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EINFUHRUNG:
STILLE IN DER STADT

BEWUSSTHEIT VERSUS BUSINESS

Kulturelle Vielfalt, Kreativitit und Freiheit sind Schlagworte,
die wohl den meisten spontan einfielen, fragte man sie nach
positiven Assoziationen zu einem Leben in der Stadt. Dagegen
kime es vermutlich den wenigsten in den Sinn, die Grofistadt
mit Stille in Verbindung zu bringen und als den fiir ein spiritu-
elles, meditatives Leben bestens geeigneten Ort zu halten. Da-
bei ist genau dies der Fall. Das mag jene Menschen erstaunen,
die meinen, ein solches Leben sei an Bedingungen gebunden,
die in der Stadt kaum anzutreffen sind — an Gerauscharmut,
Natur und Abgeschiedenheit zum Beispiel. Sie reisen mogli-
cherweise durch die halbe Republik in ein lindlich gelegenes,
spirituelles Zentrum, um mithilfe eines Yoga- oder Meditati-
onskurses wieder aufzutanken und so gestirkt in die Stadt zu-
rickzukehren. Damit verhalten sie sich wie Menschen an Lan-
desgrenzen, die oft viele Kilometer fahren, um jenseits der
Grenze billiger zu tanken. Sind sie dann zuriick am Heimatort,
ist der Tank schon wieder halb leer und der Nachmittag vorbei.

Viele Jahre lang habe ich dhnlich gedacht und gehandelt.
Spitestens eine halbe Woche vor Beginn des Meditationskurses
im lindlich gelegenen Zentrum wurde mein Leben sehr hek-
tisch, da ich tausend Dinge zu bedenken und erledigen hatte,
bevor es zur Entspannung aufs Land ging. Vollkommen er-
schopft bestieg ich in letzter Minute den Zug und atmete auf.
Nun konnte das meditative, achtsame, bewusste, verlangsamte
Leben losgehen. Nach einer Woche des meditativen, achtsa-
men, bewussten, verlangsamten Lebens ging es zurick in die
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Stadt. Schon im Zug, nein, wenn ich ehrlich bin, schon am
Abend vor Kursende, kreisten meine Gedanken zunehmend
wieder um das, was ich als Nichstes zu bedenken und zu erle-
digen hatte. Und zuriick in der Stadt musste ich genauso viel in
kiirzester Zeit abarbeiten, weil ich mir diese Meditationswoche
gegonnt hatte, wie ich zuvor erledigen musste, um sie mir tiber-
haupt leisten zu kénnen. Und wie aus einem Luftballon begann
die durch viele Stunden des Sitzens gewonnene Energie lang-
sam, aber sicher zu entweichen ... und ich blickte schon wieder
in den Kalender, wann ich mir die nichste Woche »freischau-
feln« konnte, um wieder dieses Konzentrat eines meditativen,
achtsamen, bewussten, verlangsamten Lebens in mich aufzu-
nehmen. Ahnlich wie eine Stchtige, die sich, kaum lésst die
Wirkung der Droge etwas nach, schon mit dem Nachschub
beschiftigt.

Da traf ich zufillig einen Bekannten auf der Straf3e, der meist
sehr angespannt und wie unter Strom wirkte. Er hatte einen an-
strengenden Job, versuchte dem Stress aber durch Yoga- und
Meditationskurse entgegenzuwirken. Diesmal wirkte er heiter
und gelassen. Auf meine Frage, ob er einen anderen Chef oder
Job habe, verneinte er. »Ich habe meine Kurse aufgegeben und
lebe einfach nur noch. Du glaubst nicht, wie wohltuend und ent-
spannend das ist«, sagte er.

Dieses Gesprich brachte mich weiter ins Griibeln, und ich
begann mich ernsthafter als zuvor mit der Stadt — und da ich in
Berlin lebe, ist es die Grofistadt — als Ort der Stille, spirituellen
Praxis und Erfahrung zu beschiftigen. Ich verstand zunehmend,
dass die Stadt nicht als solche der Energie, Gelassenheit, Balance,
meditative Ruhe verzehrende Vampir ist, fir den ich sie bislang
gehalten habe, und der ich, sooft es ging, zu entflichen suchte, um
Energie, Gelassenheit, Balance, meditative Ruhe zu akkumulie-
ren, die mich zumindest eine Zeit lang wieder tragen. Dies war
lediglich meine Sicht, die ich jedoch durch meine Wahrnehmung
und mein Handeln immer wieder bestitigte. Ich begriff aber
auch, dass nicht nur die Unterteilung: hier Stadt (laut, hektisch,



zerstreuend, Energie entziehend) dort Land (ruhig, meditativ,
tokussierend, Energie spendend) der Knackpunkt ist, sondern
dass das eigentliche Problem tiefer liegt.

Solange ich spezielle Zeiten und Orte fir Stille und spirituelle
Praxis, fiir Meditation oder Entspannung »reserviere«, um mich
frisch, wach und gelassen den weiteren 16 Stunden des Tages
widmen zu kénnen, so lange besteht die Gefahr, dass Spirituali-
tit kein integraler Bestandteil meines Lebens ist, sondern ledig-
lich Teil meines Terminkalenders, in dem ich eben auch noch die
halbe Stunde Meditation am Morgen oder Abend, die Yoga-
stunde, die Meditationsgruppe einmal in der Woche oder den
Vortrag am Wochenende unterbringe. So wird Spiritualitit un-
weigerlich zu einer unter anderen Selbstoptimierungsstrategien.
Wie es aussieht, wenn Spiritualitit zu einer Stiitze gesellschaft-
lich geforderter personlicher Optimierungen wird, kann man gut
an den Ankindigungen fiir Zen-Leadership-Seminare schen,
den Anzeigen fiir manche Yogakurse oder den Werbekarten von
Personal Meditation Coachs, auf denen angeboten wird, dass der
Coach vor dem Meeting ins Biiro kommt, um mit dem Klienten
zu meditieren, damit der klarer und gelassener in die Bespre-
chung gehen oder auch Leute entlassen kann. Das mégen viel-
leicht Extreme sein, doch in abgemilderten Formen ist diese
Haltung weitverbreitet. Sie fiihrt zum Beispiel auch dazu, dass
Mitarbeiter in spirituellen Zentren oder sogar dort Lehrende an
Burnout leiden, obwohl sie propagieren, dass Meditation und
Achtsamkeit fiir ein gelassenes, gliickliches Leben so wesentlich
seien.



In diesem Buch wird vorgeschlagen, die Unterteilung: hier mein
Meditationskissen fir die spirituelle Ubung, da der Alltag, in
dem ich meinem ganz normalen Leben nachgehe und mich
durch die Ubung besser fithlen will oder in den ich »Spirituelles«
zu integrieren suche, aufzugeben. Der ganze Alltag, das gesamte
Leben kann vollkommen unterschiedslos spirituelles Praxisfeld
sein. Das mag vielleicht anstrengend und nach viel zu hohen An-
sprichen klingen. In Wahrheit ist ein solch vermeintlicher Ver-
zicht entspannend und entlastend und erlst uns von zu hohen
Anspriichen an uns selbst. Auf diese Weise verindert sich unsere
Sicht auf uns und unser Tun, aber auch auf die Stadt und die
Mitmenschen grundlegend. Das bedeutet nicht, darauf zu ver-
zichten, in einem Meditationszentrum zu meditieren, Tai-Chi
oder Yoga zu iiben, Gottesdienste zu besuchen oder Ahnliches.
Es soll lediglich darauf aufmerksam gemacht werden, dass acht-
sam Uber die Strafe zu gehen oder einem anderen Menschen die
Thir aufzuhalten durchaus mit Spiritualitit zu tun hat. Das heif3t
auch nicht, dass Meditationsretreats in lindlichen Zentren, Ex-
erzitien oder Entspannungsurlaube, ein Ruckzug ins Kloster, ein
Wellness-Wochenende oder jahrelange Aufenthalte in japani-
schen Zenklostern keinen besonderen Wert hitten. Natiirlich
haben sie den. Sie ermdglichen Erfahrungen in einer Tiefe, die
so wohl (fast) nur in Perioden des Riickzugs moglich sind und
manchmal die Ausrichtung eines ganzen Lebens verdndern kon-
nen. Doch auch eine Begegnung in der U-Bahn kann tief grei-
fende Auswirkungen haben.

»Stille in der Stadt« zu suchen, beinhaltet in der Konsequenz
eine Haltung, in der solche Unterscheidungen mehr und mehr
bedeutungslos werden. Getragen ist diese Haltung von Achtsam-
keit, Offenheit, Anteilnahme/Mitgefiihl sowie einer Ausrichtung
auf Verbundenheit (siehe S. 85ff.). Und als Haltung kann sie
tberall, jederzeit und in jeder Aktivitit prasent sein.

10



Solange ich die Stadt — wie es oft in spirituellen Zusammen-
hingen geschieht — als vorwiegend durchsetzt von nachweislich
krank machenden Faktoren wie Larm, Stress, Geschiftigkeit und
Hektik begreife, als Moloch, in dem man als spirituell Praktizie-
render und Suchende immer wieder unterzugehen droht, mache
ich die Stadt zu einem Kampfplatz und Kriegsschauplatz. Ich
trenne mich ab von ihr, suche mich darin als heile Insel zu be-
haupten, errichte um mich Mauern in Form von Entspannungs-
und sonstigen Techniken, um so gegen die Flut stadtischen Un-
rats gewappnet zu sein. Ein letztlich vergeblicher Versuch, denn
wir sind keine abgetrennten, isolierten Inseln, die fur sich allein
»Rettungspakete schniiren« kénnten.

Es scheint vielleicht auf den ersten Blick eine absurde Idee, die
Perspektive der Getrenntheit und Distanzierung aufzugeben,
umfasst die Stadt doch gentigend Aspekte, die man als hisslich,

unangenehm und vermeidenswert zu erachten gar nicht umhin —




kann. Ich denke hier an heruntergekommene Gebiude, 6de Ge-
genden oder aufdringliche, randalierende Menschen. Auf den
zweiten Blick kann man sehen, dass es auf lange Sicht anstren-
gender ist, sich immer wieder von Hisslichem, Unangenehmem
abzuwenden und auf der Autonomie seines Insel-Ichs zu beste-
hen, das man immer mehr verbessern, veredeln und zur Trutz-
burg ausbauen will.

Vor allem in siid- und nordamerikanischen Lindern gibt es
Stadtviertel, in denen sich diejenigen, die es sich leisten konnen,
durch Mauern und Tore von der tibrigen Stadt abgrenzen, um in
Sicherheit und Abgeschiedenheit zu leben (»gated communi-
ties«). Oft sind selbst ihre Villen noch von Mauern umgeben, die
so hoch sind, dass sie den Bewohnern den Blick nach drauflen
versperren. Das Gefiihl potenzieller Bedrohung wird aber selbst
durch die ausgekliigeltsten Uberwachungssysteme nicht ver-
schwinden, verweisen diese doch stets auf das, was sie verhindern
sollen.

Nichts anderes gilt fiir unsere individuellen Versuche, das ei-
gene Ich als Sicherheitszone auszupolstern. Wir leugnen damit
die Tatsache, dass wir mit allem in der Stadt verbunden sind: mit
den Plattenbauten in Berlin-Marzahn, wenn wir selbst in einer
Villa im Grunewald wohnen, mit dem Bettler in der U-Bahn,
wihrend wir nur im Auto durch die Stadt fahren. Dass wir diese
Verbindung in ihrer Wirkung meist gar nicht oder kaum spiiren,
bedeutet nicht, dass sie nicht existiert.

Be Berlin oder I Amsterdam — diese Slogans, erdacht von den
Marketing- und Tourismusabteilungen jener Stidte, bringen ge-
nau das (vermutlich unbeabsichtigt) zum Ausdruck, um was es
bei einer urbanen Spiritualitit geht, nimlich mitten im Leben,
mitten in der Stadt verortet zu sein.

Sich von dem Gedanken zu verabschieden, dass man sich
gegen die Stadt abgrenzen miisse, um gut in ihr zu leben, be-
deutet nicht, sich ihr wehrlos zu ergeben, sich in ihr aufzulésen
und von ihren Reizen tberfluten zu lassen. Es bedeutet, Werk-
zeuge zu kennen und sie geschickt zu handhaben, Werkzeuge,
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die uns darin unterstiitzen, wach, lebendig und freudvoll in der
Stadt zu leben. Sie machen uns Mut, unserem »Wunsch nach
Verbundenheit nachzugehen«, wie die buddhistische Lehrerin
Sylvia Kolk sagt, »und zu erkennen, dass diese Verbundenheit
alles Menschsein einschlieft, was wir in der Stadt erleben. Dar-
aus kann sich eine ganz neue Liebe zum Leben entwickeln«. Es
bedeutet auch, um Orte in der Stadt zu wissen, die uns inspi-
rieren und stirken. Wenn man sich ernsthaft auf die Suche
macht, wird man erfahren konnen, dass es sehr viel mehr und
auch ganz andere sind, als wir gemeinhin denken, wenn wir uns
meditative oder sonstige >Kraftorte« vorstellen. Und es bedeutet,
die vielen Menschen in der Stadt wertzuschitzen, die uns stir-
ken — tagein, tagaus. Das ist nicht nur der spirituelle Lehrer, der
eine Meditation anleitet oder einen Vortrag hilt, sondern ge-
nauso die Frau, die uns Brétchen verkauft, der Zeitungsaus-
triger, die Busfahrerin.

Dieses neue Verstindnis in seinen vielfiltigen Facetten soll hier
beschrieben werden. Im ersten Kapitel des Buches geht es mir
darum, ausfihrlich zu zeigen, dass urbane Spiritualitit sich vor
allem in der bereits angesprochenen Haltung von Achtsamkeit,
Offenheit, Anteilnahme und Verbundenheit ausdriickt und
dass sie mit traditionellen spirituellen oder religiésen Kontex-
ten verbunden werden kann, aber nicht notwendigerweise muss.
Im zweiten und dritten Kapitel wird die Achtsambkeit als ein
entscheidendes Werkzeug spiritueller Stadtpraxis niher be-
trachtet, aber es wird auch beleuchtet, warum wir uns damit oft
so schwer tun. Achtsamkeit ist die Voraussetzung dafiir, dass
wir wach und mit offenen Sinnen den stidtischen Raum und
uns selbst darin wahrnehmen, erforschen und neu entdecken
kénnen. Um Stadtentdeckungen dieser Art geht es in einem
weiteren Kapitel. Dass Stille und meditatives Erleben an un-
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zihligen Orten und zu fast allen Zeiten moglich sind, wenn
man ein paar Kleinigkeiten dabei beachtet, ist Thema des dar-
auffolgenden Kapitels. Zwei dieser méglichen Orte ist ein ei-
genes Kapitel gewidmet: sakrale Riume und Girten. Schlief3-
lich geht es um die Sichtbarkeit des Leidens in der Stadt und
darum, wie wir damit umgehen kénnen.

Mit verschiedenen Menschen, die in der einen oder anderen
Form mit spiritueller Stadtpraxis zu tun haben, fithre ich im
zweiten Teil des Buches Gespriche tber ihre Arbeit und ihre
Sichtweisen. Mt diesen Gesprichssequenzen wird klar, dass spi-
rituelle Stadtpraxis das Projekt vieler verschiedener, ganz unter-
schiedlicher Stimmen ist. Diese Vielfalt macht das Projekt so
kostbar und zukunftsweisend. Einige Menschen habe ich des-
halb auch um kleinere Ubungen oder Meditationen fiir dieses
Buch gebeten. Probieren Sie sie aus! Fiir lingere Aufenthalte in
der Wiiste oder Wildnis gibt es >survival kits, in die all das hin-
eingehort, was zum Uberleben in diesen Gegenden notwendig
ist. Was wiirden sie in ein >survival kit« fiir die Grof3stadt packen?,
habe ich einige meiner Gesprichspartnerinnen und -partner ge-
fragt? Die Antworten sind tiberraschend. Ebenso wie es Kunst-
aktionen sind, die immer wieder einen inspirierenden Zugang zu
der jeweiligen Thematik er6ffnen. Am Ende des Buches habe ich
eine Vision >meiner achtsamen Stadtc entworfen und lade Sie ein,
Ihre eigene Vision zu entwickeln.

Mit diesem Buch méchte ich vor allem eines: Ihre Neugierde
und Experimentierlust wecken. Fiir mich selbst war und ist die
Beschiftigung mit dem Thema ein einziger grofler Selbstversuch,
die Haltung von Achtsamkeit, Offenheit, Anteilnahme und Ver-
bundenheit immer mehr in meine Sicht von Stadt einfliefen und
wirksam werden zu lassen. Dabei sind mir zwei Dinge deutlich
geworden: Erstens ist ein solcher Ansatz, auch wenn er wunder-
volle neue Erfahrungen erschlief’t, ein Ubungsweg — und ein
Scheitern ist immer mit eingeschlossen: Es erscheint mir ein
wichtiger Teil dieses Weges zu sein, sich mit der Kunst des Schei-
terns vertraut zu machen; zu akzeptieren, sich immer wieder als
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unachtsam, genervt, hektisch und aggressiv zu erleben. Zweitens
kommt mir in diesem Zusammenhang stets das Bild von uns al-
len als Kerzen in den Sinn. Manchmal brennen wir, weil wir uns
an anderen Flammen entziinden konnten. Dann sollten wir un-
ser Licht nicht vor anderen zu verbergen suchen aus Angst, es
wiirde im Kontakt vielleicht erléschen oder uns weggenommen.
Wenn wir uns zur Verfiigung halten, damit sich andere an uns
entziinden und dann ihrerseits das Licht weitertragen konnen,
wird das Lichtermeer in unseren Stidten immer grofler, aber es
ist keines, das Energie frisst, sondern eines, das Energie schafft.
An wie vielen Orten mittlerweile schon Kerzen brennen, gerade
an zunichst vollkommen unerwarteten, habe ich in den letzten
Monaten immer wieder erfahren, und fir diese Erfahrung bin
ich zutiefst dankbar. Wenn ich etwas davon durch dieses Buch
weitergeben kann, hat es seinen Zweck erfullt.
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»Jede Stadt ist ein Seelenzustand,
und kaum hat man sie betreten,
so teilt sich dieser Zustand mit und geht in uns iiber;
er ist wie ein Fluidum, das sich einimpft

und das man mit der Luft in sich einsaugt.«'

Georges Rodenbach
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MERKMALE EINER URBANEN
SPIRITUALITAT

Seit jeher sind Stiadte Orte des Handels, des Wandels, der
Sehnstichte und der Auseinandersetzung mit anderen Lebens-
stilen, Meinungen und anderen Biografien gewesen. Mittler-
weile leben weltweit mehr als die Halfte aller Menschen in
Stiddten. 1900 waren es erst 10 Prozent. In Deutschland sind es
bereits 71 Prozent. Mit weiter steigender Tendenz. Neben der
Landlust, so der Titel einer sehr erfolgreichen Zeitschrift fiir
das Landleben, gibt es in den letzten Jahren verstirkt eine neue
Stadtlust, eine neue Sehnsucht nach dem Urbanen. Doch wie
Gerhard Matzig in einem Essay schreibt, »beklagt sich eben
jene Gesellschaft, die diese Sehnsiichte hegt, nur allzu oft iber
ihre Folgen und klagt gerne vor Gericht tiber die Zumutungen
urbaner Lebensweise. Uber die Zumutungen auch der Nibhe,
der Heterogenitit und des Andersseins«*.

Neben der Stadtlust gibt es eben auch den >Stadtfrusts, der
auflerlich in Form schrumpfender Stidte, verddender innen-
stadtischer Bereiche oder maroder offentlicher Gebiude, Ar-
mut, Obdachlosigkeit und Gewalt sichtbar wird und innerlich
als Leiden unter Lirm, Hektik, Stress und Einsamkeit. Stidte
sind ein Spiegel der Gesellschaft und ein Schliissel zum Ver-
stindnis unseres Zusammenlebens. Wie wir im stiddtischen
Raum mit den oben genannten Problemen umgehen, mit sozi-
alen, demografischen, 6kologischen Fragen, mit kulturellen, re-
ligiosen Unterschieden, das ist fiir die Gegenwart und Zukunft
unserer Gesellschaft von Bedeutung. Unser Denken und Han-
deln wird dabei ganz wesentlich von unseren Einstellungen,
Haltungen und Werten geprigt. Traditionell war dies ein wich-
tiges Feld von Religionen, doch im Zuge von Sikularisierung
und Individualisierung haben Religionen diese prigende Rolle
lingst verloren und zerfallen in »all das, was in der Kirche zu-
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sammengebunden war; Riten, Lebensfihrung, Kollektiv-
identitit, Moral, subjektiver Glaube. Diese Komponenten
verselbstindigen sich und werden teilweise unabhingig vonein-
ander organisiert, nachgefragt und individuell neu kombiniertc,
so der Soziologe Ulrich Beck.?

Grof3stidte sind ideale Orte fiir solche Neukombinationen,
nicht zuletzt, da im Zuge der Globalisierung mittlerweile fast alle
religiésen oder spirituellen Traditionen dort in der einen oder
anderen Form anzutreffen und in Augenschein zu nehmen sind.
Sie sind es aber auch insofern, als sich immer mehr Grof3stidter
von den tblichen urbanen Gliicksversprechen und -strategien
enttiuscht abwenden und als Suchende oder spirituelle Wande-
rer abseits davon unterwegs sind. Das stidtische Leben bringt die
Kehrseiten von Freiheit und Individualisierung so auf den Punkt,
dass es solche Suchbewegungen durch die eigenen Bedingungen
unausgesetzt nihrt. Den auf diese Weise Suchenden geht es viel-
tach darum, fir sich neue verbindliche Haltungen und Werte zu
finden und einzuiiben, um neue Orientierungen zu gewinnen.
Religios oder spirituell sein, setzt mittlerweile lingst nicht mehr
»die Zugehorigkeit oder Nicht-Zugehorigkeit zu einer bestimm-
ten Gruppe oder Organisation voraus; es bezeichnet vielmehr
eine bestimmte Einstellung zu den existenziellen Fragen des
Menschen«®.

Urbane Spiritualitit ist also in sehr starkem Mafe individua-
lisiert, weil sie zuallererst eine individuelle Einstellung bezeich-
net. Sie ist als eine rein sikulare Spiritualitit vorstellbar und
lebbar, das heifdt, urbane Spiritualitit vermag auch ohne Anbin-
dung an religiose Traditionen Wirkung zu entfalten. Sie ldsst
sich aber auch im Kontext spezifischer religioser oder spiritu-
eller Formen als >Haltung« beschreiben. Spirituelles Erleben
bzw. dessen Deutung sind zunehmend im Individuum selbst
verortet und bilden die Grundlage einer Lebenshaltung, die
immer und tberall ausgedriickt und kultiviert werden kann.
Dazu sind nicht notwendigerweise besondere Orte oder Ge-
meinschaften notig. Ganz allgemein lisst sich spirituelles Er-

19



leben als eine Haltung von Achtsamkeit, Offenheit, Anteil-
nahme/Mitgefihl und Verbundenheit kennzeichnen. Eingetibt
werden kann diese Haltung in den traditionellen spirituellen
Wegen wie auch in vollkommen sikularen. Sie wird sich von
daher auch in sehr verschiedenen Sprachen und Ausdrucksfor-
men artikulieren, was mit der groflen Vielfalt von Meinungen,
Kulturen und religiésen Traditionen korrespondiert, die in ei-
ner Stadt zu Hause sind. In dieser Vielfalt braucht urbane Spi-
ritualitit aber auch eine sehr klare Ausrichtung, um nicht trivial
oder beliebig zu werden. Durch ihre Sprachen- und Methoden-
vielfalt ist sie anschlussfdhig an andere gesellschaftliche Dis-
kurse, und das macht sie so wichtig fir die heutige Zeit. In die-
sem Zusammenhang erhebt sich die Frage, inwieweit die
Religionen in ihren traditionellen Ausrichtungen diese An-
schlussfihigkeit nicht zunehmend verlieren. Und damit meine
ich nicht nur die christliche, wo das sehr offensichtlich gewor-
den ist, sondern auch zum Beispiel die buddhistische, die seit
ein paar Jahrzehnten bestrebt ist, sich hier im Westen zu ver-
wurzeln, und dabei immer wieder auf traditionellen, asiatischen
Formen beharrt. Wenn der Reiz des Exotischen sich verbraucht
hat, was tritt dann an dessen Stelle?

Um es einfach zu sagen: Mehr Achtsamkeit, Offenheit, An-
teilnahme/Mitgefiihl und Ausrichtung auf Verbundenheit tun
uns als Individuen gut, und es tut auch der Gesellschaft als
Ganzer gut, wenn Entwicklungen in allen Bereichen stirker
von diesen Haltungen geprigt werden. So kénnen entschei-
dende Voraussetzungen dafir geschaffen werden, in einer im-
mer komplexer werdenden Welt mit wachen Sinnen friedvoll,
gelassen und verantwortungsbewusst zu leben und zu Entschei-
dungen zu gelangen, die tiber den Tellerrand des eigenen Egos
hinausgehen.
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Eine urbane Spiritualitdt beférdert die individuelle und gemein-

schaftliche Entwicklung, denn:

» Achtsamkeit bedeutet nicht-wertende Wahrnehmung dessen,
was im gegenwartigen Moment geschieht, in mir und
auBBerhalb von mir. Nur wenn ich achtsam bin, weil3 ich wirk-
lich, wie es um mich, aber auch, wie es um mein Umfeld be-
stelltist.

» Offenheitbedeutet vorbehaltlose Begegnung mit dem Ande-
ren; der Zenmeister Shunryu Suzuki hat dafiir den Begriff
wAnfédnger-Geist«® gepragt; Bernard Glassman Roshi spricht
von Nicht-Wissen. Gemeint ist damit weder ein voyeuristi-
scher noch ein naiv-dummer Geist, sondern einer, der sich
von Wertungen und Vergleichen frei machen kann. Es ist ein
Geist, der nicht immer schon alles weil3, kennt und tiberall
schon gewesen ist, sondern der spiegelt, was vor ihm er-
scheint, statt es nach einem schnellen Blick sofort einzuord-
nen oder abzutun. »Der Geist des Anfangers ist der Geist des
Mitgefiihls«, so Meister Suzuki.

» Anteilnahme/Mitgefiihl bezeichnet eine Haltung, die sich
kiimmert, Anteil nimmt, Sorge trdgt und nach Wegen und
Madglichkeiten der Linderung von Leid sucht. Es ist eine Hal-
tung, die uns den Blick nicht vorschnell abwenden lasst und
uns vom Leidvollen in uns und auBerhalb von uns abtrennt
und distanziert.

s Die Dimension Verbundenheit wird uns gegenwartig, wenn
wir nichts ausgrenzen und ausschlieBen und uns auf das
ausrichten, was allem Leben zugrunde liegt. Wir realisieren
dann die Einheit des Lebens.

Die Tiefenokologin Joanna Macy spricht davon, dass wir »offene,
lebende Systeme sind, wie alles Leben auf der Erde, und als sol-
che durchflieffen uns Stréme von Materie, Energie und Informa-
tion, die uns am Leben halten. Das geschieht in einer Welt, die
wir alle miteinander teilen (...) In diesem ungeheuer dichten Be-
ziehungsgeflecht, das all unsere Lebensaktivititen ermdglicht,

Merkmale einer urbanen Spiritualitat
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kann ich nirgends klare Trennungen erkennen. Wenn ich jetzt
einatme, ist die Luft dann Teil von mir oder von dem Baum dort,
dessen Blitter gerade den Sauerstoff, den ich bendtige, abgege-
ben haben, oder gehort sie zu dem Hochdruckgebiet, das uns
diesen herrlichen Sonnenschein schenkt?«®

Ob ich nun aber zum Beispiel Achtsamkeit in einem buddhis-
tischen Zentrum lerne und tibe oder im sikularen Rahmen eines
MBSR-Kurses (Achtsamkeitsbasierter Stressreduktionskurs), ob
ich Mitgefiihl eintibe, indem ich mir die christliche Vorstellung
der Gottihnlichkeit des Menschen vergegenwirtige und prakti-
ziere oder im Rahmen der Forschungen von Prof. Dr. Tanja
Singer (www.cbs.mpg.de/stafl/singer-11258) an Mitgefiihlstrai-
ningsgruppen teilnehme, ist fiir eine urbane Spiritualitit
unerheblich. Erheblich dagegen ist, ob und wie ich Achtsamkeit
und Mitgefihl in meinem Alltag nachhaltig ausdricke.

Der Drang zu einer immer stirkeren Individualisierung trigt
im Begleitgepick auch die Sehnsucht nach Gemeinschaft, den
Waunsch, sich einem Wir zu 6ffnen und zu neuen verbindlichen
Gemeinschaftsformen zu finden. Und in diesem Bereich finden
meines Erachtens gegenwirtig die faszinierendsten Experimente
statt. Sie fiihren zu (Re-)Vitalisierungen traditioneller Orte reli-
gioser Praxis, zum Aufbau neuer spiritueller Zentren oftmals aus
den buddhistischen Traditionen, aber auch zu ganz anderen Ge-
meinschaftsbildungen. Diese haben vordergriindig tiberhaupt
nichts Spirituelles, konnen aber wunderbare Felder spiritueller
Erfahrung sein, weil sie die oben genannte Haltung von Acht-
samkeit, Offenheit, Anteilnahme/Mitgefiihl und Verbundenheit
in gewisser Weise voraussetzen und gleichzeitig férdern und
stirken.

Davon spiter, beginnen wir nun am Anfang — bei der Acht-
sambkeit.
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ACHTSAMKEIT - LEICHTER GESAGT
ALS GETAN

In der U-Bahn sitzt mir gegeniiber eine Frau, daneben ein viel-
leicht zwei Jahre altes Kind, vermutlich ihre Tochter. Die Frau
schreibt eine SMS, dann klingelt ein weiteres Handy in ihrer Ta-
sche. Sie nimmt den Anruf entgegen und klemmt sich das Handy
zwischen Ohr und Schulter, um mit dem Anrufer zu sprechen,
wihrend sie weiter ihre SMS schreibt. Das Kind beginnt zu wei-
nen und mit den Beinen zu strampeln. Sie gibt ihm schlief}lich
das eine Handy, telefoniert jedoch weiter. Das Kind strampelt
voller Freude mit den Beinen, driickt das Handy ans Ohr und
imitiert einen jungen Mann, der neben mir sitzt und gerade ges-
tenreich telefoniert. Von einem dhnlichen Erlebnis (nur ohne
Kind) berichtete Prof. Dr. Harald Walach auf dem Kongress
Meditation & Wissenschaft Ende November 2010; der Anblick
einer Frau in der U-Bahn am Morgen, die mit zwei Handys
gleichzeitig hantierte, hatte ihn so schockiert, wie er zugab, dass
er seinem Pladoyer fiir eine Kultur der Achtsamkeit eine noch
groflere Dringlichkeit gab. Diese Frau spiegelte fiir ihn den Zu-
stand einer Gesellschaft, die in ihrer Zerstreutheit kaum mehr
weif}, was sie tut, und immer grofere Aufmerksamkeitsdefizite
entwickelt. Nur eine Kultur der Achtsamkeit konne uns, so sein
leidenschaftlicher Aufruf, dazu verhelfen, dem ganzen Irrsinn des
modernen Lebens etwas entgegenzusetzen. Und nur so hitten
wir Giberhaupt noch eine Zukunft.

Uber die Kraft und das Wunder der Achtsamkeit sind in den
letzten Jahren eine Menge Biicher geschrieben worden, die in
oftmals sehr praktischer Weise beschreiben, wie man Achtsam-
keit lernen und am besten tiben kann.” In Zeitschriften sind Ent-
spannung und Meditation mittlerweile zu beliebten Themen
avanciert. Welch heilsame Wirkungen die Achtsamkeitspraxis
hat und wie sehr sie den modernen Zivilisationsleiden Stress,

Achtsamkeit — leichter gesagt als getan
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UNVERKAUFLICHE LESEPROBE

Ursula Richard
Ursula Richard Stille in der Stadt
Ein City-Guide fir kurze Auszeiten und tberraschende
STILLE IN DER STADT ~ Begegnungen

Paperback, Klappenbroschur, 160 Seiten, 13,5 x 21,5 cm
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Mitten im Trubel einen Ort zu finden, der aufatmen lasst, das wiinschen sich viele
Stressgeplagte. Uberraschend und entlastend: Es ist nicht nétig, aus der Stadt zu fliehen, um
sich zu erholen. Mit Achtsamkeit und einer veranderten Wahrnehmung bietet die GroRstadt
wieder erfrischende Begegnungen und pulsierendes Leben.



