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Einfiihrung

Achtsamkeit ist die Energie des Gewahrseins und des Erwa-
chens zur Gegenwart. Es ist die fortwihrende Ubung, das
Leben tief in jedem Augenblick zu beriihren. Achtsamkeit
zu praktizieren bedeutet nicht, dass wir uns dazu irgendwo
andershin begeben miissten. Wir kénnen Achtsamkeit in
unserem Zimmer iiben oder auf unserem Weg von einem
Ort zum anderen. Wir konnen all das machen, was wir sonst
auch tun — gehen, sitzen, arbeiten, essen, reden — nur tun
wir dies jetzt mit einem Gewahrsein fiir das, was wir tun.

Stellen Sie sich vor, Sie beobachten inmitten einer Grup-
pe von Menschen einen wunderschénen Sonnenaufgang.
Doch wihrend die anderen in diesen Anblick versunken
sind, quilen Sie sich mit anderen Dingen. Sie sind mit
Thren Projekten und Sorgen beschiftigt. Sie denken tiber
die Zukunft und die Vergangenheit nach. Sie sind nicht
wirklich gegenwirtig, um die Erfahrung zu genieflen. Sie
lassen den Reichtum des Momentes einfach vorbeiziehen,
statt den Sonnenaufgang zu genieflen.

Was wire, wenn Sie es einmal anders machten? Was wi-
re, wenn Sie, sobald Thr Geist umherwandert, Thre Aufmerk-
samkeit auf Thr Einatmen und Ausatmen richteten? Durch
dieses bewusste, tiefe Atmen bringen Sie sich zur Gegen-
wart zuriick. Thr Kérper und Geist kommen als Eins zusam-
men und dadurch sind Sie imstande, Thre Umgebung be-
wusst mitzuerleben und sich an ihr zu erfreuen. Kehren
Sie ,nach Hause“ zuriick, zu Threm Atem, so werden Sie
das Wunder des Sonnenaufgangs erfahren.

Oft sind wir so beschiftigt, dass wir sowohl vergessen,
was wir tun, als auch, wer wir sind. Ich kenne viele Leute,
die sagen, dass sie manchmal sogar zu atmen vergessen.



Wir vergessen, nach den Menschen zu schauen, die wir lie-
ben und sie wertzuschitzen, bis sie gegangen sind. Selbst
wenn wir freie Zeit haben, wissen wir nicht, wie wir mit
dem, was in uns vorgeht, in Berithrung kommen kénnten.
Stattdessen machen wir den Fernseher an oder telefonieren,
als kénnten wir so uns selbst entkommen.

Das achtsame Atmen ist die Essenz der Achtsambkeit.
Dem Buddha zufolge ist Achtsamkeit die Quelle des Gliicks
und der Freude. Der Same der Achtsamkeit ist in jedem von
uns, doch vergessen wir im Allgemeinen, ihn zu gieflen.
Wissen wir, wie wir Zuflucht zu unserem Atem, unseren
Schritten nehmen kénnen, dann vermégen wir, unsere Sa-
men des Friedens und der Freude zu beriihren, und sie kon-
nen sich zu unserer Freude manifestieren. Statt Zuflucht zu
einer abstrakten Vorstellung wie Gott, Buddha oder Allah zu
nehmen, erkennen wir, dass wir Gott in unserem Atmen, in
unserem Gehen beriihren.

Das klingt sehr einfach, und jeder und jede kann es tun,
aber es erfordert einige Ubung. Wesentlich ist dabei das
Innehalten. Wie halten wir inne? Wir halten inne mit Hilfe
unseres Einatmens, unseres Ausatmens und unserer Schrit-
te. Darum sind das achtsame Atmen und achtsame Gehen
so grundlegende Ubungen. Meistern Sie diese, dann kén-
nen Sie sich im achtsamen Essen, achtsamen Trinken, acht-
samen Kochen, achtsamen Fahren und so weiter iiben und
Sie sind stets im Hier und Jetzt.

Die Ubung der Achtsamkeit (smrti in Sanskrit) fiithrt zu
Konzentration (samadhi), die ihrerseits in Einsicht (prajiia)
miindet. Die Einsicht, die uns aus der Achtsamkeitsmedita-
tion erwichst, kann uns von Furcht, Besorgnis und Wut be-
freien und lisst uns wahrhaft gliicklich sein. Wir kénnen
Achtsambkeit iiben, indem wir etwas so Einfaches wie eine
Blume betrachten. Halte ich eine Blume in meiner Hand,
bin ich mir ihrer bewusst. Mein Ein- und mein Ausatmen
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helfen mir, mein Gewahrsein aufrechtzuerhalten. Statt von
Gedanken iiberwiltigt zu werden, bewahre ich so meine
Freude an der Schonheit der Blume. Konzentration selbst
wird zu einer Quelle der Freude.

Wollen wir uns an den Geschenken des Lebens vollstin-
dig erfreuen, miissen wir in allem Achtsamkeit walten las-
sen, ob wir nun unsere Zihne putzen, unser Frithstiick zu-
bereiten oder zur Arbeit fahren. Jeder Schritt und jeder
Atemzug kann uns eine Gelegenheit zur Freude und zum
Gliick sein. Das Leben ist voller Leiden. Wenn wir nicht ge-
niigend Gliick in Reserve haben, steht uns nichts zur Ver-
figung, um fiir unsere Verzweiflung Sorge tragen zu koén-
nen. Genieflen Sie IThre Praxis aus einer entspannten,
sanften Haltung heraus, mit einem offenen Geist und
einem empfinglichen Herzen. Praktizieren Sie um Ihres
Verstehens willen, nicht um einer Form oder duflerem An-
schein Gentige zu tun. Mit Hilfe der Achtsambkeit kénnen
wir uns innere Freude bewahren, so dass wir mit den
Herausforderungen unseres Lebens besser umgehen kén-
nen. In uns selbst vermogen wir die Grundlagen von Frei-
heit, Frieden und Liebe zu schaffen.
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Tagliche Ubungen






Bewusstes Atmen

In unserem Alltag atmen wir, aber wir vergessen, dass wir
atmen. Die Grundlage aller Achtsamkeitsiibungen ist es,
unsere Aufmerksambkeit zu unserer Ein- und Ausatmung
zu bringen. Das wird Atemachtsamkeit oder bewusstes At-
men genannt. Es ist sehr einfach, aber die Wirkung kann
sehr grof sein. In unserem Alltagsleben ist unser Korper
an dem einen Ort, unser Geist oft an einem anderen. Schen-
ken wir unserer Einatmung und Ausatmung Aufmerksam-
keit, bringen wir damit unseren Geist zuriick zu unserem
Korper. Und plétzlich sind wir ganz da, vollkommen gegen-
wirtig im Hier und Jetzt.

Bewusstes Atmen ist wie ein Glas kaltes Wasser trinken.
Atmen wir ein, spiiren wir, wie die Luft unsere Lungen fiillt.
Wir miissen unseren Atem nicht kontrollieren. Wir spiiren
den Atem so, wie er tatsichlich in dem Moment ist. Er mag
lang sein oder kurz, tief oder flach. Im Lichte unseres Ge-
wahrseins wird er sich auf ganz natiirliche Weise verlang-
samen und vertiefen. Bewusstes Atmen ist der Schliissel,
um Korper und Geist zu vereinen und die Energie der Acht-
sambkeit in jeden Augenblick unseres Lebens zu bringen.

Ungeachtet unserer inneren Gestimmtheit — unserer Ge-
danken, Emotionen und Wahrnehmungen - ist unser Atem
stets bei uns wie ein vertrauensvoller Freund. Wann immer
etwas an uns zerrt und uns wegzieht, wir in einer tiefen
Emotion versinken oder uns in Gedanken tiber die Vergan-
genheit oder Zukunft verfangen, kénnen wir zu unserem
Atem zuriickkehren, um unseren Geist zu sammeln und
zu verankern.
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Ubung

Spiiren Sie, wihrend Sie ein- und ausatmen, wie der Atem in
Thre Nase hinein- und hinausstrémt. Anfangs ist Thr Atmen
vielleicht noch nicht entspannt. Doch nachdem Sie das be-
wusste Atmen fiir eine Weile geiibt haben, werden Sie mer-
ken, wie leicht und natiirlich, wie ruhig und friedvoll Thr At-
men geworden ist. Sie konnen zu dieser friedvollen Quelle
des Lebens jederzeit zuriickkehren, ob Sie nun gehen, im
Garten arbeiten, am PC sitzen oder etwas anderes tun.
Sie kénnen zu sich sagen:

Einatmend weifs ich, dass ich einatme.
Ausatmend weifs ich, dass ich ausatme.

Nach einigen Atemziigen mochten Sie dies vielleicht abkiir-
zen zu: ,Ein, aus.“ Wenn Sie die ganze Zeit bei Threr Ein-
und Ausatmung sind, denkt Thr Geist nicht linger. Jetzt hat
Ihr Geist die Chance, sich auszuruhen. Es ist wundervoll,
unserem Geist die Gelegenheit zu geben, nicht zu denken.

Einatmend weif3 ich, dass ich einatme ist kein Gedanke. Es
ist nur ein Gewahrwerden dessen, was geschieht: Sie atmen
ein und atmen aus. Atmen Sie ein und bringen Sie die Auf-
merksamkeit zu Threr Einatmung, dann bringen Sie Ihren
Geist zuriick zum Korper. Schon ein Atemzug kann dem
Geist helfen, zuriick zum Korper zu gelangen. Sind Korper
und Geist wieder zusammen, sind Sie wirklich im gegen-
wirtigen Moment.

Einatmend weifs ich, dass ich einatme, ist eine andere Aus-
drucksweise fiir ,Einatmend fiihle ich mich lebendig“. Das
Leben ist in Thnen und das Leben umgibt Sie — das Leben
mit all seinen Wundern: dem Sonnenschein, dem blauen
Himmel, den Herbstblittern. Es ist sehr wichtig, nach Hau-
se zum gegenwirtigen Moment zuriickzukehren, um mit
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den heilenden, erfrischenden und nihrenden Elementen
des Lebens innerhalb und auflerhalb von uns in Beriihrung
zu kommen. Mit einem leichten Licheln konnen Sie alle
Muskeln in Threm Gesicht entspannen.

Einatmend sehe ich den blauen Himmel.
Ausatmend léchle ich dem blauen Himmel zu.

Einatmend nehme ich die schénen Herbstblitter wahr.
Ausatmend léchle ich den schénen Herbstbléittern zu.

Sie konnen dies verkiirzen zu ,blauer Himmel“ beim Ein-
atmen und ,licheln“ beim Ausatmen. Dann ,Herbstblitter®
beim Einatmen und ,licheln“ beim Ausatmen. Atmen Sie
auf diese Weise, bringt Sie das mit all den Wundern des Le-
bens in Bertithrung. Die Schonheit des Lebens nihrt Sie. Sie
sind frei von Thren Sorgen und Befiirchtungen. Sie sind mit
Threm Atem und Threm Koérper in Kontakt. Thr Korper ist
ein Wunder. Thre Augen sind ein Wunder. Sie brauchen
nur Thre Augen zu 6ffnen, um das Paradies der Formen
und Farben, die uns zur Verfiigung stehen, zu beriihren.
Dank Threr Ohren kénnen Sie alle méglichen Klinge héren:
Musik, den Gesang der Vogel, den Wind, der durch die Kie-
fern streicht. Schenken Sie Threr Einatmung und Aus-
atmung Aufmerksambkeit, bringen Sie sich zuriick zum ge-
genwirtigen Moment, zum Hier und Jetzt, und Sie sind
mit dem Leben in Beriithrung. Wenn Sie sich aber weiterhin
in der Vergangenheit verlieren oder auf die Zukunft zueilen,
dann verpassen Sie all das.

Einatmend folge ich meinem Einatmen, von Anfang bis Ende.
Ausatmend folge ich meinem Ausatmen, von Anfang bis Ende.
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Am Anfang stellen Sie vielleicht fest, dass Thr Atmen sich
schwerfillig und angestrengt anfiithlt. Thr Atem ist ein Er-
gebnis Thres Korpers und Threr Gefiihle. Ist Thr Korper an-
gespannt und schmerzt er, sind Thre Gefiihle schmerzvoll,
dann beeinflusst das auch den Atem. Bringen Sie Thre Auf-
merksamkeit zum Atem und atmen Sie achtsam.

Einatmend weifs ich, dass ich einatme.
Ausatmend weifs ich, dass ich ausatme.

Einatmend lcichle ich meinem Einatmen zu.
Ausatmend léichle ich meinem Ausatmen zu.

Forcieren Sie niemals Thren Atem. Ist der Atem kurz, lassen
Sie ihn kurz sein. Ist er nicht sehr friedvoll, lassen Sie ihn,
wie er ist. Wir greifen nicht ein, erzwingen etwas oder ,ar-
beiten“ an unserem Atem. Wir werden seiner lediglich ge-
wahr und die Qualitit unseres Atems wird sich ganz natiir-
lich verbessern. Die Achtsamkeit identifiziert und umarmt
unser Einatmen und Ausatmen, wie eine Mutter, die nach
Hause zu ihrem Kind geht und es sanft in den Armen hilt.
Sie werden tiberrascht sein zu sehen, dass sich die Qualitit
des Atmens schon nach einer oder zwei Minuten verbessert
haben wird. Thr Einatmen wird tiefer geworden sein, Ihr
Ausatmen wird sich verlangsamt haben. Thr Atmen wird
friedvoller und harmonischer sein.

Einatmend nehme ich wahr, dass mein Einatmen tiefer
geworden ist.

Ausatmend nehme ich wahr, dass mein Ausatmen langsamer
geworden ist.

Bemerken Sie, dass Ihre Ein- und Ausatmung friedvoller,
tiefer und langsamer geworden ist, konnen Sie diesen Frie-
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den, diese Ruhe und diese Harmonie Threm Koérper anbie-
ten. Im Alltag missachten oder ignorieren Sie vielleicht Ih-
ren Korper. Jetzt haben Sie die Gelegenheit, zum Kérper zu-
riickzukehren, ihn in seiner Existenz anzuerkennen, sich
wieder mit ihm vertraut zu machen und Freundschaft mit
ihm zu schliefen.

Einatmend bin ich mir meines Kérpers bewusst.
Ausatmend lasse ich alle Spannungen in meinem Korper los.

Diese Atemitbungen stammen von Buddha selbst. Sie sind
sehr einfach, wie ein Kinderspiel. Es ist hilfreich, dabei die
Hand auf den Bauch zu legen. Sie werden merken, dass
Thre Bauchdecke sich beim Einatmen hebt und sich beim
Ausatmen senkt. Heben, senken. Das Heben und Senken
des Bauches ist besonders gut im Liegen zu spuiren. Sie
sind Threr Einatmung und Ausatmung von Anfang bis
Ende gewahr. So zu atmen ist sehr angenehm. Sie denken
nicht mehr — nicht an die Vergangenheit, die Zukunft, Thre
Vorhaben oder Thre Leiden. Atmen wird zu einem Vergnii-
gen, eine Erinnerung an das Leben selbst.

Einatmend geniefe ich mein Einatmen.
Ausatmend geniefie ich mein Ausatmen.

Nachdem Sie in der Lage sind, diesen Frieden und diese
Harmonie Threm Kérper zu schenken, ihm zu helfen, Span-
nungen loszulassen, kénnen Sie Thre Gefithle und Emotio-
nen identifizieren.

Einatmend bin ich des schmerzhaften Gefiihls in mir gewahr.
Ausatmend lichle ich dem schmerzhaften Gefiihl in mir zu.
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Da ist ein schmerzhaftes Gefiihl, aber gleichzeitig auch
Achtsamkeit. Achtsamkeit ist wie eine Mutter, die zirtlich
die Gefithle umarmt. Achtsamkeit ist stets Achtsamkeit
von etwas. Atmen Sie achtsam, so ist das Achtsamkeit des
Atmens. Gehen Sie achtsam, ist das Achtsamkeit des
Gehens. Trinken Sie achtsam, ist das Achtsambkeit des Trin-
kens. Sind Sie Threr Gefiihle achtsam gewahr, ist das Acht-
samkeit der Gefiihle. Achtsamkeit kann zu jedem physi-
schen und geistigen Ereignis hinzutreten, es identifizieren
und Linderung bringen.

Ich méchte Thnen einen Ubungsvers vorstellen, den Sie von
Zeit zu Zeit rezitieren konnen, wihrend Sie atmen und licheln:

Einatmend weif ich, dass ich einatme.
Ausatmend weifs ich, dass ich ausatme.

Wenn sich mein Einatmen vertieft,
wird mein Ausatmen langsamer.

Einatmend beruhige ich meinen Kérper.
Ausatmend fiihle ich mich entspannt.

Einatmend ldichle ich.
Ausatmend lasse ich los.

Im gegenwdirtigen Moment verweilend,
weifS ich, dies ist ein wundervoller Moment.

Sie kénnen dies wie folgt auch abkiirzen und ein Wort oder
einen Ausdruck pro Atemzug nehmen.

Ein. Aus.

Tief. Langsam.

Ruhig. Entspannt.

Lécheln. Loslassen.

Gegenwdirtiger Moment. Wundervoller Moment.
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Der gegenwirtige Moment ist der einzige Moment, der real
ist. Thre wichtigste Aufgabe ist, hier und jetzt zu sein und
den gegenwirtigen Moment zu geniefien.
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