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Einleitung

Hallo, meine Freunde, willkommen zu dieser Darstellung
der integralen Meditation mit besonderer Berticksichtigung
der Achtsamkeit aus der Sicht der integralen Theorie. Ich
gehe davon aus, dass Sie diese Praxis nicht nur als anregend,
sondern als radikal neuen Ansatz empfinden werden, verbin-
det er doch eine der iltesten und wohl auch wirksamsten
Formen der Meditation mit einem der fortschrittlichsten
evolutiondren Weltbilder. Daraus ergibt sich ein geradezu
atemberaubendes neues Bild von Wachstum, Entwicklung
und Transformation oder eben personlicher Evolution, das
sich von allen bisherigen Ansitzen dieser Art unterscheidet.
Das mag alles sehr vollmundig klingen, aber wenn Sie die
ersten paar Ubungen ausprobiert und erlebt haben, werden
Sie Thr Leben anders empfinden und erleben.

Ich will also gleich einsteigen und zunichst ein paar der
Fragen beantworten, die mir besonders haufig zur integralen
Sicht der Achtsamkeit und Meditation gestellt werden. Ich
denke, die Dinge werden bald ein wenig Kontur fiir Sie ge-

winnen.

»Wenn Sie die Bedeutung der integralen Meditation fiir
Wachstum und Entwicklung herausstreichen, was meinen
Sie dann eigentlich mit Wachstum und Entwicklung?«

Der Stand der Forschung ist der, dass es fiir uns Menschen
mindestens zwei wohlunterschiedene Arten von Wachstum
und Entwicklung und entsprechend zwei Formen des spiri-
tuellen Engagements gibt. Erstaunlicherweise hat es noch nie
einen Weg des Wachstums und der Entwicklung gegeben (sei
er konventionell, spirituell oder wie auch immer geartet), der
beide Formen in sich vereinigt hitte, einfach weil eine der



beiden erst in neuerer Zeit entdeckt wurde. Ich bezeichne
diese beiden Formen kurz als Aufwachsen und Aufwachen.
Wie wir noch im Einzelnen sehen werden, sind die beiden
Formen bisher in keinem einzigen System weltweit je mitei-
nander verbunden worden, und deshalb bestand die Mensch-
heit tiber den gesamten Verlauf ihrer Geschichte aus unvoll-
standigen, ja eigentlich beschidigten Individuen. Wir haben
uns tatsichlich je nach Weltgegend ganz auf die eine oder die
andere Form verlegt und die jeweils andere, tja, verkommen
lassen.

So entstehen einerseits Menschen, die durchaus »erwach-
sen« sein, das heiflt, in einer der vielen Intelligenzformen ei-
nen hohen Entwicklungsstand erreicht haben konnen, aber
nicht »erwacht« oder erleuchtet sind. Sie haben also nicht das
erlebt, was in manchen Traditionen »hochste Identitit« ge-
nannt wird, worin man sich als eins mit allem erfihrt, eins
mit der gesamten Realitdt, eins mit dem Universum, eins mit
allen Lebewesen. Wenn Thnen das zu abgehoben klingt, fol-
gen Sie mir bitte trotzdem noch ein Stiickchen weiter, bis Sie
zumindest ansatzweise erkennen, was gemeint ist — und be-
sitzt der Gedanke dieses Aufwachens nicht auch einen ge-
wissen Reiz? Tatsichlich wird es in diesem Buch auch darum
gehen, dass Sie einen Eindruck davon bekommen, was diese
Erfahrung fir Sie personlich bedeuten konnte.

Und andererseits hat die Menschheit Einzelne hervorge-
bracht, die einen Weg des Aufwachens gingen und tatsichlich
Erwachte oder Erleuchtete wurden, aber in anderer Hinsicht
relativ unreif blieben. Es konnte sein, dass ihre psychosexuel-
le Entwicklung unvollstindig blieb und sie sich beispiels-
weise an ihren Schiilern vergingen; oder sie blieben trotz ih-
rer spirituellen Interessen moralisch unreif wie seinerzeit
manche in Yoga und Meditation bewanderte Nationalsozia-
listen. Sie waren homophob, sexistisch, rassistisch, fremden-
feindlich, autoritir, extrem hierarchiegebunden und so wei-



ter, kurz, sie mogen wohl auf einer hoheren Erfahrungsebene
»eins mit der Welt« gewesen sein, aber ihr Gebaren in der
Welt blieb relativ unreif und hatte etwas Gestortes, wenn
nicht Pathologisches.

Noch nie hatten wir ein Entwicklungsmodell, das sowohl
unserem Aufwachen als auch dem Aufwachsen diente, das
uns also zur Erfahrung unserer hochsten Identitat fithrte und
zugleich durch Entfaltung der in uns angelegten Fihigkeiten
und »multiplen Intelligenzen« fiir unsere menschliche Rei-
fung gesorgt hitte. Es fehlte mit anderen Worten eine Praxis,
aus der Menschen hervorgingen, die in jeder Hinsicht ganz,
vollstindig und reif waren. In gewisser Weise haben wir bis-
her ausschliefflich halbe oder kaputte Menschen hervorge-
bracht.

Vielleicht gehen Sie ja bereits einen spirituellen Weg, den
Sie als vollstindig betrachten, auf dem fiir alles gesorgt ist
und tber den hinaus nach Threr Auffassung nichts erforder-
lich ist. Ich habe grofles Verstindnis fiir diesen Standpunkt.
Halten Sie sich aber vor Augen, dass der Weg des Aufwach-
sens wirklich eine Entdeckung der jiingsten Vergangenheit
ist. Die Erfahrung des Aufwachens gibt es dagegen schon seit
mindestens 50.000 Jahren, seit den ersten Schamanen und
Medizinminnern beziehungsweise Medizinfrauen. Wenn Sie
also einer spirituellen Praxis nachgehen, befinden Sie sich
sehr wahrscheinlich auf einem Weg, der vor Jahrtausenden
entstand.

Der Pfad des Aufwachsens dagegen war vor hundert Jah-
ren noch nicht einmal entdeckt, wie wir im weiteren Verlauf
noch genauer sehen werden. Es liegt daran, dass dieses Auf-
wachsen oder Erwachsenwerden mit seinen Stadien nicht
unbedingt ins Auge springt, weshalb Sie bei Ihrer Innen-
schau oder Meditation sehr wahrscheinlich nicht darauf sto-
len werden. Diese Stufen oder Stadien zeigen sich einfach
nicht der bloflen Innenschau, und deshalb werden Sie (und



auch das betrachten wir spater noch im Einzelnen) bei kei-
nem einzigen der groflen Meditationssysteme der Welt etwas
von den Stadien des Aufwachsens finden, sondern nur etwas
tiber die Stufen der meditativen Entwicklung. Sie konnen da
alles tber das Aufwachen erfahren, aber praktisch nichts
tber das Aufwachsen. Es gibt noch keinen vollstindigen
Pfad des Aufwachsens und Aufwachens.

Die Stadien des Aufwachsens wurden erst von den ver-
schiedenen Schulen der modernen westlichen Entwicklungs-
psychologie entdeckt, und das begann wie gesagt vor unge-
fahr hundert Jahren. Heute existieren Dutzende Ansitze der
Entwicklungsforschung, und von besonderem Interesse ist
hier, dass sie praktisch alle die gleichen sechs bis acht Stadien
oder Phasen des Aufwachsens benennen, eine Tatsache, die
wir im weiteren Verlauf im Auge behalten werden. Wir besit-
zen also jetzt Wegbeschreibungen fiir den Pfad des Auf-
wachsens, an denen wir uns fiir den Gang unserer Entwick-
lung zu vollkommener Reife orientieren kénnen. Was aber
wirklich sonderbar ist: So gut wie keine dieser Wegbeschrei-
bungen, so gut wie keines dieser Modelle des Aufwachsens
sagt irgendetwas Uber Erleuchtung, tiber das Erwachen zu
unserer hochsten Identitat. Anders gesagt: Diese Schulen des
Denkens lehren uns, wie man aufwichst, aber nicht, wie man
aufwacht. Man kann demnach sagen, dass »die grofle Befrei-
ung«, »das Erwachen«, »die hochste Identitit« oder »Er-
leuchtung« in den Schulen des westlichen Denkens so gut
wie gar nicht vorkommen.

Entweder oder, entweder aufwachen oder aufwachsen, so
sah die Geschichte der Menschheit bisher weitgehend aus.
Aber mit dem bereits erwihnten »integralen Ansatz« laufen
die beiden Pfade nun erstmals zusammen und geben eine
profunde und wirklich umfassende und praktisch umsetzba-
re Beschreibung dessen, was wir Wachstum und Entwick-
lung nennen. Der integrale Ansatz lisst sich auf praktisch
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allen Gebieten menschlichen Handelns anwenden, und das
geschieht auch bereits. Die fithrende Fachzeitschrift zum in-
tegralen Ansatz, The Journal of Integral Theory and Practice
(JITP), beschreibt die Anwendung auf tiber sechzig Einzel-
gebieten, die in der Folge zum Beispiel als integrale Medizin,
integrales Management, integrale Erziehung und Bildung so-
wie integrales Consulting bezeichnet werden.

Die Religion und Spiritualitit der Zukunft, darin sind sich
die meisten der an diesen Themen Interessierten einig, wer-
den beide Dimensionen, das Aufwachen und das Aufwach-
sen, in ihre Lehren einbeziechen miissen, wenn sie relevant
bleiben und eine nennenswerte Gefolgschaft behalten wol-
len. Ich nenne das »die Religion von morgen«, aber sie ist
natlirlich heute schon auf Thren personlichen spirituellen

Weg anwendbar.!

Was ist Achtsamkeit?

Um Thnen Eindriicke des aus meiner Sicht derzeit weltweit
effektivsten Wachstums- und Entwicklungsprogramms zu
geben, mochte ich Thnen im Folgenden eine Reihe leicht an-
wendbarer Ubungen und Praxisformen vorstellen, die das
Beste aus den Traditionen des Aufwachens mit den besten
Ansitzen des Aufwachsens verbinden. Auch das wird Thnen
vielleicht jetzt noch etwas hochgegriffen erscheinen, aber
folgen Sie mir zumindest noch ein paar Schritte, um sich
selbst ein Bild machen zu kénnen.
Setzen wir bei einer weiteren Frage an:

Was ist Achtsamkeit, und wie unterscheidet sich integrale

Achtsamkeit von der Achtsamkeitsmeditation, iber die in
den Medien berichtet wird?
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Achtsamkeitspraxis ist eine Form des korperlich-geistigen
Trainings, das nachweislich stressreduzierend wirkt, Gefihle
von Ruhe, Verbundenheit und Harmonie verstirkt, Angste
und Depressionen lindert, Schmerzen ertriglicher mache,
den Blutdruck senkt, Lernvermdgen, IQ und Kreativitit
steigert und hohere Bewusstseinszustinde auslosen kann, die
»hoheren Bereiche der menschlichen Natur«, wie sie manch-
mal genannt werden.? Sie ist eine Art Anabolikum fiir alles,
was der Mensch so macht, vom ganz Alltiglichen bis zum
Hochspirituellen. Die Praxis ist mindestens 2500 Jahre alt,
und sie blieb im Gebrauch, weil sie von tiberzeugender Wir-
kung ist (und auflerdem eine Zutat zu vielen Methoden des
Aufwachens).

Die Medienberichterstattung tiber Achtsamkeit folgt zu-
meist einem Muster, das eine Titelgeschichte des Magazins
Time aus dem Jahr 2014 erkennbar macht. Hier hat man sich
auf den inzwischen sehr umfangreichen Bestand an wissen-
schaftlichen Untersuchungsergebnissen gestiitzt, der den
Nutzen der Achtsamkeit in praktisch allen Lebensbereichen
verdeutlicht und darauf hinausliuft, dass Achtsamkeit die
besondere Empfehlung gerade fiir unsere Zeit mit ihrem
wahnwitzigen Tempo und all den technischen Ablenkungen
ist, die es immer schwieriger machen, sich auf irgendetwas zu
konzentrieren. Und tatsichlich: Schon wenn man sich auf
die Grundformen der Achtsamkeitspraxis einldsst, ist mit all
den eben erwihnten Nutzeffekten und weiteren zu rechnen.

Die Grundform der Achtsamkeitspraxis

Worin besteht nun diese Praxis? Grundsitzlich einfach dar-
in, dass Sie sich bequem hinsetzen und entspannen, um mit
Threr Aufmerksamkeit ganz im gegenwirtigen Augenblick
zu bleiben — bei dem, was jeweils gerade auftaucht.
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Setzen Sie sich mit locker verschrénkten Beinen auf den
Boden. Sie kénnen auch die Lotoshaltung einnehmen, wie
sie im Yoga und bei vielen Formen der Meditation ge-
brauchlich ist. Die Hande koénnen Sie entweder mit den
Innenflachen nach oben ineinanderlegen und locker im
SchoB ruhen lassen oder mit den Handflachen nach unten
auf den Knien ablegen. Auch ein Stuhl ist geeignet, achten
Sie aber darauf, dass die FlBe flach auf dem Boden ste-
hen und der Ricken gerade gehalten wird; die Hande kén-
nen eine der beiden genannten Haltungen einnehmen.

In dieser Haltung richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf den
gegenwartigen Augenblick und verfolgen mit ruhiger Klar-
heit, was sich innen und auBen jeweils gerade abspielt.
Meist bekommen Sie die Anweisung, sich auf eine einzige
Sache zu konzentrieren, und das ist in den allermeisten
Fallen Ihr Atem. Wir werden uns das noch im Einzelnen
ansehen, aber im Moment geht es einfach darum, dass
Sie beim Einatmen den Atem wahrnehmen, dann die klei-
ne Pause am Ende des Einatmens, dann das Ausatmen
und erneut die Pause am Ende und wieder das Einatmen
und so weiter. Wenn Sie den Faden verlieren und irgend-
welchen Gedanken an Vergangenes, Zuklinftiges oder Ak-
tuelles nachgehen (etwas Argerliches bei der Arbeit letzte
Woche, Vorfreude auf etwas fiir morgen Geplantes, aktuel-
le Beziehungsprobleme), machen Sie sich bei erster Gele-
genheit darauf aufmerksam und lassen die Gedanken ein-
fach fallen, um sich wieder dem Atem zuzuwenden. Das
Uben Sie ein- bis zweimal am Tag zehn bis vierzig Minuten
lang.

Das klingt einfach und ist auch im Prinzip einfach, aber
wenn Sie es ausprobieren, werden Sie sehen, wie hinder-
lich Ihr Denkapparat hier ist und wie wenig Sie ihn tatsach-
lich beherrschen. Sie werden den Atem immer wieder aus
den Augen verlieren, krause Gedanken und Bilder werden
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Sie bedréngen, manchmal rauben lhnen heftige und unan-
genehme Geflihle und Empfindungen den letzten Nerv,
dann wieder schwelgen Sie in Wogen von wonnigen, kdst-
lichen Geflihlen. Nach und nach kommen Sie darauf, dass
Sie von Ihrem eigenen Innenleben bisher noch nicht gar so
viel mitbekommen haben. Und es ddmmert lhnen mit
Macht: Wenn Gedanken lhr Verhalten leiten, muss dieses
verworrene und sprunghafte Denken, das jetzt noch lhr
Normalzustand ist, ein ebenso wirres, unberechenbares
und wahrscheinlich problematisches Handeln hervorbrin-
gen. In Ihrem Leben sind weitaus weniger Erfolg, Zusam-
menhang, Qualitdt, Harmonie, Warmherzigkeit und Kom-
petenz zu erkennen als mdglich — und das gilt fir
buchstablich alle Bereiche, weil dieser »Affengeist« Sie ja
Uberallhin begleitet und lhr Verhalten steuert. Wenn Sie
sich Gebiete ansehen, auf denen Sie bereits erfolgreich
sind, stellt sich bei ndherer Betrachtung in den allermeis-
ten Féllen heraus, dass Sie es hier schon zu klarer, bestén-
diger und miheloser Konzentration gebracht haben, viel-
fach in einer Fassung, die heute gern als »Flow« bezeichnet
wird. Solche koharenten Flow-Zustande erlauben lhnen,
das, was Sie darin tun, auf die denkbar beste Weise und
daher in der Regel erfolgreich zu bewaéltigen, sei es bei
Ihrer beruflichen Tatigkeit, in Beziehungen, bei der Kinder-
erziehung oder auch einfach beim Ausspannen. Und Acht-
samkeitsmeditation ist der Weg, auf dem Sie lhr gesamtes
Leben in einen Flow-Zustand verwandeln kénnen.

Integrale Achtsamkeit

Worin liegt nun der grofle Unterschied zwischen gewohnli-
cher und integraler Achtsamkeit? Integrale Achtsamkeit be-
dient sich der Achtsamkeit im herkdémmlichen Sinne, erwei-
tert sie jedoch um viele der bahnbrechenden neuen Einsichten
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des erwihnten fortschrittlichen Modells, das meist als »inte-
grale Theorie und Praxis« bezeichnet wird. Dadurch werden
die Bereiche Thres Lebens, die durch Achtsamkeit gewinnen
konnen, schirfer und priziser in den Fokus gertickt, so dass
Sie auf immer mehr Gebieten Flow-Zustinde erreichen kon-
nen. Es sind Gebiete wie beispielsweise die Beherrschung der
Regeln einer Sprache, die bei jedem Menschen implizit gege-
ben sind, nur dass sie den allermeisten nicht explizit bewusst
sind. Dazu zdhlen tibrigens auch die Stadien des Aufwach-
sens. Sie sind prisent, aber sehr wahrscheinlich sind sie Thnen
nicht bewusst prisent.

Aber bleiben wir zunichst beim Beispiel der Sprache.
Nehmen wir Thre Muttersprache. Jedes Kind, das in einer
Umgebung aufwichst, in der diese Sprache gesprochen wird,
erlernt den mehr oder minder korrekten Gebrauch dieser
Sprache: Es stellt Subjekt und Pradikat korrekt zusammen,
es kann Adjektive und Adverbien richtig zuordnen, die Wor-
ter so zusammenstellen, dass sich sinnvolle Sitze ergeben —
mit anderen Worten, es kann die Regeln der Grammatik im
Groflen und Ganzen richtig anwenden. Aber fordern Sie ir-
gendjemanden auf, diese grammatischen Regeln zu formulie-
ren, und Sie werden erleben, dass kaum jemand dazu in der
Lage ist. Alle halten sich an diese zu einer Art Instinkt ge-
wordenen Regeln, aber keiner kennt sie und kann sie benen-
nen!

Auf Sachverhalte dieser Art also macht uns die integrale
Theorie in allen Bereichen unseres Lebens aufmerksam. Es
handelt sich dabei um so etwas wie Pline oder Landkarten,
nach denen wir uns in »Gelindeformen« jeglicher Art zu-
rechtfinden: bei der Arbeit, in Beziehungen, im kiinstleri-
schen Schaffen, bei der Kindererziehung, beim Lernen von
etwas Neuem, beim Spielen, im Sport und so gut wie iiberall
sonst. Wir legen Landkarten dieser Gebiete an, und diese
Karten legen fest, als was wir das jeweilige »Geldnde« be-
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trachten und wie wir uns darin bewegen, aber in aller Regel
ist uns nicht bewusst, dass wir nach solchen Karten agieren —
und das gilt auch fiir alle Stadien des Aufwachsens, auch Sie
sind wie implizite, das heifdt nicht bewusst wahrgenommene
Landkarten. Wir halten uns an diese Karten, wie wir uns an
die Regeln der Grammatik halten, aber wir wissen nichts da-
von.

Fligen wir aber hinzu, dass viele dieser Landkarten ziemli-
cher Schrott sind, irrefithrende Uberbleibsel der Kindheit
oder schlichtweg falsch. Da sie uns aber so wenig bewusst
sind wie die Regeln der Grammatik, kommen wir nicht auf
die Idee, sie zu iiberarbeiten und auf den neuesten Stand zu
bringen, das heifit Karten anzulegen, die tatsichlich dem Ge-
linde entsprechen, auf dem wir uns bewegen. Was passiert,
wenn Sie nach einer fehlerhaften Landkarte von A nach B zu
fahren versuchen? Richtig, Sie landen irgendwo, nur nicht
da, wohin Sie wollten. Klingt das nicht allzu vertraut? Fiir
mich schon.

Nun bekommen wir diese Karten aber nicht durch blofle
Innenschau, durch Erforschung unseres Bewusstseins, zu
Gesicht — wie wir ja auch die Regeln der Grammatik nicht in
uns vorfinden, wenn wir nur lange genug suchen. Da sehen
wir allenfalls Worter, Bilder, Zeichen und Symbole, aber
nicht die verborgenen Regeln, nach denen sie zu verbinden
sind. Dazu miussten wir viele Sprecher der betreffenden
Sprache genau beobachten, um Gemeinsamkeiten in ihrem
Sprachverhalten zu isolieren und daraus die Regeln abzulei-
ten, denen ihr sprachlicher Ausdruck folgt. Das gilt auch fiir
diese impliziten oder verborgenen Landkarten, nach denen
sich unser Leben in weiten Teilen richtet. Sie sehen sie ein-
fach nicht, wenn Sie den Blick nach innen wenden. Diese
Landkarten oder »Strukturen des Bewusstseins« wurden wie
gesagt erst vor relativ kurzer Zeit entdeckt. Wir leben seit
uber einer Million Jahren auf dieser Erde, aber erst vor unge-
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fahr hundert Jahren sind wir auf diese verborgenen Landkar-
ten gestoflen, weshalb auch die Stadien des Aufwachsens eine
Entdeckung dieser jiingsten Vergangenheit sind.

Was unterscheidet nun Bewusstseins-Zustinde von Be-
wusstseins-Strukturen? Wie wir schon kurz erwihnt haben,
kann Meditation Thnen zu hoheren Bewusstseinszustinden
verhelfen, auch zu »verinderten Bewusstseinszustindenx,
wie sie haufig genannt werden. Das konnen tiefere Liebe und
Freude sein, mehr Durchblick, geschirfte Wahrnehmung,
ein umfassenderes Identitdtsgefithl (bis hin zur hochsten
Identitdt als dem Gefiihl, eins mit allem zu sein) und generell
mehr Erfahrungen vom Flow-Typ - all das also, was die
Wege des Aufwachens eigentlich ausmacht. Alle diese Erfah-
rungen und Zustinde sind uns zuginglich, wenn wir den
Blick nach innen wenden. Wenn die grofie Liebe zu allen We-
sen tiber Sie kommt und Sie nur noch »Ich liebe alle!« jubeln
konnen, ist Thnen dieser Zustand unmittelbar gegenwirtig,
ob Sie die in diese Aussage eingehenden Grammatikregeln
kennen und benennen konnen oder nicht. Zustinde dieser
Art wurden, wie bereits angemerkt, vor mindestens 50000
Jahren von den Menschen entdeckt, insbesondere bei der
schamanischen Visionssuche. Strukturen dagegen, diese im-
pliziten unsichtbaren Landkarten, werden bei der Innen-
schau nicht sichtbar und wurden deshalb erst vor rund hun-
dert Jahren mit dem Beginn der modernen Entwicklungs-
psychologie entdeckt.

Deshalb kommen diese verborgenen Landkarten — die wir
den in der integralen Theorie zusammengefassten gewaltigen
Anstrengungen der Entwicklungsforschung verdanken® — in
keiner der groflen meditativen Traditionen der Welt vor, in
keiner einzigen. Folglich stief§ keine dieser Traditionen des
Aufwachens, denen wir Systeme der Meditation und Kon-
templation wie etwa die Achtsamkeitspraxis verdanken, auf
die verborgenen Landkarten des Aufwachsens oder Erwach-
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senwerdens, die dann natiirlich auch nicht aktualisiert wer-
den konnten. Die meisten heute noch gebriuchlichen Medi-
tationsformen sind mindestens tausend Jahre alt, und da wir
auf die verborgenen Landkarten des Aufwachsens erst vor
rund hundert Jahren gestoflen sind, konnen sie in keinem
dieser Meditationssysteme vorkommen. Wenn man es durch
Meditation zu sehr hohen Bewusstseinszustinden bringt, bis
hin zur Erleuchtung, bis zum Erwachen, unterliegt man
doch noch unwissentlich den verborgenen Landkarten, die
die Stufen des Aufwachsens vorgeben. Deshalb finden sich
manchmal auch bei sehr hochstehenden Meditationsmeis-
tern noch die sonderbarsten geistigen Verirrungen, zum Bei-
spiel Homophobie, autoritires Denken, Sexismus und star-
res Hierarchiebewusstsein. Das liegt daran, dass sie nach wie
vor dem Einfluss unbewusster und falscher verborgener
Landkarten des Aufwachsens unterliegen.

Um es auf einen kurzen und einprigsamen Nenner zu
bringen: Der Unterschied zwischen Bewusstseinsstrukturen
und Bewusstseinszustinden liegt darin, dass die Stadien des
Aufwachsens in den Strukturen, das heifdt in der verborge-
nen Grammatik beziehungsweise den verborgenen Landkar-
ten vorgegeben sind, wihrend die Zustinde den Weg zur
Erleuchtung vorzeichnen, den Weg des Aufwachens. Beim
Aufwachsen bewegen wir uns im Idealfall von Stadien und
Landkarten einer niedrigen Entwicklungsstufe zu stimmige-
ren, reiferen und hoher entwickelten Stadien und Landkar-
ten, und das ist dann ein echtes Erwachsenwerden. Beim
Aufwachen dagegen bewegen wir uns von Bewusstseinszu-
stinden einer niederen Entwicklungsstufe zu immer héheren
und schliefflich zur hochsten Stufe dieses Weges, die Er-
leuchtung, Erwachen, grofle Befreiung, Metamorphose, Sa-
tori oder hochste Identitit genannt wird.
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Wie finden wir die verborgenen
Landkarten des Aufwachsens?

Betrachten wir zunichst das Aufwachsen. Es besteht darin,
dass wir grobere, unvollstindige und irrefihrende verborge-
ne, also unsichtbare Landkarten durch immer genauere, voll-
standigere und reifere ersetzen. Wie das genau aussieht, wer-
den wir uns an einigen Beispielen vor Augen fihren. Danach
wenden wir uns dann dem Aufwachen zu (bis hin zum
hochsten Zustand des »wahren Ichs« und dessen, was »Be-
wusstsein der Einheit« genannt wird) und fithren uns anhand
einiger Ubungen unmittelbar vor Augen, was damit gemeint
ist.

Fir das Aufwachsen gilt natiirlich, dass wir den Einfluss
falscher und irrefithrender verborgener Landkarten nur aus-
schalten konnen, wenn wir sie ans Licht holen und bewusst
machen. Darin kann Sie die integrale Theorie unterstiitzen,
wie wir noch im Einzelnen sehen werden. Wenn Sie dann auf
solch eine versteckte Landkarte stoflen und sie ein bisschen
angestaubt und tberholt finden, Threm Alter nicht mehr an-
gemessen oder schlichtweg falsch, dann missen Sie sie aus-
graben und durch eine neue ersetzen. Bei diesem Ausgraben
kann Thnen die Achtsamkeit ein michtiger Verbtindeter sein.
Sie ist in diesem Fall das, was wir landlaufig unter Achtsam-
keit verstehen — stetige, ungeteilte Aufmerksamkeit, die wir
dem zuwenden, was sich jeweils gerade zeigt. Aber bei dem,
was sich hier zeigt, handelt es sich um etwas, wovon die me-
ditativen Traditionen nichts wussten, wihrend die integrale
Theorie es Thnen direkt vor Augen fiihrt: ein Stadium des
Aufwachsens.

Wenn wir uns immer wieder bewusst diesen verborgenen
Landkarten zuwenden, treten sie schlief§lich klar hervor. Die
bisher unbewussten Landkarten werden bewusst, und die
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bisher subjektiven Strukturen werden objektiv, so dass Sie
gezielt Einfluss auf sie nehmen konnen. Wenn wir alte, irre-
fihrende Karten ablegen und durch neue ersetzen, die das
Gelinde besser abbilden, wirkt sich das sofort und tiefgrei-
fend auf alle Bereiche des Lebens aus — und zwar einfach so!
Wir haben uns bis dahin von mangelhaften Karten in allen
Bereichen des Lebens leiten lassen, ohne es auch nur zu mer-
ken, und das Ergebnis war dhnlich unbefriedigend wie der
Versuch, sich mit einem fehlerhaften Stadtplan in einer Stadt
zurechtzufinden. Da ist nur mit Fehlschligen von teils kata-
strophaler Art zu rechnen. So gut wie alles in unserem Leben
orientiert sich an diesen Landkarten, diesen Bezugsrahmen,
diesen Eindriicken, die Sie von allen Situationen und Zusam-
menhingen gewinnen, in denen sich Thr Leben abspielt. Und
wenn Sie durch die integrale Theorie auf diese Landkarten
aufmerksam geworden sind und sie mit Achtsamkeit unter
die Lupe genommen haben, wird sich das auf Thr gesamtes
Leben auswirken, und das sofort oder mit etwas Ubung, je-
denfalls aber zuverlissig.

Das also haben wir jetzt vor. Wir fithren uns ein paar der
Landkarten, Bezugsrahmen und Eindriicke vor Augen, nach
denen Sie sich in Threm Leben orientieren. Dann richten wir
mit Achtsamkeit unser Augenmerk auf sie, um sie aus ihrer
Verankerung zu 16sen und praktisch zu zerlegen, damit
Raum fur stimmige neue Karten entsteht. Das wird sich so-
fort auf praktisch alle Aspekte Thres Lebens auswirken. Sie
miussen mir das nicht glauben, machen Sie einfach ein paar
Versuche mit und sehen Sie selbst — ich kann Thnen verspre-
chen, dass es nicht schwer zu sehen sein wird. Sie kommen
damit nicht nur in der Genuss aller Vorziige der traditionel-
len Achtsamkeit — bessere Gesundheit, klareres Denken, ein
ausgeglichenes Seelenleben, bessere Beziehungen oder auch
ein besseres Verhiltnis zu Threr Elternrolle —, sondern wer-
den auflerdem tiberholte und hinderliche bis gefihrliche Be-
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zugsrahmen und Landkarten los. Neue und stimmigere ge-
ben das Gelinde Thres Lebens akkurater wieder und zeich-
nen ein gestinderes, gliicklicheres und intelligenteres Bild
Thres Lebens mit vielen tiberschwenglichen Flow-Zustin-
den.

Aber schon ein Kind kann in iiberschwenglichen Flow-Zu-
standen sein, nicht wahr? Wir missen also dafiir sorgen, dass
wir diese Flow-Zustinde auf der hochstmoglichen Stufe der
Entwicklung und Reife erleben. Schliellich wollen wir keine
erleuchteten Nerds sein, und Sie kdnnen mir glauben, dass das
eine sehr reale Gefahr ist. Wir mochten vielmehr die Haupt-
stadien des Aufwachsens mit denen des Aufwachens verkniip-
fen, um die beste und schonste aller moglichen Welten zu
schaffen. Diese Moglichkeit bietet sich uns erst neuerdings,
namlich seit wir das Beste der alten Weisheitstraditionen (etwa
die Achtsamkeitsmeditation) mit den Erkenntnissen und
Techniken der fortschrittlichsten Entwicklungsforschung
(etwa in Gestalt der integralen Theorie) verbinden konnen.
Hier finden Aufwachsen und Aufwachen, Strukturen und Zu-
stinde, Fiille und Freiheit, geschickte Mittel und Weisheit
erstmals wirklich zueinander. Das ist der Kern und zugleich
das Anliegen der integralen Achtsamkeit.

Wie werde ich durch integrale Achtsamkeit gesiinder, gliickli-
cher und produktiver?

Wir haben einiges bereits kurz angesprochen, und ich méch-
te hinzufiigen, dass es der integralen Theorie gelungen ist,
viele dieser verborgenen Landkarten durch »integrale Me-
thodik« aufzudecken — ein eindrucksvoller Name fiir etwas
ganz Einfaches. (Und falls Thnen noch nicht ganz klar ist,
was »verborgene Landkarten« eigentlich sind, werden wir
das im weiteren Verlauf an zahlreichen Beispielen sehr deut-
lich machen, versprochen.) Diesem integralen Ansatz zufol-
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ge sind auf fast allen menschlichen Titigkeitsfeldern — von
Wissenschaft und Moral iiber Literatur und Wirtschaftswis-
senschaft bis hin zur Spiritualitit — gewisse Teilwahrheiten
oder »zutreffende, aber einseitige« Ideen anzutreffen. Neh-
men wir als Beispiel die Literatur. Sie wird oft als Gegensatz
zur Naturwissenschaft angesehen, der man nachsagt, sie
bringe nur reine Tatsachen oder eben Wahrheit ans Licht,
wihrend es in der Literatur um erdachte oder fiktive Realitd-
ten gehe, die nicht im wissenschaftlichen Sinne real seien. Ist
Literatur dann »unwahr«? Keineswegs. In der Literatur geht
es auch darum, wie Menschen die Welt deuten oder interpre-
tieren, und Deutungen gehoren zum Grundbestand unseres
Menschseins, nicht einmal Wissenschaft wire ohne sie mog-
lich. Demnach ist Literatur nicht einfach reine Fantasie, son-
dern »zutreffend, aber einseitig«. Und das gilt fir so gut wie
alles, womit sich Menschen befassen. Deshalb kann die Frage
nicht mehr lauten »Welcher dieser Ansitze liefert uns Wahr-
heit?«, sondern wir missen fragen: »Wie kann unsere Welt so
eingerichtet sein, dass sich in allen Ansitzen Teile der Wahr-
heit finden?« Wir konnten auch sagen: »Jeder hat recht« —
mehr oder weniger. Integrale Theorie interessiert sich dem-
nach nicht dafiir, wer recht hat, sondern fragt, wie wir das
alles zu einem Ganzen fiigen konnen. »Integral« bedeutet ja
umfassend, einbeziehend, tibergreifend — alles fiigt sich zu
einem Ganzen.

Die Vertreter der integralen Theorie fingen also an, sich all
die Landkarten anzusehen, die von Menschen in vormoder-
ner, moderner und postmoderner Zeit angelegt worden sind.
Dann unternahmen sie es, eine Misch-Karte daraus zu erstel-
len, eine alles umfassende Karte, eine Super-Karte, wenn Sie
so wollen, in die die zutreffenden, aber einseitigen Anteile
aller Einzelkarten eingehen sollten, und zwar so, dass sie sich
gegenseitig erginzen wirden. Diese »Super-Karte« enthalt
die wesentlichen Elemente praktisch aller groffen Landkar-
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ten, die je von Menschen geschaffen wurden. Es ist keine
Karte, die bis ins kleinste Detail alles zeigt (so etwas diirfte
kaum moglich sein), sondern wir missen uns das ahnlich ei-
nem Ubersichtsbild aus fiinfzehn Kilometern Hohe vorstel-
len, das alle Umrisse und Strukturen akkurat wiedergibt, das
heiflt, die Grundziige des menschlichen In-der-Welt-Seins
erfasst. Diese integrale Karte oder Super-Karte haben wir
AQUAL genannt — das Kiirzel steht fiir »Alle Quadranten,
alle Levels«, aber Sie mussen das jetzt nicht auswendig ler-
nen, wir werden alles an geeigneter Stelle genau betrachten
und erkliren. Im Moment geht es darum, dass sich die integ-
rale Theorie mit dieser neuen tbergreifenden Karte in der
Hand gezielt auf die Suche nach Fehlern in den einzelnen
Landkarten machen konnte. Die waren wie gesagt alle in die
neue Super-Karte eingearbeitet worden, so dass Fehler und
Mingel geradezu iiberdeutlich herausstachen.

Sie werden im weiteren Verlauf nach und nach mit dieser
tibergreifenden Landkarte vertraut werden und mit ihrer
Hilfe die versteckten Landkarten und Bezugsgroflen erken-
nen konnen, nach denen Sie derzeit Thr Leben ausrichten.
Anschlieffend konnen Sie Thre Karte gegen die integrale Kar-
te halten, um zu erkennen, wo Unstimmigkeiten sind, um
sich schliellich Threr alten Landkarte achtsam zuzuwenden,
bis ihr Einfluss nachlisst und Sie eine dem »Gelinde« ange-
messene, vollstindigere und gesiindere Karte an ihre Stelle
setzen konnen.

In der Computerwissenschaft gibt es seit den sechziger
Jahren das Kiirzel GIGO. Es steht fiir »garbage in, garbage
out« und besagt, dass ein Computer, der fehlerhaft — oder
eben mit »Mull« — gefiittert wird, aufgrund seiner strengen
Logik auch nur Miill auswerfen kann. Das gilt auch fir die
versteckten und unerkannten Landkarten. Die integrale
Achtsamkeit spirt den »Mill« in diesen Landkarten auf,
setzt ithn der Sonne des reinen Bewusstseins aus und raumt
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ithn schliefflich beiseite, um neue, dem Gelande entsprechen-
de Karten zu erstellen — und dieses Verfahren lisst sich auf
alle Bereiche Thres Lebens tibertragen. Auf diese Art, um auf
die letzte Frage zuriickzukommen, trigt der integrale Ansatz
dazu bei, dass Sie sich ein gestinderes, gliicklicheres und pro-
duktiveres Leben schaffen konnen.

Zwei Arten der Spiritualitat

Ist Achtsamkeit eine spirituelle oder religiose Praxis? Falls ja,
in welchem Sinne?

Das hingt davon ab, was Sie unter »spirituell« verstehen. Ge-
hen wir langsam, entspannt und schrittweise vor. Tatsichlich
haben wir noch zu kliren, was genau wir mit Religion und
Spiritualitit meinen (und weshalb manche Leute sagen, sie
seien »spirituell, aber nicht religiés«). Und wenn Sie zu de-
nen gehoren, die iberhaupt keinen Sinn fiir das haben, was
man heute gemeinhin unter Spiritualitit oder Religion ver-
steht, werden Sie die Definitionen, die wir jetzt erarbeiten
wollen, besonders interessant finden. Sehr wahrscheinlich
gibt Thr Begriff von Spiritualitit nicht das wieder, was Spiri-
tualitit eigentlich sein soll, nimlich ein Weg zum Aufwa-
chen; und sehr wahrscheinlich wird Thr Interesse erwachen,
wenn Sie eine Vorstellung von dieser echten Spiritualitit be-
kommen haben.

Einleitend mochte ich noch einmal hervorheben, dass es
mindestens zwei Arten von Spiritualitit und Religion sowie
deren Zielvorstellungen gibt. Die erste Form wird von den
Fachleuten gern »narrativ« genannt; sie tritt besonders hiu-
fig in »mythisch-wortlicher« Gestalt auf. Gemeint ist damit,
dass solch eine Religion aus Erzahlungen, Geschichten und
Mythen besteht, die von der Beziehung der Welt und des
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Menschen zu einem gottlichen Wesen handeln (und von Re-
geln oder Gesetzen, nach denen sich der Mensch zu verhal-
ten hat, damit die Beziehung zum Géttlichen stimmt). Wich-
tig ist hier, dass die mythischen Berichte als buchstiblich
wahr angesehen werden und demnach ganz wortlich ge-
nommen werden sollen (daher die Bezeichnung »my-
thisch-wortlich«). Fundamentalistische Auffassungen von
Religion sind meist von diesem Typus. Fundamentalistische
Christen beispielsweise glauben, Moses habe wirklich das
Rote Meer geteilt und Gott habe wirklich alle Menschen au-
er Noah und den Seinen in der Sintflut ertrinkt. Ja, und
Noah habe tatsichlich ein Piarchen simtlicher Tierarten an
Bord der Arche gebracht (darunter die 180000 Insektenar-
ten und sicher doch auch Bakterien und Viren). Weiter ge-
hort zu dieser Art von mythischer Religionsauffassung meist
auch ein Reprisentant des hochsten gottlichen Wesens, der
als Erloser der Menschheit angesehen wird, und wenn Sie
das alles glauben, winkt Thnen die himmlische Ewigkeit in
der Gegenwart dieses gottlichen Wesens hochstselbst. Glau-
ben Sie aber weder die Storys noch an den einen wahren Er-
16ser, werden Sie fiir immer und ewig in der Hélle schmoren
(oder sehen entsetzlichen Wiedergeburten in endloser Folge
entgegen).

Bei diesem Typ Religion geht es um Strukturen des Be-
wusstseins, und das sind in der Regel nicht ibermaflig hoch
entwickelte Strukturen oder sie reprisentieren frithkindliche
Entwicklungsstufen mit den zugehorigen verborgenen
Landkarten — der Entwicklungsstand entspricht den frithen
Stadien des Aufwachsens.

Die andere Art von Spiritualitit ist kein Glaubenssystem,
sondern eine im Grunde psychologisch ausgerichtete Tech-
nik der Bewusstseinstransformation. Hier geht es um die Zx-
stande des Bewusstseins und ihre Verinderung. Es werden
meditative und kontemplative Praktiken eingesetzt, die eine
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Offnung fiir hohere Bewusstseinszustinde bewirken sollen,
und zu diesen gehort auch ein Gefiihl des Einsseins mit al-
lem. Anders gesagt: Hier wird das reine Aufwachen ange-
strebt. Eine dieser Praktiken ist die Achtsamkeitspraxis, ur-
springlich eine Form der buddhistischen Meditation, mit
der ein Nirwana genannter hochster Zustand angestrebt
wird. Durch Achtsamkeitspraxis im zeitlosen Jetzt, sagen die
Lehren, kann unser Bewusstsein in die Erfahrung der Einheit
mit dem hochsten, grenzenlosen, eigenschaftslosen, grundlo-
sen Grund allen Seins eintreten, in einen Zustand, der Er-
leuchtung, Befreiung oder Erwachen genannt wird. Man er-
wacht dabei aus dem Wirrwarr pausenloser unzusammen-
hingender Gedanken und Realititsvorstellungen, die
praktisch alles menschliche Handeln leiten und endlose Lei-
den nach sich ziehen, und man erwacht zu seiner reinen,
lichtvollen, offenen und klaren Bewusstheit, in der es keine
zerfahrenen und kaputten Gedanken und Weltbilder gibt.

Manchmal wird hier auch von der Entdeckung unseres
hochsten Ichs oder unseres wahren Wesens gesprochen, und
dieses Entdecken hat viel mehr mit Psychologie als mit Reli-
gion zu tun. Wenn Sie das unter Spiritualitit verstehen, ist
Achtsamkeit spirituell und war von Anfang an eine spirituel-
le Praxis. Es hat sich nur gezeigt, dass sie eine ganze Reihe
anderer Wirkungen hat, die von untergeordneter Bedeutung
sein mogen, aber trotzdem wertvoll sind — bessere Gesund-
heit, mehr seelisches Wohlbefinden, bessere Beziehungen
beispielsweise. Viele heutige Achtsamkeit-Praktizierende
lassen die spirituelle Seite der Achtsamkeitspraxis deshalb
lieber unerwihnt, einfach weil sie befiirchten, dass sie dann
mit den immer noch vorherrschenden mythisch-wortlichen
Stromungen der gegenwirtigen Religiositit konfrontiert
werden, also mit der erwihnten narrativen Form der Religi-
on oder Spiritualitit. Sollten Sie das mit »spirituell« meinen,
wire Achtsamkeit in der Tat kein bisschen spirituell.
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Wir mussen unsere Begriffe hier also mit Bedacht wihlen.
Wenn Sie mit »spirituell« eines der fritheren Stadien des Auf-
wachsens meinen, also etwa die mythisch-wortliche Stufe,
dann ist Achtsamkeit iiberhaupt nicht spirituell. Eine zutiefst
spirituelle Praxis ist Achtsamkeit dagegen dann, wenn Sie
den hochsten Bewusstseinszustand im Sinn haben, nimlich
reines Bewusstsein der Einheit oder der hochsten Identitit.

Ihre persénliche Entwicklung

Wie kann ich die integrale Achtsamkeit fiir meine personliche
Entwicklung nutzbar machen?

Anhand dieser Frage kann man den Stellenwert der integra-
len Theorie sehr schon verdeutlichen. Sie wissen, dass ein
Mensch bei seiner Geburt noch nicht voll entwickelt ist, son-
dern dass wir alle mit Anlagen zur Welt kommen, die sich
erst mit den Jahren und schliefflich bis zur Reife entwickeln.
Wie Eicheln zu Eichen werden und aus Eiern Kiiken schliip-
fen, so wichst der Mensch vom Embryo zum reifen Orga-
nismus heran. Es gibt Dutzende Modelle dieses Entwick-
lungsgangs und seiner Stadien, die unsere Anlagen bei ihrer
Entfaltung durchlaufen — Modelle des Aufwachsens also.

So zahlreich die Modelle auch sein mogen, erstaunlicher-
weise zeigen sie alle sechs bis acht Hauptstufen der Entwick-
lung auf. Noch erstaunlicher ist, wie wir bereits erwahnt ha-
ben, dass diese Hauptstufen tiberall auf der Welt gleich be-
nannt werden. In meinem Buch Integrale Psychologie habe
ich mehr als hundert dieser Entwicklungsmodelle in Dia-
grammen dargestellt, und es ist wirklich auffallend, wie dhn-
lich die Stadien oder Ebenen bei naherer Betrachtung formu-
liert werden. Manche Darstellungen fassen die Stadien zu
finf Hauptebenen zusammen, andere fichern sie auf und
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geben sechzehn oder mehr Ebenen an, aber alles in allem tau-
chen immer wieder die gleichen sechs bis acht Ebenen auf.

Diese Ebenen oder Stufen sind die Landkarten, nach de-
nen wir Menschen uns die Welt zurechtlegen. Wir haben sie
bereits als Strukturen, verborgene Grammatik oder verbor-
gene Landkarten bezeichnet, nach denen wir die Welt von
jeder der sechs bis acht Hauptebenen unserer Entwicklung
aus sehen, fithlen und deuten. Wir gehen in der Regel davon
aus, dass alles, was wir »da drauflen« wahrnehmen, wirklich
da drauflen ist und jedem anderen so erscheint wie uns: Man
braucht doch nur hinzuschauen. Die Entwicklungsforschung
macht jedoch zweifelsfrei erkennbar, dass wir die Welt auf
jeder Entwicklungsstufe vollkommen anders wahrnehmen
und auslegen. Jede Entwicklungsstufe besitzt ihre eigene
Grammatik, ihre eigene Struktur, ihre eigene Karte des Ge-
lindes ihrer Erfahrung. Die Abweichungen sind so betracht-
lich, dass manche Entwicklungsforscher sagen, jedes dieser
Stadien sei eigentlich eine Welt fiir sich. Jedenfalls sind sie
aber sehr unterschiedlich, und wenn man einmal ein Auge
dafiir bekommen hat, erkennt man sie tiberall.

Beginnen wir also mit der Betrachtung dieser Stadien oder
Ebenen als eine Art Einfiihrung in die Anwendung der inte-
gralen Meditation fiir Thre personliche Entwicklung. Sie
werden ohnehin Gegenstand Threr bewussten Achtsamkeit
sein und Thnen — vermutlich erstmals — die verborgene Land-
karte oder Grammatik vor Augen fithren, die Ihr Leben in
weiten Teilen bestimmt, ohne dass Sie es auch nur merken.

Das bedeutet, dass wir uns zum eigentlichen Beginn unse-
rer integralen Achtsamkeitspraxis ein paar der neueren und
aktuellen Entdeckungen ansehen, die Gegenstinde unserer
Achtsamkeitsmeditation sein werden, und zwar eben diese
sechs bis acht verborgenen und unbemerkten Landkarten
oder Grammatiken, die unsere Wahrnehmung der Welt so
weitgehend bestimmen. Wir sind schon tiber eine Million
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Jahre auf dieser Erde, und die verborgenen Landkarten wur-
den erst im Laufe der letzten hundert Jahre entdeckt. Ich er-
wihne das noch einmal, weil sie wirklich zu den gewaltigsten
Entdeckungen der Menschheit gehoren.
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