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Gesund durch Meditation

Das grof3e Buch der Selbstheilung mit MBSR

Wer sich mit den Thema Achtsamkeit und
Meditation auseinandersetzen mochte,
gewinnt mit diesem Buch einen umfassen-
den Einblick und findet sehr viele und gut
verstandliche Erkldarungen. Es ist ein voll-
standiges Grundlagenwerk. In die Neu-
ausgabe von 2013 flieBt der Uber dreiBig
Jahre lang gesammelte Erfahrungsschatz
des Autors mit ein. Jon Kabat Zinn lehrt
Achtsamkeitsmeditation. 1979 hat er die
Stress Reduction Clinic in Massachusetts
gegriindet. Dort wird die MBSR-Methode
(mindfulness-based stress reduction), ein
Achtsamkeitstraining iber acht Wochen,
angeboten. Dieses Training wird im Buch
ausfuhrlich dargestellt. Das Vorwort und
die Einflihrung vom Buch finde ich etwas
langatmig, aber wenn es im ersten Teil mit
der Ubung der Achtsamkeit losgeht, wird
es sehr konkret. Mir gefédllt dabei der Re-
alismus in der Anleitung: ,Sie miissen es
nicht gern tun, Sie miissen es einfach tun.”
»...kommt es erst nach Wochen der Ubung
zu ein wenig Entspannung...” Es werden
viele Erkenntnisse vermittelt - warum
man z. B. am besten mit der Bauchatmung
anfangt oder sich aufrecht hinsetzt, was
formale oder nichtformale Meditation
ist. Man lernt Schritt fir Schritt wie man
durch Meditation, Atem- und Yogalibun-
gen seine Achtsamkeit trainieren kann.

Im zweiten Teil geht es allgemein ,Giber
Gott und die Welt”. War man im ersten Teil
mit sich und der Meditationspraxis be-
schaftigt, 6ffnet sich jetzt der Blick auf die
Dinge um einen herum. Und Jon Kabat
Zinn schafft es, durch ein kleines prakti-
sches Experiment zu zeigen, wie einge-
schrankt man die Dinge um sich herum
wahrnimmt (das Neun-Punkte-Problem).
Es folgen fundierte Erkenntnisse aus der
Wissenschaft und Gedanken Uber die
Konsequenzen, die sich aus diesem Wis-
sen fir unsere Gesundheit ergeben kon-
nen. Das Verstandnis der Meditationspra-

xis wird erweitert.

Teil drei und vier sind sehr interessante
Exkurse Uber Stress und Schmerz. Dabei
erhalt man wieder fundierte Erkenntnisse,
aber auch Anleitung fiir die Praxis mit vie-
len lebensnahen Beispielen. Das abschlie-
Bende Kapitel funf begleitet einen in den
Alltag hinein, der nach dem Ubungspro-
gramm kommt. Dabei werden nochmal
die grundlegenden Dinge zusammenge-
fasst und verankert.

Ich kann jedem das Buch empfehlen,
der schon etwas meditiert hat, tiefer ein-
steigen will und mehr Hintergrundinfor-
mationen darliber mochte. Dabei ist es
flir einen interessierten Anwender ebenso
hilfreich wie fiir einen Anleiter. Mit 435
Seiten ist es schon sehr ausfihrlich, aber
leicht zu lesen.

Jutta Moennich
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Eine Lektlire zum interkulturellen Lernen und zur Personlichkeitsentwicklung

Das vorliegende praktische Taschenbuch
ist eine beriihrende, personliche Ge-
schichte der Autorin, die den Leser auf

© eine einfiihlsame und witzige Art und
Weise zugleich in die afrikanische Welt
entfuhrt. Erzahlt wird aus der Perspektive
. des vierzehnjahrigen Madchens Mori Joe,
das sowohl die deutsche, als auch die afri-

kanische Kultur in sich vereint. Viele Jahre

. verbrachte sie in Deutschland und musste
: von Anfang an lernen, widerspriichliche
. Verhaltensweisen ihrer Mitmenschen aus

ihrer nahen und fernen Umgebung als ge-

© geben hinzunehmen. Sie fiihrt ein gluickli-
. ches, zufriedenes Leben - und doch muss
" sie eines Tages Deutschland fiir einige

Zeit verlassen, weil ihre Familie beschlos-
sen hat, nach Stdafrika zu ziehen. Ihren
Vater zieht es zurlick in die alte Heimat.
Die Reise ins abenteuerliche, neue Leben
beginnt - sowohl duBerlich, als auch in-
nerlich.

Beginnend mit dem Abschied in
Deutschland und dem mehrstiindigen
Flug nach Sudafrika wird der Leser durch
eine sehr detaillierte, blumige Beschrei-
bung der Gefiihle Mori Joes in eine neue,
unbekannte Welt eingefiihrt. Er nimmt
fast selbstverstandlich die Beobachter-
perspektive ein und erhdlt den Eindruck,
selbst Teil der Familie zu sein. Beim Le-
sen kann man sich die wild wachsenden
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Locken von Mori Joe (als Indikator ihrer
Stimmungen) sehr gut vorstellen, die fast
erdriickend herzliche Umarmung von ,Big
Mama"“ bei der Begriiung ebenfalls und
auch die faszinierenden Astralreisen sind
- selbst fur einen fachfremden Leser - so
feinfuihlig, interessant und detailliert dar-
gestellt, dass man immer mehr erfahren
mochte. Mori Joe ist sehr schlau, sensibel
und eine sehr gute Beobachterin. Sie hin-
terfragt daher alles. Als Vertreterin einer
interpersonalen und interkulturellen Viel-
falt in der Wirklichkeit, und als auserwahl-
te ,Mittlerin zwischen den Kulturen” darf
sie den Weg ,Indlovus” gehen, um ihrer
Aufgabe gerecht zu werden.

Um sich zwischen den einzelnen Ebe-
nen - einerseits der realen Welt und ande-
rerseits einer tiefergehenden, psycholo-
gisch geistigen Welt (das Unbewusste, das
Seelenleben eines Menschen) bewegen
zu kdnnen - bedient sich die Autorin, die
u. a. ausgebildete Psychologin ist, ver-
schiedener Symbole und Stilmittel: Uber
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die Astralreisen, die Mori Joe hdufig noch
ungesteuert erlebt, ist es moglich, aus ver-
schiedenen Blickwinkeln die inneren Ein-
driicke des jungen Madchens nachzuvoll-
ziehen. AuBBerdem ist dies eine besondere
Fahigkeit, die nicht jeder Mensch besitzt:
Mori Joe sieht nicht einfach nur die Din-
ge wie sie (scheinbar) im Leben sind - sie
sieht durch sie und durch die Menschen,
die ihr begegnen, hindurch. Uber das ,in-
nere Auge” lernt Mori Joe, welche Werte
im Leben wirklich wichtig sind. Ohne
Raum- und Zeitgefiihl ist es ihr moglich,
zu erfahren, dass es bei (interkulturellen)
Begegungen und fiir das allgemeine Zu-
sammenleben keinerlei Bedeutung hat,
welche Hautfarbe ein Mensch besitzt, wo-
her er stammt, welche Sprache er spricht.
Begegnet man einer fremden Person mit
diesem liebevoll sehenden, inneren Auge,
so wird man an ihr nichts Falsches finden.

Hauptsachlich mittels dieser Astralrei-
sen ist es moglich, einen indirekten Kul-
turvergleich zwischen Deutschland und
Sudafrika vorzunehmen. Zugleich ist das
Buch mit unzdhligen, wunderbaren (afri-
kanischen) Lebensweisheiten bestlickt,
die sehr zum Nachdenken anregen und
im besten Fall jedem Leser im Gedachtnis
bleiben.

Als weiteres Stilmittel bedient sich
die Verfasserin des Elefanten: Es ist nicht
nur ein traditionelles Tier der (Std-)Afri-
kanischen Kultur: Der Elefant vereint in
sich ebenfalls mehrere, scheinbar wider-
spriichliche Eigenschaften: AuBerlich ist
er grof3, schwer, rau und robust — aber
innerlich sehr empfindsam, mit einem
sehr guten, aufmerksamen und langen
Gedéchtnis. Der Elefant wird zu Recht als
starkes Symbol der Weisheit und Bestdn-
digkeit verwendet. Uber das Elefantenau-
ge gelangt Mori Joe stets zum Pfad des
Indlovu, wird an besonders stark energe-
tischen, magischen Orten ,angerufen”,
um endlich ihre Aufgabe zu erfahren und
diese in ihrem jetzigen Leben zu erfillen.

Diese grofartige, in vielen personli-
chen Details verpackte Geschichte eignet
sich sehr gut beispielsweise fiir eine Ein-
fihrung in die Themenbereiche ,Inter-
kulturalitat”, ,Kulturvergleich”, ,Kulturelle

Vielfalt”, ,Migration”, ,Transkulturalitat”
und ,innere Zerrissenheit” sowohl im
Schulbereich (ab Sekundarstufe 1), als
auch im Hochschulbereich. Auch fir den
privaten Gebrauch ist die vorliegende Lek-
tlre fir jeden sehr zu empfehlen, der sich
fur andere Kulturen (insbesondere fiir die
afrikanische Kultur) interessiert. Der Leser
erfahrt nicht nur einen Teil der individuel-
len Lebensgeschichte Mori Joes, sondern
wird einfiihlsam darauf aufmerksam ge-
macht, dass kulturelle Unterschiede zwi-
schen den Menschen nicht unbedingt
zu negativen Emotionen fiihren missen
und konfliktbehaftet sind, sondern vor
allem sehr bereichernd fiir beide Seiten
sein konnen. Er lernt, wie sich Menschen
fuhlen, die mehrere kulturelle Eigenschaf-
ten in sich vereinen und haufig nicht nur
mit sich selbst im inneren Konflikt stehen,
weil sie ihre Zugehorigkeit erst finden
mussen, sondern auch, wie schmerzlich es
mitunter ist, von anderen als Au3enseiter
behandelt zu werden, obwohl man in der-
selben Kultur aufgewachsen ist und nur
auBerlich ,anders” ist. Vielleicht sollte sich
spdtestens am Ende dieser Lektlre jeder
Leser die Frage stellen, warum ein ,An-
derssein” von anderen Personen grund-
satzlich nicht als etwas Positives betrach-
tet werden kann?

Jede Handlung in den einzelnen Ka-
piteln wird durch passende, skizzenhafte
Zeichnungen (Uberwiegend schwarz-
weil3) von Jorg Plannerer untermauert.

Melanie Bérsch, M.A., Europa -
Universitdt Viadrina Frankfurt (Oder),
Fakultdt fiir Kulturwissenschaften, LS fiir
Sprachgebrauch und Therapeutische
Kommunikation Prof. Dr. H. Schréder
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