
wrs ist, und weder wertet, wänscht noch will,
ist der Hare Blick auf die WirHichleir, so wie
sie ist Dure.h sie wird das, uns sein sollte oder
sein könnte, wenn dies oder ienes anders
wäre, als es ist, als bloße Vorstellung oder als
Wtrnsch entlarvt-und das, was asächlichist,
tritt an dessen Stelle.

Achtsenteithilftuns dabei, uns nieJrtim Netz
der llhuionen zu verheddern und in der
Scheinwelt von Vorstellungen und Gedurken
zu lebea. Sie verhinden auch, dass wir gegeNr
etwas lämpfm, bei dem wir von vornherein
&eine Chrnce haben zu gewinnen. Denn die, WirHichkeit ist so vie! mächtiger als unsere
Ideen tiber sie. Sie bcsiegen a, wollen ist wie, der Versuch, aus einem flund eine lhva zu
machen: Wiao miau$ du nhht, du ilwunes Tier?

"o. Du nlh einen Btnhel machn, nicbt Mifrnncbm.

"_- 
Und;ctt willjeat, fuss ila aaf ,tirren Basen klet-
tvrst.

stdubh mhb dwb. Aber der Wunsch wird ihr
nie.ht erftllt Kein lüunder, wie könnte er
auch. Sie sind ja gar nic.ht da! Nach einerWbile
gibt die IGee es auf und verlässt Sie, um sic;h
jemanden zu zuchen, der nicht in der Zutunft

-\ ods der Vergangenheit vreilt, sich sorgen
\_- macht oder etwas bereut, sondern derihr hier

in der Gegenwart den Kopf Lrault
Und so, wie Sie nicht wahrgenomrnen

heben, dass die Katze &q-, merke.n Sie auch
nichq das sie wieder geht Schade. Weniger,
weil Sie die Gelegenheitverpassrh*ben, eine
Katze zu streicheln _ so eine kommt besdmmt
wieder -, sondern weil sie diesen Moment
Ihree Lebons verpasst haben, und der kommr
mit Sicherheit nicht wieden

Wenn wir also achtsam sind und das sehen,
uras ist, haben wir etwas ganz Entscheidendes
erreiche \üir beffnden uns dann nämlich in
dem berähmten, viel zitierten und gepriese_
nen HierundJetzt

Zum Beispiel an einer Bushaltestelle spät
abends. Ebenhaben Sie das Resaurantverlas-
sen, in dem Sie nech einem Vortrag noch mit
Freunden zusammensaßen. Sie sind aufge_
bracht Wie lcann der nar so atarus beleawpten, das
ist ja aöllig himorbrannt. Das laxe iü so näcbt
stehm, kwmt garnfufu in Frage. Mwgw axr&
icb ihn car Reth stellm. Jawobl, fus *ait der Ver-
ßntwarfitng, dawenla icb Folgmdu.. . IVährend
Sie über das vergangene Gespräch wätend

{nd 
und dieArgumente zusammenstellen, die

Sie morgen anbringen werden, weht ein lauer
Wind den säßen Duft von Jasrnin durch die
leere Stra$e, und aus einem Garten kommt
eine Kaae mit hoch erhobenem Sehwanz auf
Sie zu. Sie bleibtvor lhnen stehen und schaut
Sie erwarnrngswoll an. Denn beginnt sie auf_
dringlich um lhre Eeine ar streiehen" So

Halten Sie heute unmittelbar nach dem Auf_
wac;hen das erste Mal inne, und richten Sie
Ihre Aufimerlsarrkeit auf Ilren leirper. Ver_
suchen Sie auächst wahraurehmen, welche
Kärperhalrung Sie gerade einnehmen (zum
Beispiel auf dem Rticken liegurr), und spären
Sie die Eertihrungen trhres Körpers (zum gei-
qpiel mit der Matrerae).

Denken Sie nicht daräher nach, sondern ver_
suchen Sie als Nächs.tes wahrzr:nehrnen, wie
sich Ihr Köqper als Ganzes in diesenn Moment
gemde anftihlt.

Denken Sie aueh iüber diese \&ahrnehmung
nicht nach, sptiren Sie lhren Küirper rrrr, *i
richten Sie nach einer Weile lhre 

"{trfrnerk-
samkeit auf Ihre Geftihle. Nehnnen Sie wahr,
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