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Zum Geleit

_—







den CDs zusammengestellt habe, sind wie Werkzeuge. Es ist

sehr lohnend, sie regelméfig zu nutzen. Mit ihrer Hilfe kann

es Thnen gelingen, eine tagliche Meditationspraxis zu entwickeln und

zu vertiefen. So konnen sie die Qualitdten der Achtsamkeit, des Mitge-

tiihls, des Mitgefiihls mit sich selbst und der Liebenden Giite in jedem
Aspekt Thres Lebens starken.

Die Meditationen sind unterschiedlich lang, zwischen 16 und

56 Minuten. Dabei besteht die wirkliche Herausforderung darin,

ganz aus der Zeit heraus und in die Zeitlosigkeit des gegenwarti-

gen Augenblicks zu treten. Alle Aufnahmen enthalten Perioden des

Schweigens unterschiedlicher Dauer, die Ihnen ermoglichen, mit

Ihrer Erfahrung von Moment zu Moment in Beziehung zu sein. Eine

D ie gefiihrten Meditationen, die ich Ihnen auf den beiliegen-



Anleitung hierzu erhalten Sie in dem Begleittext auf der CD. Die
wirkliche Aufgabe besteht jedoch darin, die ganze Zeit, auch wih-
rend dieser Anleitungen, zu Ihrer eigenen unmittelbaren Erfahrung
zu machen, indem Sie sich ,unter” die Worte zu dem und dahin
fallen lassen, wohin diese Worte Ihre Aufmerksamkeit einladen. Auf
diese Weise konnen Sie wahrend des ganzen Programms Achtsam-
keit Giben, und nicht nur wihrend der Perioden des Schweigens. Ich
schlage Ihnen vor, den Anweisungen so gut Sie konnen zu folgen,
ohne sich von ihnen einengen zu lassen, und das wahrzunehmen
und sich dem zu 6ffnen, worauf und wohin sie weisen. Lassen Sie
sich nicht dazu verleiten, auf eine begriffliche Weise ins Nachden-
ken iber sie zu geraten oder zu versuchen herauszufinden, wozu
sie da sind oder was Sie fiihlen sollten. Was immer Sie fithlen und



denken - es ist genau das, was Sie fithlen und denken, nicht mehr
und nicht weniger.

Die Frage indes ist: Konnen Sie sie sich dessen bewusst sein und
wenigstens zeitweise in dieser Bewusstheit niederlassen?

Die hier erstmals vorgestellten CDs enthalten eine Reihe von Acht-
samkeitsiibungen, die ich in meinem Buch ,Zur Besinnung kom-
men” beschreibe.

CD 1 stellt die Ubung offenen Gewahrseins in den Mittelpunkt,
in der wir aufhoren, bestimmte Gegenstinde der Aufmerksamkeit im
Feld der Bewusstheit zu wahlen, damit sie in den Vordergrund treten
und beachtet werden, sondern vielmehr unsere Bewusstheit einladen,
so geraumig zu sein, dass sie alles und jedes einschlie3t, was in jedem



gegenwartigen Moment, im ,Jetztland”, vielleicht auftaucht — so wie
ein Spiegel nicht auswdhlt, was er spiegelt, sondern alles reflektiert,
was vor ihm ist.

CD 1 enthilt zudem eine gefithrte Meditation dariiber, wie man
Achtsamkeit miihelos in jeden Aspekt des Alltags bringen kann, also
in das, was man die ,Lebenslandschaft” nennen konnte. Diese Ubung
ist letztlich vielleicht die tiefste und wichtigste und wird in Ihrem Le-
ben und dem Leben der Menschen, die Ihnen nahe stehen, die grofite
Wirkung haben.

CD 2 enthalt eine ausfiihrliche Meditation der Liebenden Giite,
die nach innen wie auch nach auflen gerichtet ist, in der wir Intimi-
tat mit der Landschaft unseres Herzens, dem , Herzland”, iiben und
entwickeln und uns fiir seine Fihigkeit 6ffnen, uns und andere in



einer tiefen Weise zu ndhren und zu heilen und tiefe Empathie zu
empfinden.

Dieses Biichlein enthdlt des Weiteren Anweisungen fiir eine
achtsame Gehmeditation, die Sie auch ohne CD praktizieren konnen,
nachdem Sie die Anleitungen gelesen haben.

Wenn Sie sich eine oder mehrere der Ubungen angeeignet ha-
ben, konnen Sie in Schweigen und Stille im Alltag iben, ohne die
CDs weiter zu benutzen, oder sie vielleicht nur ab und zu nutzen - zur
Feinabstimmung Ihrer Praxis oder um die tdgliche Disziplin zu un-
terstiitzen und zu verbessern. Aber es ist auch in Ordnung, wenn Sie
sie weiter zur Unterstiitzung Ihrer Praxis nutzen, so wie es auch viele
andere Menschen machen.
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e mehr ich die Entfaltung von Achtsamkeit praktiziere, um so

mehr sehe ich sie als eine tiefe und lebensbejahende Wahl, als

ein radikales Tun an und fiir sich, als eine radikale Tat der Liebe.
Denn es ist ein liebevolles Tun, einfach innezuhalten und sich in
der eigenen Erfahrung niederzulassen, das heifdt, sie in Bewusstheit
ganz anzunehmen, so wie sie ist, in absolut jedem Moment, ohne
dass etwas anderes, etwas Neues, etwas ,Besonderes”, etwas ,Wich-
tiges”, etwas Angenehmes passieren miisste, um sich zufrieden oder
vollstindig oder ganz zu fiihlen. Denn wir sind schon ganz, auch
wenn wir diese Tatsache fast immer ignorieren und verriickt dem
nachjagen, wovon wir glauben, dass es uns fehlt oder dass es einfach
passieren muss. Dabei kann es sein, dass wir den Kontakt mit dem
verlieren, was das Tiefste und Beste in uns ist, und damit ironischer-



weise mit dem, was uns echtes Gliick und Wohlbefinden bringen
kann, nicht in einer fantasierten Zukunft, sondern genau hier und
genau jetzt in unserem Leben. Denn wir sind ganz, gleich wie die
Umstdande und Schwierigkeiten sind, mit denen wir konfrontiert
sind, und wir sind eher fihig, diesen Umstdnden und Schwierig-
keiten wirksam zu begegnen, wenn wir lernen, diese Ganzheit zu
bewohnen. In dem Sinn ist es auch ein Akt grofler Weisheit, wenn
wir uns an unsere Ganzheit erinnern und gelegentlich in sie ein-
kehren oder sie regelmiflig bewohnen und das formal tiben, und
zwar diszipliniert, weil wir so viel Zeit damit verbringen, aktiv das
Gegenteil zu kultivieren, was man Unbewusstheit oder Unachtsam-
keit nennen konnte. Denn je mehr wir Unachtsamkeit iiben, um so
besser werden wir traurigerweise darin.



Hier kommt nun Achtsamkeit ins Spiel. Unsere angeborene Fa-
higkeit fiir Bewusstheit ist ein Wunder und ein gewaltiges Geheimnis.
Wir bewohnen und nutzen Bewusstheit jeden Tag, aber gewohnlich
ohne sie wirklich zu kennen, denn meistens sind wir in unseren Kop-
fen verloren und in Gedanken und lassen uns von unseren schmerz-
haften und aufgewiihlten Emotionen davontragen. Wir neigen dazu,
unsere Bewusstheit fiir selbstverstindlich zu halten, und entwickeln
sie deshalb nicht in vollem Ausmaf3. Doch in ihr liegen unsere Freiheit
und unser Wohlbefinden und unser wirkliches Genie. Die Kultivie-
rung der Landschaft der Bewusstheit ist dieser radikale Akt der Liebe
und Liebevoller Giite, den ich meine. Diese gefiihrten Meditationen
eroffnen Ihnen eine Reihe von Tiren in diesen Bereich, die Ttiren der
sinnlichen Welt, von Sehen, Horen, Riechen, Schmecken und Spiiren,
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