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		Über dieses Buch

		
		
		Wie schaffen Sie es, den größten Teil des Tages über achtsam zu sein? Indem Sie die Achtsamkeit einfach zu einem Bestandteil Ihres Lebens machen. Verlieren Sie sie wieder einmal im hektischen Alltag, gibt Ihnen Buddhify your Day Mittel an die Hand, mit denen Sie wieder ruhig, freundlich und klar werden können.
Rohan Gunatillake zeigt anhand eines typischen Tagesablaufs, wie man sich spielerisch immer wieder zurückholen kann in eine aufmerksame, wache und wohlwollende Haltung.
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Dieses Buch geht der Frage nach, was passiert, wenn wir Meditation einmal gegen den Strich bürsten. Wir wären alle gern ein bisschen achtsamer, aber die meisten tun sich schwer, Zeit und Raum für Meditation im eigentlichen Sinne zu finden: als Praxis im Sitzen, wie sie im Allgemeinen dargestellt wird. Was, wenn wir jederzeit und überall meditieren könnten, immer wenn uns gerade danach ist? Was, wenn wir Achtsamkeit und Meditation aus ihrem Pferch befreien könnten, wo sie etwas sind, dem wir uns für zehn oder zwanzig Minuten pro Tag ausschließlich widmen? Was also, wenn wir sie ganz mühelos und selbstverständlich in alles einfließen lassen könnten, was wir jeweils gerade tun? Kurz, wir stellen die Frage nach der 24-Stunden-Achtsamkeit.
24-Stunden-Achtsamkeit beinhaltet die Anregung, die chaotische Geschäftigkeit des Alltags als Ansatzpunkt zum Einüben der Achtsamkeit zu nutzen. Das ist ein sehr weitreichender Gedanke, denn wenn wir einmal grundsätzlich verstanden haben, wie Bewusstheit, Ruhe und Freundlichkeit unter allen erdenklichen Umständen aufzubauen sind, können wir sie anschließend in jeder Lage und jedem Umfeld anwenden. Und da wir auf ganz natürliche und alltägliche Weise gelernt haben, achtsam zu sein, können wir diese Achtsamkeit in allen Zusammenhängen nutzen. So natürlich und alltäglich der Lernprozess war, so selbstverständlich wird die Achtsamkeit zu einem Bestandteil unseres Alltags. Darüber hinaus können wir jetzt immer auf sie zurückgreifen, wenn wir sie dringend benötigen.
Die herkömmliche Meditation im Sitzen bleibt weiterhin wichtig, spielt aber eine eher unterstützende Rolle. Es besteht kein Grund, von morgens bis abends in der Lotoshaltung zu verharren. Eigentlich brauchen wir nur für möglich zu halten, dass wir alles, was der Tag bietet, als Unterstützung unserer natürlichen Befähigung zu Bewusstheit, Gelassenheit, Freundlichkeit und Klugheit nutzen können. Klingt das nicht gut?
Achtsamkeit ist Gewohnheitssache. Haben wir uns Achtsamkeit einmal angewöhnt, steht sie uns nicht nur jederzeit zur Verfügung, sondern wird selbstverständlich: unsere natürliche Art, uns in der Welt zu bewegen und mit ihr umzugehen.
Solche Versprechen klingen vielleicht weit hergeholt oder weit von unserem derzeitigen Stand entfernt, so weit, dass sie uns entmutigen und abwinken lassen. Das wäre schade. Die Schwierigkeit lässt sich jedoch überwinden, wenn wir uns klarmachen, dass 24-Stunden-Achtsamkeit eine Intention ist, eine Ausrichtung, kein feststehender Endzustand, an dem wir uns messen müssen. Dann nämlich werden erstaunliche Fortschritte möglich, und um das zu unterstützen, greifen wir am besten auf eine uralte Weisheit zurück und tun so, als wären wir bereits da – bis wir dann wirklich da sind.
 
24-Stunden-Achtsamkeit kann als Wegweiser oder als Beschreibung des Ziels verstanden werden. Wenn wir uns jedoch auf das Ziel versteifen, wird gleich unser innerer Kritiker auf den Plan gerufen, und nörgelnde innere Stimmen werden uns bei jedem Umblättern vorhalten, wie weit wir doch mit all unseren Neurosen und Blockaden noch von der idealen Haltung im Alltag entfernt sind. Klüger wäre es, den folgenden Durchgang durch einen ganz normalen Tag eben nicht als Beschreibung eines zu erreichenden Endzustands zu lesen, sondern als Wegbeschreibung, als Mittel zu einem Zweck. Das ist weniger frustrierend, und wir erkennen mehr Möglichkeiten, etwas ganz handgreiflich zu tun und uns die Gedanken, Übungen und Techniken herauszusuchen, die uns etwas sagen und die für uns umsetzbar sind. So bekommen wir mehr und mehr Vertrautheit mit der Praxis, und damit wächst die Zuversicht, dass wir es schaffen können. Und das Schöne an der Achtsamkeit liegt darin, dass wir dann nicht nur heute präsent sind, sondern die Wahrscheinlichkeit wächst, dass wir es auch in Zukunft sein werden.
Wer sich zu mehr Achtsamkeit erziehen möchte, muss sich dafür bewusst einsetzen, und zwar ausdauernd. Was also spricht dafür? Der Nutzen der Achtsamkeit liegt darin, dass sie manches in Gang bringen kann. Sie führt zu mehr Selbstwahrnehmung, Stehvermögen und Ruhe. Sie bewirkt einen freundlicheren Umgang mit uns selbst und anderen und die Fähigkeit, mit schwierigen Erfahrungen und Gefühlen zurechtzukommen. Natürlich gibt es hier viele verschiedene Ansätze und Wege, und auch die Ergebnisse können sehr unterschiedlich sein. Das Vorgehen des Einzelnen wird von seinen Interessen und Motiven bestimmt, von seinen Vorlieben für bestimmte Praxisformen und schließlich vom Maß seiner Bereitschaft, sich zu engagieren.
Die Ideen, Übungen und Praktiken, die Sie hier finden werden, begleiten mich in meinem Alltag. Verstehen Sie sie bitte nicht als Vorlagen, denen einfach zu folgen ist, sondern als Anregungen oder Inspirationen. Gewiss stimmen Ihr Leben und meins in vielen Aspekten überein, aber sie sind eben auch sehr verschieden. Zwei Dinge bleiben auf jeden Fall wichtig, wenn Sie 24-Stunden-Achtsamkeit für sich verwirklichen möchten, nämlich Neugier und Interesse. Sie müssen neugierig und interessiert genug sein, um sich zu fragen: »Wie kann ich mit diesem Augenblick so umgehen, dass möglichst viel Bewusstheit, Ruhe und Verbundenheit entstehen?« Um Ihre Wissbegier noch zu schüren, finden Sie zu jeder der im Folgenden vorgestellten Übungen eine Frage oder einen kleinen Anstoß, den Sie aufgreifen können, um Ihren eigenen Ansatz zu entwickeln.
Fangen wir an. Sollte Ihnen der Gedanke der durchgängig eingeschalteten Achtsamkeit irgendwie widerstreben, oder sollten Sie sogar den Impuls haben, sich zu kritisieren, weil Sie noch so weit davon entfernt sind, ist das völlig in Ordnung. Wir sind damit sogar schon ziemlich nah dran an der Sache.
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07:16

Ich wache auf. Ich weiß eigentlich nicht, wie es dazu kommt, aber es geschieht. Zuerst werde ich auf Wärme aufmerksam, fühle meinen warmen Körper. Diese ersten Augenblicke haben etwas so angenehm Unscharfes und Wolkiges, dass ich mich gar nicht vom Schlaf lösen mag. Gleich danach regt sich aber der Impuls, nach meinem Smartphone zu langen, das gleich neben meinem Bett liegt. Um ein Haar hätte sich die Hand bereits ausgestreckt.
Aber ich gebe dem Impuls nicht nach. Mit allem, was es da an Neuem geben mag, werde ich sowieso den Tag über zu tun haben. Fern höre ich ein Auto vorbeifahren, und dieses Geräusch lasse ich genauso kommen und gehen wie den Drang, auf mein Handy zu schauen. Ich genieße die Wärme und Entspanntheit meines im Bett liegenden Körpers. Es wäre wirklich schade, sich das entgehen zu lassen. Innerlich taste ich meinen Körper von den Zehen bis zum Kopf ab und verweile da, wo es sich besonders wohlig anfühlt – ich ziehe alles an Behagen heraus, was ich nur bekommen kann.
Es ist so wohlig, dass ich lächeln muss, und mein Lächeln macht es noch wohliger. Oh, das mag ich. Ich spüre wohl eine gewisse Anspannung und ein paar bange Gedanken im Zusammenhang mit dem Exposé, das ich heute fertigbekommen muss, doch die lasse ich nicht in den Vordergrund treten. Ich sauge so viel Behagen in mich auf, wie ich kann. Nur noch ein paar genüssliche Minuten.
Mir ist aufgefallen, dass schon kurze Bett-Meditationen dieser Art den ganzen Tag begleiten können. Deshalb tue ich jetzt noch ein Übriges und gebe mir mit einer einfachen Affirmation noch mehr Anschub: Möge es ein ergiebiger, produktiver Tag werden. Möge mein Tun für andere gut sein. Und wenn es Schwierigkeiten gibt, was erfahrungsgemäß der Fall sein wird, möge ich mir dann in Erinnerung rufen, dass sich das auch wieder ändern wird.
Dann legt der Wecker los, und jetzt wird es Zeit, in Bewegung zu kommen.
 
Was für Gefühle und Impulse bemerken Sie beim Aufwachen am Morgen?
[...]
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Über Rohan Gunatillake
Rohan Gunatillake ist ein führender Unternehmer im Bereich ganzheitlicher Technologie und moderner Achtsamkeit. Er leitet das Kreativ-Studio 21awake, das meditative Praxis und Hightech erfolgreich zusammenbringt. Seine Achtsamkeits-App buddhify läuft in 34 Ländern mit außergewöhnlicher Nachfrage. Rohan Gunatillake hat eine große Präsenz in britischen Radio-Features und ist ein gefragter Redner auf internationalen Kongressen. Das Magazin Wired zählt ihn auf ihrer »Smart List« zu den 50 Menschen, die die Welt verändern werden.
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