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Vorwort

Meditative Praktiken wurden utber Jahrhunderte hinweg vor allem von
Moénchen und Nonnen in Klostern praktiziert. Dort wurde ein Rahmen
geschaffen, der es den Praktizierenden erlaubte, sich in ihren Geist zu
versenken, diesen zu erforschen und Qualititen wie innere Stille, Achtsamkeit
und Mitgefiihl zu kultivieren. Es ist nachvollziehbar, dass es leichter ist in
einen Zustand des Seins einzutreten, wenn wir nicht stindig etwas zu tun, zu
erledigen oder zu entscheiden haben und wenn wir uns nicht mit dem
Verdienen wunseres Lebensunterhalts und den Herausforderungen des
Familienlebens  auseinander  setzen  missen. Diese  ungestOrten
Rahmenbedingungen vergleiche ich gerne mit einer Art Auflenskelett, das uns
einen aulleren Halt gibt, so dass wir uns leichter und ungestorter durch
tagliche Herausforderungen unserer Innenwelt zuwenden kénnen.

In den letzten Jahrzehnten und vor allem in den letzten Jahren sind diese
meditativen Praktiken zu uns in den Westen gekommen — in eine Welt, die sich
fundamental vom Leben in einem Kloster unterscheidet. Noch dazu befinden
wir uns in einer Zeit, in der durch die neuen Medien und digitalen
Moéglichkeiten alles noch schneller und verriickter geworden ist. Wenn sich
Menschen schon seit tausenden von Jahren in Kléster zurtickgezogen haben,
um ein kontemplatives Leben zu fihren, was bedeutet das dann erst fir die
heutige Zeit? Der bekannte amerikanische Meditationslehrer Jack Kornfield
beschreibt sehr anschaulich, wie er nach Jahren des Aufenthalts und der Praxis
in buddhistischen Klostern wieder in die USA zurickkam. Vor allem in
Beziehungen und ganz besonders als er Vater wurde, musste er feststellen,

dass sein Geisteszustand wieder von hohen Wellen gekennzeichnet war und —



wie er es beschrieb — er zuschauen konnte, wie alles aus dem Fenster flog, was
er an Geistesqualititen glaubte erworben zu haben. So war er einer der ersten,
der sich tber seine kontemplative Praxis hinaus mit westlicher Psychotherapie
betasste, um Wege zu finden, wie buddhistische meditative Praktiken auch fur
uns Menschen mit einem normalen tiglichen Leben zu Einsicht und mehr
Weisheit fiihren kann.

Ich selbst war Mitte zwanzig, als ich mein erstes zehntigiges
Schweigeretreat besuchte und kann mich noch heute gut erinnern, dass dies
eine richtungweisende Erfahrung fiir mein Leben war. Ich etrlebte Zustinde
des puren Seins und einer inneren bedingungslosen Zufriedenheit, wie ich sie
noch nie erlebt hatte. Am FEnde des Retreats war ich richtiggehend
euphorisiert — in gewisser Weise high. Auch ein solches Retreat ist eine Art
Aullenskelett, das es uns erlaubt, uns jenseits unserer persénlichen Muster und
Rollen sinken zu lassen und vollig neue innere Raume zu betreten. Aber wenn
wir dann nach Hause kommen, wartet unsere Personlichkeit auf uns: ,,Hallo!
Schon, dass Du wieder da bist!* Da dauert es meist nicht lange, bis wir in alte
Muster zurtckfallen. So geschieht es leicht, dass gewissermalBlen zwei Welten
entstehen — die Retreatwelt und die ,,wirkliche® Welt — und diese beiden
Welten sind weitestgehend getrennt voneinander. So wurde ich zu einer Art
Retreatjunkie, was mir aber auch nicht viel dabei weiterhalf, die dort erlebten
Qualitaten und Einsichten in den Alltag zu tragen.

Mein wichtigster ,,Lehrer” wurde schlieBlich mein Sohn. Meine Liebe zu
ithm und seine Unerbittlichkeit darin, er selbst zu sein, zwangen mich
sozusagen ein Innenskelett zu entwickeln. Besonders hilfreich waren mir dabei
auch die Begleitung durch meine Gestalt-Lehrerin Katharina Martin und die
Praxis der Achtsamkeit, wie ich sie durch Jon Kabat-Zinn kennengelernt habe.
Ein Innenskelett zu entwickeln — oder um es noch anders auszudricken —
einen Weg zu finden, Zustinde, die wir nur unter bestimmten Bedingungen

erfahren, zu einer Eigenschaft werden zu lassen, die uns grundsitzlich zur



Verfiigung steht, ist vielleicht die gréf3te Herausforderung bei dem Versuch,
meditative Praktiken in unser tagliches Leben zu integrieren.

In diesem Zusammenhang ist das neue Buch von Richard Stiegler ein
wahrer Glucksfalll Mit Feingefithl und der Weisheit seines reichen
Erfahrungshintergrundes zeigt er auf, wie wir den Zugang zu unserem inneren
Kompass gewinnen und unser Leben mehr und mehr in Einklang mit unserem
wahren Selbst bringen koénnen. Ein zutiefst inspirierendes Buch und ein
zuverlassiger Wegbegleiter bei der immensen Herausforderung, Achtsamkeit,

Liebe und Mitgefiihl in unser tigliches Leben zu bringen.

LIENHARD VALENTIN



Vor lauter Lauschen und Staunen sei still,
du mein tiefliefes Leben,

dass du weifst, was der Wind dir will,

eh noch die Birken beben.

Und wenn dir einmal das Schweigen sprach,
lass deine Sinne besiegen.
Jedenr Hauche gib dich, gib nach,

er wird dich lieben und wiegen.

Und dann meine Seele sei weit, sei weit,
dass dir das Leben gelinge,
breite dich wie ein Feierkeleid

siber die sinnenden Dinge.

RAINER MARIA RILKE



Einleitung

Viele Menschen bewegt die Sehnsucht nach Stille. Es zieht sie in die
Einsamkeit der Wilder, in die Urspriinglichkeit der Berge oder ans Meer mit
seiner unendlichen Weite. In der Natur finden sich immer wieder Momente
von innerem Frieden. Augenblicke, in denen sich unsere Seele weitet und uns
eine Freiheit durchweht, die wir in den alltaglichen Sorgen und Pflichten
haufig vermissen.

Nicht selten entsteht hier der Wunsch, den inneren Frieden und die innere
Freiheit noch tiefer kennenzulernen, und wir begeben uns auf den spirituellen
Weg. Meditation, achtsame Selbsterforschung und Raume der Innerlichkeit
gewinnen an grofler Attraktivitit. Die auB3ere Welt mit thren gesellschaftlichen
Verlockungen verliert an Bedeutung und wir tauchen tiefer und tiefer in die
innere Welt unserer Seele ein.

Mit der Zeit entdecken wir am Grund unserer Seele einen grenzenlosen
und zeitlosen Bewusstseinsraum, den Raum der Stille. Dieser innere Raum der
Bewusstheit wird das Gewahrsein genannt. Hier erfahren wir einen
unbedingten Frieden, eine tiefe Verbundenheit mit allem wund eine
vollkommene Freiheit. Allmahlich kann uns bewusst werden, dass dieser weite
und offene Bewusstseinsraum keine angenehme Erfahrung ist, sondern unsere
innerste Identitat, die Quelle allen Seins. Die Verwirklichung der Dimension
der Stille mit all ihren Facetten und Stationen war das Thema meines ersten
Buches ,,Kein Pfad — aus der Stille leben®.

Doch so nihrend und intensiv ein Weg der Innerlichkeit und Erfahrungen
von Stille auch sein mogen, sie sind nicht das Ziel eines spirituellen Lebens.

Unweigerlich wird das dullere, alltigliche Leben unsere Aufmerksamkeit



wieder einfordern. Menschliches Leben kann nicht bedeuten, sich in einen
inneren Raum der Stille zuriickzuziehen, sondern will, dass wir uns auf die
dulleren Anforderungen beziehen. Auch Gefithle und seelische Regungen
kehren nach einem Moment der Stille zuriick und brauchen unsere
Aufmerksamkeit und einen bewussten Umgang. Selbst wenn wir so tief in die
Stille eingetaucht sind, dass die materielle Welt sich kurzzeitig auflost oder
traumgleich erscheint, kehrt sie unweigerlich in unser Bewusstsein zuriick,
solange wir in einem Korper leben.

Spatestens hier wird uns bewusst, dass es auf dem spirituellen Weg nicht
nur darum gehen kann, die inneren Raume der Stille zu verwirklichen, sondern
dass wir einen Weg finden miissen, aus der Erfahrung der Stille im Alltag zu
leben. Der innere Weg fithrt uns aus der Innerlichkeit wieder ins normale
alltigliche Leben zuriick. Die Fragen, die sich hier stellen, sind: Wie kann es
geschehen, dass unser ganzes Leben Ausdruck von Stille wird? Wie konnen
wir im Einklang mit den alltdglichen Herausforderungen leben? Oder wie
Rilke es fast beschworend formuliert: ,,Und dann meine Seele sei weit, sei weit,
dass dir das Leben gelinge.*

Genau von dieser Herausforderung eines spirituellen Lebens im Alltag
handelt das vorliegende Buch. Ausgehend von der Einsicht in die Natur von
Stille, werde ich die Grundeigenschaften des Gewahrseins aufzeigen und
deutlich machen, was es bedeutet, wenn diese Eigenschaften unser inneres und
dufleres Leben durchdringen und zu Grundhaltungen unseres Lebens werden.
In funf Kapiteln werden die zentralen spirituellen Grundhaltungen — Prisenz,
Annahme, Offensein, Einssein und innere Fihrung — beschrieben, die ein
Leben aus einer inneren Weite heraus méglich machen. So ist mit diesem Buch
ein Leitfaden fir ein spirituelles Leben in all unseren menschlichen
Lebensbeziigen entstanden.

Die grofe Verinderung auf dem spirituellen Pfad ist nicht die Finsicht in
die spirituelle Dimension, sondern das vollstindige Aufgehen darin, das

Durchdrungenwerden von ihr und damit eine Metamorphose unserer



gesamten Personlichkeit. Erst wenn wir die spirituellen Grundhaltungen
verinnerlichen und damit gleichsam verkorpern, werden sich unsere
Egostrukturen mit der Zeit verwandeln. Erst dann wird unser menschliches
Leben auf eine natiirliche Weise und ohne Anstrengung ein Ausdruck des
inneren Friedens, der Verbundenheit und der inneren Freiheit sein und

entsprechend in die Welt und in unsere Beziehungen hineinstrahlen.

Zum Umgang mit diesem Leitfaden

Wenn ich im vorliegenden Buch funf spirituelle Grundhaltungen und ihre
Relevanz fiir unseren Alltag beschreibe, geht es mir nicht darum, ein neues
Ideal zu beschworen. Wie schnell geschieht es, dass wir uns mit einem Ideal
identifizieren und entsprechend damit vergleichen? Die Folge ist, dass wir uns
oder andere Menschen verurteilen, wenn witr oder andere diesem Ideal nicht
entsprechen. Das ist es aber genau nicht, was dieses Buch will. Abgesehen
davon wiirde es sowohl der Grundhaltung der Annahme als auch der
Grundhaltung einer Herzensperspektive (Einssein) widersprechen.

Dieses Buch will vielmehr einen Bewusstheitsprozess anstof3en, der unser
Leben tiefgreifend durchdringen und verindern kann. Bewusstheit ist ein
Raum jenseits von Wertung und Vergleich. Bewusstheit sieht einfach, wie es
ist. Im Spiegel unserer Bewusstheit darf alles erscheinen, das Angenehme wie
das Unangenehme, das Weite wie das Enge. Erst durch diese annehmende
Form der Bewusstheit entsteht die Moglichkeit, dass aus einer inneren Fretheit
heraus spontane Entwicklungen geschehen. Solange der Versuch einer
Entwicklung oder Verinderung an unser Wertesystem gekniipft ist, fuhrt er
nicht wirklich in die Freiheit.

Dabher ist es von Bedeutung, dass wir beim Lesen dieses Buches wachsam
sind, ob sich neue Ideale oder Werte ausbilden. Sobald sich ein neues
spirituelles Uber-Ich bildet, verlassen wir die Grundhaltung der Annahme und
kénnen nicht mehr unsere Ganzheit als Mensch umfassen. Wenn wir uns

jedoch dieser Gefahr bewusst sind, konnen wir uns jedes Mal wieder an die



bedingungslose Annahme der Bewusstheit erinnern und die scheinbar
unperfekten Anteile unseres Menschseins liebend umfassen. Nur dann kann
ein Bewusstheitsprozess in Gang gesetzt werden, der eine natirliche
Entfaltung in Freiheit bewirkt und unser ganzes Menschsein durchdringt.

Vielleicht ist es auch hilfreich, sich daran zu erinnern, dass die
beschriebenen Grundhaltungen selbst nicht einer personlichen Vorstellung
oder einer Moral entsprechen, sondern sich unmittelbar aus der Einsicht in die
Dimension des Gewahrseins ergeben. Sie sind damit ein folgerichtiger
Ausdruck der innersten Natur von Gewahrsein und dienen der Bewusstheit,
dem Frieden, der Verbundenheit und der Freiheit — aber keiner wie auch
immer gearteten Moral.

Mit jeder Moral wird einer unmittelbaren Finsicht, die aus der Bewusstheit
geboren ist, eine Wertung aufgestilpt. Wir koppeln uns von der
bedingungslosen Offenheit des Gewahrseins ab und es entsteht eine Trennung
in unserem Geist zwischen dem, was ,,gut” und ,,erwtnscht® ist und dem, was
,,bOse* oder ,,unerwtinscht“ ist. Spatestens hier hat sich unser Ego, das immer
in den Kategorien von Gut und Bose denkt, unserer Einsicht bemichtigt und
bestimmt uns wieder. Offenheit kennt jedoch kein ,,Gut™ und ,,Bose® und
keine Trennung,

Immer wieder lassen sich einzelne Menschen und spirituelle
Gemeinschaften dazu verfiihren, eine neue Moral zu erschaffen, die sich dann
letztlich gegen das Menschliche in ithnen und anderen wendet. Wenn uns der
eigene Frieden und der Frieden zwischen Menschen am Herzen liegt, braucht
es hier eine besondere Wachsambkeit.

Zur Orientierung sei noch vorangeschickt, dass die Anordnung der fiinf
Grundhaltungen im Buch keiner Hierarchie entspricht. Die Grundhaltungen
sind zwar mit einer gewissen Folgerichtigkeit im Buch dargestellt, aber keine
ist wesentlicher als eine andere. Letztlich bedingen sie sich alle wechselseitig.

Als Leserin oder als Leser muss man sich daher nicht an die vorgegebene

Reihenfolge der Kapitel halten. Es ist genauso moglich, sich vom Interesse



leiten zu lassen und sich zuerst mit der Grundhaltung zu beschiftigen, zu der
es die grofite Resonanz gibt.

Und noch ein letzter Hinweis: Zur besseren Lesbarkeit und um eine
Sprache zu benutzen, die beiden Geschlechtern gerecht wird, sind Kapitel 1, 3
und 5 in der weiblichen Form und Kapitel 2 und 4 in der mannlichen
geschrieben. Sprache kann Bewusstheit férdern und die Gleichwertigkeit von
Mann und Frau betonen. Das wiederum entspricht der Grundhaltung der

Verbundenheit (sieche Kapitel 4 zum Thema ,,Geschwisterlichkeit®).



Wenn dein Herg wandert oder leidet, bring es bebutsam an seinen Platy uriick und
versetze es sanft in die Gegenwart Gottes. Und selbst dann, wenn du nichts getan hast in
deinem Leben, aufser dein Herg zuriickzubringen und wieder in die Gegenwart Gottes 3u
versetzen — obwobl es jedes Mal wieder fortlief, wenn du es uriickgebolt hattest —, dann hat

sich dein Leben wobl erfiillt.

Hi.. FRANZ VON SALES (1567-1622)



TEIL 1

Prisenz



Hat die Natur nicht eine eindriickliche Prisenz? Wenn witr an einem Bach
sitzen, auf das Spiel der Wellen schauen und dem Gerdusch der Blitter im
Wind lauschen, kann sich uns ein zeitloses Dasein offenbaren. Hier gibt es
keine Vergangenheit und keine Zukunft, sondern nur die schlichte Gegenwart.
Jeder Fluss, jeder Baum und jede Wolke kann uns als Gefahrt dienen, um in
diese zeitlose Prisenz einzutauchen. Unsere Seele kommt zur Ruhe und lisst
sich nieder. Wit sind da.

Wie anders ist doch oft unsere Alltagserfahrung als Mensch? Wir verreisen
zum Beispiel mit dem Auto oder dem Zug, steigen nach Hunderten von
Kilometern aus und sind angekommen. Aber sind wir wirklich angekommen?
Oft dauert es Stunden, manchmal sogar Tage, bis wir uns in der neuen
Umgebung angekommen fthlen. Bis wir sagen koénnen: Wir sind anwesend,
wir sind da.

Geben wir uns die Zeit, am neuen Ort anzukommen? Meist geht das Leben
sofort weiter. Wir begriilen in der neuen Umgebung Menschen, erledigen die
dulleren Alltagserfordernisse ungeachtet unseres Gefiihls, noch gar nicht da zu
sein. Wir sind innerlich noch nicht angekommen, aber funktionieren und
handeln bereits dulletlich weiter.

In diesen Situationen haben wir kein Gefuhl fir uns. Wir fithlen uns fremd
und merkwiirdig leer und ausgehohlt. Es ist ein Gefiihl, als ob wir in der
neuen Situation nicht , drin“ sind und sie erscheint uns seltsam unwirklich, wie
ein Film. Und auch innerlich fihlen wir uns seltsam distanziert von uns selbst.
In diesen Momenten splren wir sehr deutlich, wie unangenehm es sich
anfthlt, wenn wir seelisch nicht prisent sind.

Eigentlich sind diese Momente kostbar. Es sind Augenblicke der
Bewusstheit. In thnen werden wir an die grundlegende Kraft der Prisenz, des
Daseins, erinnert. Wir sptiren hier einen grundlegenden Mangel an SEIN.

Das ist durchaus wertvoll. Denn wie oft sind wir im Leben nicht anwesend

und sind uns dessen nicht bewusst?r Wie oft verlieren wir uns in



Gedankenschleifen — eine innere Geschichte jagt die ndchste —, ohne uns
unserer inneren Entfremdung bewusst zu sein? Oder wir sind emotional
aufgewiihlt und Stunden oder Tage davon vereinnahmt und spuren in unserer
Angst oder dem Schmerz nicht mehr, dass es etwas Grundlegenderes gibt als
diese Emotionen — unser Dasein. Oder wir sind vollig mit Pflichten und
Alltagsaufgaben identifiziert und merken oft erst nach Tagen oder Wochen des
Funktionierens, dass wir in dieser Zeit mit unserem grundlegenden
Lebendigsein nicht in Kontakt waren.

Was fir ein vollig anderes Lebensgeftihl ist es doch, wenn wir anwesend
sind. Wenn wir in Augenblicken der Mufle ankommen, wo der Verstand
schweigt und wir entspannt am Bach sitzen und den Wellen und dem
Geridusch der Blatter im Wind lauschen. Wir fuhlen uns wieder. Da ist das
Empfinden von Raum und Lebendigsein, ohne etwas zu tun. Wir sind

angekommen.

Experimentiere:

Nimm dir Zeiten der Muf3e und gehe in die Natur. Tauche in die Sinnesempfindungen
ein — ganz Schauen sein, ganz Hoéren sein, ganz Spulren sein, ohne Denken und
ohne Verstehen.

Schlafen und Erwachen

SEIN ist absolut grundlegend, die Grundlage unseres Lebens. Wie kénnen wir
unseren Alltagsgeschiften nachgehen, wenn wir nicht existieren? Wie konnten
wir denken und Geflihle haben, wenn wir nicht sind? Wie konnten wir die
Sonnenstrahlen genielen ohne die Grundlage unserer Existenz? Und doch ist
uns dieses grundlegende SEIN sehr oft nicht bewusst. Es ist so

selbstverstandlich wie der Boden, der uns trigt, und die Luft, die wir atmen.



Es ist selbstverstindlich und genau dadurch wird es im Alltag kaum mehr
wahrgenommen.

Dabei ist SEIN keine Idee, keine Vorstellung und auch keine
Schlussfolgerung, nach dem Motto: ,,Ich denke, also bin ich.“ SEIN ist keine
gedankliche Realitit, sondern die grundlegende Basis unseres Daseins als
Mensch und diese Basis ist erfahrbar. Sie muss nicht erdacht oder
geschlussfolgert werden. Erst wenn sie fiir uns zu einer erfahrbaren Realitit
wird, jenseits von Gedanken und Schlussfolgerungen, entfaltet sie ihre
Wirkkraft und kann uns und unser Leben spirbar durchdringen und
bereichern.

In einer Legende von Buddha wird erzdhlt, dass er nach seinem
grundlegenden Erwachen tbers Land wandert und zwei Monche trifft. Den
Moénchen fallt sofort die auB3ergewohnliche Ausstrahlung von Frieden auf, die
den Buddha umgibt. Also fragen sie ithn: ,,Wer bist du? Bist du ein Gott?*
Buddha antwortet mit einem schlichten: , Nein.“ — | Bist du ein Zauberer?
Und wieder antwortet Buddha mit: ,,Nein.” — Die Monche fragen weiter: ,,Bist
du ein Mann?*“ — | Nein.“ — , Bitte sag uns doch, wer bist du?* Und Buddha
antwortet: ., Ich bin wach.*

Was meint Buddha, wenn er sagt: ,,Ich bin wach*? Es klingt, als ob er uns
darauf hinweisen wollte, dass wir alle normalerweise schlafen. Unsere normale
Lebenswirklichkeit scheint fiir Buddha also ein Traum zu sein. Das, was wit als
Wachzustand und als Wirklichkeit bezeichnen, ist fir ihn ein Traum, aus dem
man erwachen kann.

Ein Traum ist eine bunte subjektive Welt, in die wir eintauchen kénnen und
die unser Etleben einfirbt. Wir konnen uns aber auch des Traumes bewusst
werden und daraus erwachen, vergleichbar mit einem Kinobesuch. Wir
tauchen in eine bunte Welt ein und freuen uns oder leiden mit den Figuren
mit, aber dann treten wir wieder ins Freie und erwachen zu einer anderen

Wirklichkeitsperspektive.



Genauso etleben wir diesen Vorgang bei nichtlichen Traumen. Obwohl wir
sie als auBlerst intensiv und real erleben kénnen und vielleicht sogar dabei vor
lauter Angst ins Schwitzen kommen, wachen wir irgendwann auf und es bleibt
nur noch eine schwache Erinnerung. Fin flichtiges Spiel. Wir sind erwacht in
eine andere Wirklichkeit, in die des Alltagsbewusstseins, und diese erscheint
uns jetzt viel realer.

Solch eine Art von Erwachen scheint Buddha erfahren zu haben, allerdings
kein Erwachen aus einem nichtlichen Traum, sondern aus dem Traum der
normalen Lebensrealitit mit Gedanken, Sorgen, Plinen, Emotionen und
Vorlieben. Plotzlich erscheint ihm diese normale menschliche Realitat, in der
wir mit Rollen und Vorstellungen identifiziert sind, als traumgleich. Aus
diesem Grund verneint er auch die Frage: ,,Bist du ein Mann?*, obwohl er
offensichtlich mannlich ist. Fiir Buddha ist sogar die menschliche Identitit als

Mann ein fliichtiges Spiel. Er ist erwacht zu einer anderen Lebenswirklichkeit.

Reflektiere:

Welche Vorstellung hast du vom Erwachen? Glaubst du, dass du dann Gber den
Dingen stehst oder dass du Ubernatirliche Fahigkeiten gewinnst? Hoffst du, dadurch
einen besonderen Wert als Mensch zu bekommen? Denkst du, dass du dadurch
keine unangenehmen Gefuhle oder Schmerzen mehr haben wirst?

Sein oder ,,Ich bin“

In welche Wirklichkeit ist er erwacht? Was hilt Buddha fur realer und
grundlegender als unser menschliches Denken, Fihlen und Handeln? Es ist
die allem zugrunde liegende Lebensrealitit — das SEIN.

Das ist leicht zu sehen. Betrachten wir noch einmal die Geschichte. Da
fragen die Monche Buddha nach seiner Identitit: ,,Wer bist dur®, und er

antwortet: ,, Ich bin wach.” Buddha meint also, das, was er im Innersten ist, ist



Wachheit. Dies ist keine Aussage Uber sein momentanes Empfinden oder
seinen momentanen Zustand, sondern tber seine grundlegende Identitit, tiber
das, was er zutiefst ist — Wachheit oder Bewusstsein.

Damit will Buddha nicht ausdriicken, dass es Gefiihle und Gedanken fur
thn nicht mehr gibt. Die ganze Welt der Erscheinungen, der Rollen und
Beziehungen und Alltagsaufgaben, ist weiterhin da. Auch sein mannlicher
Korper ist noch da. Alles, was menschliches Leben ausmacht, kann auch
Buddha in seinem erwachten Zustand erfahren. Aber er identifiziert sich damit
nicht. Er hat erkannt, dass das, was er ist, also seine grundlegende Identitat,
viel grundlegender ist als alle Erscheinungen dieser Welt. Und diese Identitit
ist Wachheit.

Wach zu sein, verbinden wir normalerweise damit, mit klaren Sinnen
denken, horen oder sprechen zu koénnen. Wenn wir wach sind, sind wir uns
der augenblicklichen Situation bewusst. Wachheit braucht Bewusstheit.
Genauer: Wachheit ist nichts anderes als Bewusstheit. Wenn sich beim Lesen
des Buches jetzt eine Wachheit einstellt, dann ist sich der Lesende des Lesens
bewusst. Das ist bereits ein kleines Aufwachen. Nicht unbewusst zu lesen, zu
atmen und zu denken, sondern sich des Lesens und Atmens und Denkens
bewusst zu sein. Dieses Aufwachen nennt man Achtsamkeit und wird in den
meisten spirituellen Schulen als Grundlage des Weges in der Meditation
eingetbt.

Doch Buddha spricht hier nicht von Achtsamkeit. Er meint nicht, dass er
sich gerade der augenblicklichen Erfahrung bewusst ist, sondern er spricht
Uber seine Identitit. Er sagt: ,Ich bin wach.” Oder anders ausgedriickt: ,,Ich
bin Bewusstsein.

Was ist die Grundlage dafiir, achtsam sein zu koénnen? Die Grundlage
daftr, sich jetzt des Atmens bewusst zu sein? Es ist das Bewusstsein selbst.
Auch diese Fahigkeit des Bewusstseins kann uns bewusst werden. Das ist keine

Frage von Reflexion oder von Schlussfolgerung, sondern von unmittelbarer



Aufmerksamkeit. Wir konnen uns des Bewusstseins unmittelbar bewusst
werden als die innerste Dimension unserer menschlichen Wirklichkeit.

Am leichtesten ist dies moglich in Situationen, in denen wir vollig
unabgelenkt von unseren Sinnen und Gedanken aufmerksam sind. Stellen wir
uns vor, wir sitzen alleine in einer stillen, grolen Kirche. Die Atmosphire von
Stille und einem sakralen weiten Raum umfiangt uns. Wir werden innerlich
ganz ruhig und schlieen die Augen. Wir lauschen der Stille. Wir horen nichts,
lauschen mit einer immer feiner werdenden Aufmerksamkeit. Wit sind nur
noch Lauschen. Wir sind Aufmerksamkeit. Kein Gerausch, kein Gedanke, kein
Gefiihl. Nur reines Aufmerksamsein.

In einem solchen Moment verdichtet sich unser Etleben. Wir erfahren eine
reine, intensive Form des Aufmerksamseins, des Lauschens. Und wir werden
uns unseres Seins bewusst. Eines Seins, das noch unbedingt ist, frei von
Gedanken und Gefihlen, frei von dem, was wit normalerweise sind und
womit wir uns immer beschiftigen. Hier herrscht ein klares Erleben von
SEIN, von ,,Ich bin“, ungeformt und ungerichtet.

Das ist ein Erwachen in die Lebenswirklichkeit von SEIN. Eine
Wirklichkeit, die unserem In-der-Welt-Sein zugrunde liegt. Eine reine
ungeformte Wirklichkeit, aus der alle menschlichen Erfahrungen und Formen
erst entstehen. Es ist die Urerfahrung, frei von Konditionierung und
Konzepten die Urerfahrung ,zu sein®, oder anders ausgedriickt, die
unmittelbare Erfahrung von ,,Ich bin“, von Existenz.

Auch in der Bibel wird auf diese Urerfahrung hingewiesen, als Gott Moses
im Alten Testament seinen geheimnisvollen Namen offenbart: ,,JAHWE®.
Ubersetzt bedeutet dies: ,,Ich bin der Ich-bin.* Die Mystikerinnen aller Zeiten
suchten die Verwirklichung dieser direkten Erfahrung von Gott oder SEIN.
Der Schliissel zu diesem unbedingten SEIN ist reines Aufmerksamsein.

Aufmerksamkeit ist der Schlussel zum SEIN. Aber nicht fokussierte
Aufmerksamkeit, sondern reines, ungerichtetes Aufmerksamsein. Je

unmittelbarer wir in dieses unfokussierte Aufmerksamsein — wir konnten es



auch Lauschen nennen — eintauchen, desto klarer entsteht die Erfahrung von
Existenz, von ,,Ich bin®“. Diese Erfahrung von SEIN wird Prisenz genannt. Es
ist ein klares, intensives Erleben einer dichten immateriellen Substanz — ein
Feld von SEIN.

Je deutlicher diese Priasenz, dieses Bewusstseinsfeld auftaucht, umso klarer
erkennen wir, dass dieses Feld die Grundlage allen Seins ist. Sie ist die
Grundlage unseres Seins als Mensch, unseres Korpers und unseres gesamten
Erlebens. Ganz allmahlich, je 6fter wir die Erfahrung von Prasenz machen,
fangt unsere Sichtweise von uns selbst an, sich zu dndern. Wir erkennen immer
mehr, dass wir nicht ein Mensch mit bestimmten Eigenschaften sind, der die
Erfahrung von Prasenz macht, sondern dass unsere innerste Natur SEIN ist,
die die FErfahrung eines Menschen mit bestimmten Eigenschaften
hervorbringt.

Plotzlich geht es uns wie der Nonne, die davon triumte, ein Schmetterling
zu sein und beim Aufwachen nicht mehr wusste, ob sie, die Nonne, getraumt
hatte, oder ob sie nicht in Wirklichkeit der Schmetterling ist, der gerade von
einer Nonne traumt. Unsere Welt steht kopf und fiir eine gewisse Zeit kann
dies sehr verwirrend sein. Doch letztlich wird sich immer mehr im Etleben
von Prisenz das Erkennen durchsetzen, dass unsere grundlegende Identitit
das SEIN ist und nicht unsere begrenzte vortibergehende Form als Mensch.
Jetzt verstehen wir auch die Aussage Buddhas: ,,Ich bin wach.” Er hat seine
wahre Identitit erkannt: ungeformtes SEIN, das erfahren wird durch reines,

ungerichtetes Aufmerksamsein.

Experimentiere:

Erinnere dich in Alltagbezigen immer wieder an das Aufwachen. Wache dabei immer
wieder aus der Automatik und Unbewusstheit einer alltaglichen Verrichtung auf und
sei dir des Vorgangs bewusst. Wie verandert sich dabei dein Erleben?



Zugéinge zu Priasenz

Prasenz ist die Urerfahrung unserer Existenz, unseres Seins, und insofern eine
andere Art von Erfahrung als wunsere ublichen Alltagserfahrungen.
Normalerweise nehmen wir immer innere und dullere Objekte wahr,
Gedanken, Empfindungen oder Geriusche und visuelle Eindriicke. Aber in
der Erfahrung der Prisenz richtet sich der Fokus unserer Aufmerksamkeit auf
das Aufmerksamsein selbst. Hier gibt es kein Objekt, sondern nur SEIN;
ungeformt und ungerichtet.

Obwohl dieses SEIN uns immer begleitet — es ist schlieBlich die Grundlage
unseres Daseins —, braucht es dennoch unsere Aufmerksamkeit, dass es als
Prisenz erfahrbar und dadurch fir uns zur unmittelbaren Wirklichkeit werden
kann. Es gilt zu lernen, unsere Aufmerksamkeit auf das SEIN auszurichten.
Das ist kein Tun und braucht keine Anstrengung. Wir mussen dazu kein
anderer werden, als wir sind, und es braucht keinerlet Entwicklung.

Der Zugang zu Prasenz ist mehr ein Sich-Erinnern als ein Tun. Wir
erinnern uns ans SEIN und richten den Fokus unserer Aufmerksamkeit auf
das Aufmerksamsein selbst und nicht auf den Inhalt unserer Erfahrung. Je
ausschlieBllicher das geschieht, desto intensiver tauchen wir in die Erfahrung
von Prisenz ein.

Da es fiir uns Menschen aber eine ungewohnliche Perspektive ist, nicht auf
die konkreten Erfahrungen zu schauen, sondern ungerichtet zu lauschen,
erscheint es zunichst gar nicht leicht, das zu vollziehen. Doch so schwer es im
ersten Moment erscheinen mag, so selbstverstindlich und leicht kann diese
Perspektive mit der Zeit werden. Um sich auf diese Art des ungerichteten

Lauschens einzustimmen, ist es hilfreich, wenn wir zwei Grundubungen



machen: ,,Das Schauen ins Nichts® und ,,das Schauen auf die Totalitit der

Erfahrung®.

Schauen ins Nichts

Beim Schauen ins Nichts wenden wir ein sehr einfaches Prinzip an, das fiir
viele Menschen sofort umzusetzen ist. Wir richten wunsere ganze
Aufmerksamkeit und unser Interesse auf die Leere. Das ist leichter, als wir
zunichst denken. Wir nutzen dazu die Zwischenriume zwischen den
Erfahrungsobjekten: Wir lauschen zum Beispiel auf die Pausen der
Lautlosigkeit zwischen den Gerduschen. Wir schauen auf die Raume zwischen
den tanzenden Schneeflocken oder zwischen den Blittern am Baum. Wir
achten auf die Riume der Stille zwischen den Gedanken oder konzentrieren
uns auf den Moment der Bewegungslosigkeit in der Atempause zwischen
Ausatmen und Einatmen.

In all diesen Fillen richten wir unsere ganze Aufmerksamkeit auf das
Nichts aus. Unsere Sinne konnen in der Leere nichts Greifbares wahrnehmen,
doch wenn wir vollstindig aufmerksam sind ohne eine Wahrnehmung, dann
bleibt eine intensive reine Form des Aufmerksamseins. Hier stellt sich die
Erfahrung des SEINS ein. Denn Aufmerksamsein ohne etwas wahrzunehmen
ist nicht nichts oder etwas Totes, sondern lebendige Prisenz, ungerichtet und
formlos. Aus diesem Grund nennt man diesen Zugang in manchen
Traditionen ,,.Schauen ins nackte Sein®.

Allerdings ist es notwendig, um diese Erfahrung zu machen, dass wir ein
wirkliches Interesse fiir das Nichts, das SEIN selbst entwickeln. Ohne
Interesse wird unser Geist sich nicht auf das Nichts konzentrieren konnen.
Und erst in Momenten von vollstindiger Konzentration erfahren wir im
Nichts eine intensive Priasenz — das SEIN.

Diese Prisenz ist eine Oase der Reinheit und Ruhe zwischen den Sturmen
des Lebens, die uns immer offensteht. Doch dass sie fur uns zur

Lebenswirklichkeit wird, ein ruhender tragender Pol im Auf und Ab des



