
Tuns	sind	Sie	bereits	okay,	bereits	vollkommen,
in	 dem	 Sinne,	 dass	 Sie	 vollkommen	 Sie	 selbst
sind.	 Und	 deshalb	 sind	 Sie	 genau	 in	 diesem
Moment	bereits	zu	Hause,	auf	eine	tiefreichende
Art,	viel	tiefer	als	alles,	was	Sie	über	sich	denken,
tiefer	 als	 die	 Ideen	 und	 Meinungen,	 die	 Ihre
Perspektive	 für	 das	 große	 Ganze	 prägen	 und
manchmal	 schmerzhaft	 einengen.	 Ganz	 zu
schweigen	 von	 Ihren	 eigenen	 Möglichkeiten,
diese	 Ganzheit	 zu	 erleben	 und	 davon	 zu
profitieren.	Am	interessantesten	von	allen	ist	die
Erkenntnis,	dass	es	keinen	„anderen	Moment“	zu
einem	 anderen	 Zeitpunkt	 gibt	 –	 außer	 im
Denken.	In	Wirklichkeit	gibt	es	nur	diesen	einen
Moment,	um	da	zu	sein.
All	das	bedeutet	überhaupt	nicht,	dass	Sie	im

praktischen	 Leben	 nichts	 geschafft	 kriegen.	 Im
Gegenteil,	wenn	Ihr	Tun	wirklich	aus	Ihrem	Sein



kommt,	wenn	es	wirklich	ein	Nicht-Tun	 ist,	 ist	es
ein	viel	besseres	Tun	und	viel	kreativer,	ja	sogar
müheloser,	 als	 wenn	 Sie	 sich	 ohne
kontinuierliches,	 jeden	 Moment	 neues
Gewahrsein	 abmühen,	 ihre	 Angelegenheiten	 auf
die	Reihe	 zu	bringen.	Wenn	unser	Tun	unserem
Sein	entspringt,	wird	es	ein	integrales	und	intimes
Element	 einer	 Liebesaffäre	 mit	 dem	 Bewusst-
Sein	 selbst	 und	 mit	 unserer	 Fähigkeit,	 diesen
Raum	 in	 unserem	 Geist	 und	 Herzen	 zu
bewohnen;	 ihn	 mit	 anderen	 zu	 teilen,	 die	 sich
ebenfalls	 auf	 diese	 Art	 zu	 leben	 eingelassen
haben	–	potenziell	also	mit	uns	allen.
Und	 natürlich	 bedeutet	 all	 das	 überhaupt

nicht	–	und	das	wird	 in	den	vier	Bänden	dieser
Reihe	 ziemlich	 detailliert	 beschrieben	 –,	 dass
immer	angenehm	sein	wird,	was	Sie	erleben,	ob
nun	 in	 der	 formellen	Meditationspraxis	 oder	 in



der	Entwicklung	Ihres	Lebens.	Kann	es	nicht	sein
und	 wird	 es	 nicht	 sein.	 Der	 einzige	 Grund,
warum	Achtsamkeit	 einen	Wert	hat,	 ist	 der:	 Sie
ist	 voll	 und	 ganz	 dazu	 geeignet,	 mit	 jeder
Erfahrung	klug	umzugehen,	egal,	ob	angenehm,
unangenehm	 oder	 neutral,	 erwünscht	 oder
unerwünscht,	 womöglich	 auch	 grauenerregend
oder	 unvorstellbar.	 Achtsamkeit	 ist	 fähig,	 sich
jedem	Leid	frontal	zu	stellen	und	es	anzunehmen
(wenn	 und	 falls	 es	 Leiden	 ist,	was	 Ihr	 Leben	 in
einem	bestimmten	Moment	gerade	dominiert).

In	 der	 Schule	 lernen	 wir	 nicht	 viel	 über	 das
Nicht-Tun,	 wenn	 überhaupt,1	 aber	 die	 meisten
von	uns	haben	als	Kind	Momente	eines	radikalen
Nicht-Tuns	erlebt.	Eigentlich	sogar	haufenweise.
Manchmal	 kommen	 sie	 als	 Staunen.	 Manchmal
kommen	sie	als	Spiel.	Manchmal	entstehen	sie	als
Fürsorge	 für	 andere,	 als	 ein	 Moment	 der



Freundlichkeit.
Man	 könnte	 es	 auch	 so	 sagen:	 Bei	 der

Achtsamkeit	geht	es	um	das	Da-Sein:	„an-wesen-d
sein“	 sein	 wie	 in	 dem	 Wort	 „menschliches
Wesen“,	und	um	das	Leben,	wie	es	ist,	wie	es	sich
hier	 und	 jetzt	 entfaltet	 und	 in	 Gewahrsein
umfangen	wird.	Deshalb	ist	dazu	praktisch	keine
Anstrengung	 nötig,	 weil	 es	 ja	 bereits	 geschieht.
Nötig	 ist	 lediglich,	 im	 direkten	 Erleben	 dieses
Augenblicks	 wohnen	 zu	 lernen,	 wie	 er	 auch
immer	 sein	 mag,	 ohne	 dabei	 notwendigerweise
zu	denken,	er	„gehöre	Ihnen“.	Auch	das	„Ihnen“
ist	 ja	 letztendlich	 nur	 ein	 Gedankenkonstrukt,
wenn	 Sie	 es	 unter	 das	 Mikroskop	 legen	 und
untersuchen.	 Wenn	 Sie	 das	 tun,	 entdecken	 Sie
vielleicht:	 Was	 Ihrer	 Meinung	 nach	 Ihre
Persönlichkeit	 ausmacht,	 ist	 nur	 ein	 sehr	 kleiner
und	 zumindest	 teilweise	 unzutreffender



Ausschnitt	 dessen,	 was	 Sie	 tatsächlich	 sind.	 In
einem	 einzigen	 Moment	 können	 Sie	 erkennen,
wie	riesig	die	volle	Dimensionalität	Ihres	Wesens
wirklich	 ist.	 Sie	 sind	 bereits	 ganz,	 bereits
vollständig	 –	 so,	 wie	 Sie	 sind.	 Und	 gleichzeitig
sind	 Sie	 Teil	 eines	 viel	 größeren	 Ganzen,	 wie
immer	Sie	das	auch	definieren	wollen.	Und	dieses
größere	Ganze,	nennen	wir	es	einmal	„die	Welt“,
hat	 diese	 voll	 und	 ganz	 anwesende,
selbstverwirklichte	Version	Ihrer	bitter	nötig!
Unsere	 Ganzheit	 manifestiert	 sich	 im	 Alltag

als	 Wachheit,	 als	 reines	 Gewahrsein.	 Unser
Gewahrsein	 ist	 eine	 angeborene	 menschliche
Fähigkeit,	aber	eine,	auf	die	wir	kaum	achten,	die
wir	 kaum	 würdigen	 oder	 zu	 bewohnen	 lernen.
Ironischerweise	 aber	 gehört	 Sie	 Ihnen	 bereits,
konventionell	 gesprochen.	 Sie	 wurden	 mit	 ihr
geboren.	 Sie	 müssen	 sie	 also	 nicht	 erwerben,


