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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich möchte Sie mit diesem Buch zu einer Reise einladen, einer Reise zu 

sich selbst. 

Wenn wir mal ganz ehrlich sind, wissen wir eigentlich nicht wirklich, 

wer wir sind, und das, was wir glauben zu sein, kann sich immer sehr 

schnell ändern. 

Was nehmen wir als unser persönliches Ich? Kann ich etwas sein, das 

sich ständig ändert? Gibt es da etwas, das sich nicht ändert? Diese und 

viele andere Fragen werde ich hier stellen. 

Ob Sie eine letzte Antwort inden werden, weiß ich nicht. 

Dieses Buch besteht aus drei Teilen. 

Im ersten Teil stelle ich Alltagssituationen dar und beschreibe ver-

schiedene Persönlichkeitsanteile in diesem ‚Lebensspiel‘. Einige dieser 

Betrachtungen sind den Fragen gewidmet: Wer erlebt das eigentlich alles? 

Was ist dieses ‚Ich‘, wer bin ich und was kann ich nicht sein?

Im zweiten Teil untersuche ich einzelne Persönlichkeitsanteile, lasse sie 

zu Wort kommen, zeige auf, dass wir diese verschiedenen Anteile haben, 

aber nicht sein können, und lade Sie dazu ein, das zu erkunden und in 

Kontakt mit Ihrer inneren Weite und Räumlichkeit zu kommen. Aber 

glauben Sie nichts, denn Sie sind immer Ihre eigene Autorität! 

Der dritte Teil ist ein kleines Juwel. Es ist die Übersetzung eines der 

ältesten ZEN-Dokumente aus dem Jahre 606 n.Chr. 

Mein alter Lehrer Ajahn Buddhadasa sagte einmal, dass etwas praktisch 

anwendbar sein müsse, damit es seinen Nutzen entfalten könne. 
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Dieses Buch hier möchte diesem Standard entsprechen und ich würde 

mir sehr wünschen, dass Sie einen praktischen Nutzen davon haben, der 

besonders im zweiten Teil angeboten wird.

Es ist mir eine Herzensangelegenheit, es in die Welt zu bringen in der 

Hofnung, dass folgender Satz von Rumi zum Tragen kommt: „Das Wort, 

das aus der Seele spricht, das setzt sich ganz bestimmt ins Herz.“ 

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Freude und erkenntnisreiche 

Momente auf der Reise durch die Weite des Seins und zu sich selbst!

Mit guten Gedanken

Matthias Dhammavaro Jordan
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ErstEr tEIl 

Erfahre dein wahres selbst

Geschichten

… wenn wir am Ende unseres Lebens 

auf all das zurückschauen, was geschehen ist, 

waren es alles nur Geschichten, die wir erlebten.

Aber genau genommen brauchen Sie gar nicht so lange zu warten, denn 

Sie haben ja schon eine bestimmte Wegstrecke Ihres Lebens zurückge-

legt und können schon jetzt zurückschauen und die obige Betrachtung 

anstellen. 

Wenn Sie in die Vergangenheit schauen, können Sie feststellen: Alles, 

was bislang geschah, hatte einen Anfang, einen Mittelteil und ein Ende. 

Alles, was bisher geschah und was Sie erlebten, waren nur Geschichten, 

die Einluss, eine Qualität und eine richtungsweisende Wirkung hatten. 

Aber alle diese Geschichten haben Sie genau dahin gebracht, wo Sie jetzt 

sind, und das mitgestaltet, was Sie sind oder zu sein glauben, und sicher-

lich leben Sie auch gerade in einer oder mehreren Geschichten. 
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Jemand erzählte einmal dieses beeindruckende Gleichnis: 

Angenommen, Sie werden bei Ihrer Geburt von einer Klippe hinunter 

in das Leben hineingeworfen. Der Aufprall unten ist Ihnen gewiss, aber 

wann, wer weiß das schon? 

Und während Sie so fallen, machen Sie alle diese Lebenserfahrungen: 

Sie erleben die Kindheit und die Schulzeit, die Beziehungen zu all den 

Menschen um sich herum, die in die gleiche Richtung fallen. Hier ein 

kleiner Konlikt, dort ein Erfolg, dann die vielen Sorgen um die Zukunt, 

Ängste und depressive Verstimmungen, eine kleine Freude hier und dort, 

ein Mensch, der kommt, ein anderer, der Sie verlässt, und während Sie 

das alles so erleben, rauschen Sie im freien Fall immer näher dem Auf-

schlag entgegen. 

Manche Menschen bleiben an einem Felsvorsprung hängen und schla-

gen dort auf, vielleicht nach 10, 20, 30 oder erst 80 Jahren des freien Falls. 

Sie aber, und andere um Sie herum, fallen weiter und immer weiter 

dem sicheren Aufschlag entgegen. 

Wenn Sie sich der Tatsache Ihrer eigenen Endlichkeit bewusst werden 

und diese Tatsache wirklich anerkennen, kann das zu bestimmten Kon-

sequenzen führen. 

Auf den kommenden Seiten lade ich Sie zu verschiedenen Betrachtungen 

ein. Ich werde Ihnen Geschichten erzählen, Lebensereignisse beschrei-

ben, Vermutungen aufstellen, Religionen und weise Menschen zu Wort 

kommen lassen und hofe, Sie auf eine kontemplative Reise mitnehmen 

zu können, die viel Raum für eigene Erkenntnisse lässt. 
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Einen Anfang inden 
und ‚von hinten‘ schauen

Manchmal kann die Betrachtung von einem Ende der Anfang für etwas 

Neues sein, für eine neue Haltung, eine neue Sicht, einen neuen Lebens-

abschnitt, ein verändertes Leben. Es werden neue Prioritäten gesetzt, wie 

auch immer sich das für den einzelnen auswirkt. 

Wenn ich mein Leben noch einmal leben könnte, 

würde ich im nächsten Leben versuchen, 

mehr Fehler zu machen.

Ich würde nicht so perfekt sein wollen. 

Ich würde mich mehr entspannen.

Ich wäre ein bisschen verrückter, 

als ich es gewesen bin.

Ich würde viel weniger Dinge so ernst nehmen.

Ich würde nicht so gesund leben.

Ich würde mehr riskieren, würde mehr reisen,

Sonnenuntergänge betrachten,

mehr bergsteigen, mehr in Flüssen schwimmen.

Ich war einer dieser klugen Menschen,

die jede Minute ihres Lebens fruchtbar verbrachten;

freilich hatte ich auch Momente der Freude,

aber wenn ich noch einmal anfangen könnte,

würde ich versuchen, 

nur mehr gute Augenblicke zu haben.

Falls Du es noch nicht weißt, 

aus diesen besteht nämlich das Leben;

nur aus Augenblicken, vergiss nicht den jetzigen!

Wenn ich noch einmal leben könnte, 

würde ich von Frühlingsbeginn 

an bis in den Spätherbst hinein barfuß gehen.
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Und ich würde mehr mit Kindern spielen,

wenn ich das Leben noch vor mir hätte.

Aber sehen Sie, ich bin 85 Jahre alt und weiß,

dass ich bald sterben werde.

(Diese Version der ‚Lebensweisheit’ wird Jorge Luis Borges 

zugeschrieben.)

Unser Geist wird von vielen Gedanken bewegt, und die Inhalte dieser 

Gedanken handeln von Geschichten, Lebensgeschichten. Es ist sehr leicht, 

sich immer wieder auf diese Geschichten zu beziehen, denn sie sind das 

Ofensichtliche. Aufgrund der ganzen Geschichten meines Lebens entste-

hen die verschiedenen Selbstbilder und meine Identitäten. 

Aber, bin ich diese Geschichten?

Manchmal reden Leute von Selbsterfahrung. 

Was Sie dann mitunter machen, ist einfach nur, die Geschichten noch 

mal zu erleben, die sie als ihr Selbst annehmen. Es werden Geschichten 

erfahren, aber nicht das Selbst.

Das wahre Selbst zu erfahren ist keine leichte Sache, sagen die Weisen. 

Es hat keine Form, es hat keine Farbe und es hat keine Geschichten an 

sich hängen. 

Es gibt da keine Bewegung, die man beobachten könnte, sondern man 

kann sich nur mit der ihm innewohnenden Stille verbinden. 

Ein Geist aber, der immer gewohnt ist, in Bewegung zu sein, und in 

diesem Bewegen auch noch eine gewisse Faszination empindet, wird den 

Weg in den stillen Raum schwer inden. Die Gedanken, die Bewegungen, 

die Geschichten des Lebens sind viel interessanter und faszinierender als 

einfach nur ein stiller, leerer Raum. 

Wenn man diesen Raum nie erlebt hat, weiß man noch nicht, dass in 

dieser Stille die Verbundenheit verborgen ist, die wir alle suchen, ein-

hergehend mit Frieden, Liebe, Zufriedenheit und dem Gefühl, hier zu 
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sein. Dazu kommt die Weisheit, die Fähigkeit, zu wissen, wie die Dinge 

wirklich sind.

Bewegungen hindern uns am Ankommen. Sie bilden Zwischenziele, 

bei denen es immer nur ein kurzes Verweilen gibt. Dann nimmt uns 

irgendeine innere oder äußere Krat wieder mit auf die Reise, irgendwo-

hin zu neuem Erleben, in welcher Form auch immer. 

Und schon sind wir wieder ‚draußen‘ und auf der Jagd nach irgendet-

was.

Solange sich diese Bewegungen und Reisen angenehm anfühlen, gibt 

es keinen Grund, nicht so weiterzumachen. An irgendeinem Punkt ihres 

Lebens stellen Menschen dann vielleicht fest, dass sie immer noch eine 

tiefe Unzufriedenheit spüren, obwohl sie eigentlich alles haben, was sie 

brauchen, und meistens haben sie sogar, was sie wollen, in Bezug auf 

Beruf, Karriere, Haus, Familie, Bankkonto und so weiter.

Das Leben läut eigentlich genau so, wie sie es sich immer wünschten. 

Manchmal werden Menschen in ihrem Leben wachgerüttelt: Die Frau 

verlässt ihren Mann, der Mann verlässt seine Frau, man bekommt eine 

Krankheit, man verliert seinen Job oder sein Vermögen, bemerkt, dass 

das Leben nicht immer das für einen bereithält, was man gerne möchte. 

Dann macht man sich selbst dafür verantwortlich, macht andere verant-

wortlich, sucht einen Schuldigen, den man dafür anklagen kann. Manche 

glauben, sie seien Versager, die irgendwann, irgendwo, irgendetwas falsch 

gemacht haben. 

Aber dabei ist es ganz anders. 

Das Leben folgt einfach seiner natürlichen Bahn. Dinge entstehen, ver-

weilen, vergehen nach uraltem Gesetz und manchmal sehr unerklärli-

chen Gesetzmäßigkeiten. 

Vielleicht stellt man sich dann die großen Fragen: Woher komme 

ich, wohin gehe ich, wie mache ich das? Was ist der Sinn dieses Lebens, 

warum bin ich hier, was ist wirklich wichtig in diesem Leben? Wer bin 

ich eigentlich wirklich? Wer bin ich, ohne diese Geschichten, die ich 

erlebte und die sich manchmal in meinem Geist abspulen? 
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Diese Frage ist vielleicht der Beginn einer Reise zu sich selbst. 

Wenn alle Geschichten dort gelassen werden, wo sie hingehören, näm-

lich in die Vergangenheit, gibt es ja hier immer noch jemanden, der sagt: 

Ich bin. 

Kann ich dieses ‚Ich bin’ für eine kurze Weile einfach mal so stehen 

lassen und es nur erleben? Mich hier sogar ausruhen vom ewigen Machen 

und Tun? 

Was inde ich hier bei mir, ohne Geschichten? 

Anfangs kann es in der stillen Betrachtung sehr viel geistigen Lärm 

geben, der ganze geistige ‚Müll‘, als Abfallprodukt der gesammelten 

Geschichten. Dieser Teil in mir, der sich mit allen diesen Geschichten 

identiiziert, bekommt Angst, ohne sie nichts oder niemand mehr zu sein. 

Er verliert seinen Halt und hält sich gerne an diesen Geschichten fest. 

Dieser Teil bezieht aus diesen Geschichten seine Identität, seinen 

Namen, seine Stellung, seinen Wert….

Dann geht es darum, den Weg zu inden zu meinem wahren Selbst. 

Aber dieses Selbst hat keinen Namen, hat keine Form, keine Farbe. Es 

kann gefühlt werden als eine unendliche Weite, wie ein stiller Raum, wo 

es keine Bewegung gibt. Das ist der Ort, wo man sich ausruhen kann, wo 

man sein kann, ohne etwas Besonderes zu sein.

Der Verstand kann damit nichts anfangen. Denn der Verstand liebt die 

Bewegung, kennt sich in den Geschichten aus, ist daran gewöhnt, immer 

etwas zu tun, sich zu bewegen, in die Zeit zu gehen, und bietet alle diese 

Geschichten dem Selbst an. 

Der Raum der Stille ist noch unerforscht, obwohl er die Basis für alle 

diese Geschichten ist, der Zwischenraum, die Stille, die nichts ist, außer 

sich selbst.

Und die Lebensreise beginnt.

Aber wenn schon leben, dann in vollen Zügen und mit Begeisterung, 

mit Liebe, Freude, Krat und einem Ring am Finger, auf dem steht: Auch 

DAS wird sich ändern. Joseph Beuys rät zu Folgendem:
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Öffne dich! 

Lass dich fallen. 

Lerne Schlangen zu beobachten. 

Planze unmögliche Gärten.

Lade jemanden Gefährlichen zum Tee ein. 

Mache kleine Zeichen, die „ja“ sagen, 

und verteile sie überall in deinem Haus. 

Werde ein Freund von Freiheit und Unsicherheit.

Freue dich auf Träume.

Weine bei Kinoilmen; schaukle so hoch du kannst 

mit einer Schaukel … bei Mondlicht.

Plege verschiedene Stimmungen.

Verweigere dich, „verantwortlich“ zu sein, 

tu’ es aus Liebe. 

Mache eine Menge Nickerchen.

Gib Geld weiter. Mach es jetzt. Das Geld wird folgen.

Glaube an Zauberei, lache eine Menge.

Bade im Mondschein.

Träume wilde, phantasievolle Träume.

Zeichne auf die Wände.

Lies jeden Tag.

Stell dir vor, du wärest verzaubert.

Kichere mit Kindern. Höre alten Leuten zu.

Öffne dich. Tauche ein. Sei frei. Preise dich selbst.

Lass die Angst fallen, spiele mit allem.

Unterhalte das Kind in dir. Du bist unschuldig.

Baue eine Burg aus Decken. Werde nass. 

Umarme Bäume.

Schreibe Liebesbriefe.
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Verlaufen

„Jegliche Liebe ist eine Art Heimweh, eine Sehnsucht 

nach einem verlorenen Paradies. Wir müssen uns 

darüber im Klaren sein, dass wir Liebe nicht zu 

erwerben brauchen, denn in der Tiefe unseres Selbst 

sind wir „Verlangen nach vollkommener Seligkeit“.

JEAN KLEIN 

Wir alle fühlen im tiefsten Inneren eine Sehnsucht nach Verbundenheit, 

nach der ursprünglichen, reinen Liebe, die sich manchmal fühlen lassen 

und sich mit uns selbst und anderen verbinden möchte. Doch wir haben 

diesen ‚Ort des Seins‘ verlassen und fühlen uns verloren in der großen 

Leere, alleine, unverbunden und einsam. 

Die ‚Erbsünde‘ hat diese große Klut entstehen lassen und diese tiefe, 

blutende Wunde des gefühlten Getrenntseins in unser Herz gerissen. 

Dann aß Eva diesen Apfel vom Baum der zweifelhaten Erkenntnis von 

Gut und Böse, Positiv und Negativ und entfernte sich aus der Einheit des 

allumfassenden Seins und Adam folgte ihr direkt hinterher. 

In diesem ‚Eins-Sein‘, nahm jeder Teil seinen ursprünglichen Platz 

ein und fügte sich harmonisch in das Ganze, ohne etwas Besonderes zu  

sein. 

Begriffe wie: anders, größer, kleiner, wichtig, unwichtig, besser, 

schlechter existierten nicht, ja machten überhaupt keinen Sinn. Die 

ganze Bewertungsstruktur entfaltete sich mit diesem einen Biss, und der 

Mensch verlor seine naturgegebene Stellung in dieser Einheit. 

Dann stand er da, nackt, unverbunden und schämte sich seiner Nacktheit. 

Er hatte sich verlaufen und wusste nicht mehr, wohin er gehörte.

Er hatte seinen Platz, sein ursprüngliches Zuhause verlassen, aber die 

tiefe Sehnsucht danach hat ihn nie verlassen und brennt immer noch tief 

in seinem Herzen. 
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Aber um sich weiterhin fühlen zu können und eine Stellung und Posi-

tion zu geben, setzte er sich vergleichend mit anderen Teilen in Bezie-

hung. Somit kam Bewegung in dieses Spiel des Lebens.

Er entwickelte die Herzenstrübungen, um seine Position zum einen 

zu halten und zum anderen zu verbessern. Das war die Geburtsstunde 

des ‚Wollens‘, und mit ihm entstanden die anderen kleinen und großen 

Anverwandten des Wollens: Geiz, Neid, Eifersucht, Angst, etwas zu ver-

lieren oder nicht zu bekommen, auch der Ärger und die Sorge reihten 

sich hier ein. 

Alle Dinge, die das Wollen dann heranholte, verbanden ihn aber nur 

scheinbar mit ‚etwas da draußen‘, für kurze, vergängliche Zeit. 

Diese Dinge konnten die Leere der tiefen Sehnsucht nach dem wirkli-

chen Zuhause nie füllen. 

Wir fanden nur scheinbar Wege, um diese Verbundenheit kurzfristig 

zu fühlen, aber erhoten uns ewige Zufriedenheit. Wir besorgen uns 

‚Dinge‘, die uns freudvoll und glücklich stimmen. Wenn die Freude spür-

bar ist, verweilen wir im Moment und fühlen uns mit und über diese 

Dinge verbunden. 

Aber diese ‚Dinge‘ bleiben nicht. Gehen sie, vergehen auch die Freude 

und das Glück. 

Und so geht es weiter und weiter und weiter …  bis zu der Erkennt-

nis: Ich habe mich abhängig gemacht von Glück und Freude, die ich im 

Außen bekam. Habe mein Wohlbeinden und meine Selbst-Wertschät-

zung in das Bewertungssystem der Anderen und der Welt gelegt und 

wurde so zum Spielball der Launen der ‚Welt‘. 

Ich habe meine Krat veräußert und bin abhängig geworden von Lob 

und Tadel, Anerkennung und Ablehnung, Freude und Glück, Ruhm und 

Ehre, habe mich selbst verloren, irgendwo da draußen, und versuche die 

Einzelteile meiner Ganzheit stückchenweise zurückzuholen. 

Doch dort werde ich nichts inden, das dauerhat bei mir bleibt, in 

dieser vergänglichen Welt mit ihren vergänglichen Erscheinungen. Ein 

Ankommen kann es so nicht geben.
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Am Ende der Tage bleibt die Verzweilung über die Irrwege und das 

nicht wiedergefundene Paradies. Es bleibt nur ein Strom von Sand, der 

mit einem Abschiedslied stetig durch meine Finger rinnt. 

Dann sind meine Hände wieder leer. Weil es nichts, aber auch gar 

nichts zu halten gibt. 

Wonach werde ich als Nächstes greifen? 

Und so irrt der Wanderer weiterhin durch die heißen und kalten Wüsten 

der Einsamkeit, angetrieben, gestoßen, gedrängt von dieser tiefen Sehn-

sucht nach Liebe, nach Hierbleiben, Verbundenheit und stillem Sein …

systeme

Alle Geschichten, die das Leben erzählt, spielen sich in Zusammenhän-

gen ab, mit den dazugehörigen Situationen und Menschen und deren 

Rollen, die sie in diesen Systemen einnehmen. 

Von einer systemischen Betrachtungsweise sprechen wir, wenn wir die 

Dinge als System betrachten, einzelne Teile in Zusammenhang zuein-

ander und zum größeren Ganzen sehen. Ursachen für Probleme wer-

den nicht bei den einzelnen Teilen, sondern in der Struktur des Systems 

gesucht. Denn Probleme und Konlikte resultieren meist aus zugrunde-

liegenden Strukturen und weniger aus individuellen Fehlern oder bösen 

Absichten. Systemisches Denken löst sich von richtig und falsch, gut und 

böse, unschuldig und schuldig.
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Verbundene Hände

Während meiner Hospizhelferausbildung hatte ich ein sehr beeindru-

ckendes Erlebnis: 

Die Leiterin bat uns, in einem Kreis Aufstellung zu nehmen und die 

Hände gefaltet vor die Brust zu nehmen. Sie nahm einen langen Faden 

und verband alle Hände damit. 

Dann bat sie einen der Teilnehmer, irgendeinen Finger seiner Hand zu 

bewegen. 

Als mein Gegenüber einen Finger bewegte, spürte ich sofort über den 

verbundenen Faden seine Bewegung und alle anderen natürlich auch. 

Ein wunderbares Beispiel, das fühlen und erleben lässt, dass jede Bewe-

gung, die wir machen, Auswirkungen auf das Ganze hat und dass wir 

alle miteinander verbunden sind.

Manche Menschen halten, bewusst oder unbewusst, 

ganze Familienverbände oder andere Strukturen 

zusammen. Sie nehmen oft unbewusst einen Platz ein, 

damit Systeme erhalten bleiben. Bewegt sich aber ein 

‚Finger‘ auf der anderen Seite, spüren es alle. 

Wie zum Beispiel diese Frau:

Als junges Mädchen bekam sie eine Nierenkrankheit. Alle Augen in 

diesem Familiensystem schauten auf dieses kleine Mädchen, besonders 

natürlich ihre Eltern. 

Die Eltern, nie wirklich gemeinsam im Herzen verbunden und viel-

leicht manchmal sogar kurz vor der Trennung stehend, blieben zusam-

men, weil die vielen Aufgaben um Haus, Hof und Familie eine Trennung 

eigentlich unmöglich machten. Nehmen wir mal an, dass dieses Mäd-

chen die Energie zwischen den Eltern genau so spürte und Angst hatte, 

dass es eine unglückliche Trennung geben könnte. 
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Systemisch betrachtet, könnte es so gewesen sein, dass dieses Mädchen 

durch ihre Krankheit einen Fokus entstehen ließ, der die ganze Aufmerk-

samkeit auf sich zog und die Eltern über die gemeinsame Sorge für ihre 

Tochter wieder auf dieser Ebene verband. Und auch der Rest der Familie, 

ihre Schwester, die Großeltern waren über die Sorge, aber auch über die 

Fürsorge, die sie nun entwickelten, miteinander verbunden. 

Wir haben heutzutage das Phänomen der späten Trennungen. 

Meist sind es die Frauen, die sich aus der Ehe verabschieden, ot erst 

dann, wenn die Kinder ihre eigenen Wege gehen können. Einige haben 

sich lange zurückgehalten, vieles ausgehalten, auch die jammernde 

Schwiegermutter, den schon lange nicht mehr spürbaren Mann, haben 

ot ihre Bedürfnisse, ihre Karriere hinten angestellt, sich untergeordnet, 

auch der Kinder wegen, und haben so Systeme erhalten.

So erging es auch Maria.

Sie war eingebunden in die Versorgung ihrer zwei Kinder, ihres Man-

nes, regelte den Umbau eines alten Hauses, erfuhr wenig Unterstützung 

durch ihren Mann, arbeitete noch halbtags und dann hing auch noch 

die Schwiegermutter an ihr, die über das Jammern und Lamentieren die 

Verbindung zu ihr suchte, und zwar jeden Tag. 

Diese ‚brave‘ Frau ließ sich so in alle Richtungen zerren und drücken 

und verlor langsam den Kontakt zu sich selbst, den Kontakt zu ihren 

eigenen Bedürfnissen, verlor ihre Krat und die Freude am Leben, und 

Angst wurde ihr alltäglicher Begleiter.

Schließlich ging sie in herapie, nahm Tabletten, und es ging ihr trotz-

dem immer schlechter. Auch das Leben zu beenden kam ihr in den Sinn.

Irgendwann machte sie mutige Schritte und verabschiedete sich von 

diesem Familiensystem. Sie vollzog die schon zehn Jahre gefühlte Tren-

nung von ihrem Mann und entzog sich ihrer Schwiegermutter als Emp-

fängerin für ihr ständiges Gejammer. 

Sie entdeckte ihre vernachlässigte Krat und Freude und die Persön-

lichkeitsanteile, die sich so sehr danach gesehnt hatten, endlich Beach-


