Jim Dreaver

Frei von Geschichten leben

Die Ubung wacher Prisenz




Jim Dreaver

FREI

von

GESCHICHTEN
LEBEN

Die Ubung wacher Prisenz

SHEEMA

VERLAG
e




Jim Dreaver

Frei von Geschichten leben

Die Ubung wacher Prisenz

aus dem Amerikanischen ubersetzt von
Gabriele von Schroeter



Titel der Originalausgabe:

end your story. Begin your life ... — Mastering the Practice of Freedom

© Jim Dreaver 2009

Originally published in the USA by Satori Books, 2009 / Los Angeles, California
ISBN 978-0-615-32423-4

Published in Germany under license from Jim Dreaver

Bibliografische Information der Deutschen Bibliothek

Die Deutsche Bibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen
Nationalbibliothek; detaillierte Daten sind im Internet tiber
http://dnb.ddb.de abrufbar.

1. Auflage 2012

© Sheema Vetlag, Inh.: Cornelia Linder, Hirnsbergerstr. 52, D - 83093 Antwort
Tel.: +49 (0)8053 — 7992952, Fax: +49 (0)8053 — 7992953
https://www.sheema-vetlag.de

ISBN 978-3-931560-43-0

Ubersetzung: Gabriele von Schroeter

Titelbild: © Herbie - www.fotolia.com

Gesamtkonzeption: Sheema Verlag, Cornelia Linder, www.sheema.de
Druck und Bindung: FINIDR, s.r.0., Cesky Tésin

Alle Rechte vorbehalten. Das gesamte Werk ist im Rahmen des Urheberrechts geschiitzt. Jegliche
vom Autor und dem Verlag nicht genehmigte Verwertung ist unzulissig, Dies gilt auch fiir die Ver-
breitung durch Film, Funk, Fernsehen, fotomechanische und digitalisierte Wiedergabe, Tontréger
jeder Art, elektronische Medien, Internet, sowie auszugsweisen Nachdruck und Ubersetzungen.
Anfragen fiir Genehmigungen im obigen Sinn sind zu richten an den Sheema Verlag unter Angabe
des gewtinschten Materials, des vorgeschlagenen Mediums, gegebenenfalls der Anzahl der Kopien
und des Zweckes, fiir den das Material gewtinscht wird.

Haftungsausschluss:

Dieses Buch dient keinem rechtlichen, medizinischen oder sonstigen berufsorientierten
Zweck, sondern ausschlieBlich Bildungszwecken. Die hier gegebenen Informationen ersetzen
keine fachspezifische Beratung oder Behandlung. Wer rechtlichen, medizinischen oder sonsti-
gen speziellen Rat oder Hilfe sucht, sollte sich an einen geeigneten Spezialisten wenden. Eine
qualifizierte Anwendung der in diesem Buch vorgestellten Verfahren erfordert eine personli-
che Schulung und ist nicht allein durch Lektiire zu erlernen. Wer die Ubungen und Praktiken
des Autors anwendet, tut dies in eigener Verantwortung. Autor und Verlag iibernechmen keine
Haftung fiir vermeintliche oder tatsichliche Schiden irgendeiner Art, die in Verbindung mit
dem Gebrauch oder dem Vertrauen auf irgendwelche in diesem Buch enthaltenen Informa-
tionen auftreten kénnten.



Fiir Adam, in Liebe.

Und fiir seine Generation,
und alle kommenden Generationen ...

WwWer auf seinem Weg obne Fiihrer wandert,
brancht wohl hundert Jahre
Siir ezne Reise von zwei Tagen.

Rumi
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Stimmen zum Buch

Carlos Santana

empfiehlt das Buch ,,end your story. Begin your life ... - Mastering
the Practice of Freedom® auf seiner Website (Link: http://www.san-
tana.com/carlos/wocm.aspx, Stand: Oktober 2011) und schtieb am
22.03.2011 auf seiner Facebook Seite:

JFolgendes bringt heute mein Herz zum Klingen: Wenn wir jemals globale Hei-
lung erreichen wollen, brancht es mebr Liebe in und von der gesamten Mensch-
heit. Jim Dreaver*

Petra Weil3, Deutschland,

Executive Director NHF Germany, www.thenhf.com

Wir leben in einer Zeit, in welcher es zwingend notwendzg ist, ,,bewusst zu sein
Jim hat dies durch scmtliche Facetten des 1ebens in seinem Buch dentlich ge-
macht. Zu erkennen, ,,was wir sind ", ist klar u verstehen und mit der Einfach-
heit seiner Schreibweise haben wir hier die grofiartige Maglichkeit den Schleier
der Hlusion zu durchschauen und somit die Einzigartigkeit des I ebens wabr-
haftig zu leben. Je mebhr Menschen dies seben, desto liebenswiirdiger gestaltet die
Menschheit ihr 1eben und das der Natur obne Gewalt, sondern ausschizefSlich
mit der Erfenntnis von ,,was wir sind*

Es gibt viele Biicher zu diesem Thema. Ich habe viele gelesen, aber Jim’s , einfa-
che " Art, dies hier dentlich zu machen, gibt jeden 1 eser die Chance endlich sein
ezgenes Leben zu leben. Deshalb beende Deine Geschichte, welche Du Dir tagein
tagaus immer wieder erziahlst, erkenne dieses Muster und die gigantische lusion
ist durchschant.

Erich Schiffmann, Autor des Titels ,,Yoga: The Spirit and Practice
of Moving into Stillness®

Es gibt in diesens Buch feine schicken Haltungen oder besonders raffinierten
Atemtechniken, das hier ist das Wabre. Eine wunderschine Lebre. So luzide
und klar. Lassen Sie die Vorstellungen davon los, wer Sie sind und was die
Welt ist, Thre ,,Geschichte, und entdecken Sie Thre wabhre Natur. Ich kenne
Jim jetzt seit fast 30 Jabren. Wir haben uns gemeinsam ur Klarbeit gekdnmpfft.
Er hat es wunderbar verstanden, sowobl die 1 ehre, als auch ibre Praxis deutlich
zu machen, beiden damit Relevang; fiir unser 1eben heute u verleihen und ein
unterhaltsames, interessantes 1eseerlebnis u bieten.



Robin Sharma, Autor der Bestseller ,; The Monk Who Sold His
Ferrari“/, Der Monch, der seinen Ferrari verkaufte: Eine Parabel
vom Glick® und ,, The Saint, The Surfer and The CEO*

Ein kraftvolles Buch, reich an Weisheit, das Ihnen helfen wird, Lhr grofartigstes
Leben guriick zu erobern.

Madhukar Thompson, Autor des Titels ,,The Odyssey of Enligh-
tenment*

Ich liebe dieses Buch! Es ist fiir jeden, der es mit der Erleuchtung und der Frei-
heit, die sie bringt, ernst meint. Durch seine eigene Erfabrung und Weisheit,
entmystifiziert Jim Dreaver das Erwachen, und mit einfachen Werkzengen, die
er Lebre und Praxis nennt, macht er 1 erwirklichung von Seite zu Seite spiir-
barer und erreichbarer. Grundlegend nnd umfassend, leicht 3u verstehen und im
besten Sinne praktisch, kann dieses Buch den Weg des Suchenden tatsdchlich nm
Jabrzehnte verkiirzen.

Dr. John Amodeo, Autor der Titel ,,The Authentic Heart und
,,Love & Betrayal®, Co-Autor von ,,Being Intimate*

JLirei von Geschichten leben ™ macht komplexe und verwirrende dstliche 1 orstel-
Iungen durch die reiche persinliche Erfabrung des Autors den westlichen Denken
gugénglich. Mit anfSerordentlicher Klarbeit und Einfachheit nipmmt uns dieses Buch
mit auf eine Reise zur Erfiillung unserer tiefsten Hoffnungen und Sebnsiichte.

Dr. Susan Campbell, Autorin der Titel ,,Getting Real* und ,, Truth
in Dating*

In einfachem, geradlinigen Stil geschrieben, ist dieses Buch ein Geschenk fiir die
Welt. Ich wiirde es eine wesentliche Zutat des 1 ebens nennen.

Bob Nozik, Prof.Dr.med.em. University of California, Autor des
Titels ,,Happy 4 Life: Here’s How to Do It*

Aunf dieses Buch haben alle nach spiritueller Erlenchtung Strebenden gewar-
tet. Jim nimmt die eitlosen spirituellen Wabrbeiten des Ostens und prasentiert
sie anf pragmatische, leicht verstandliche Art aus westlicher Perspektive. Jin s
Buch wird Sie auf den richtigen Pfad zu spiritueller Erlenchtung fiibren; es hat
mein Leben verandert und wird anch 1bres verdndern.
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Darren Main, Autor des Titels ,,Yoga and the Path of the Urban
Mystic*

Fiir viele fiibit sich das Leben wie ein Hiirdenlauf an — dieselben, sich stets wie-
derbolenden Muster, eine Erzdblung generierend, die unsere Fiibigkeit, wabrhaf-
tig zu leben, einschrankt. ,,Frei von Geschichten leben* fligfst iiber vor Weisheit.
Jim Dreavers Worte sind inspirierend und lebensverindernd. Dieses Buch bietet
einen kraftvollen und doch einfachen Weg ans dem Gefingnis des Denkens zur
ansgedebnten Freiheit, deren Potenzial in jeden von uns steckt.

Lyra Mayfield & Charles Stein, Boulder, Colorado

Fiir uns ist Jine"s Lebre jener von Eckhart Tolle dbnlich. Aber anders als Tolle,
der ein unerwartetes, spontanes Erwachen erlebte, kam Jims Erwachen nach
Jabren spiritueller Suche. Sein Buch ,,Frei von Geschichten leben* macht seine
Lebhre leicht zngdnglich und seine Fiibrung geerdet und hilfreich.

Stefano Siciliano, Nellyford, Virginia

In diesem Buch hat Jim das Unsagbare vereinfacht und sebr dentlich gemacht.
Seine Worte sind kraftvoll und Zielen ins Herg der Wahrheit: Alles zwischen
unseren Obren ist eine Geschichte. Ich bin seit 38 Jabren ein Suchender. [ims
Buch bhalf mir, zu erkennen, dass auch das Suchen eine Geschichte ist. Die
Ubung der Freibeit allein ist unschitzbar wertvoll.
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Vision

Ich habe eine Vision ... Es herrscht endlich Fiieden anf Erden; ein dynamischer,
lebendyger und schipferischer Frieden. Alle 1énder sind inmr Grunde wie eine grofse
und gliickliche Familie. Natiirlich kabbeln und zanken sie sich noch nuteinander,
wie das in Familien so ist. Und sie haben weiterbin ibre nationalen Probleme mit der
Wirtschaft, den Unnpelt-Heransfordernngen und verschiedenen sozialen Themen.

In der gesamten Menschheit existiert jedoch geniigend Bewusstsein, um Ko-
operation und Harmonie zwischen den Nationen zu sichern. Kriege und Ter-
rovismus sind diberwunden. Der Reichtum ist gleichmadfiger verteilt, das beifst
exctreme Armut und Hunger sind sebr selten geworden. Sebr wenige sind noch
unterdriickt oder versklavt.

Die Menschen auf der ganzen Welt denken und handeln zum Woble al-
ler. Sie sorgen fiireinander, unterstiitzen einander und fenern sich gegenseitig an.
Wetthewerb siebt so aus, dass jeder den anderen ermutigt, sein Bestes u sein und
sich selbst zu dibertreffen in was anch tnmer sie tun. Mit so viel Liebe und gutem
Willen in der Atmosphdre, herrscht wirklich Friede auf Erden.

Wie wurde dies maiglich? Gang einfach. Geniigend von uns wandten sich lange
genug nach innen, um u der Weisheit, Liebe und Frezheit, die in uns liegt, zu
erwachen. Wir erkannten, dass die gesamte 1 orstellungswelt wischen unseren
Obren, all unsere persinlichen, kulturellen, nationalen, religiosen und ethnischen
Geschichten im Grunde nicht real sind.

Wir sahen, dass die Geschichten, die wir uns und anderen erzablten, erschie-
nen und wieder verschwanden, sich verschoben und wandelten, wir jedoch als sie
wabrnebmende, sie gestaltende Bewusstheit, immer gegenwirtig, immer hier sind.
Wir kamen zu der Erkenntnis, dass es keine Feinde gibt anfSer denen, die wir
mit unserem Verstand herstellen. Dieses Wissen befreite uns von psychischem
und emotionalem 1eiden, und das ist die Quelle unseres persinlichen und des
allgemeinen Friedens, der Frende und Sinnbaftigkeit.

Dies ist also meine Vision. Das Buch, welches Sie in Hénden halten, ist mein
Beitrag, sie zu verwirklichen. Wenn die Vision ein Echo bei Ihnen anslist, teilen
Sie sie mit anderen. Zu der Wahrheit zu erwachen, wer und was wir sind, ist
unsere wesentlichste Aufgabe. Das war es schon immer, aber jett mebr als jemals
zuvor. Indem wir zusammenarbeiten, kinnen wer die Welt verdndern.
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Einleitung

ie Lehre und Praxis, welche das Herz dieses Buches aus-

machen, stammen direkt aus meiner eigenen Erfahrung als
ein nach Wahrheit Suchender. Zwanzig Jahre lang war ich auf spiritu-
eller Entdeckungsreise nach der Erleuchtung oder innerer Freiheit.

Dann, im Frithjahr 1995, endete meine Suche, als ich endlich mei-
ne wahre Natur begriff. Seitdem bin ich im Frieden, frei von Konf-
likten und Leiden. Die hauptsichlichen Bestandteile meiner eigenen
Geschichte — der Geschichte, wie ich erkannte, dass ich nicht meine
eigene Geschichte bin — stehen in diesem Buch.

Eine wesentliche Geschichte gleich hier. Zwischen September
2003 und Ende Januar 2004 erlebte ich eine gesundheitliche Kirise,
die mein Leben im wahrsten Sinn des Wortes auf den Kopf stellte.
Ich hatte drei Schlaganfille, einer schlimmer als der andere. Als ich
nach dem dritten Schlaganfall aus dem Krankenhaus entlassen wur-
de, konnte ich die rechte Gesichtshilfte nicht bewegen, mein rechter
Arm und die rechte Hand waren ernsthaft behindert, ich zog das
rechte Bein nach und hatte Schwierigkeiten, zu denken und zu spre-
chen. Meine Gesundung dauerte beinahe zwei Jahre.

Kurz nach den Schlaganfillen sagten einige Menschen, die mich
nicht besonders gut kannten, zu mir: ,,Meine Giite, das muss Ihnen
aber Angst gemacht haben®. Oder: ,,Sie miissen panisch gewesen
sein!“ In Wahrheit hatte ich keine Angst. Schlieflich hatte ich be-
reits meine wahre Natur begriffen. Ich hatte mich selbst als reine
Bewusstheit erkannt, die niemals geboren wird und niemals stirbt.
Wenn Sie wissend in dem Gewahrsein leben, das Sie sind, kénnen
Furcht und andere negative Gefiihle Sie nicht linger als einen Mo-
ment berthren. Sie flielen einfach mit dem, was geschieht.

Meiner Ansicht nach ist das der Lackmus-Test fiir unsere Freiheit:
Wie wir mit den Wandlungen und Herausforderungen des Lebens
umgehen. Je unbewusster und weniger gewahr wir sind, desto eher
werden solche Herausforderungen uns Anlass geben, in die Ab-
wirtsspirale aus Ungliicklichsein, Furcht, Depression, Verzweiflung,
Elend und Leiden hineinzugleiten. Je bewusster und aufmerksamer
wir sind, desto eher unterscheiden wir zwischen echten und imaginiren
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Frei von Geschichten leben

Herausforderungen. Von diesem Ort der Klarheit und des Gewahr-
seins der Gegenwart, gehen wir mit jedweder tatsichlichen Heraus-
forderung um, die sich uns stellt — und zwar ruhig und vertrauens-
voll, mit Weisheit und Liebe.

Deshalb habe ich dieses Buch geschrieben. Wenn Sie die Lehren
aus diesen Seiten aufnehmen, und die Praxis jedes Mal anzuwenden
lernen, wenn Sie emotionale Konflikte, Arger oder Leiden empfin-
den, werden Sie erheblich viel schneller als ich zu Freiheit und innerem
Frieden erwachen, welcher nicht von duleren Umstinden abhingt.

Die Lehre selbst ist einfach. Sie besteht darin, zu begreifen, dass
— obwohl wir ein Geschichten-erzihlendes Volk sind — unsere Ge-
schichten kommen und gehen; sie wandeln sich, sind aber in unserer
Essenz immerdar. Wir, als das reine, sehende, wissende Gewahrsein,
sind immer noch hier, immer noch mit den Augen sehend, mit dem
Kérper empfindend, mit Herz und Bauch fithlend. Indem wir begrei-
fen, dass wir das ewig Gegenwirtige sind und der Gedanke oder die
Geschichte sich ewig wandelt, bedeutet das, erwacht und frei zu sein.

Die Praxis der Freiheit, die ebenfalls einfach ist, hilft Thnen, die
Lehre zu verkorpern und sie zu gelebter Erfahrung zu machen. Ich
beschreibe die Praxis am Ende dieser Einfiihrung. Bei einem Work-
shop, den ich im berithmten Esalen Institut gab, begriff ich zum ers-
ten Mal, dass diese Praxis bei anderen Menschen wirkt. Esalen ist ein
alternatives Zentrum fiir Fortbildungskurse und Retreats, das sich
der Erforschung des menschlichen Potenzials verschrieben hat. Es
liegt an der zerkltfteten Pazifik-Kiste von Big Sur in Kalifornien.

Am dritten Tag des fiinftigigen Workshops kam eine der Teilneh-
merinnen zu mir und erzihlte, sie habe in den vergangenen Jahren
schon an vielen Kursen in Esalen teilgenommen, und sie berichtete
von einem Mann, der dort arbeitete, mit dem sie persénliche Proble-
me hatte. Sie hatte ihn an jenem Morgen gesehen und tberlegte sich
gerade einen Weg, ihm nicht begegnen zu mussen, als ihr plotzlich
die Praxis einfiel, die ich lehrte. Sobald sie sich ihres Unwohlseins
bewusst geworden war, hielt sie inne und tat dann etwas, was sie
noch nie zuvor ausprobiert hatte: Sie ging ganz und gar in die gegen-
wirtige Erfahrung ihres Konflikts. Dann sah sie sich in threm Innern
die Geschichte an, die sie sich tber diesen Mann erzihlte, nimlich:
,,Wie kann ich mich von thm fernhalten?* Sie nahm wahr, dass es nur
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eine Geschichte war, ein Gedanke. Beinahe im selben Atemzug erkann-
te sie, dass sie nicht diese Geschichte war, dass sie tiberhaupt keine
Geschichte war. Dass sie stattdessen das war, was die Geschichte be-
trachtete. Sie war das luzide, stets gegenwirtige Gewahrsein binter der
Geschichte. Als sie das erkannte, geschah etwas Magisches. Indem
die Geschichte sich vor thren Augen aufloste, verlor sich die emoti-
onale Anspannung des Identifiziertseins mit der Geschichte und der
Bemiihung, dem Mann aus dem Weg zu gehen, und sie fiihlte sich
freier, klarer, mehr im Hier und Jetzt. Sie ging dann auf den Mann
zu und hatte einen ganz neuen, unbelasteten Austausch mit ihm. Na-
tirlich wurde sie durch einen Moment der Einsicht nicht ganz und
gar frei, aber es war ein Anfang. Er brach eine Offnung in die Schale
ithres Egos und all der Geschichten, die es zusammenhielten. Sie er-
lebte einen Vorschein, einen Vorgeschmack der inneren Freiheit, die
ihre wahre Natur ist.

Freiheit ist ein machtvolles Wort. Es ist vermutlich eins der beliebtes-
ten Worter der englischen Sprache. Jedenfalls hier in den USA, wo wir
unsere Freiheit Gber alles schitzen. Aber was bedeutet es, frei zu sein?

Auf der Ebene, auf der die meisten Menschen etwas mit ,,Frei-
heit* anfangen kénnen, bedeutet sie die Freiheit, tiber uns selbst und
den Ausdruck unseres Lebens zu bestimmen: Unseren Beruf, unsere
Freunde, unsere politische Meinung, unseren Glauben und unseren
Wohnort selbst zu wihlen.

Nach der Erfahrung meines Lebens verstehe ich Freiheit ganz an-
ders. Auf ihrer lebendigsten Ebene bedeutet sie die Freiheit, zu sen,
der wunderschone, bewusste Mensch zu sein, der Sie sind. Sie bedeu-
tet, znnerlich frei zu sein, nicht durch geistige oder emotionale Grenzen
beschrinkt, nicht das Opfer emotionaler Reflexe. Frei zu sein bedeu-
tet, sich entspannt zu fiihlen, im Frieden, und jeden einzelnen Mo-
ment offen zu erleben. Das war die Erfahrung der Frau in Esalen.

Wie gelangen Sie also in diesen Zustand innerer Freiheit, der Frei-
heit, einfach zu sein? Der schnellste Weg, den ich kenne, und der
das Thema dieses Buches ist, ist, sich der Verschiebung der eige-
nen Wahrnehmung zu unterziehen, welche direkt zu innerer Freiheit
fuhrt. Es bedeutet, wie die Frau in Esalen, zu sehen, dass Sie nzcht
ithre Geschichte sind. Sie sind tiberhaupt keine Geschichte. Sie sind
nicht identisch mit ihrer psychischen und emotionalen Vergangenheit,
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Frei von Geschichten leben

und Sie sind auch nicht ihr Selbst-Bild. Sie sind nicht ihre kulturelle,
ethnische, nationale, soziale oder religiose Geschichte.

Und was ist eine Geschichte? Es ist alles, was wir denken oder zu uns
selbst oder anderen sagen, um zu beschreiben, was geschehen ist, was
geschieht oder was in der Zukunft geschehen wird. Manche Geschich-
ten sind wahr, und manche sind ausgedacht, in jedem Fall sind sie blof3
Geschichten, eine Ansammlung von Wértern in unseren Kopfen.

Probleme entstehen und unsere Freiheit wird beschnitten, wenn
die Geschichte uns definiert, wenn wir unsere Identitit, unseren Sinn
fir Bedeutung daraus beziehen, wie in: ,,Das sollte nicht so sein®,
,,Das ist ein schlechter Mensch®, ,,Ich bin véllig allein, niemand liebt
mich®, ,,Ich bin als Kind verlassen/misshandelt worden* oder ,,Ich
furchte mich vor dem Urteil Gottes®.

All unsere Geschichten, Erinnerungen und Erfahrungen haben
unsere Personlichkeit geformt, aber sie sind doch nur das: Geschich-
ten. Sie mogen einmal wirklich gewesen oder wirklich erschienen
sein, aber sie sind auf jeden Fall jetzt nicht mehr wirklich. Sie sind
eine illusionire Welt, die zwischen unseren Ohren existiert in Form
von flichtigen Gedanken, Glaubenssitzen, Bildern und Ideen vom
,»oelbst™, mit den entsprechenden Gefiihlen in Threm Kérper.

Wenn Konflikte oder Leiden entstehen, wenn Sie reflexhaft reagie-
ren, dann deshalb, weil eine Person oder ein Ereignis — wirklich oder
in Threr Vorstellung — dem Blick oder der Erwartung widerspricht
— Threr ,,Geschichte* — wie die Dinge sein sollten. Der Konflikt wird
als verstérendes Gefiihl erfahren, ob als Angst oder Zorn oder etwas
anderes in Threm Korper.

Die beunruhigenden Gefiihle existieren allerdings nur, weil die
Geschichten sie nihren, sie am Leben halten. Und die Geschich-
ten, Gedanken und Glaubenssitze dndern sich stindig. Sie kommen
und gehen. Wenn Sie allerdings in Ihrem Kopf an keiner Geschichte
festhalten, sondern einfach sehr gewahr und entspannt in der Ge-
genwart sind, ist Ihr emotionaler Zustand immer locker, harmonisch
und im Fluss. Es ist sehr wichtig, dies zu verstehen, wenn Sie daran
interessiert sind, wahren inneren Frieden zu finden.

Wahre Freiheit ist, seine Identitit nicht in Geschichten zu finden,
nicht in Threm Koérper, Ihrem Geist oder Threr Personlichkeit, son-
dern in dem Fluss des Seins von Augenblick zu Augenblick. Dann
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fihlen wir uns inspiriert, eine neue bewusste Geschichte fiir uns
selbst zu schreiben, eine Geschichte, die #user eigenes und das Wohl-
ergehen anderer unterstiitzt. So nidhren wir unsere Leben, unsere
Beziehungen und arbeiten mit dieser immer neuen Bewusstheit und
den positiven, schopferischen Geschichten, die sie hervorbringt. Als
Ergebnis wird unsere Kraft sehr gestirkt, das zu manifestieren, was
wir wahrhaftig brauchen und wollen, und das Leben selbst macht
viel mehr Spal3.

Dies ist also ein Handbuch tber den mdéglicherweise einfachsten
und kiirzesten Weg zu der befreiendsten Transformation, die wir er-
leben kénnen. Warum einfachsten und kiirzesten? Weil Sie nichts zun
missen, als lediglich zu tiben, sehr wach zu sein und wahrzunehmen,
wann Sie sich in einer Geschichte verfangen.

Wihrend andere, traditionellere Praktiken wie Meditation, Yoga,
Emotional Release Arbeit fiir Kérper, Geist und Seele wohltuend sein
kénnen (und ich habe sie alle selbst praktiziert), miissen Sie tatsich-
lich keine davon austiben, um Freiheit zu erlangen. Sie miissen noch
nicht einmal gute Taten vollbringen, um frei zu werden, obwohl sie
sicher welche tun werden, wenn Freiheit fiir Sie Wirklichkeit wird.

Alles, was fir das Erwachen in lhre wahre Natur notwendig ist,
ist die Verschiebung der Wahrnehmung, der Art, wie Sie Wirklichkeit
sehen und erfahren. Es ist die Verschiebung von der Erfahrung des
Lebens aus einer begrenzten Perspektive (,,ich und meine Geschich-
te*) zu einer Sichtweise aus Ihrer Ganzheit heraus. Es ist das Erwa-
chen zur ausgedehnten Wahrnehmung universaler Bewusstheit, jener
Bewusstheit, die sich durch Sie, gerade jetzt, in Threr einzigartigen,
individuellen Personlichkeit ausdriickt.

Viele Menschen sind noch immer verwirrt, was Erwachen oder
Erleuchtung angeht. Sie haben viele ,,Geschichten® dazu. Eines der
hiufigsten Missverstindnisse besteht darin, sich eine Art Erlésung
oder verzauberten Seinszustand darunter vorzustellen, welcher ei-
nen ein fir alle Mal von den Problemen und Herausforderungen
des Lebens befreit. Das ist allerdings eine idealisierte Vorstellung,
wie von einem Berggipfel herab. (Da war nichts ,,Ideales* an den
Schlaganfillen, die ich hatte, obwohl es mit Sicherheit Segnungen
innerhalb dieser Erfahrung gab). Erwachen muss aus der entriick-
ten Betrachtungsweise von einem Berggipfel aus in die reale Welt
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des Marktplatzes gebracht werden. Es muss sich in dem tiglichen
Kleinklein unserer Beziehungen, unserer Arbeit und unseres Alltags
bewihren. Was gilt schlieBlich eine Wahrheit, die nicht hier, wo wir
alle leben, blithen und gedeihen kann?

Die Welt steckt in der Krise, sie leidet an der Allgegenwart von
Terrorismus, Krieg, Ungerechtigkeit, Unterdriickung, Armut, Hun-
ger und Krankheit. All diese Konflikte existieren, weil das innere Un-
wohlsein und die Unsicherheit von Menschen nach aul3en projiziert
werden. Sie identifizieren sich mit und halten sich an eine bestimmte
,,Geschichte® — ob kulturell, religios, politisch oder persénlich — die
sie immer wieder in ihrem Geist erschaffen, in dem Kampf um Sinn
und Bedeutung und einen Zweck in ihrem Leben.

Die Geschichte wird natiirlich von einer ganzen Ansammlung von
Glaubenssitzen, Urteilen und Annahmen gestiitzt. Das Problem ist,
dass Glaubenssitze von Natur aus Uneinigkeit schaffen. Im Extrem
konnen sie zu der Bereitschaft fiihren, zu kimpfen und fir das, was
so leidenschaftlich ,,geglaubt™ wird, zu sterben oder zu toten.

Die Welt braucht die Heilung durch das Erwachen mehr als jemals
zuvor. Der Schliissel zur Verkorperung dieses Erwachens liegt in dem
Verstehen, dass es sich sehr stark um eine innere, personliche Reise
handelt. Sie miissen bereit sein, sich selbst aufrichtig zu betrachten,
aus néchster Nihe zu untersuchen, wer oder was Sie glauben, zu sein.
Wenn Sie nicht bereit sind, tief in dieses ,,Selbst* hineinzuschauen, das
Sie als Vorstellung von sich selbst haben, wird die innere Freiheit sich
Thnen weiterhin entziehen. Sie werden weiterhin glauben, dass das, was
Sie suchen — Glicklichsein, Wertschitzung, Zustimmung, Erfolg oder
die Freiheit von Selbstzweifeln — auflerhalb von Thnen liegt.

Etwas kann jedoch lhre Suche nach Selbstverwirklichung be-
schleunigen: Fihrung. Deshalb habe ich dem Buch das Zitat von
Rumi vorangestellt: ,,Wer auf seinem Wege ohne Fithrer wandert,
braucht wohl hundert Jahre fiir eine Reise von zwei Tagen.*

Sie konnen allein erwachen, ohne Fihrung, aber das ist nicht
besonders verbreitet und kann sehr lange dauern. Klare, objektive
Fihrung beschleunigt Thre Reise. AuBlerdem stellt es sicher, dass
Sie zuverldssige Richtungsanweisungen erhalten fir den Beginn des
Prozesses der Selbstbefragung und wie man damit tief gehen kann,
wenn Hindernisse auftauchen — was sicher der Fall sein wird.
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In diesem Buch werde ich jeden Schritt des Weges mit Ihnen ge-
hen und Ihnen zeigen, was Sie sowohl #un, als auch wissen miissen, um
sich selbst in der kiirzest moglichen Zeit zu befreien.

Ich erwihnte bereits das Twun. Es ist die Praxis. Wann immer Sie
einen Konflikt spiiren oder aus dem Gleichgewicht sind, halten Sie
inne und achten darauf, was in ihrem Innern geschieht. Dann blei-
ben Sie bei dem, was Sie erleben, mag es eine Empfindung, ein Ge-
fihl oder ein Geschehnis ohne jegliche Geschichte sein. Das ist der
Schlissel zu dieser Praxis: Zu lernen, Thren Angste, Konflikten und
Dimonen zu begegnen ohne eine Geschichte, ohne Urteil, Wider-
stand oder geistige Ausweichmandver.

Die Praxis erfordert Offenheit und emotionale Verletzlichkeit. Sie
bedeutet nicht, dass Sie ein Ful3abstreifer werden, iiber den die Men-
schen hinwegtrampeln diirfen. Sie entscheiden auf jeden Fall, was
sich verindert und wo Verinderung niitzlich oder erwiinscht ist. Sie
behalten die Fihigkeit, ,,Nein“ zu unerwlnschten Erfahrungen zu
sagen. Aber im Innern leisten Sie niemals Widerstand. Erwachen ist
vor allem ein Zustand psychischer und emotionaler Freiheit. Es zeigt
sich als Nicht-Widerstand dem Leben gegentiber, eine allumfassende
Fihigkeit des FlieBens mit den sich stets wandelnden Lebensbedin-
gungen und —umstinden.

Aber um wirklich das Geheimnis des Erwachens zu erschlieB3en
(und zu verstehen, warum es immer noch ein ,,Geheimnis® bleibt
im Geiste derer, die es noch nicht herausbekommen haben), gibt es
etwas, was Sie wzssen mussen. Dies ist die Lehre.

Hinter jedem negativen Gefiihl, jeder Form personlicher Angst
existiert eine Art Geschichte, die Sie sich selbst erzdhlen. Sie mussen
diese Geschichte als bloBe Geschichte sehen und erkennen. Sie mag
einen oder keinen Bezugspunkt in der Wirklichkeit haben, aber sie
ist nur eine Art und Weise, die Dinge zu sehen, und sie ist nicht, wer
oder was Sie szd.

Jede Geschichte, an der Sie bewusst oder unbewusst im Geist
festhalten, steht Ihrer Fihigkeit, ganz und gar gegenwirtig zu sein
und sich zu zeigen, im Weg. Freiheit liegt darin, zu begreifen, was
die Geschichte herstellt, was Widerstand erhilt und immer wieder
Konflikt, Angst und Leiden in Ihnen auslost. Aus der Perspektive der
Bewusstheit und Ganzheit, die Thre wahre Natur sind, mussen Sie

21



Frei von Geschichten leben

Thr ,,Ich* durchdringen. Sie miissen das ,,Ich®, das Ego, den Geschich-
tenerzabler durchschauen — der die Basis Threr Identitit bestimmt, der
,Person®, von der Sie denken, dass Sie sie sind.

Die Lehre basiert auf nicht-dualistischer Weisheit. Sie heil3t nicht-
dualistisch, weil es letzten Endes keinen Unterschied zwischen Spi-
rituellem und Materiellem gibt. Es ist alles eine Wirklichkeit. Der
nicht-dualistische Ansatz ist auch als direkter Weg zum Erwachen
bekannt. Er stellt sich dem einen Hindernis auf dem Weg zu wahrer
innerer Freiheit — dem Glauben an die Empfindung des ,,Ich* als
reale Existenz, getrennt vom Bewusstsein — und entschleiert ihn als
die Illusion, die er ist.

Die Welt zwischen unseren Ohren, mit anderen Worten die Welt
des ,,Ich®, ,,mir” und ,,;mein®, ist nicht wirklich. Sie ist gemacht, eine
Geschichte, die wir unser Leben lang produzieren und glauben. In-
dem wir unsere Gedanken, Glaubenssitze, Reaktionen und Ideen
tber uns selbst im Innern untersuchen, beginnen wir zu begreifen,
dass unsere eigenen Geschichten sich dauernd veridndern.

Je mehr wir das sehen, desto mehr kann das innere Drama uns
verlassen. Wenn wir einfach mit unserem Atem gegenwirtig sind,
unseren physischen Wahrnehmungen, unseren Gefiihlen und un-
serer unmittelbaren Umgebung, dann lisst die Geschichte uns los.
Wir beginnen, uns selbst als das reine, leuchtende Gewahrsein zu
erkennen, welches die Wirklichkeit hier und jetzt sicht und erfihrt,
inklusive der Geschichten, die wir uns selbst erzahlen.

Dieses Erkennen mag zu Beginn hauptsichlich intellektuell sein,
aber im Lauf der Zeit wird es verkorpert. Immer hiufiger wird es
zu unserer gelebten Erfahrung und zeigt sich als ein Gefihl der
Leichtigkeit, des FlieBens und einer ebenso entspannten wie wachen
Prisenz. Wenn unser Kopf klarer wird und unser Herz sich wei-
ter 6ffnet, erwachen wir zur wahren Schénheit und Bedeutung des
Lebens. Nachdem wir erkannt haben, dass alles in unserem Geist,
auch die scheinbaren ,,Hindernisse™, eine Illusion ist, werden die
Barrieren und Hindernisse in der dueren Welt plotzlich sehr hand-
habbar. Der Geist ist dann nicht linger eine Ablenkung, sondern
ein machtvoller Verbindeter im Umgang mit den Problemen des
Lebens. Die Bestimmung unseres Lebens wird deutlich, und letztlich
leitet uns die Liebe in allem, was wir tun.
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Die folgenden Seiten werden Sie darin unterstiitzen, diese Verin-
derung Richtung innerer Freiheit vorzunehmen. Vieles stammt aus
den Gesprichen, die ich tUber Jahre mit unzihligen nach Wahrheit
Suchenden privat und in meinen Workshops gefiithrt habe. Auller-
dem erzihle ich viele Begebenheiten, um meine Botschaft zu ver-
deutlichen und biete immer wieder Mini-Meditationen an.

In jedes Kapitel ist der gesamte, nahtlose, nicht-dualistische An-
satz zum Erwachen hineingewoben, dessen Realisierung davon ab-
hingt, zu begreifen, dass Sie weder Ihre Geschichte, noch IThre Ge-
danken sind. Sie sind die klare, stets gegenwirtige Bewusstheit, umfassend aller
Dinge gewabhr, anch der Inbalte Ihres Geistes.

Im gesamten Buch werde ich diese Lehre betonen, sie in vieler-
lei Form wiederholen und sie aus vielen verschiedenen Blickwinkeln
prisentieren. Auf diese Weise kann sie in Thren Geist und Ihr Be-
wusstsein einsinken.

Wihrend Sie diese Seiten lesen, sollte Thnen sehr klar werden, was
es bedeutet, ihre eigene ,,Geschichte* zu durchschauen und die Glau-
benssitze, Ideen oder Konzepte des ,,Selbst®, an denen Sie vielleicht
noch festhalten, loszulassen. Je mehr Sie in der Lage sind, einfach
prisent zu sein und alles loszulassen, woran Sie innerlich festhalten
(im Einsehen, dass es nicht real ist), desto mehr werden Sie sich in
das erwachte Gewahrsein hinein entspannen kénnen, welches Thre
wahre Natur ist.

Dann werden Thnen immer 6fter Zeiten inneren Friedens und
innerer Freiheit beschert sein, und die Zeitabschnitte von Auseinan-
dersetzung, Stress und Leiden werden weniger und kirzer werden.
Ein Gefiihl der Liebe und Dankbarkeit dem Leben gegentiber wird
Thre vorherrschende Gefuhlswirklichkeit sein. Dann kénnen Sie die
Gabe des Erwachens mit anderen teilen. Sie kénnen die neue Ge-
schichte, die Sie fir Thr Leben erschaffen, teilen. Auf diese Weise
wird unsere Welt langsam vollendet.

Frither oder spiter wird der Zeitpunkt kommen, an dem Sie
das letzte Tor zur Selbsterkenntnis durchschreiten. Dann wird ein
grundlegendes und unerschiitterliches Empfinden der Leichtigkeit,
Gegenwirtigkeit und Schonheit IThr eigen sein.
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Die Ubung der Freiheit

Die Essenz der Ubung ist es, das Leben jerz# zu sehen und zu
erfahren, genau in diesem Moment, frei von jeglichen Gedanken,
Konzepten, Glaubenssitzen oder Geschichten. Sie projizieren Ihre
cigenen Ideen oder Werte nicht auf das, was existiert. Sie versuchen
nicht, es zu dem zu machen, was Sie winschen oder wollen. Sie wi-
derstehen ihm nicht, und Sie wollen es nicht anders haben. Sie ak-
zeptieren es einfach, flieBen damit und tanzen, wenn sich das anbie-
tet, mit der gegebenen Situation, sei es ein inneres Gefithl oder ein
dulerer Umstand.

Die meisten Menschen sind allerdings so tief mit ihrer Kern-
geschichte identifiziert, dass Sie wirklich glauben, sie sezen thre Ge-
schichte, und wenn es in threm Leben gut lduft, werden sie tendenziell
selbstzufrieden. Meistens zeigen sie wenig Interesse am Erwachen zu
tieferen Ebenen der Freiheit. Deshalb die dreistufige Praxis (Schritt
1 — 3) wie unten beschrieben. Ob es sich um kleine Leiden wie inne-
re Unruhe, Langeweile oder Unmut handelt, oder um gréf3ere, wie
den Tod eines geliebten Menschen, eine gesundheitliche Krise oder
finanzielle Verluste, wir nutzen das Leiden, um die Praxis darin zu
beginnen.

Personliches Leiden jeglichen Grades wird zu unserem Tor zur
Freiheit.

1. Schritt: Seien Sie prisent mit Ihrer Erfahrung

Jedes Mal, wenn Arger, Konfrontation oder Kampf entstehen, Ihre
emotionalen Reflexe ansgelist werden oder Ste sich anf irgendeine
Art beransgefordert fiiblen, lernen Ste, damit prasent zu seiny erlan-
ben Sie dem, zu sein. Lernen Sie, anfmerksam u sein anf jede Sti-
rung in Lhrem Kirper, Threm Energiefeld. Seien Sie damit. Leisten
Ste keinen Widerstand durch Rationalisierung oder Analyse.
Fragen Sie sich: ,,Was erlebe ich gerade?*

(..)
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