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KINTSUGI

Das
goldene Handwerk
des Lebens



Da ist ein Riss, ein Riss in allem.
Das ist der Spalt, durch den das Licht einfallt.

LEONARD COHEN, »ANTHEM«

Die Suche nach einem guten Leben ist tief im Menschlichen
verankert. Als Kinder traumen wir alle davon, eines Tages
das perfekte Leben zu fithren: mit harmonischen Beziehungen, er-
fullenden Berufen, gliicklichen Familien, wertschatzenden Freun-
den, aufregenden Abenteuern und Erfolgen. Wir sind zuversicht-
lich, dass wir das auch erreichen konnen, denn wir haben das
sichere Gefiihl, dass es uns zusteht. Doch irgendwann, frither oder
spater, nehmen wir hier und da feine Risse wahr, manche unserer
Traume beginnen zu brockeln, andere zerbrechen durch irgendein
Ereignis gar ganz. Wir reagieren dann oft wiitend: Das ist nicht
fair! So habe ich mir das nicht vorgestellt! Das habe ich nicht ver-
dient! Es fallt uns schwer zu akzeptieren, dass auf irgendeine Wei-
se unser Leben nicht perfekt ist. Vor allem weil wir in unserer
Leistungsgesellschaft zusatzlich unter dem Druck stehen, nach
auflen die vollkommene Fassade aufrechtzuerhalten, weshalb wir
den Schaden schamhaft verbergen.
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Was wire, wenn wir diese Narben, die uns das Leben hin und
wieder zufligt, nicht mehr verstecken mussten? Wenn unsere Ver-
letzlichkeit keine Schwiche darstellt, sondern eine Chance auf
Wachstum und ein Zeichen innerer Stirke? Dies ist die Lehre von
Kintsugi, einer alten japanischen Tradition, deren Ursprung ver-
mutlich im 15. Jahrhundert liegt. Im engeren Sinne handelt es sich
bei Kintsugi um ein Kunsthandwerk, das sich der Reparatur von
Keramikgegenstanden verschrieben hat; es wurzelt jedoch tief im
Geist der japanischen Lebensphilosophien und hat viel tber die
Schonheit von Briichen und nicht perfekten Dingen zu sagen.

Uber die Entstehung von Kintsugi erzihlt man sich in Japan
folgende Geschichte:

— =2
Der achte Ashikaga-Shogun Yoshimasa (1436-1490)
verspiirte wenig Neigung fiir die militarische Rolle, die ibm
als Shogun zukam, er war eber der Kunst, Literatur und
Philosophie des Zen zugetan. Unter seiner Herrschaft

erbliihten die ebrwiirdigen japanischen Traditionen des

Ikebana, der Tuschemalerei und des No-Theaters, eine
besondere Vorliebe entwickelte der Shogun aber fiir die
Teezeremonie. Als eine seiner liebsten Teeschalen zerbrach,
war er deshalb so bestiirzt, dass er diese nach China schi-
cken liefS in der Hoffnung, dass die dortigen hochrangigen
Keramiker sie wiederberstellen konnten. Als die Schale
zuriickkam, geriet er jedoch aufSer sich vor Wut, denn
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die Scherben der Schale waren einfach lieblos mit Metall-
klammern zusammengefiigt worden. Daraufhin bat er die
besten Kunsthandwerker Japans, eine andere Losung zu
finden. Und nach langem Experimentieren konnten diese
ihm eine Schale prasentieren, die aus den Scherben der alten
bestand, doch von ganz neuer, aufSergewdhnlicher Schonbeit
war. Die Bruchlinien waren mit einer besonderen Paste
zusammengefiigt, der reiner Goldpuder zugesetzt war.
Anstatt die Risse zu verbergen, hatten die Keramiker sie
sorgfdltig zu feinen goldenen Linien veredelt und damit eine
Schale geschaffen, die von groferer Kostbarkeit als die alte
war. Der Shogun war hocherfreut. Dies war die Geburts-

stunde von Kintsugi.

Kin bedeutet golden, tsugi kann mit verbinden oder reparieren
tibersetzt werden; Kintsugi steht also fiir eine »goldene Verbin-
dung« oder »goldene Reparatur«. Der Prozess des traditionellen
Kintsugi ist durchaus aufwendig: Fiir die Herstellung der Klebe-
paste, des urushi, wird das Harz des ostasiatischen Lackbaums
verwendet, und alle damit behandelten Gegenstinde miissen bei
Temperaturen knapp unter 30 Grad und bei sehr hoher Luftfeuch-
tigkeit in einer staubfreien Umgebung getrocknet werden. Die ge-
samte Prozedur dauert mehrere Wochen. Wenn man sie das erste
Mal als Beobachter verfolgt, hat man anfangs eher Zweifel, ob
daraus etwas Besonderes entstehen kann, denn erst ganz zum
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Schluss wird auf die Urushi-Stellen der Goldpuder aufgetragen.
Nach einer allerletzten Politur schliefSlich erstrahlt der Gegen-
stand — durchzogen von zarten, gewundenen goldenen Linien — in
einer neuen, Uberraschenden Schonheit.

Kintsugi hat eine so bezaubernde Wirkung auf den Betrachter,
weil es seinen Blick gerade auf die Stellen lenkt, an denen ein Ge-
genstand zerbrochen wurde, und gleichzeitig zeigt, dass dieser
Bruch nicht das Ende bedeutet, sondern nur einen kleinen Schritt
auf einer lingeren Reise, die weitergeht. Der Gegenstand ist nicht
mehr einer unter vielen (mochte er vorher auch noch so perfekt
gewesen sein), sondern hat seine eigene, einzigartige Geschichte zu
erzahlen: von Briichen und Heilung, von Verlust und Versohnung,
von Trennung und Neubeginn. Er wird auf diese Weise zu einem
Symbol der Verletzlichkeit, der Kraft und der Schonheit — er ist
durch Kintsugi noch kostbarer geworden. Der Uberlieferung nach
waren die Menschen des alten Japan von der neuen Kunst so be-
geistert, dass manche ihr Geschirr absichtlich zerschlugen, um es
mithilfe von Kintsugi verschonern zu lassen.

Doch Kintsugi ist mehr als nur ein Kunsthandwerk; es ist ein
poetisches Bild fiir den Prozess, den Menschen durchlaufen, wenn
ihr Leben »auseinanderbricht«, wenn sie eine schmerzhafte Krise
oder einen Verlust erleben und sich der Aufgabe stellen, die Scher-
ben ihres alten Lebens aufzulesen und daraus ein neues Leben zu
erschaffen — ein Leben, das, indem es den Schmerz integriert und
verwandelt, noch erfiillter sein kann als das alte, das sie verloren
haben. Das Bild ist deshalb so anriithrend, weil es einen uralten
Menschheitstraum quasi wie ein »Handwerk« moglich zu machen
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scheint: durch Wunden und Riickschliage zu wachsen und starker zu
werden, statt daran zu zerbrechen; und noch mehr Liebe und Wert-
schdtzung fur sich selbst, fiir andere und das Leben zu entwickeln.

Seitdem Menschen begonnen haben, sich Geschichten zu er-
zdhlen, berichten sie von dem Wandel, den ihre Helden erfahren,
wenn sie alles verlieren, Drachen zu uberwinden haben (und
Schlimmeres) und am Ende ein Konigreich gewinnen (oder zumin-
dest ein sinnvolles und gliickliches Leben). Ebenso wie die Alche-
misten des frithen Mittelalters versuchten, mithilfe des Steins der
Weisen aus unedlen Metallen Gold herzustellen, lasst uns unsere
Hoffnung, dass wir die Wechselfille des Lebens in etwas Wertvol-
les verwandeln konnen, in Krisen standhalten.

Letzte Nacht trdumte ich - selige Illusion -
ich hatte einen Bienenkorb hier drinnen

in meinem Herzen

und die goldenen Bienen machten

weiBe Waben und siilen Honig

aus meinen alten Misserfolgen.

ANTONIO MACHADO

Seit ich das erste Mal von Kintsugi gehort habe, hat mich das The-
ma fasziniert. Was konnte es bedeuten, Kintsugi auf das eigene
Leben anzuwenden? Das Bild eines Menschenlebens, durchzogen
von feinen goldenen Linien, die seine nicht vollkommene, doch
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mit all seinen Briichen bedeutsame und wertvolle Geschichte er-
zahlen, hat etwas zutiefst Versohnliches und Menschliches — und
steht in krassem Gegensatz zu unserer auf Perfektion getrimmten,
durchgestylten Hochglanzwelt, in der jeder Makel effizient elimi-
niert werden muss. Vielleicht ist es gerade deshalb an der Zeit,
diese Lebenskunst fiir sich zu entdecken, um mehr inneren Frieden
zu finden.

Kintsugi im eigenen Leben

Zum groflen Puzzle des Lebens gehoren Enttauschung, Verlust,
Krankheit, Trennung, Zuriickweisung, Scheitern, Altern und Tod.
Je nach Schwere des Ereignisses konnen wir kurzzeitige Frustra-
tion erfahren oder auch eine lange Phase des Trauerns erleben,
sicher ist jedoch: Es schmerzt. Da wir Menschen und keine Roboter
sind, werden wir diesem Schmerz nicht ausweichen konnen. Wir
konnen ihn fiir eine gewisse Zeit verdriangen, indem wir uns ab-
lenken, betiuben oder ihn mit grofSer Anstrengung unterdriicken,
doch letztlich werden wir nicht darum herumkommen, ihn irgend-
wann zu splren, ihn sozusagen »zu Ende zu fithlen«, denn diese
Phase wird, wenn es sich nicht um sehr traumatische Erfahrungen
handelt, irgendwann vorbeigehen.

Was sich aber zusatzlich zu diesem Schmerz tiber das Ereignis
an sich gesellt, ist etwas, was der Arzt und Psychotherapeut Russ
Harris »Realitatskluft« nennt. Mitten in unserem Leben, in dem
wir uns eingerichtet haben, tut sich eine Kluft auf zwischen der
Realitit, die wir gehabt haben oder die wir uns wiinschen, und der



Realitdt, mit der wir ungewollt konfrontiert werden. Es fiihlt sich
an, als wiirden wir aus einem Traum aufwachen und mit einem
Mal erkennen, dass wir leider doch kein Favorit des Schicksals
sind, sondern einfach nur ein Mensch, der scheitert, dem tibel mit-
gespielt wird oder dem schwierige Dinge geschehen. Diese Reali-
tatskluft ist wie eine Wunde, die sich in unserem Leben auftut.

Die Wunde ist der Ort,
wo das Licht in dich eintritt.

RUMI

Hiufig reagieren wir darauf mit grofSem Widerstand. Wir hadern
vielleicht mit dem Gedanken: »Warum ich? Das Leben ist unge-
recht.« Und wiiten gegen ein Schicksal, das wir nicht begreifen.
Das Leben ist tatsachlich oft nicht fair, es rechnet in einer Wah-
rung ab, die wir nicht verstehen: mit unverdientem Pech und
unverdientem Gliick. Dies widerspricht fundamental unserem
starken Bedurfnis, alles, was uns widerfahrt, zu kontrollieren.
Schlieflich haben wir uns Tag fiir Tag so sehr angestrengt, alles
richtig zu machen, und dann passiert etwas derart Verstorendes.
Vielleicht hegen wir auch selbstablehnende Gedanken wie »Ich
bin es nicht wert, Liebe, Anerkennung und Glick zu erfahren«,
empfinden Resignation und Hoffnungslosigkeit. Oder wir geben
anderen die Schuld und sehen uns verbittert als Opfer ihrer Rick-
sichtslosigkeit und Gier. Moglicherweise empfinden wir aber auch
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einfach Angst und zweifeln daran, dass es einen guten Weg aus
dieser Krise geben kann.

Kintsugi lehrt uns, diesem Widerstand, der angesichts solcher
Krisen spontan in uns entsteht, nicht zu viel Raum zu geben, son-
dern offen, akzeptierend und mitfiithlend zu reagieren — in dem
Vertrauen darauf, dass der Bruch nicht das Ende bedeutet, son-
dern eine Station auf einer bedeutsameren Reise, die wir in der
Situation selbst noch nicht ganz tiberschauen konnen. Jetzt gilt es,
Pause zu machen und sich die Zeit zu nehmen, sich selbst in einer
neuen Weise zu betrachten. Das Leben stellt in dieser Situation
Fragen an uns, die uns helfen, unseren weiteren Weg neu zu ge-
stalten: Was habe ich Gutes erreicht, und was mochte ich bewah-
ren? Was ist wichtig fir mich? Was fihlt sich falsch an? Was
mochte ich nicht mehr erleben, und wovon mochte ich mehr in
meinem Leben haben? Was ist mein Geschenk an die Welt? Gibt
es etwas Neues, das ich ausprobieren und wagen mochte? Und
wohin soll meine Reise jetzt gehen? Es ist diese Auseinanderset-
zung mit sich selbst, zu der jeder Bruch uns auffordert.

»Wer weifs, woflir es gut ist«, lautete einer der Lieblingssitze
meiner GrofSmutter, die zwei Weltkriege und zwei dramatische
Fluchten tiberstanden hat. Viele Menschen berichten, dass sich ihr
Leben nach einer Krise tatsachlich entscheidend verbessert habe.
Und auch die Psychologie weifs um den ungeahnten Wert von Brii-
chen; einer ihrer Griinderviter, C.G. Jung, der sich ausfiihrlich mit
ostlichem Gedankengut beschaftigt hat, vertrat sogar den Stand-
punkt, dass sich die Personlichkeit nicht deshalb entwickelt, weil
sie den Nutzen erkennt, sondern nur aus purer Not. »Ohne
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Leiden kein Gliick«, brachte er seine unbequeme These auf den
Punkt. Da Menschen dazu neigen, sich in ihrer Komfortzone ein-
zurichten und sich Verinderungen gegentiber widerwillig zu zei-
gen, vermag nur der Zwang des inneren oder dufSeren Schicksals
sie in Bewegung zu versetzen. Wer gerade in einer personlichen
Krise steckt, den werden solche Uberlegungen nicht wirklich tros-
ten. Aus einiger Distanz betrachtet, konnen sie aber durchaus
Hoffnung auf neue Perspektiven ertffnen.

Ich mochte Sie, so gut ich es kann, bitten, Geduld zu haben
gegen alles Ungeldste in Threm Herzen und zu versuchen,
die Fragen selbst liebzuhaben wie verschlossene Stuben
und wie Biicher, die in einer sehr fremden Sprache
geschrieben sind ... Leben Sie jetzt die Fragen. Vielleicht
leben Sie dann allmé&hlich, ohne es zu merken, eines fernen
Tages in die Antwort hinein.

RAINER MARIA RILKE

Denn wenn die Dinge schon so sind, wie wir sie vorfinden — ob
uns das gefillt oder nicht —, dann kénnen wir auch den Versuch
wagen, das Beste aus ihnen zu machen und sie bewusst zu gestal-
ten. Kintsugi legt die Idee nahe, dass man mit dem Material seines
Lebens umgehen kann wie ein Kiinstler. Fran¢oise Gilot, Ex-Frau
von Pablo Picasso und ebenfalls Malerin, schildert in ihrer Bio-
grafie Die Frau, die Nein sagt, wie sie damit umgeht, wenn sie sich
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vermalt hat: Wenn sie einen falschen Strich zieht oder Farbe zu
dick aufgetragen hat, miissen diese Teil einer neuen Bildgestaltung
werden. Sie werden in das Gemailde integriert und erhalten dabei
eine neue Bedeutung. Die Malerin zieht Parallelen zum Leben:
»Was gelebt wurde, bleibt und kann nicht weggewaschen werden.
Es ist fiir immer ein Teil von dir, aber am Ende zihlt das Ganze,
das du daraus machst. Das Leben als Gesamtkunstwerk.«

Ich mochte Sie in diesem Buch einladen auf eine Reise tief hinein
in die japanischen Lebenslehren, um zu erforschen, was Kintsugi
bedeuten kann. Immer wieder werden wir dabei auch Ausflige in
die westliche Psychologie, Philosophie und Wissenschaft machen,
die von jeher nach dem Gold des Kintsugi gesucht haben und
manchmal eine Art »Ubersetzung« der fiir uns zunichst doch sehr
fremd anmutenden Lebenshaltungen bieten. Die Japaner haben
die eigentimliche Neigung, gerade wenn es um die ganz wichtigen
Themen der Lebenskunst geht, in Poesie, Symbolen oder Bildern
zu sprechen, statt viele Worte zu machen. Diese Vorliebe ist selbst
ein Spiegel ihrer Lebenshaltung: Das Eigentliche kann nicht in
Worten ausgedriickt, sondern nur erfahren werden. Ich werde
mich bemiihen, den Zauber des Kintsugi nicht zu zerstoren, wenn
ich versuche, es auf eher westliche Art zu erkldren und praktikab-
le, anwendbare Handlungsschritte abzuleiten. Doch da die Kern-
botschaft des Kintsugi darin besteht, dass in allem Unvollkomme-
nen Schonheit gefunden werden kann, hoffe ich, dass Sie auch aus
einem nicht perfekten Buch ein wenig Gold fir Thr eigenes Leben
mitnehmen werden.



Jede dieser Lebenslehren — Wabi-Sabi, Zen, Ikigai, Kaizen, Yui
Maru - hat zahlreiche, duflerst hilfreiche »Werkzeuge« im Ange-
bot, die uns helfen, schwierige Zeiten nicht nur leichter durchzu-
stehen, sondern im Sinne von Kintsugi positiv zu verwandeln. Es
handelt sich dabei um heilsame Lebenshaltungen und geistige He-
rangehensweisen, die sich vielfach bewihrt haben und deren
Wirksamkeit zum Teil durch wissenschaftliche Studien belegt ist.
Gemeinsam bilden sie die Grundausstattung fiir unsere ganz per-
sonliche Kintsugi-Werkstatt, in der wir unser Leben »reparieren«
und golden veredeln konnen.

Der Philosophie des Wabi-Sabi verdanken wir die ersten bei-
den Werkzeuge Akzeptieren und Selbstmitgefiibl, die in schwieri-
gen Zeiten flr emotionale Stabilitat und eine liebevolle, fiirsorg-
liche Haltung uns selbst gegeniiber sorgen. Aus der weiten,
wunderbaren Welt des Zen stammen Achtsamkeit, Stille und Ein-
fachbeit, mit deren Hilfe wir unsere Gefiihle beruhigen und Klar-
heit finden konnen, um Loésungen fur unsere Probleme zu finden.
Wenn wir uns mit der Vorstellung von Ikigai beschaftigen, suchen
wir nach unserem ganz personlichen Sinn beziehungsweise da-
nach, wolfiir es sich zu leben lobnt, und das Konzept von Kaizen
unterstitzt uns, auf einem Weg der kleinen Schritte ins Handeln
zu kommen. In Yui Maru schliefSlich geht es um Zugehorigkeit,
um Gemeinschaft, Verbundenheit und ein heilsames Miteinander.

Die Auswahl, die hier getroffen wurde, ist naturgemaf$ person-
lich, da Kintsugi in allererster Linie ein Bild, eine Metapher fiir
einen Veranderungsprozess ist, die mit verschiedenen Inhalten ge-
fullt werden konnen. Jedoch ist die Auswahl alles andere als

zufillig: Alle Werkzeuge zusammen bilden einen echten Survival-
Kit in schwierigen Zeiten und werden zum GrofSteil von westli-
chen Krisenpsychologen empfohlen — auch wenn diese andere Be-
griffe verwenden. Was die vorliegende Kintsugi-Werkstatt von
deren Empfehlungen jedoch unterscheidet, ist die enorme Kraft
und Poesie des Bildes. So praktikabel und anwendbar » Methoden
zur Krisenbewiltigung« sein konnen, so viel motivierender wir-
ken doch Bilder auf die Psyche.

Machen wir uns also jetzt auf die Reise ins Land der aufgehen-
den Sonne, um dort das Geheimnis von Kintsugi zu erforschen
und unsere eigene kleine Reparaturwerkstatt einzurichten, wo wir
unser Leben auf neue, goldene Weise gestalten konnen.
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Die Schonheit
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