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Eine Anndherung

H ingabe — dieser Begriff 16st bei vielen Menschen augenblicklich Wider-
stinde aus. Fiir sie bedeutet Hingabe so etwas wie Kapitulation oder
sich zwangsweise zu ergeben. Als kime man mit einer weiflen Fahne aus
einem Versteck und miisse sich auf Gedeih und Verderb einem fremden
Diktat oder Zwang unterwerfen. Hingabe wird dann in einem Sinne ver-
standen, dass nichts mehr von einem iibrig bleibt. Dies aktiviert eine
Urangst, die viele Menschen kennen — die Angst vor Auflésung. Als
abschreckendes Beispiel wird die Hingabe an den Guru gesehen, dem man
sein Inneres und sein Geld anvertraut, um in vollige Abhingigkeit und
anschliefend auf die ,,schiefe Bahn“ zu geraten.

Diese Art sich zu ergeben wiirden wir aber keineswegs als Hingabe, son-
dern als Unterwerfung bezeichnen. Unterwerfung bedeutet, die eigene Macht
jemand anderem zu iibergeben, der michtiger zu sein scheint als wir selbst.
Dazu neigen wir, wenn wir uns selbst wertlos fiihlen. Unterwerfung mag
erzwungen oder freiwillig sein - bei uns selbst und bei anderen ist sie als eine
Schwichung erlebbar.

Wir meinen mit Hingabe einen Vorgang, der mit hchster Achtsamkeit
verbunden ist. Alles, was mit Achtsamkeit geschieht, ist belebend, bereichernd
und kraftvoll. In Das Tibetische Buch vom Leben und Sterben von Sogyal
Rinpoche trige ein Kapitel die Uberschrift: “Die Alchemie der Hingabe . Das

bedeutet, dass mit Hilfe der Hingabe etwas in uns verwandelt wird.

Aus dem Buch “Wenn der Wind weht, setze die Segel”, erhdltlich unter www.martinrubeau.de



Rinpoche zitiert Buddhas Worte: ,, Einzig und allein durch Hingabe kann man

die absolute Wahrheit erkennen “und sagt weiter:

"Die letztendliche Wahrheit l&sst sich in der Doméne des gewohnlichen
Geistes nicht erkennen. Es ist also unumgénglich, wahre Hingabe kennen zu
lernen. Sie ist niemals kritiklose Anbetung; sie verlangt auf keinen Fall das
Aufgeben der Eigenverantwortung und fordert erst recht nicht, ohne Unter-
scheidungsvermogen den Launen einer anderen Person zu folgen. Wahre
Hingabe ist eine stetige Empfanglichkeit fur die Wahrheit. Wahre Hingabe hat
ihre Wurzeln in einer ehrfurchtsvollen Dankbarkeit, die zugleich klar, geerdet
und intelligent ist."

Sogyal Rinpoche, Das Tibetische Buch vom Leben und Sterben, S. 168 f

Hingabe ist ein Akt der vollstindigen Uberantwortung an das Leben, eine Einwil-
ligung in das Leben. Eine solche Haltung der Hingabe beinhaltet auch, dass wir
nicht zu beeinflussen suchen, welches Ergebnis dem Prozess der Hingabe folgt.
Deshalb kann echte Hingabe nur aus einer inneren Stirke heraus entstehen. Wenn
wir uns hingeben, l6st sich unsere Ego-Bezogenheit langsam auf; nicht aber unse-

re Intelligenz, nicht unser Unterscheidungsvermégen, nicht unsere Stirke.

Hingabe bedeutet, uns dem Leben gegeniiber nackt und schutzlos zu prasentie-
ren. Hingabe setzt Vertrauen voraus, eine Ahnung oder eine innere Gewissheit.

Man kann diese Haltung etwa so beschreiben: "Es wird schon irgendwie gut
gehen, fiir mich und mein Leben ist gesorgt, Gott wird sich schon um mich
kiimmern." Vertrauen in diesem Kontext ist iibrigens nicht mit blindem
Vertrauen oder Naivitit zu verwechseln: Vertrauen ins Leben zu haben bedeutet
vielmehr, eine offene Haltung einzunehmen. Diese offene Haltung ermdéglicht
es uns, alle Bedingungen des Augenblicks mit einzubeziehen. Ist aufgrund der
dufleren Gegebenheiten Vorsicht angesagt, wird sie sich im passenden Moment
einstellen. Die Abwehr méglicher Gefahren kommt dann nicht aus der Enge,

sondern aus der Weite der offenen Grundhaltung,

Hingabe offnet mich fiir ganz alltagliche Situationen.

Hingeben kann ich mich nur an den jeweiligen Moment. Wie konnte ich

mich hingeben an das, was morgen sein wird oder nachtriglich an das, was



gestern war? Hingabe heiflt JA sagen zu diesem Augenblick, mit allen Konse-

quenzen, die sich daraus ergeben.

Hingabe bedeutet JA sagen zur Fiille aller Gegebenheiten.

JA sagen zu den Fakten — die mir vielleicht gar nicht schmecken — zu den
auftretenden Gefiihlen, zu allen Energien, zum Fluss des Moments. Hingeben
kann ich mich immer nur an das, was jetzt im Vordergrund steht. Nicht an

das, was vielleicht wiinschenswert wire.

Hingabe bedeutet das Annehmen des Nicht-Wissens.

Hingabe bedeutet anzuerkennen, dass ich nicht weif}, wohin mich meine
Hingabe fiihrt.

Hingabe bedeutet auch gleichzeitig Aufgabe oder Aufgben.

Es gibt in den meisten Menschen ein ausgeprigtes Bediirfnis nach
Kontrolle. Doch ebenso gibt es in den meisten Menschen eine Sehnsucht, die
Kontrolle aufzugeben, die Ziigel aus der Hand zu geben, sich zu entspannen.
Wenn wir uns hingeben, geben wir die Kontrolle auf und nehmen unsere

Machtlosigkeit an.

Warum wir Hingabe vermeiden

Ein Grof3teil unseres Verhaltens zielt darauf ab, Hingabe zu vermeiden, um
das Gefiihl der Ohnmacht nicht erleben zu miissen. So ist es z. B. iiblich,
sich nicht mit Haut und Haaren in eine Liebesbezichung zu begeben,
Passivitit zu vermeiden oder auch das Warten auf jemanden. Um das Gefiihl
von Ohnmacht nicht erleben zu miissen bzw. es abzuwehren, verstricken wir
uns in allerhand Kidmpfen. Wir tun sehr viel, um uns nicht unterlegen zu
fithlen. Stattdessen greifen wir zu Intrigen, Bosheiten, falschen Solidarisie-
rungen, werden hart und unduldsam. Hier schliefSt sich der Kreis. In diesem
Gefiihl, dieser Vorsichtshaltung, dieser stindigen Hab-Acht-Position ist
Hingabe unméglich. Wenn es uns gelinge, Gefiihle von Ohnmacht anzu-

nehmen und sie grundsitzlich zu bejahen, wiirde uns die tiefe Erkenntnis zu



eigen, dass Hingabe ohne Verletzlichkeit bzw. Verletzbarkeit nicht zu haben ist,
dann kénnten wir uns entspannt zuriicklehnen und friedlich sein. Wir kénnten

aufhéren zu kimpfen bzw. uns zu "schiitzen".

Der aktive und der passive Aspekt von Hingabe

V\/r konnen in der Erfahrung von Hingabe zwei Aspekte unterscheiden: da ist
einerseits der eher aktive Teil der Hingabe. Wir erleben ihn, wenn wir aktiv
giinstige Voraussetzungen fiir Hingabe schaffen. Andererseits gibt es den passiven,
empfangenden Aspekt der Hingabe: Da ist etwas, das wir uns nicht erarbeiten
konnen, das uns geschenkt wird — eine Gnade, die uns zuteil wird.

Ein Beispiel: Ich kann mich bemiihen, als Zuhorer wihrend eines Vortrags
ganz wach, aufmerksam, engagiert und gut vorbereitet zu sein (aktiver Aspekt der
Hingabe). Wenn dann beim Zuhoren dieses honigsiifie Gefiihl entsteht, dass mich
auf eine Art nichts mehr von dem Vortragenden trennt, wenn ein Gefiihl der
Einheit und Verbindung, der Dankbarkeit und der Bereicherung sich einstellt,
wenn ich mich dem Vortrag bzw dem Augenblick also vollstindig hingeben kann,
dann ist diese Erfahrung ein Geschenk (passiver Aspekt der Hingabe). Dieses
Geschenk kann mir allerdings nur zuteil werden, wenn ich fiir die Erfahrung

bereit und offen bin, also den aktiven Aspekt der Hingabe beigetragen habe.

Wie wir Hingabe {iben kénnen

V\/lll ich Hingabe iiben, brauche ich ein Gewahrsein dessen, was im jewei-
ligen Moment geschicht. Es geht also zunichst darum zu lernen, die
Wahrnehmung dessen was ist, zu vertiefen und zu verfeinern. Konkret: Den
Strom meiner Gedanken, meiner Gefiihle, meiner Koérperempfindungen zu
spiiren und dariiber hinaus méglichst viel von den Erscheinungen der Welt da
drauflen um mich herum differenziert wahrzunehmen. Wir tun dies, indem
wir nach aufen und nach innen lauschen.

Wenn wir beim Lauschen so achtsam wie méoglich sind, kénnen wir spiiren,
wann sich in uns Widerstinde regen gegen das, was der Augenblick uns bringt.

Auf der Erscheinungsebene merken wir vielleicht, dass wir unserem Gegeniiber



nicht mehr zuhéren wollen und gedanklich ganz woanders sind.

Immer wenn wir es vermeiden, uns einer konkreten Situation hinzugeben,
dann lohnt es sich, die moglichen Gefiihle anzuschauen, die hinter oder unter
der Situation liegen. Wenn wir nicht mehr zuhdren wollen, liegt dem viel-
leicht eine uneingestandene Ablehnung unseres Gegeniibers zugrunde.

Widerstand gegen Hingabe taucht hiufig auch dann auf, wenn unsere
Situation an sich mit Einschrinkungen verbunden ist. Wenn wir z.B. schwer
krank sind, so ist es nicht ganz leicht, uns dieser Krankheit mirt allen Begleit-
erscheinungen widerstandslos hinzugeben. Gelingt es uns jedoch, unseren Zustand
voll und ganz anzunehmen, uns also der Krankheit hinzugeben, so ist dies
letztendlich ein angenehmer Vorgang.

Hingabe kann eine regelrechte Erlosung sein. Zwar hort die Krankheit nicht
auf, doch wenn wir uns hingeben, wenn wir einverstanden sind, dann hort
unser Kampf auf.

Hingabe ist das bedingungslose Eins-Sein mit dem Moment. Auch und
gerade im Moment des Todes sich ganz zu iibereignen, sich dem, was gesche-
hen will anzuvertrauen. Nach der Bibel war Jesus, als er am Kreuz hing,
zunichst noch nicht zu bedingungsloser Hingabe fihig: "Mein Gott, warum
hast Du mich verlassen? Spiter vermochte er dann zu sagen: “Herr vergib
thnen, denn sie wissen nicht, was sie tun®, und im Moment des Todes ein "Es
ist vollbracht.” In diesem Moment gab es nichts mehr in ihm, was dagegen war,
kein Aufbegehren mehr. Nur noch die Haltung des Einverstandenseins, nur
noch véllige Hingabe.

Vergleichsweise leicht fillt uns die Hingabe an angenehme Dinge: ein
gutes Essen, ein freudiger Augenblick, eine schone Landschaft. Kinder kon-
nen sich mit ganzer Hingabe dem Spiel widmen. Sie lassen sich durch nichts
storen, sie vergessen sich selbst im Spielen. Die Kiinstler der Barockzeit haben
die Engel oft als Kinder dargestellt, die mit ganzer Hingabe spielen. So sind
die Engel in der Kunst die Meister der Hingabe. Sie sind ganz im Augenblick,
sie geben sich ganz dem hin, was sie gerade tun. Wer einen Zugang zu Engeln
hat, mag den Engel der Hingabe als Unterstiitzung einladen.

Ein Forscher kann sich seiner Arbeit mit Hingabe widmen und solange
suchen, bis er eine Losung gefunden hat, selbst wenn es Jahrzehnte dauert.

Auch ein Handwerker, eine Putzfrau und ein Gefingniswirter konnen sich



mit ganzer Hingabe seiner oder ihrer Aufgabe widmen. Je achtsamer wir eine
Titigkeit verrichten, desto niher kommen wir dem Zustand der Hingabe. Es

kommt nicht darauf an, was wir tun, sondern wie wir es tun.

Die Hingabe in der Liebe

Algn gingigsten ist die Vorstellung von Hingabe in der Liebe und in der
exualitit. In einer Liebesbezichung geben sich die Partner einander hin, las-
sen sich aufeinander ein, verschmelzen zeitweise miteinander. Wer sich hingibt,
der gibt alles Festhalten an sich selbst auf. Er kann sich selbst verlieren, weil er
weil3, dass er in licbende Arme fillt. Wer einen anderen Menschen liebt, der gibt
sich ihm hin. Er méchte gar nicht ganz bei sich bleiben. Er méchte beides: bei sich
und beim anderen sein. Solche Hingabe erméglicht die Erfahrung eines neuen
Reichtums. Wer sich an den geliebten Menschen hingibt, wird von seiner Liebe so
sehr beschenke, dass er sich reicher und lebendiger fiihlt als zuvor. Hermann Hesse
bringt dies auf die einfache Formel: ,,Wer lieben kann ist gliicklich!“

Diese Form der Hingabe findet ebenso in der liebevollen Sexualitit statt.
Hier kénnen wir uns ganz hingeben, hier erleben wir auf wunderbare Weise
Einheit: Wir fiihlen uns, wir fithlen den anderen, wir fiihlen die eigene Lust und
die Lust des anderen, alles gleichzeitig.

Vielen Menschen fillt es nicht leicht, sich hinzugeben. Sie sind voller Miss-
trauen, dass ihre Hingabe missbraucht werden kénnte, dass sie sich selbst dabei
verlieren kénnten. Gerade Menschen, die Angst einen Fehler zu machen und sich
eine Blofle zu geben, mochten alles kontrollieren: ihre Gefiihle, ihre Partner-
schaft, ihre Worte und Handlungen. Thnen fehlt ein wesentlicher Aspekt gelin-
genden Lebens. Wer sich nicht hingeben kann, bleibt letztlich immer allein mit

sich. Er kann einem anderen nicht in der Tiefe begegnen.

Die mystische Hingabe an Gott

,\/Iystiker und Heilige geben sich ganz und gar Gott hin. Sie stellen sich zur
Verfiigung — so wie es im Vater Unser heifdt: ,,Dein Wille geschehe®.

Wir tun uns schwer mit einer solch radikalen Hingabe. Und zugleich gibt es



diese kleine zarte Stimme in uns, die fiihlt und spiirt, dass dieses Leben in
Kontrolle und Angst nicht alles sein kann. Die wichtigste Qualitit auf diesem
Weg ist Vertrauen: Die Heiligen wissen, dass alles, was Gott mit uns vorhat,
letztlich gut ist und wird. Diese Art von Hingabe bedeutet keine Selbstauf-

gabe, sondern cher, sich auf eine neue Art wieder zu finden:
»Wir kénnen niche tiefer fallen als in Gottes Hand.“

Und zum Schluss ein kleines Gedicht iiber den Engel der Hingabe

(dessen Verfasser mir leider unbekannt ist):

Moge Dich der Engel der Hingabe unterweisen
in der Kunst, Dich an Deine Aufgabe,
an geliebte Menschen
und an den, der die Liebe selber ist,

hinzugeben.

Der Engel wird Dich reich beschenken.
Er fuhrt Dich in die Freiheit und in abgrundtiefes Vertrauen,
dass Dein Leben gut ist und wird.
Du kannst dich fallen lassen.

Du kannst Dich getragen fuhlen.

Dein Muskelpanzer,
den Du durch Dein Festhalten aufgebaut hast,
fallt zusammen.
Du spirst dich selbst lebendig und weit.
Dein Leben wird fruchtbar.
Indem Du Dich hingibst, blthst Du auf!

U



