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NICOLAS NAMORADZE

Der Weg
zum achtsamen
Zuhoren

Achtsamkeit ist im Grunde >bewusste
Wahrnehmungy, es ist die absichtliche
Aufmerksamkeit darauf, wie man einen
Moment im Leben erlebt und empfindet,
ohne ihn dabei zu bewerten. Das mag
zundchst einfach erscheinen, tatsichlich
ist es aber eine auf3erordentlich komplexe
und tiefgehende Angelegenheit.
Achtsamkeitsiibungen werden in sehr
grofler Vielfalt in unzdhligen Bereichen
praktiziert: in Klostern in Tibet oder
beim Mentaltraining von Olympioniken
in Vorbereitung auf den Wettkampf. In
den westlichen Landern ist Achtsamkeits-
training vielen ein Begriff als eine Methode
zur Stressbewdltigung, und es gibt immer
mehr wissenschaftliche Literatur, die

die erstaunliche Wirksamkeit solcher
Ubungen und darauf basierenden The-
rapien auf das seelische und physische
Wohlbefinden aufzeigt.

Die Griinde, Achtsamkeit zu entdecken
und zu praktizieren sind mannigfaltig.

In erster Linie, soviel sei gesagt, ist die
achtsamen Meditation die Anleitung,
unseren Geist zu beobachten, ihn zu
verstehen und zu trainieren, damit wir
ein bewussteres Leben fiithren kénnen.
Etwas allgemeiner ausgedriickt muss
jede Erfahrung, die wir machen, jedes
Geflihl, jedes physische Empfinden,
jeder Gedanke und so weiter, in unserem
Bewusstsein erscheinen, damit wir eine
Erfahrung machen. Den Prozess anzu-
stofden, nimlich mit unserem Bewusst-
sein - und damit mit unserem bewusst
Erlebten - in Verbindung zu stehen

und es besser zu verstehen, ist daher

ein sinnstiftender Vorgang.

Heute moéchte ich Thnen Gedankenanstofie
und Anleitung zur Meditation geben,
eingebettet in einen musikalischen
Rahmen. Meditation, wie wir sie heute
praktizieren wollen, verbindet Achtsamkeit
mit Musikwertschatzung. Wir wollen
versuchen, uns in einen ganz besonderen
Stimmungszustand zu versetzen, um diese
Musik umfassend zu erfahren.



Musik zu hoéren ist ein Vorgang, der ideal
dazu geeignet ist, Achtsamkeit zu kulti-
vieren, und diese Qualitit des Bewusst-
seins zu entwickeln. Achtsamkeit ist auch
hervorragend dazu geeignet, das Hor-
erlebnis zu verbessern und zu intensivie-
ren: Wir erfahren dadurch die Musik un-
mittelbarer und kénnen zugleich unsere
Reaktion darauf erspiiren. Mit stetig ver-
besserter Achtsamkeit konnen wir jede
Art von Musik sowohl umfassender als
auch erfiillender geniefien. In dem Maf3e,
in dem sich unser neues Horbewusstsein
entwickelt, verstirkt sich auch unsere
Achtsamkeit, sowohl bei ganz normaler
Meditation wie auch im tiglichen Leben.
Heute sind die Achtsamkeitsiibungen
grundlegender Natur, da viele von Ihnen
sie heute zum ersten Mal kennenlernen.
Diese Form der Meditation ist ein Grund-
baustein, ganz unabhingig davon, wie
erfahren man ist. Bei Interesse an weiter-
fiihrenden Techniken empfehle ich
Ihnen meinen Kurs >The Mindful Liste-
ner<auf IDAGIO, die weltweit fiihrende
Streaming-App fiir klassische Musik.
Dort gibt es von mir eine grofde Auswahl

an Stiicken fiir achtsames Horen (https://
idag.io/MindfulListener). Es gibt dort
auch einen ausfiihrlichen Kurs zum
Thema mit einem grofien Spektrum an
klassischer Musik (nicht ausschliefilich
Klavier), ebenso live-Kurse, Podcasts,
eine Serie mit Meditationen vor dem
Schlafengehen, und vieles mehr. Die
IDAGIO-App gibt es fiir iPhone und
Android, den Bereich Achtsamkeit finden
Sie auf der Homepage.

PROGRAMM

Ludwig van Beethoven
1770-1827)

Sonate fur Klavier B-Dur op. 106
>Hammerklavier-Sonate< (1817/1818)

Allegro

Scherzo. Assai vivace
Adagio sostenuto
Largo - Allegro risoluto

Nicolas Namoradze
Klavier und Sprecher
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BIOGRAFIE

NICOLAS NAMORADZE

Der Pianist und Komponist Nicolas
Namoradze erlangte 2018 internationale
Aufmerksamkeit, als er die alle drei
Jahre stattfindenden Honens Interna-
tional Piano Competition in Calgary,
Kanada, gewann. Zu seinen derzeitigen
Aktivititen gehOren Aufenthalte im
Konzerthaus Dortmund, beim Antwer-
pener Symphonieorchester, Toronto
Summer Music und der Florida Grand
Piano Series.

Zu den Hohepunkten seiner Arbeit als
Komponist gehoren Auftriage und
Auffithrungen durch fiihrende Kiinstler
und Ensembles, darunter Ken-David
Masur, Lukas Ligeti, Tessa Lark, Metro-
polis Ensemble und das Momenta,
Verona und Barkada Quartett.

Neben seiner musikalischen Karriere
beschéftigt sich Namoradze aktiv mit
verschiedenen musikbezogenen Berei-
chen der kognitiven Wissenschaften. In
seiner Dissertation am CUNY Graduate
Center entwickelte er mathematische
Modelle fiir Aspekte der Musikwahrneh-
mung. Als Teil seiner Arbeit in diesem
Bereich hat Namoradze begonnen,

eine neue Art von Veranstaltungen zu

prasentieren: »Achtsamkeitskonzerte«
kombinieren musikalische Darbietungen
mit gefiihrten Meditationen, wobei die
Achtsamkeitspraxis und Musikgenuss
miteinander verbunden werden.
Namoradze wurde 1992 in Tiflis (Georgien)
geboren und wuchs in Budapest auf.
Nachdem er erste Studien in Budapest,
Wien und Florenz absolvierte, zog er
nach New York, um seinen Master an

der Juilliard School zu machen.
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