzen und Unterholz tberwuchert wird und schwach und
unterentwickelt bleibt, nicht viel mehr als ein schlummerndes Potenzial. Wit
konnen relativ empfindungslos werden, unsensibel und mehr schlafend als
wach, wenn es um unser Vermoégen geht, iber die Grenzen egoistischen
Denkens hinaus etwas zu erkennen. Zu diesem Vermoégen gehort auch die
Erkenntnis, dass bestimmte Gedanken egoistisch sind, und damit schon in
dem Moment, in dem sie entstehen, zu erkennen, dass sie beschrankt und
eventuell unklug sind. Wird die Empfindungsfahigkeit kultiviert und gestarkt,
dann erleuchtet sie unser Leben und die Welt und schenkt uns ein Mal3 an
Freiheit, das wir uns kaum haben vorstellen koénnen, obwohl unsere
Vorstellungskraft selbst aus eben dieser stammt.

Dieses Empfindungsfahigkeit verleiht uns auch eine Weisheit, die uns aus
unserer Neigung herausfithren kann, bewusst oder unbewusst Schaden
anzurichten und stattdessen Wunden zu heilen und die Souverinitit und

Wiirde all unserer Mitgeschopfe anzuerkennen.



Das ist nicht personlich gemeint, aber,
verzeihen Sie... Sind wir wirklich, wer wir zu

sein glauben?

Der wahre Wert eines menschlichen Wesens
wird vor allem von dem Ausmafs bestinmt,

in dem es Frezheit von sich selbst erlangt hat.

ALBERT EINSTEIN ZUGESCHRIEBEN

~—=_Als ich Biologie studierte, wurde uns eingehimmert, dass

- das Leben den Gesetzen der Physik und der Chemie
gehorcht und dass biologische Phinomene genau denselben Naturgesetzen
unterliegen (und embammern ist tatsichlich eine Metapher, die in hoheren
Bildungsinstitutionen nicht untiblich ist). Auch wenn das Leben sehr komplex
ist und die Molekiile des Lebens weitaus komplizierter sind als die einfacheren
atomaren und molekularen Strukturen der unbelebten Natur, so sagte man
uns, bestehe kein Grund zu der Annahme, dass es eine besondere belebende
Kraft oder »Lebensenergie« gibe, welche die »Ursache« fir die Lebendigkeit
eines Systems sei. Da wire also nichts auller einer einigermallen prekiren
Konstellation von Umstinden, die es den Komponenten und Strukturen von
lebenden Systemen erlauben, so zusammenzuwirken, dass die Eigenschaften
des Ganzen, also zum Beispiel einer lebenden, wachsenden und sich teilenden
Zelle, emergieren. Dasselbe Prinzip galte, weitergedacht, den Stammbaum der
Evolution hinauf auch fir die zunehmend komplexeren Lebensformen, die
sich immer weiter in das Pflanzen- und Tierreich hinein entfalten und

natirlich auch in unsere Siugetierlinie, in der sich nach und nach immer



