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EINLEITUNG

evor ich miihelose Achtsamkeit zu praktizieren begann, war
mein Leben ganz anders als heute. Als ich aufwuchs, war ich
weder ruhig noch gedankenvoll. Ich kimpfte mit einer Form
von Legasthenie und Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom. Zudem hatte ich
das untergriindige Gefiihl, dass irgendetwas nicht ganz stimmte, etwas
fehlte oder nicht im Gleichgewicht war. Die einzige Zeit, wo ich eine
Erleichterung von dieser Beklemmung im Hintergrund erfuhr, war wih-
rend des Sports, wenn ich mich in meinem Korper fiihlte und ganz in
der Sache aufging. Einmal, wihrend eines Eishockeyspiels in der Mittel-
stufe, stand es eins zu eins, und nach der letzten Auszeit sank ich in ein
Gefiihl von Wohlbefinden, miihelosem Fokus und Verbundenheit mit
meinen Teammitgliedern. Es war, als wire die Zeit langsamer geworden.
Auf diese konzentrierte Art miteinander zu spielen, brachte mich in ein
tiefes Gefiihl von verkdrpertem, freudigem Flow. Es war nach diesem
Geschmack miiheloser Achtsamkeit, dass ich mich zu fragen begann:
Wie ist das passiert? Konnte ich einen Weg finden, absichtlich in ande-
ren Bereichen meines Lebens auf diese Freude des Seins zuzugreifen?
Wihrend ich heranwuchs, wurde ich zunehmend neugierig und wiss-
begierig auf andere Wege, diese Dimension des Lebens zu erfahren. Wie
viele in meiner Generation probierte ich das Lesen spiritueller Biicher,
Reisen, romantische Beziehungen, kiinstlerisches Streben, in der Natur
sein und sogar Sex, Drogen und Rock ’n’ Roll aus, da ich anhaltendes
Gliick suchte.
Meine Suche fiihrte mich schliefflich in eine Graduiertenschule
der Psychologie und Spiritualitit, wo sich eine neue Tiir 6ffnete. Ich

erhielt ein Reisestipendium, um an einer Universitit in Sri Lanka und



EINLEITUNG

in Meditationszentren in Indien und Nepal zu studieren. Dort traf ich
auf Lehrer, die ihr Leben der Meditation, dem Erwachen und einer Exis-
tenz voller Mitgefiithl widmeten. Von einem dieser Lehrer, Tulku Urgyen
Rinpoche, wurde ich in die fortgeschrittene und doch einfache Methode
eingefiihrt, die mithelose Achtsamkeit genannt wird. Dies ist eine andere
Form der Achtsamkeit als jene, die heute im Westen so populir ist.
Miihelose Achtsambkeit ist ein Weg, sich fiir ein natiirliches, weises und
liebevolles Gewahrsein zu 6ffnen, das bereits in uns vorhanden ist und
Qualititen von Wohlbefinden, Klarheit und mitfithlendem Handeln
aufweist. Es ist ein Weg, aus dem plappernden Geist heraus- und in die
Quelle unseres Geistes einzutreten, der bereits erwacht und bewusst ist.
Hier kénnen wir uns ausruhen, beteiligen und bedingungslose Liebe
fihlen. Miihelose Achtsamkeit ist eine einzigartige Form der Achtsam-
keit, die uns erlaubt, uns sofort fiir Klarheit und Liebe inmitten unserer
geschiftigen Alltagsleben zu 6ffnen. Der Weg der miihelosen Achtsam-
keit umfasst sowohl Aufwachen als auch Heranwachsen. Auf diese Weise
vereinigt er eine einzigartige meditative und psychologische Methode,
um Trauma zu heilen und ein erwachtes Leben zu fiihren.

Miihelose Achtsamkeit ermdglichte mir, mein tiefer liegendes Leiden
zu lindern und mich mit einer inneren Freude zu verbinden, von der ich
nicht einmal wusste, dass sie existierte. Mein Leben ist freier und leichter
als es war, bevor ich miihelose Achtsamkeit entdeckte, und dafiir bin ich
sehr dankbar. Ein Beispiel, das ich mit Thnen teilen kann, handelt vom
Schreiben meines ersten Buchs. Wegen meiner Legasthenie und meinem
Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom brauchte ich dafiir zehn Jahre. In Anbe-
tracht des Titels dieses Buchs, Miihelose Achtsamkeit, tiberrascht es Sie
vielleicht nicht, dass ich es durch die Praxis der miihelosen Achtsamkeit
verfasste. Obgleich die Mithe des Schreibens mit Aufmerksamkeitsdefi-
zitsyndrom noch vorhanden war, floss dieses Buch in nur neun Mona-
ten aus mir heraus. Das Geschenk der miihelosen Achtsamkeit hat eine
neue Bereitschaft gefunden, trotz meiner Macken und Kimpfe vollstin-

dig zu erscheinen. Je mehr es mir moglich ist loszulassen, umso grof3er ist
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EINLEITUNG

die bedingungslose, liebevolle Unterstiitzung, die im Inneren, um mich
herum und iiberall in meinem Leben erschienen ist. Ich erfahre tiefere
Ebenen der Verletzlichkeit und des Muts, indem ich Teile von mir 6ffne,
die ich in der Vergangenheit gemieden habe. Mir ist es moglich geworden,
meine Verbundenheit mit anderen Lebewesen zu fiihlen, und als Resultat
habe ich eine neue Stufe der Motivation erreicht, von Nutzen zu sein.

Seit meiner ersten Begegnung mit miiheloser Achtsamkeit vor tiber
drei Jahrzehnten war es die Inspiration und Berufung meines Lebens,
diese Praxis in mir zu entwickeln und sie anderen beizubringen. Die-
ses Buch soll wie ein Brief an einen Freund sein. Es ist eine Einladung,.
Ich bin eher ein Trainer oder Fiihrer als ein Prediger oder Guru. Ich bin
hier, um Hinweise und Prinzipien mit Ihnen zu teilen, damit Sie miihe-
lose Achtsamkeit fiir sich finden konnen, so als wiirde ich sagen: »Hey,
das Wasser ist grof8artig! Kommen Sie rein! Raten Sie mal? Wir kénnen
zusammen erwachen!« Ich bin davon tiberzeugt, dass es lern- und lehr-
bar ist, in das natiirliche Wohlbefinden der unkonditionierten Liebe ein-
zutreten, und hoffe, dass dieses Buch Ihnen helfen wird zu finden, was
bereits Ihnen gehort.

FEine andere Form der Achtsamkeit

Miihelose Achtsamkeit ist eine einzigartige Form der Achtsamkeit. Was
die meisten Menschen im Westen als Achtsamkeit kennen, bezeichne ich
als absichtliche Achtsamkeit. Die Lehren der absichtlichen Achtsamkeit
leiten sich in erster Linie von den Theravada- und Zen-Traditionen aus
Stid- und Ostasien ab sowie von den urspriinglichen Praktiken des tibe-
tischen Buddhismus. Absichtliche Achtsamkeit wurde in den USA auch
in weltliche Umgebungen gebracht durch Achtsamkeitsiibungen zur phy-
sischen und psychologischen Behandlung und zur Stressreduzierung wie
etwa achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR). Ich liebe diese Ubun-
gen, da sie eine Moglichkeit sind, Ruhe, Geduld und bewusste, liebende
Giite zu kultivieren. Ich habe absichtliche Achtsamkeit jahrzehntelang
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EINLEITUNG

als Lehrer am »New York Insight Meditation Center« gelehrt und habe
gesehen, wie diese Praxis zahllosen Menschen geholfen hat. Ich schitze
absichtliche Achtsamkeit und ihre Vorziige sehr. Ich bin dankbar fiir die
Popularitit, die sie im Westen erlangt, da das den Menschen erméglichr,
einen grofleren Geistesfrieden zu finden.

Miihelose Achtsamkeit kann im Gegensatz dazu als eine andere Form
der Achtsamkeit betrachtet werden, die manchmal gelehrt wird, nachdem
man eine absichtliche Achtsamkeitspraxis entwickelt hat. Sie kann auch
ein hilfreicher alternativer Ansatz fiir all jene sein, die Schwierigkeiten mit
Konzentrationsiibungen oder Sitzmeditation hatten. Obwohl sie oftmals
als fortgeschritten betrachtet wird, kann sie ein guter Ausgangspunkt fiir
Menschen sein, fiir die Meditation neu ist. Die Praxis der miihelosen Acht-
samkeit beginnt damit, sich fiir einen bereits wachen, optimalen Geis-
teszustand zu 6ffnen, von dem aus wir uns miihelos fokussieren konnen.
Das vollstindige Entfalten fithrt zu einem Leben, das nicht mehr getrennt,
sondern in hoherem MafSe verkorpert, innig, mutig und weise ist.

Miihelose Achtsamkeit hat ihre Wurzeln in jenen Weisheitstraditionen
der Welt, die oftmals als direkter Weg, Essenz-Traditionen oder nonduale
Traditionen beschrieben werden. In allen meditativen Traditionen lautet
die Voraussetzung des direkten Ansatzes: Die erwachte, liebevolle Natur, die
wir suchen, ist bereits in uns, und wir konnen unverziiglich auf sie zugreifen.
Die wesentliche nonduale Tradition, von der die Karte und die Ubungen
in miiheloser Achtsamkeit in diesem Buch stammen, heif$t Sutra Maha-
mudra. Das Sutra Mahamudra begann in Nordindien und verbindet die
drei Haupttraditionen des Buddhismus: Theravada, Mahayana und tibe-
tischer Buddhismus. Es war in erster Linie eine Bewegung von Laien,
die einen Ubungsstil entwickelten, der das Erwachen — einen Wechsel
und eine Erweiterung von Gewahrsein, Geist und Identitit — inmitten
des Alltaglebens erleichterte. Miihelose Achtsamkeit ist insofern ideal fiir
unsere zeitgenossische westliche Kultur, als sie demonstriert, dass Erwa-
chen fiir jeden moglich ist, ohne Zuhause, Freunde, Arbeit oder Fami-

lien zu verlassen.
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EINLEITUNG

Vorziige der miihelosen Achtsamkeit

Da ich miihelose Achtsamkeit in den zeitgendssischen westlichen Kon-
text bringe, bin ich in zunehmendem Maf§ interessiert an den besonde-
ren Hindernissen und Stiitzen, ein echtes, erwachtes Leben zu fiithren.
In diesem Buch stelle ich einen Weg vor, mit den emotionalen, energe-
tischen und psychologischen Aspekten unserer menschlichen Erfahrung
und Identitit zu arbeiten. Dieses Buch handelt jedoch nicht von der Phi-
losophie des Bewusstseins, der Achtsamkeit oder des Erwachens. Ich stelle
eine Theorie und Hypothese vor, aber auch eine Reihe von Ubungen,
sodass Sie die Resultate selbst erfahren konnen. Ich habe viele Medita-
tionen aufgenommen, die direkt und erfahrungsorientiert sind — fliich-
tige Blicke in eine véllig neue Art des Sehens und Seins. Mit miiheloser
Achtsamkeit werden Sie ein Gefiihl des Wohlbefindens freilegen, das
Leiden an der Wurzel lindert.

Schiiler, die konsequent miihelose Achtsamkeit praktizieren, beschrei-
ben eine Befreiung von urteilendem Denken, ein tiefes Gefiihl von Sicher-
heit und die Fihigkeit, starke Gefiihle mit weniger Sorge, Angst und
Scham willkommen zu heiflen. Sie erfahren auch mehr Mitgefiihl fiir
sich und andere, eine groflere Motivation, Klarheit, optimales Funktio-
nieren bei der Arbeit sowie eine neue Kapazitit fiir Kreativitit und lie-
bevolle Beziechungen.

Ich glaube, egal wo Sie sich auf Threr Lebensreise oder in Ihrer Medi-
tationspraxis befinden, Sie werden etwas Niitzliches entdecken, wenn Sie
sich in miiheloser Achtsamkeit iiben. Nach Jahrzehnten, in denen ich
studierte, iibte, den Fortschritt anderer Schiiler sah und mich mit Kolle-
gen austauschte, bin ich iiberzeugt, dass es wirklich méoglich ist, inmitten
unseres Alltagslebens zu erwachen. Es ist moglich, da die wache Natur,
die wir suchen, bereits hier und in unserem Inneren verfiigbar ist. Erwa-
chen ist Teil unseres gemeinsamen menschlichen Erbes, das alle Tradi-
tionen und Kulturen tiberspannt. Tatsichlich sehe ich klare Anzeichen
dafiir, dass Erwachen die nichste natiirliche Stufe unserer menschlichen
Entwicklung darstellt.
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EINLEITUNG

Ich habe gesehen, wie jene, die erwachen, auf natiirliche Weise began-
nen zu heilen, zu lehren und andere zu unterstiitzen. Dies scheint Bestand-
teil einer Bewusstseinsrevolution zu sein.

Viele von uns machen sich Sorgen tiber soziale, politische, wirtschaft-
liche und 6kologische Probleme auf diesem Planeten. Ich glaube, Ver-
antwortung zu tibernehmen, unser eigenes wahres Gefiihl mitfithlender
Verbundenheit zu finden und anschlieffend anderen zu helfen, dasselbe
zu tun, kann eine radikale kollektive Heilung sein, die uns allen eine bes-
sere Zukunft bringen kann. Mit diesem Buch verfolge ich die Absicht,
einen bestimmten Ansatz des Erwachens in die Welt zu bringen, damit
er unsere Leben und Gemeinschaften transformieren kann.

Der »Flow« und die Struktur dieses Buchs

Miihelose Achtsamkeit ist eine einzigartige, umfassende Wegbeschreibung
zu einer fortgeschrittenen und doch einfachen Form der Achtsamkeit,
die sofortige und anhaltende Vorziige mit sich bringt. Das Buch bietet
eine systematische Karte zum Navigieren des Bewusstseins. Ich beginne
damit, Wege aufzuzeigen, mit denen ein bereits waches Gewahrsein
entdeckt werden kann, das die Quelle Thres Geists und Threr Identitit
ist. Dies geschieht durch Mikro-Meditationen oder »achtsame fliichtige
Blicke« und das Beobachten der Resultate. Jede Person wird feststellen,
dass bestimmte fliichtige Blicke fiir sie geeigneter sind als andere, und
das Entfalten ist gleichermaflen einzigartig.

Teil I dieses Buchs beginnt mit der Einfiihrung der Grundlagen miihe-
loser Achtsamkeit. Im Anschluss vergleiche ich miihelose Achtsamkeit
mit der bekannteren absichtlichen Achtsamkeit und setze sie einander
gegeniiber, um Thnen diesen weniger bekannten Stil klar vor Augen zu
fihren. Ich fahre fort, die fiinf Grundlagen der mithelosen Achtsamkeit
sowie eine Reihe von Ubungen einzufithren, die miihelose Achtsamkeits-
versionen klassischer absichtlicher Achtsamkeitsiibungen sind, wie eins-
gerichteter Fokus, liebende Giite und Einsichtsmeditation.

14



EINLEITUNG

Teil II steigt tiefer in die Materie ein und zeigt, wie miihelose Acht-
samkeit als Weg genutzt werden kann, ein erwachtes Leben zu fiihren.
Hier weise ich auf Details auf der Karte des Erwachens hin und stelle
eine Reihe von achtsamen fliichtigen Blicken fiir jede der finf Grund-
lagen miitheloser Achtsamkeit vor. Ich bin daran interessiert, einen Satz
von Ubungen in miitheloser Achtsamkeit anzubieten, so wie es Stan-
dard-Ubungen fiir absichtliche Achtsamkeit gibt. Einige meiner stan-
dardmifligen achtsamen fliichtigen Blicke sind in meinem ersten Buch
Reise ins Erwachen enthalten. Es gibt sie auch im Audio- und Videofor-
mat auf meiner Website www.lochkelly.org, sodass Sie sie nach dem Lesen
anhoren konnen (englischsprachig).

Teil I1I bietet Wege an, das Erwachen weiter zu unterstiitzen, nebst
einem Anhang, in dem einige der Fallen und Umwege besprochen wer-
den, die uns davon abhalten, das Erwachen zu entfalten und zu verkor-
pern. Ich beschreibe die Integration von Erwachen und Psychotherapie
und schlieffe mit Werkzeugen und Techniken, die Thnen helfen, Thre
Reise der Verkorperung miiheloser Achtsamkeit fortzusetzen.

Dies ist ein Ubungsbuch, das Thnen nicht nur helfen soll, miihelose
Achtsamkeit zu verstehen, sondern sie vor allem zu erfahren und zu ver-
korpern — es soll Thnen helfen, von miiheloser Achtsamkeit aus zu leben.
Wenn Sie sich ein Buch zum Thema angeschafft hitten, wie man Rad
fahrt, wiren intellektuelle Erklirungen nicht die hauptsichliche Art zu
lernen. Dasselbe gilt hier. Stattdessen ermutige ich Sie, den Geist eines

Anfingers anzunehmen, Thr Herz zu 6ffnen und die Reise zu genief3en.
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DIE NACHSTE STUFE
DER ACHTSAMKEIT

ie meisten von uns lieben das Gefiihl von Miihelosigkeit. Einige

der gliicklichsten Zeiten in unseren Leben geschehen, wenn

wir mit der stillen Musik des Lebens fliefSen. Der Anblick
eines Tdnzers, Athleten oder Vogels, der sich mit Leichtigkeit und Anmut
bewegt, inspiriert uns. Was wire, wenn Sie lernen konnten, in eine Geis-
tesebene zu wechseln, in der Leiden gelindert und Weisheit, Liebe und
Freude auf natiirliche Weise freigelegt wiirden? Was wiire, wenn Sie eine
verlissliche Art und Weise entdecken kénnten, Zugang zu einem Gefiihl
von Sicherheit und Offenherzigkeit zu finden, das uns aus der Verwir-
rung fithre, in der wir so sehr gefangen sind? Was, wenn Erwachen —
mit Threm Bewusstsein in eine mitfiihlende Art des Sehens und Seins zu
wechseln — etwas wire, das Sie lernen kénnten? Was wire, wenn es eine
Kunst, eine Wissenschaft oder sogar wiederholbare Methoden gibe, die
es erlaubten, von miiheloser Achtsamkeit aus zu leben? Meiner Erfah-
rung nach gibt es sie! Diese Tatsache wurde von vielen alten Weisheits-
traditionen berichtet, von vielen Menschen, die ich getroffen habe, und
sie ist auch fur Sie moglich.

Miihelose Achtsamkeit ist sowohl eine natiirliche Fihigkeit als auch eine
kunstvolle Art, wie wir uns mit uns selbst und anderen verbinden kénnen.
Es ist eine Weise, von einer anderen Ebene aus achtsam zu sein, als wir
es gewohnt sind. Miihelose Achtsamkeit ist in erster Linie eine Art, um
abseits des Meditationskissens Kontemplation und mitfithlendes Handeln

miteinander zu verkniipfen. Miihelose Achtsamkeit beginnt damit, sich
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ENTDECKEN

fiir ein natiirliches ausgedehntes Gewahrsein zu 6ffnen, um weiser, verkor-
perter und kreativer zu werden. Eine neue ethische Motivation geht aus
der Erkenntnis einer liebevollen Verbundenheit mit allem Leben hervor.

Wenn ich mithelose Achtsamkeit lehre, werde ich oft gefragt: »Wie
kann ich wissen, dass ich es wirklich mache? Wie fiihlt sich miihelose
Achtsamkeit an?« Jede Person erfihrt eine andere Facette des Diamants
miitheloser Achtsamkeit, wenn er uns seine Qualitdten jedes Mal aufs
Neue zeigt. Ein fliichtiger Blick auf miihelose Achtsamkeit kann sich
anfangs folgendermaflen anfiihlen:

¢ Sie fithlen sich erleichtert.

¢ Thr Geist ist weit offen und enthilt keine Dinge,
die zu erledigen sind.

¢ Thre Gedanken sind nicht mehr vorherrschend,

oder sie sind in den Hintergrund gerticke.
¢ Sie sind sorgen-, angst- und urteilsfrei.

* Sie sind fihig, sich miithelos auf etwas zu fokussieren,

ohne sich dabei zu konzentrieren.
¢ Thr Zentrum hat sich vom Kopf zum Herzen verlagert.

e Sie ruhen als ein Feld nahtlosen Gewahrseins, das sich

auflerhalb und innerhalb Thres Kérpers befindet.

¢ Sie fiithlen sich vom Jetzt aus bewusst und sind
fihig, sich der Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft bewusst zu sein, falls dies notwendig ist.

¢ Alles scheint leicht zu fliefen und passiert natiirlich,
ohne jegliche Anstrengung.

20



DIE NACHSTE STUFE DER ACHTSAMKEIT

* Sie spiiren ein Gefiihl der Freude und des Wohlbefindens,

das unabhingig von dem ist, was vor sich geht.

* Sie sind von grenzenloser, verbundener und
liebevoller Prisenz aus bewusst und nicht

von einem getrennten Standpunke.

¢ Sie fithlen sich von einem nichtkonzeptuellen
Gewahrsein aus bewusst und nicht von Gedanken.

¢ Sie wissen, dass alles gut ist, nichts fehlt und

es nichts gibt, was wegzudriicken ist.

Einfiihrung in die achtsamen fliichtigen Blicke

Eine meiner Haupttechniken, sich mit miiheloser Achtsamkeit zu ver-
binden und mit ihr zu experimentieren, ist, was ich achtsame fliichtige
Blicke nenne. Viele Menschen haben mir gesagt, dass das eine der ein-
fachsten, elegantesten und effektivsten Arten ist, mithelose Achtsamkeit
zu erlernen. Ein fliichtiger Blick ist eine Art Wechsel, Loslassen, Fallen-
lassen oder Anhalten, die es erlaubt, dass eine natiirliche Klarheit und
Verbundenheit entsteht. Fliichtige Blicke sind die anfingliche miihelose
Anstrengung des Offnens, Ergebens, Ausruhens oder Umkehrens unse-
res Geistes, um unseren offenen Geist und unser offenes Herz zu fin-
den. Sie sind »Mikro-Meditationen« oder »Ruhepausen«, mit denen wir
unser ganzes Korper-Geist-System erfrischen oder neu starten kénnen.
Ein fliichtiger Blick ist keine Einsicht unseres konzeptuellen Geistes. Es
ist die direkte Erfahrung des wesentlichen Friedens, der Liebe und der
Weisheit, die schon immer hier waren. Es ist ein Paradigmenwechsel,
ein Identititswechsel, ein Bewusstseinswechsel zu einer neuen Sicht und
einem neuen Selbst, das sich wahr anfiihlt. Im tibetischen Buddhismus
werden fliichtige Blicke manchmal als »den erwachten Herzgeist aufblit-

zen lassen« bezeichnet.
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Ein achtsamer fliichtiger Blick dhnelt einem Koan im Zen. Das ist
eine einfache Frage, die nicht mit Logik beantwortet werden kann und
die einen aus dem konzeptuellen Geist und dem kleinen Selbst heraus-
bringt. Im Gegensatz zu einem Koan beginnt ein fliichtiger Blick nicht mit
Denken. Die miihelosen, achtsamen fliichtigen Blicke, die ich in diesem
Buch vorstelle, kénnen mit geschlossenen oder offenen Augen zu jeder
Zeit in Threm Tagesablauf gemacht werden. Sie nehmen zu Beginn zehn
Sekunden bis zehn Minuten Zeit in Anspruch, aber sie wandeln sich zu
Threm neuen Betriebssystem, das Ihnen erlaubt, sich an den anhaltenden
Vorziigen zu erfreuen. Die grundlegende Weise, mithelose Achtsamkeit
zu Uiben, lautet: fliichtige Blicke, viele Male.

Sie kénnen fliichtige Blicke als Einladungen betrachten, Thr Gewahr-
sein anzuhalten und zu wechseln, um eine Moglichkeit zu bekommen,
den Frieden jenseits konzeptuellen Denkens zu kosten. Mehrere meiner
Schiiler haben mir gesagt, dass es ebenso lebensverindernd sein kann, einen
einzigen fliichtigen Blick zu machen wie ein langes Meditationsretreat zu
besuchen. Meiner Erfahrung nach sind fiir verschiedene Menschen unter-
schiedliche fliichtige Blicke geeignet, abhingig vom Lernstil. Machen Sie
sich also keine Sorgen, wenn ein fliichtiger Blick in diesem Buch fiir Sie
nicht klappt. Lesen Sie einfach weiter und probieren Sie den nichsten aus.

Wenn wir uns in traditioneller Sitzmeditation tiben, kann es eine lange
Zeit dauern, bis der Geist zur Ruhe kommt. Im Gegensatz dazu ist hier
ein Beispiel, um Thnen die direkte Erfahrung der Unmittelbarkeit eines
fliichtigen Blickes zu geben.

FLUCHTIGER BLICK Wortloses Gewahrsein

1. FErlauben Sie Threm Gewahrsein, sich vom Lesen dieser
Worter zum Héren der Gerdusche zu bewegen, die um
Sie herum sind.
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DIE NACHSTE STUFE DER ACHTSAMKEIT

2. Machen Sie nun einen Wechsel: vom Héren
der Gerdusche zum Interesse haben am offenen,

objektlosen Raum ringsum.
3. Rubhen Sie in diesem wachen, wortlosen Gewahrsein.

Ich schlage vor, dass Sie, nachdem Sie die achtsamen fliichtigen Blicke
in diesem Buch gelesen haben, diejenigen mit Ihrer eigenen Stimme auf-
nehmen, die Ihnen am besten gefallen haben, in einem Tempo, das sich
stimmig fiir Sie anfiihlt. Horen Sie dann Ihrer eigenen Stimme zu, wie
sie Sie nach Hause fiihrt.

Sie wissen vielleicht nicht, dass Sie dies bereits wissen

Wenn ich miihelose Achtsamkeit beschreibe, dann erzihlen mir manche
Menschen, dass sie dieses Gefiihl beim Gehen in der Natur, Musizieren,
Girtnern, Sex, Autofahren oder in einem bestimmten Moment in ihrer
Vergangenheit hatten, nach dem sie sich zuriicksehnen. Viele von uns
haben in unserem Leben intuitiv eine Form miiheloser Achtsamkeit prak-
tiziert — wihrend des Kreativseins, mit geliebten Menschen oder beim
Sport. Und einige von uns haben sie erfahren, als sie wihrend einer Krise
plotzlich ruhig und klar wurden.

Zum Beispiel kénnen wir beim Wandern mit Freunden in miihelose
Achtsamkeit gewechselt sein. Wihrend des Wanderns konnen wir mer-
ken, dass wir, sobald wir die Spitze eines Hiigels erreicht haben, fiir einen
Augenblick authéren, Ziele zu verfolgen. Unsere Identitit als Suchende
entspannt sich, wenn wir in den Himmel schauen und spiiren, wie sich
unser Gewahrsein und unser Geist in ihn hinein 6ffnen. Wir betrach-
ten vielleicht unsere Freunde und haben dabei ein Gefiihl von Verbun-
denheit und einem offenen Herzen. Wir fiihlen uns vollstindig prisent,
ohne Probleme, die zu l6sen sind, und mit nichts, das wegzudriicken ist.
Wir schauen die Biume an und fiihlen uns verbunden und als Teil der

Natur. Unser abgetrenntes Selbstgefiihl entspannt sich, um eine wortlose
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Erfahrung freizulegen, die an einem Ort des »alles ist gut« ruht. In Zeiten
wie diesen spiiren wir Freiheit, Geistesklarheit, Freude, Verbundenheit
mit der Natur und anderen Menschen sowie ein Gefiihl des Wohlbe-
findens. Allerdings verbinden wir diese angenehmen Qualititen oftmals
mit einer Aktivitit oder einem Ort, ohne zu erkennen, dass die Quelle
bereits in uns zuginglich ist.

Weil wir nicht immer wissen, dass die Quelle von unserer Freude und
Freiheit bereits fiir uns zuginglich ist, sagen wir spiter vielleicht: »Ich
vermisse dieses unglaubliche Gefiihl, das ich letzte Woche beim Wan-
dern hatte. Ich muss auf meinen nichsten Urlaub warten, um dorthin
zuriickzukehren.« Doch wenn wir versuchen, eine Erfahrung nachzubil-
den, indem wir derselben Aktivitit nachgehen, ist es moglich, dass unsere
Erwartung uns davon abhilt, den suchenden Geist derart zu entspannen,
dass sich miihelose Achtsamkeit einstellt.

Ohne es zu wissen, gehen die meisten von uns ihren bevorzugten
Freizeitaktivititen nach, um miihelose Achtsamkeit und ihre natiirlichen
Qualititen von Freiheit und Freude zu erfahren. Wir machen, was wir lie-
ben, um miihelose Achtsamkeit zu erfahren. Jedoch sind miihelose Acht-
samkeit und ihre Qualititen nicht davon abhingig, was wir tun oder wo
wir sind. So kénnen wir selbst bei der Arbeit oder in der Berliner U-Bahn
die innere Freiheit, Liebe und Klarheit entdecken, die wir wirklich sind.

FLUCHTIGER BLICK  Erinnerungstiir

Lesen Sie zunichst diesen achtsamen fliichtigen Blick. Wihlen Sie dann
eine Erinnerung an eine Zeit, wo Sie ein Gefiihl der Freiheit, Verbunden-
heit und des Wohlbefindens spiirten. Machen Sie dann diesen fliichtigen
Blick, wobei Sie Thre Erinnerung als eine Tiir nutzen, um die miihelose
Achtsamkeit zu entdecken, die jetzt bereits vorhanden ist.
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Schliefen Sie Ihre Augen. Stellen Sie sich eine Zeit vor, als
Sie sich wohlfiihlten, wihrend Sie aktiv etwas machten, wie
etwa in der Natur wandern. Sehen und fiithlen Sie in Threm
Geist jedes Detail dieses Tages. Horen Sie die Geriusche,
riechen Sie die Diifte und spiiren Sie die Luft auf Threr
Haut. Nehmen Sie das Vergniigen wahr, mit Begleitung
oder allein zu sein. Erinnern Sie sich an das Gefiihl, die

letzten Meter zu Threm Ziel zu laufen.

Stellen Sie sich vor und fiihlen Sie sich, wie Sie Thr Ziel
erreicht haben und iiber die weit offene Landschaft
blicken. Spiiren Sie diese Offenheit, Verbundenheit mit
der Natur und das Gefiihl von Frieden und Wohlbefinden.
Da Sie Ihr Ziel erreicht haben, erleben Sie nun, wie es

sich anfiihlt, wenn kein Streben mehr vorhanden und
nichts mehr zu tun ist. Betrachten Sie diesen weit offenen
Himmel ohne eine Agenda, tiber die nachzudenken wire,
und dann horen Sie einfach auf. Erleben Sie das tiefe
Gefiihl von Erleichterung und Frieden.

Beginnen Sie nun damit, langsam und vollstindig von
dieser Vorstellung, der Vergangenheit und allen damit
verbunden Erinnerungen, loszulassen. Bleiben Sie
dabei mit der Freude des Seins verbunden, die in Thnen
vorhanden ist.

. Wihrend Sie Ihre Augen 6ffnen, fithlen Sie, wie das
Wohlbefinden, das Sie damals spiirten, auch jetzt hier ist.
Sie brauchen dafiir nicht zu einem bestimmten Ort in der
Vergangenheit oder Zukunft zu reisen, wenn Sie es einmal
innen und auflen entdeckt haben.
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Miihelose Achtsamkeit ist wie ein Flow-Zustand

Miihelose Achtsamkeit wird nicht nur wihrend der Meditation oder
Entspannung erlebt. Wenn wir uns in sie hinein 6ffnen, dann finden
wir eine neue Balance zwischen Sein und Tun. In diesem Zeitalter des
Multitaskings mag Miihelosigkeit schwer zu verstehen, geschweige denn
wertzuschitzen sein. Es gibt den chinesischen Ausdruck wei wu wei, der
hiufig als »miihelose Anstrengung« oder »miiheloses Tun« {ibersetzt wird.
Es handelt sich dabei um eine Titigkeit, die natiirlich und in Harmo-
nie mit allem ist. Im tibetischen Buddhismus wird miihelose Achtsam-
keit manchmal als Nicht-Meditation bezeichnet, da wir den spontanen
Fluss von Weisheit und Handeln entdecken. Miihelose Achtsamkeit ist
mit einem aktiven, beteiligten Leben vereinbar, da sie tiberall mit offe-
nen Augen praktiziert werden kann. Sie konnen auf Threr Arbeit aus dem
Fenster schauen und in ein paar Minuten aus einem Gefiihl der Sorge
und Angst in eines des Wohlbefindens und der mitfiihlenden Verbun-
denheit hintiberwechseln. Sie konnen dann zu Threr Tétigkeit zuriick-
kehren, nun von miiheloser Achtsamkeit aus wirkend.

Sie kennen vielleicht eine Art der miihelosen Achtsamkeit als »vol-
lig in einer Sache aufgehen« oder in einem Flow-Zustand sein. Flow
ist eines der wichtigsten Forschungsgebiete der heutigen Psychologie.
Viele von uns betrachten Flow als eine ideale Weise, wihrend komple-
xer Aufgaben zu funktionieren. 1990 veroffentlichte der Psychologe Dr.
Mihaly Csikszentmihalyi sein wegweisendes Buch Flow — das Geheimnis
des Gliicks, das auf jahrelange Forschung zuriickgeht. Csikszentmihalyi
und sein Team untersuchten die Arten, wie Menschen Sport treiben, sich
kiinstlerisch oder musikalisch betitigen oder wissenschaftlicher Forschung
nachgehen, um in einen Flow-Zustand zu kommen.

Csikszentmihalyi weist auf sieben Eigenschaften von Flow hin:
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zu wissen, dass eine Tdtigkeit ausfithrbar ist,
dass unsere Fertigkeiten der Aufgabe gewachsen sind,

vollstindig in dem aufgehen und auf

das fokussiert sein, was wir tun,
ein Gefiihl der Ekstase,

grofle innere Klarheit: zu wissen, was gemacht

werden muss und wie gut wir es machen,

ein Gefiihl der Gelassenheit: keine Sorgen
iiber sich selbst haben; ein Gefiihl, iiber die
Grenzen des Egos hinauszugehen,

Zeitlosigkeit: tiefgehend auf die Gegenwart
fokussiert sein, sodass Stunden innerhalb

von Minuten zu vergehen scheinen,

intrinsische Motivation: Was auch immer den Flow

hervorruft, wird zu seiner eigenen Belohnung.”

Die meisten Menschen meistern die Aufgabe, die sie gut kénnen, um

den Flow-Zustand zu erreichen. Doch in der miihelosen Achtsamkeit

wechseln wir zunichst in einen integrierten Flow-Zustand, dann kénnen

wir jeder Aufgabe von einem Herzwissen aus nachgehen.

Mihaly Csikszentmihalyi: Flow. The Secret to Happiness, aufgenommen im Februar
2004, TED-Video, 18:56, unter: ted.com/talks/mihaly_csikszentmihalyi_on_
flow?language=en (abgerufen am 24. Oktober 2018).
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FLUCHTIGER BLICK Von Ihrem Herzen aus

1. Halten Sie inne ... nehmen Sie Ihr nichstes Ausatmen
war ... lassen Sie dann, mit dem nichsten Einatmen, Thr
Gewahrsein sich vom Kopf nach unten zu Threm Herzen

bewegen.

2. Wie fiihlt es sich an, vom Herzen aus zu wissen?

Einfiithrung in waches Gewahrsein

Um jegliche Form von Achtsamkeit zu praktizieren, wechseln wir unser
Gewabhrsein und unsere Geistesebene, damit wir Dinge anders sehen.
Absichtliche Achtsamkeit nutzt Aufmerksamkeit und unseren beob-
achtenden Geist, wogegen miihelose Achtsamkeit von einer bestimm-
ten Geistesebene und einem Gewahrsein ausgeht, die nicht so bekannt
sind. Neben anderen Bezeichnungen wurde diese einzigartige Ebene des
Geistes und des Gewahrseins Quelle des Geistes, Geistesnatur, Einheits-
bewusstsein, natiirliches Gewahrsein, wahre Natur, optimaler Geist und
Herzgeist genannt. Ich werde diese Stufe des Gewahrseins und des Geists
waches Gewahrsein nennen.

Waches Gewahrsein ist die Grundlage von Wissen, dem Quantenfeld
vergleichbar, von dem einzelne Gedankenteilchen oder Gefiihlswellen aus-
gehen. Waches Gewahrsein ist form- und inhaltslos und doch wissend.
Zunichst fiihlt sich waches Gewahrsein wie die Abwesenheit von Denken
und wie eine Offnung in mehr Raum an. Dann nehmen wir eine Wach-
heit wahr, eine Klarheit und ein Gefiihl, als ob wir vom offenen Raum
aus bewusst sind. Es ist nicht dieselbe Erfahrung, wie von Gedanken aus
zu wissen, und es fiithlt sich nicht an, als sei »ich« bewusst. Es ist eher so,
als seien wir in ein Gewahrsein gewechselt, das bereits von sich aus, ohne
unser Zutun bewusst ist. Aus diesem Grund wird es waches Gewahrsein

genannt.
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