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Vorwort

Dieses Menschsein ist wie ein Gästehaus.
Jeden Morgen eine neue Ankunft.

Freude, Depression, Gehässigkeit,
vorübergehendes Bewusstsein 
sind die unerwarteten Gäste.

Begrüße sie und nimm sie alle auf:
Auch wenn es eine Menge Betrübnis ist,
die da rasend in dein Haus einkehrt 
und dessen Möbel mit sich reißt, 
erweise dennoch jedem Gast die Ehre.
Er macht vielleicht nur Platz
für neue Freuden.
       – RUMI

Ich habe das Gedicht von Rumi immer geliebt. Später gab mir ein weiser 
Freund den Rat: »Akzeptanz ist der erste Schritt zur Transformation.«

Die gleiche Botschaft: Heiße die Gäste in dir willkommen, ohne Ur-
teil, ohne Widerstand, und sie werden dich verändern, »Platz machen« in 
deinem Inneren. Die Frage war: »Wie?« Ganz besonders, wenn sie dun-
kel, unfreundlich, sogar gemein erschienen.
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Als ich vor einigen Jahren das Buch Die Kraft gelebter Gegenwart von 
Michael Brown las, lernte ich eine klare und sichere Methode dafür.  
Michael sagt uns oft: »Mach den Boten nicht für die Botschaft verant-
wortlich. Nimm die Botschaft entgegen.« Die »Boten« sind die Men-
schen und Situationen, die uns »aus der Fassung« bringen, uns scheinbar 
behindern und kleinmachen. Die »Botschaften« sind die nicht integrier-
ten, noch nicht gelösten emotionalen Erinnerungen und Wunden aus 
der frühen Kindheit, die sich durch diese aktuellen »erwachsenen« Erfah-
rungen in Szene setzen. Wie vernachlässigte Kinder lassen sie uns nicht 
in Ruhe, sondern manifestieren sich immer wieder in unserem täglichen 
Leben – als Personen, Ereignisse und Umstände, die bei uns Schmerz 
und Unbehagen hervorrufen. Häufig drücken sie sich durch eine der drei 
zentralen Emotionen aus: Wut, Angst oder Trauer/Gram. Üblicherweise 
reagieren wir aus Gewohnheit entweder mental oder körperlich. Wir ver-
suchen, es zu lösen, indem wir den Verstand bemühen oder uns über 
körperliche Aktivität ablenken. Wir essen, laufen, arbeiten zu viel oder 
ziehen uns einfach ins Mentale zurück, um uns nicht damit beschäftigen 
zu müssen. Aber das verängstigte, verletzte Kind in uns leidet weiter, will 
und braucht verzweifelt Aufmerksamkeit und Anerkennung. Diese Wun-
den, oft unsere ältesten und tiefsten, brauchen eine Herangehensweise, 
die sicher und effektiv ist. Glücklicherweise erfüllt The Presence Process™ 
diese Anforderungen.

Michael beginnt klugerweise damit, uns zwei Annäherungsmöglich-
keiten an das Buch anzubieten: das Durchlesen und die direkte Erfah-
rung. Für mich persönlich war es ein hilfreicher Ansatz, mich zunächst 
durch das Lesen der Teile I und II mit der Methode vertraut zu machen. 
Diese beiden Teile des Buches bieten eine Art Übersicht und Annähe-
rung an die Inhalte. Die psychologische Entwicklung, die verschiedenen 
Techniken und Methoden, mögliche Reaktionen und Handlungen wer-
den im einführenden Teil des Buches klar dargestellt, was uns auf die  
eigentliche Reise vorbereitet. Wenn wir zum Erfahrungsteil kommen, 
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werden wir erneut langsam, sanft und Schritt für Schritt herangeführt. 
Wir haben zehn Wochen Zeit, um den Prozess vollständig zu durchlau-
fen, und jede Woche führt uns etwas tiefer und intensiver hinein. Wir 
haben reichlich Zeit, zu fühlen, zu hinterfragen und zu integrieren. Wie 
bei der Wassersitzung in Woche 7 sind wir eingeladen, langsam und all-
mählich immer tiefer in die »warmen, heilenden Gewässer« dieses kraft-
vollen Prozesses einzutauchen.

Ich war sehr erfreut, als ich hörte, dass Michael eine überarbeitete 
Version seines ursprünglichen Manuskripts verfasst hatte, und ich war 
begeistert, als ich eingeladen wurde, ein Vorwort zu schreiben. Die Frage 
war natürlich, inwieweit diese Version anders war und welche Aspekte 
verbessert wurden. Zunächst würde ich sagen, dass das Original den Ein-
druck eines Handbuchs machte, mit Übungsaussagen in Kursivschrift 
zur Aktivierung der Präsenz und Aufgaben am Ende der einzelnen Kapi-
tel. Die aktuelle Version fühlt sich nicht so formell an, weniger »beleh-
rend«. Die Übungsaussagen wurden in »bewusste achtsame Aktionen« 
ohne Kursivschrift geändert, und außerdem gibt es keine formellen 
»Hausaufgaben« für die Folgewoche. Ich fühle mich nicht von einem 
»aufmerksamen Professor überwacht«, sondern eher von einem »weisen 
Freund begleitet«. Die Stimme des Lehrers ist wärmer und herzlicher 
geworden. Ich fühle mich von Michael mehr wahrgenommen und per-
sönlich angesprochen.

Außerdem scheint dieser Text leichter zu fließen und klarer und effek-
tiver zu kommunizieren. Michael hat für jede wöchentliche Übung eine 
Überschrift hinzugefügt, die im Original noch nicht vorhanden war. 
Diese Überschriften richten die Aufmerksamkeit auf den Kernfokus der 
einzelnen Kapitel. Darüber hinaus erhalten wir zu Beginn eines jeden 
Kapitels die »bewusste achtsame Aktion der nächsten sieben Tage«, also 
den Satz, den wir die Woche über wie ein Mantra wiederholen sollen und 
der uns dabei unterstützen soll, den Fokus der Woche zu verinnerlichen. 
Dieser Fokus wird dann in mehrere Schlüsselgedanken aufgebrochen 
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und im Text weiter ausgeführt, um unser Verständnis zu vertiefen. Wir 
erhalten auch bestimmte Übungen, die diese Gedanken in unserem Kör-
per zum Leben erwecken. Zum Ende jedes Kapitels werden Herausforde-
rungen festgehalten, die auftauchen können, und wir erhalten Hinweise, 
wie wir damit arbeiten können. Auf diese Weise entfaltet sich jedes Kapi-
tel elegant und ganz natürlich, integriert gekonnt das bisher Gelernte 
und leitet geschickt zum nächsten Schritt im Prozess über, immer klar, 
immer behutsam.

Der Schlüssel zur »Arbeit« mit The Presence Process ist, damit aufzu-
hören, vor dem immer wiederauftauchenden, ungelösten emotionalen 
Ballast aus der Kindheit davonzulaufen oder ihn auf andere Menschen zu 
projizieren. Wir lernen stattdessen, behutsam mit diesem Ballast zu sein, 
ihm unsere Aufmerksamkeit und Unterstützung bedingungslos zukom-
men zu lassen. Wie bei wütenden, verletzten oder verängstigten Kindern 
kritisieren oder verlassen wir auch unsere verletzten kindlichen Anteile 
nicht, und wir versuchen auch nicht, sie zu kontrollieren oder zu mani-
pulieren. Damit würden wir sie nur noch weiter aufbringen. Nein, wir 
leisten ihnen stattdessen ruhig mit unserer wohlwollenden Präsenz und 
unserer bedingungslosen, liebevollen Unterstützung Gesellschaft, bis sie 
sich beruhigen. Wir müssen nichts sagen und nichts tun, wir lassen sie 
einfach in Resonanz unsere Empathie spüren.

Kern dieses Prozesses ist das Erkennen der Präsenz und das Ruhen in 
ihr. In dieser neuen Version des Buches legt Michael besonderen Wert 
hierauf. In den ersten sechs Wochen des Praxisteils zeigt er uns, wie wir 
unsere »Schatten«, unsere ungelösten Emotionen, erkennen und mit un-
seren verletzten Kindanteilen in Verbindung bringen können. – Wir ler-
nen aber auch, wie wir sie durch liebevolle Präsenz willkommen heißen, 
halten und wieder integrieren können. In den letzten vier Wochen (sie-
ben bis zehn) zeigt er uns weitere Präsenzfertigkeiten auf der Metaebene. 
Er beginnt, indem er uns ganz allgemein zeigt, wie wir uns weniger in 
unserem Kopf aufhalten und uns von unseren mentalen Geschichten  
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lösen, uns von physischen Ablenkungen und Sublimierungen lösen und 
stattdessen unsere »gefühlte Wahrnehmung« entwickeln. – Eckhart Tolle 
würde wohl davon sprechen, dass wir unseren »inneren Körper spüren«. 
Denn wir können uns nicht durch unseren Verstand oder unsere emoti-
onale Dramatik in unsere ungelösten Emotionen einfühlen und mit ih-
nen sein. Wir müssen lernen, unsere gefühlte Wahrnehmung, »das Wis-
sen mit der Schwingung unseres Herzens«, zu entwickeln, damit wir uns 
in den energetischen Ballast einfühlen können, der unsere verängstigten 
inneren Kinder so aus der Bahn wirft, und damit wir mit ihm in Reso-
nanz sein können. Wir müssen außerdem die Geschichten und Überzeu-
gungen erkennen lernen, die diese unbehaglichen Schwingungsfrequen-
zen zementieren. Wir erkennen erstmals das allgemeingültige Naturell 
dieser Geschichten. Wir lernen, uns und anderen zu vergeben, indem wir 
erkennen, dass wir alle an der Unmöglichkeit leiden, dass wir bedin-
gungslose Liebe verzweifelt bei hoffnungslos bedingungsüberfrachteten 
und instabilen Quellen außerhalb von uns selbst zu finden hoffen. Wir 
verurteilen uns nicht mehr selbst für diese unerfüllten Bedürfnisse, son-
dern lernen, sie als unausweichlich zu akzeptieren und ihnen die einzige 
beständige Quelle bedingungsloser Liebe anzubieten: unsere eigene, be-
dingungslose und immerwährende innere Präsenz. Erst wenn wir sie uns 
selbst gewähren können, sind wir auch offen, sie den verängstigten, ver-
letzten Kindern in anderen Menschen anzubieten.

Es ist wohl am schwierigsten, die Geschichten der unbewussten Defi-
nitionen von Liebe zu erkennen und loszulassen, die wir erschaffen, um 
unsere frühen frustrierenden Erlebnisse in Sachen Liebe zu erklären. Mi-
chael sagt uns, dass wir alle »ein primäres Thema für unsere Dramatik« 
haben, eine bestimmte Achillesferse der Liebe, die wir immer und immer 
wieder neu erschaffen und neu durchleben. Dies beginnt als eine be-
stimmte gefühlte Resonanz, eine energetische Prägung, die sich uns in 
unserer Kindheit aufdrückt, ein energetisches Muster des permanenten 
Widerstands. Durch diese Prägung, diesen »Ballast«, schaffen wir uns 
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ständig wieder die gleichen Umstände, die auch die ersten Wunden der 
Liebe aus unserer Kindheit begleiteten, und wir hoffen, dass wir sie dieses 
Mal aufarbeiten können. Da wir die gleichen Charaktere und Lebenssi-
tuationen erschaffen, wiederholen wir unglücklicherweise aber einfach 
die gleiche Dramatik und die gleichen Verluste. Da ist er wieder, der 
»Wiederholungszwang« von Freud. Meine eigene Geschichte oder »un-
bewusste Definition der Liebe« bestand in der Annahme »heute hier, 
morgen fort«. Aufgrund meiner Verlusterlebnisse in der Liebe aus meiner 
frühen Kindheit wählte ich unbewusst Menschen, die mich wohl eine 
Zeit lang lieben, mich schließlich aber unweigerlich verlassen würden. 
Ich musste erst das Muster, die Geschichte, erkennen und dann die Ener-
gie dieses zerstörerischen Drehbuchs fühlen, akzeptieren und schließlich 
loslassen. Ich musste lernen, mir selbst bedingungslos die Liebe zu geben, 
die ich so verzweifelt bei elterlichen Prototypen gesucht hatte, die voll-
kommen unfähig waren, mir meine Bedürfnisse zu befriedigen, ohne 
dass es ihre Schuld gewesen wäre. Als es mir gelang, diese Geschichte, 
dieses zwanghaft wiederholte Energiemuster, loszulassen und die darin 
gebundene Energie in mein Wesen zu integrieren, konnte ich immer-
währende Liebe finden.

Woche 10, der Höhepunkt dieser Methode auf der Erfahrungsebene, 
ist in dieser Version »Bewusstes Eintreten in das einheitliche Feld« über-
schrieben. Michael bezeichnet das ultimative Ziel dieses Transformati-
onsprozesses mutig als das Eintreten in eine nicht duale Lebenserfah-
rung, das Verweilen in der gefühlten Einheit mit der völligen und 
anhaltenden Präsenz. Er bietet eine Reihe außergewöhnlicher Einsichten 
in diese Realität an. Zunächst bekräftigt er das Gesetz von Ursache und 
Wirkung: »Bittet, so wird euch gegeben; suchet, so werdet ihr finden.« 
Gestützt durch die Gesetze der Intention aus der Quantenphysik (»Die 
Überzeugung bestimmt die Wirklichkeit«), teilt er uns mit, dass die ge-
fühlte Qualität unserer Überzeugungen über die Liebe zwangsläufig un-
sere tatsächliche Erfahrung von Liebe bestimmt. In der Tat gibt es eine 
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perfekte Übereinstimmung zwischen unserer inneren Resonanz zur Liebe 
und den äußeren Umständen der Liebe in unserem Leben. Er bürdet uns 
die kreative Verantwortung auf: »Wenn wir uns nicht in Harmonie mit 
der Qualität unserer Lebenserfahrung fühlen [in meinem Fall sind das 
die Umstände im Zusammenhang mit dem Thema Liebe], liegt es in 
unserer Verantwortung, die Prägung zu integrieren, die die Ursache hier-
für ist.«

Später erläutert Michael, wie und warum wir Getrenntsein und Nicht-
Liebe, Isolation und Einsamkeit kennen, obwohl wir in einem ständigen 
»einheitlichen Feld der menschlichen Erfahrung« leben. Er sagt, dass wir 
eine »Kluft« zwischen uns und allen anderen fühlen, solange wir das Ge-
fühl haben, einen von den anderen »getrennten« physischen Körper, Ver-
stand, emotionalen und Schwingungskörper zu haben. Die »Welt« wird 
innerhalb dieser Kluft existent, in diesem Raum zwischen den scheinbar 
unterschiedlichen Formen. Wir schreiben den Dingen, die wir in diese 
Kluft stellen, dann auch Wichtigkeit und Bedeutung zu. Und so richtet 
sich unser mentaler, emotionaler und physischer Fokus auf die einzelnen 
Objekte und Personen, aus denen unsere Welt scheinbar besteht, und auf 
die Kluft zwischen uns, in der alles ist. Solange unsere Wahrnehmung so 
ausgerichtet ist, werden wir uns weiterhin getrennt, einzeln, isoliert füh-
len. Wie innen, so außen. Sobald wir aber gelernt haben, mit dem men-
talen und emotionalen Ballast, der uns in einem Zustand der Trennung 
und Nichtintegration in uns selbst hält, sein zu können, ihn zu akzeptie-
ren und zu beruhigen, und sobald wir zum einheitlichen Feld der Präsenz 
werden, das wir eigentlich sind, geschieht etwas Wunderbares: Wir kön-
nen es dann auch außerhalb von uns selbst wahrnehmen, als den schein-
bar unterschiedlichen und getrennten Formen zugrunde liegend, die so 
weit weg und getrennt von uns zu sein scheinen. Wir beginnen, die »ge-
meinsame Präsenz« zu fühlen, zu der wir alle gehören, das »einheitliche 
Feld« und die »Einheit in der Verschiedenheit«, was uns durch unsere 
Wahrnehmung und Anerkennung des unverzichtbaren und immerwäh-
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renden Lebendigseins verbindet und nährt. Schließlich laden wir dieses 
Bewusstsein der Präsenz ein, ständig bei uns zu sein, indem wir es be-
wusst im Hier und Jetzt erkennen und feiern. Wir aktivieren dies durch 
Ursache und Wirkung, indem wir bewusst nach Beweisen in unserer Er-
fahrung suchen, dass wir ein einheitlicher Körper, eine einheitliche men-
tale Matrix, ein einheitliches Herz und ein einheitliches Schwingungsfeld 
sind. Durch die Suche nach Beweisen nehmen wir dies wahr, weil Ursa-
che und Wirkung bedingen, dass wir wahrnehmen, wonach wir suchen. 
Indem wir ständig versuchen, »Präsenz zu sehen und zu schätzen«, erhal-
ten wir ständig Gelegenheiten, sie sowohl in ihrer ewigen Gesamtheit als 
auch in ihrem einzigartigen und individuellen Ausdruck in diesem Mo-
ment, genau hier, genau jetzt, zu fühlen und zu feiern. Diese Gedanken 
sind zwar schon in der ursprünglichen Version des Buches enthalten, 
aber in der überarbeiteten Version mit ihren Zusätzen, Änderungen und 
Umstellungen erstrahlen sie so viel klarer und in sich geschlossener.

Am Ende dieser überarbeiteten Ausgabe hat Michael ein »Geschenk 
zum Abschied« hinzugefügt, eine abschließende Meditation, die er als 
tägliche Praxis empfiehlt, damit wir leichter mit der gefühlten Präsenz in 
Kontakt bleiben. Indem er uns bewusst den Atem fühlen und hören lässt, 
uns das Einatmen und Ausatmen spüren und leben lässt, uns in die ver-
schiedenen Empfindungen im Feld um uns herum einstimmen und da-
mit in Resonanz stehen lässt, unser Bewusstsein nur auf das dritte Auge 
und die Geräusche im Außen und im Innen konzentrieren lässt, lädt er 
uns ein, »mit«, »in« und »als« gelebte Präsenz zu wissen und zu verweilen. 
Durch die gleichzeitige Wiederholung der Mantra-Absicht »Ich bin jetzt 
vollkommen hier« lässt er uns ebenfalls die Erfahrung erschaffen/leben, 
um die wir bitten: »Sag es, tu es, sag es, sei es.« Er zeigt uns, dass wir so-
fort in das Reich der Präsenz eintreten können, wenn wir uns zu jedem 
Zeitpunkt unserer Wahl erinnern und sie in Ehre halten. Möglicherweise 
müssen wir immer wieder einmal zurückkehren und mit unserem Schat-
ten arbeiten, aber er möchte, dass wir unseren Fokus auf unsere wahre 
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und bleibende Identität richten, auf das Licht der Schwingung und die 
Freude des einen Großen Selbst, die göttliche, immerwährende Präsenz 
in uns und um uns herum als das einheitliche Quantenfeld.

(Bill) Gorakh Hayashi
Professor, Humanities & Psychology
Columbia University, Chicago, USA





Einleitung

Nachdem ich mich mehr als 35 Jahre lang mit der integrativen Atem- 
arbeit beschäftigt hatte und nun die größte Atemschule auf dem Planeten 
leite, lernte ich vor etwa einem Jahr The Presence Process kennen und 
begann, damit zu arbeiten. Nach den ersten beiden Zyklen erkannte ich, 
dass The Presence Process das fehlende Bindeglied in der integrativen 
Atemarbeit ist.

Es war mir eine große Freude und Ehre, vorab einen Einblick in die 
neue Ausgabe des Buchs Die Kraft gelebter Gegenwart von Michael Brown 
zu bekommen. Nun führe ich also meinen dritten Zyklus mit diesem 
neuen Text durch. 

Ich bin ausgesprochen erstaunt darüber, welche Wirkung The Pre-
sence Process auf mein Leben und das gesamte Spektrum meiner Arbeit 
hat, unter anderem auf die Ausbildung von mehreren hundert Breath 
Work Facilitators im Jahr sowie die Arbeit mit tausenden Anfängern des 
bewussten Atmens. Es war bemerkenswert, die Veränderungen bei diesen 
Personen und Facilitators sowie deren Arbeit zu beobachten, die auf The 
Presence Process zurückzuführen sind.

Ausgesprochen interessant war für mich der große Unterschied meiner 
Erfahrungen mit den ersten beiden Zyklen dieses Prozesses mit der ersten 
Ausgabe im Vergleich zum dritten Zyklus mit der neuen Ausgabe, die 
definitiv eine Verbesserung darstellt.

Mit dieser neuen Version fällt das Lesen und Verarbeiten der Konzep-
te leichter, trotzdem führte mich der Prozess tiefer und genauer auf den 
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Punkt. Für mich spiegelt dies die verbesserte Klarheit und die Verände-
rungen im Bewusstsein des Autors wider, die sich in der neuen Ausgabe 
auf den Leser übertragen.

Außerdem ist mir aufgefallen, dass die emotionale Integration eine 
stärkere Intensität erhalten hat. Die neue Version sprach offensichtlich 
meinen kausalen emotionalen Körper direkt an und brachte mich zu 
neuen Plätzen von Heilung und Freiheit. Sie führte mich über den Kern 
der Verdrängung aus meiner Vergangenheit hinaus und bot mir eine end-
gültige Bewältigung vieler alter emotionaler Muster und Verhaltensmus-
ter. 

Diese neue Ausgabe von Die Kraft gelebter Gegenwart ist ein Geschenk 
und tatsächlich eine unbedingte Notwendigkeit für alle Menschen, die 
die Präsenz wirklich intensiver erfahren wollen. Dieses Buch beschenkt 
uns mit einem kraftvollen Pfad, der sehr präzise ist und uns den Weg in 
ein authentisches und freudvolles Leben aufzeigt.

Danke, Michael.

Breathing in Love,
Dr. Judith Kravitz
Gründerin und Leiterin der Transformational Breath Foundation



Erwachen

Es ist zutiefst befriedigend für mich, dass Sie die Beschreibung für The 
Presence Process™, das Buch Die Kraft gelebter Gegenwart, in den Händen 
halten. Dieser Prozess ist für jeden Menschen gedacht, der sich erneut 
mit unserer gemeinsamen Präsenz verbinden möchte. Der Prozess ist si-
cher, sanft und einfach zu befolgen. Er bietet echte Vorteile mit anhalten-
der Wirkung. 

The Presence Process ist eine geführte Reise, die die praktischen Tech-
niken und wahrnehmenden Werkzeuge bereitstellt, die erforderlich sind, 
um unsere Aufmerksamkeit von den Ablenkungen einer zeitbasierten 
Mentalität abzuziehen und uns zu erlauben, allmählich wieder im gegen-
wärtigen Augenblick anzukommen, in dem sich unsere Erfahrung ent- 
faltet.

The Presence Process ist das Ergebnis einer Suche, die bewusst im Jahr 
1996 in der Wüste Arizonas begann. Hier vereinte ich mich, wohl zum 
ersten Mal seit meiner frühen Kindheit, mit meinem authentischen Sein 
wieder und habe das tiefe Strahlen einer solchen Vereinigung empfun-
den. Im gesamten Text beziehe ich mich mit dem Begriff »Präsenz« auf 
dieses authentische Sein und nenne die erhebende Erfahrung, die mög-
lich wird, wenn diese göttliche Essenz das Steuer in unserem Leben über-
nimmt, das »Bewusstsein im gegenwärtigen Augenblick«.

Vor diesen Zusammentreffen mit meinem Sein hatte ich mich fast 
zehn Jahre lang damit beschäftigt, mit einem überaus schmerzhaften 
neurologischen Leiden mit der Bezeichnung Horton-Syndrom zurecht-
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zukommen und mich zu heilen. Es begann 1987 und äußerte sich als 
unerträgliche Schmerzen, die mehrmals täglich auftraten. Ich muss hier 
nicht detailliert auf die Symptome eingehen. Es genügt zu sagen, dass 
mich einer der führenden Neurochirurgen Südafrikas darüber in Kennt-
nis setzte, dass für diese Krankheit weder eine Ursache noch eine Heil- 
methode bekannt war. Er warnte mich auch, dass ich aufgrund der 
Schwere meines Leidens als Kandidat für Drogenabhängigkeit oder sogar 
Selbstmord galt.

Auf der Suche nach Linderung nahm ich zunächst verschiedene ver-
schreibungspflichtige Medikamente ein. Mit zunehmender Verzweiflung 
erkundete ich die verschiedensten alternativen Verfahren und setzte mich 
allem aus, das auch nur die Chance einer Heilung bot. Einschließlich des 
Injizierens von Kortison in mein Gesicht, der Entfernung meiner Weisheits-
zähne, des Besuches bei einem südafrikanischen Sangoma, einem Medizin-
mann der Xhosa, und vieler faszinierender Begegnungen mit »Heilern«. 
Nichts davon verschaffte mir Linderung, Erleichterung oder eine Lösung. 

Nach Jahren der endlosen Suche nach einem hilfreichen Verfahren, 
die nirgendwohin führte, wurde ich 1994 mit der Möglichkeit konfron-
tiert, dass nichts und niemand »da draußen« mein Leiden lindern konn-
te. An dem Punkt hatte ich zwei Optionen: aufzugeben – oder mich ganz 
einzubringen.

Da ich noch nicht zum Sterben bereit war, begab ich mich auf die 
Suche nach Selbstheilung. Dieser Weg begann mit dem Erlernen der 
schwedischen Massage und meinem Abschluss als Reiki-Meister. Wäh-
rend ich mit verschiedenen physikalischen, mentalen und emotionalen 
Techniken Selbstexperimente durchführte, fiel mir auf, dass die Intensi-
tät meiner Schmerzen und die Häufigkeit ihres Wiederauftretens erheb-
lich geringer wurden, wenn ich einen Zustand aufrechterhielt, den ich 
damals eine »hohe persönliche Energiefrequenz« nannte. Dies war eine 
erste Ahnung dessen, was ich heute Bewusstsein im gegenwärtigen Au-
genblick nenne.
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Meine erste bedeutungsvolle Begegnung mit der Präsenz und dem 
Strahlen des Bewusstseins im gegenwärtigen Augenblick widerfuhr mir 
1996 in einer indianischen Schwitzhütte in Tucson, Arizona, unter der 
Leitung eines Medizinmannes der Yaqui-Indianer. Ich werde nie verges-
sen, wie ich nach einer zweistündigen Reise durch Hitze, Dampf, Trom-
meln, Singen und Beten auf Händen und Füßen aus der Öffnung der 
Schwitzhütte gekrochen kam. Als ich dort in der kühlen Nachtluft stand, 
vibrierte alles in mir und um mich herum voller Leben. – Es war, als ob 
ich gerade geboren worden wäre. Dieser besondere Augenblick war mein 
erster Vorgeschmack, wie es sich anfühlt, in meinem Leben »präsent« zu 
sein.

Nach dem Verlassen der Schwitzhütte stand ich in ehrfürchtiger Stille 
neben dem knisternden Feuer. Ich blieb noch bis spät in die Nacht und 
fühlte das warme Blut durch meine Adern fließen, spürte die frische Luft 
meine Lunge massieren und hörte auf den wohligen Rhythmus meines 
Herzschlags. Noch Stunden später hielten diese Erfahrung der direkten 
Verbindung mit der Präsenz und das Strahlen dieses Seins an, das Vibrie-
ren in jeder Zelle meines Körpers. Ich begann, den Körper einfach als 
Vehikel für die Manifestation der Präsenz zu verstehen. Ich bezeich- 
ne den Körper oft als unser »Körpervehikel«, und wenn ich das Wort 
»Körper« in diesem Text verwende, so meine ich damit den Körper als 
Vehikel.

Meine zweite Begegnung mit der Präsenz und dem Bewusstsein im 
gegenwärtigen Augenblick fand einige Monate später statt und wurde 
dadurch eingeleitet, dass ich einen Tee eingenommen hatte, der aus dem 
Peyote-Kaktus gebrüht war. Peyote ist eine der am stärksten basischen 
Substanzen auf der Erde. Und darüber hinaus ist Peyote unbestritten eine 
der am widerlichsten schmeckenden Flüssigkeiten, die meinem Mund je 
begegnet sind! Die Indianer, die diese Pflanze im Rahmen der Zeremoni-
en der Native American Church als Sakrament einnehmen, bezeichnen 
sie als »die Medizin«. Meine erste Erfahrung mit der Einnahme »der  
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Medizin« war sehr tiefgreifend. Nach einer Stunde zunehmenden Un-
wohlseins und Übelkeit wachte ich wie aus einem tiefen und dunklen 
Traum auf und machte die Erfahrung des Bewusstseins im gegenwärti-
gen Augenblick. Diese Erfahrung war zwar nur flüchtig, aber ich erfuhr 
das unverwechselbare Gefühl der Ganzheitlichkeit, das aus einer engen 
Verbindung mit der Präsenz entsteht. Ich fühlte mich physisch präsent, 
mental klar, emotional ausgeglichen und mit den Schwingungen »in 
Übereinstimmung«.

Ähnlich wie bei meiner ersten Erfahrung nach der Schwitzhütte hat 
mich die Fähigkeit, die Präsenz während dieser Erfahrung mit Peyote zu 
fühlen und bewusst damit zu sein, mit dem kostbaren Teil meiner au-
thentischen Natur wiedervereint, der durch den Lärm, die Geschäftigkeit 
und die Ablenkungen des täglichen Lebens verschüttet worden war. 
Peyote machte es mir möglich, durch einen Schleier der Wahrnehmung 
hindurchzutreten. Auf der anderen Seite des Schleiers entpuppte sich das 
Leben als durch eine einzige, intime, intelligente, gemeinsame Präsenz 
verbunden. Ich erkannte, dass uns die atemberaubende, strahlende 
Schönheit der natürlichen Welt verborgen ist, weil wir so mit unseren 
nicht integrierten Traumata aus der Vergangenheit und den angstvollen 
Projektionen für die Zukunft beschäftigt sind.

In diesem Augenblick wurde mir bewusst, dass mein schmerzhaftes 
Leiden kein bloßer Zufall war, sondern dass darin eine Absicht lag. Mei-
ne schmerzhafte neurologische Störung entpuppte sich nicht als Feind, 
sondern als Freund und Helfer. Es war die Präsenz, die mich aus einem 
Zustand zurückrief, in dem ich unbewusst meine Aufmerksamkeit an das 
mentale Netz der Zeit angeheftet hatte, wodurch ich meine Aufmerk-
samkeit zerstreute.

Während dieses Zusammentreffens mit »der Medizin« wurde mir 
deutlich, dass meine wichtigste Aufgabe die Entdeckung einer prakti-
schen Möglichkeit ist, wie ich meine Erfahrung des Bewusstseins im  
gegenwärtigen Augenblick steigern konnte. Wenn es mir nicht gelang, 
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einen Weg zu finden, dies für mich selbst zu erreichen, wäre mein Nutzen 
für andere nur begrenzt, weil ich nicht authentisch war.

Es war auch offensichtlich, dass Erfahrungen wie Schwitzhütten und 
Peyote nicht für jedermann geeignet sind. Die Methoden einer Reise in 
das Bewusstsein im gegenwärtigen Augenblick müssen so natürlich wie 
möglich sein: ein Pfad, dem jeder folgen kann – unabhängig von den 
Umständen. Daher war eine der Fragen, die ich an die Präsenz richtete: 
Wie kann das Bewusstsein im gegenwärtigen Augenblick vorrangig durch 
innere Arbeit erreicht werden, ohne auf äußere Umstände, Substanzen, 
Werkzeuge, Zeremonien, Riten und Rituale zurückgreifen zu müssen?

Noch im gleichen Jahr erhielt ich den ersten Hinweis. Ich lernte die 
offensichtliche, aber bis dahin irgendwie übersehene Technik der bewusst 
verbundenen Atmung kennen. Die bewusst verbundene Atmung ist die 
Praxis der absichtsvollen Atmung ohne signifikante Pause zwischen dem 
Einatmen und dem Ausatmen. Es gibt also keine »atemlosen Lücken« 
zwischen den Atemzügen.

Nach meinen ersten Sitzungen mit der bewusst verbundenen Atmung 
erkannte ich, dass mit diesem Verfahren eine Steigerung meines Wohlbe-
findens erreicht wurde, durch eine verbesserte persönliche Präsenz. Aus 
Gründen, die sich mir damals nicht erschlossen, führte diese Atmung zu 
einem allmählichen, aber stetigen Rückgang in der Intensität meiner kör-
perlichen Schmerzen. Zum ersten Mal in vielen Jahren spürte ich einen 
Funken Hoffnung auf eine echte Überwindung des Horton-Syndroms, 
an dem ich litt.

Diese Atemsitzungen förderten auch explosive Einsichten. Zum Bei-
spiel ermöglichte mir diese natürliche Atempraxis, indem sie mich Au-
genblicke der Distanz von den alltäglichen Geschehnissen erfahren ließ, 
einen deutlichen Unterschied zwischen dem, was Präsenz ist, und meiner 
sich entfaltenden menschlichen Erfahrung zu entdecken. Bevor ich mit 
der bewusst verbundenen Atmung angefangen hatte, konnte ich diesen 
Unterschied nicht erkennen. Ich war so in meine Alltagserfahrungen ver-
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strickt gewesen, dass mein Leiden der Inbegriff dessen war, mit dem ich 
mich identifizierte.

Als Folge der Arbeit mit dieser Atemtechnik begann ich zu erkennen, 
dass ich mit jedem Erleben der Präsenz eine Ganzheitlichkeit und eine 
Vollkommenheit des Seins erfuhr. Dies war eine Erfahrung des mühelo-
sen Friedens, in dem ich in perfekter Harmonie mit allem war, was sich 
in meinem Leben ereignete. Ich erkannte, dass es meine sich entfaltende 
physische, mentale und emotionale Erfahrung war, die aus dem Gleich-
gewicht geraten und korrekturbedürftig geworden war, nicht das, was ich 
eigentlich bin. Die Vorstellung, dass »unsere Präsenz Heilung erfordert«, 
stellte sich als komische Vorstellung heraus.

Durch die Arbeit mit der bewusst verbundenen Atmung, um noch 
präsenter zu werden, wurde ich zu Entscheidungen angeregt, die mein 
Gefühl des Wohlbefindens wiederherstellten. So begann ich zum Beispiel, 
in bestimmten Situationen achtsam zu agieren, statt reaktiv zu sein. Diese 
eine, einfache Verhaltensänderung wirkte sich auf jeden Aspekt meines 
Lebens aus. Meine Begegnungen mit der Welt um mich herum und mit 
anderen Menschen wurden harmonischer und angenehmer.

Gleichzeitig klang die Intensität meiner schmerzhaften Krankheit 
mehr und mehr ab. Nach Jahren des Leidens an diesen quälenden 
Schmerzen – und an der damit zusammenhängenden Niedergeschlagen-
heit, Angst, Wut, Trauer und Depression – war da nun ein Licht, das in 
der Dunkelheit leuchtete.

Es dämmerte mir, dass ich kein wunderbareres Heilungswerkzeug zur 
Verfügung hatte als die bewusst verbundene Atmung verknüpft mit dem 
Bewusstsein der Präsenz, das durch diese Technik hervorgerufen wird. 
Ich wollte mehr über dieses Werkzeug lernen und begann damit, andere 
Menschen in dieser Atemtechnik zu unterrichten und beobachtete ge-
nau, welche Wirkungen sie hatte.

Eine weitere wichtige Einsicht war die, dass meine Absicht, mich selbst 
zu heilen – »meine Beschwerden loszuwerden« –, fehlgeleitet war. Viel-
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leicht hatte ich deshalb trotz größter Anstrengungen keinen Erfolg. Da-
nach verwendete ich das Wort »Heilung« nicht mehr, weil es andeutete, 
dass etwas falsch war und in Ordnung gebracht werden müsste. Stattdes-
sen benutzte ich das Wort »Integration«, was für mich signalisierte, dass es 
einen Teil meiner Erfahrung gab, der unbewusst war – ein Teil meiner 
Erfahrung, gegen den ich Widerstand leistete, den ich kontrollierte und 
ruhigstellte, der darum bat, in das Ganze eingefügt zu werden. Für mich 
fühlte Heilung sich an, als wollte ich etwas aus meiner Erfahrung aus-
schließen, Integration, als würde ich alle meine Erfahrungen umarmen.

Diese wichtigen Augenblicke, in denen ich in das Bewusstsein im ge-
genwärtigen Augenblick eingeführt wurde, wurden zu einem Maßstab, 
an dem ich alle folgenden Erkundungen maß, die für mich zur Kunst der 
Integration wurden. Wenn etwas, mit dem ich mich beschäftigte, zu ei-
ner Steigerung des Bewusstseins im gegenwärtigen Augenblick führte, 
nahm ich es als authentisch an. Wenn das nicht der Fall war, verschwen-
dete ich keine weitere Zeit damit. Bis heute ist die Erfahrung des Be-
wusstseins im gegenwärtigen Augenblick die Richtschnur, der ich ver-
traue und die mir hilft, ineffiziente Aktivitäten und glamouröse, aber 
wirkungslose Verfahren, die reine Augenwischerei sind, beiseitezuschie-
ben.

Neben der Vertiefung der bewusst verbundenen Atmung begann ich 
auch mit der Erforschung des schamanischen Paradigmas. Vier Jahre lang 
ging ich als Hüter des Feuers in der Native American Peyote Church in 
die Lehre. Ich nahm auch an Zeremonien mit den lebenden Ahnen des 
Peyote-Wegs, den Huicholen in Mexiko, teil. Wann immer sich eine Ge-
legenheit ergab, benutzte ich mich als Versuchskaninchen für die Aktivie-
rung des Bewusstseins im gegenwärtigen Augenblick, und die daraus 
folgende Erfahrung wurde zur Bühne, auf der ich die Auswirkungen die-
ses Ankommens in der Gegenwart beobachtete.

Manchen mag diese persönliche Odyssee etwas romantisch anmuten, 
und ich hatte auch viel Spaß auf diesem Weg. Aber trotzdem war es selten 
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einfach für mich, und der Pfad war häufig völlig unklar. Anfangs gab es 
keine Orientierungspunkte für die Kommunikation mit anderen Men-
schen darüber, was die Präsenz und das Bewusstsein im gegenwärtigen 
Augenblick sind. Ich hatte keine Worte, um zu erklären, was ich entdeck-
te und zu erreichen versuchte. Ich setzte einen Fuß vor den anderen auf 
einem Pfad, der häufig nur für mich einen Sinn ergab. 

Oft war ich verwirrt und entmutigt. Es gab Augenblicke, in denen ich 
meine Einsichten infrage stellte. Zum Glück stand mir immer eine Mög-
lichkeit zur Verfügung, mich erneut mit meiner Suche zu verbinden: 
durch das Verbinden meiner Atmung und das Wiedereintreten in das 
Strahlen der Präsenz. Immer wenn ich das tat, erinnerte ich mich, dass 
meine Aufgabe eigentlich einfach war. Damals konnte ich es nicht in 
Worte fassen, aber jetzt kann ich es: Wie kann ich meine Präsenz immer 
weiter steigern, sodass ich für andere Menschen, die ebenfalls umfassend in 
ihrer Lebenserfahrung stehen wollen, eine Spur hinterlasse?

Mir war nicht klar, dass ich mit der Verfolgung dieser Aufgabe letzt-
lich auf der Suche nach einer bestimmten Vorgehensweise war. Im Rück-
blick kann ich feststellen, dass ich zur Entdeckung der praktischen Tech-
niken, Werkzeuge der Wahrnehmung und tiefen Einsichten geführt 
wurde, die sich in der Zwischenzeit zu The Presence Process entwickelt 
haben.

Im Wesentlichen zog ich meine Absicht aus dem mentalen Raum und 
sorgte für eine Verwurzelung auf dieser Erde als praktischer, systemati-
scher, integrierter Prozess, der für eine Balance zwischen den physischen, 
mentalen und emotionalen Aspekten unserer Erfahrung sorgt.

Nach neun Jahren der Abwesenheit von Südafrika kehrte ich 2002 in 
dem Wissen zurück, dass ich den ersten Teil meiner Aufgabe erledigt 
hatte: das Finden des Rohmaterials für ein Verfahren, das die Aktivie-
rung, Erhaltung und Fortsetzung des Prozesses ermöglicht, Bewusstsein 
im gegenwärtigen Augenblick anzusammeln. Etwas später im gleichen 
Jahr und fünfzehn Jahre, nachdem ich während meines ersten Anfalls 
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aufgrund des Horton-Syndroms auf einer Schotterstraße in der Transkei 
zusammengebrochen war, begann ich damit, mein Ziel bewusst zu leben, 
indem ich The Presence Process mit anderen Menschen teilte.

Es spielt keine Rolle, wie viele Menschen ich bereits persönlich mit 
The Presence Process unterstützt habe, wie oft ich diesen Prozess durch 
Schulungen und schriftlich mit anderen teile, ich finde es nach wie vor 
ausgesprochen beeindruckend, was dieser Prozess für jeden bewirken 
kann, der sich darauf einlassen will. The Presence Process ist ein seltenes 
Juwel. Der Prozess bietet uns einen methodischen Ansatz für die Auflö-
sung nicht integrierter Traumata und angstvoller Projektionen, die uns 
hindern, das uns allen Gemeinsame zu erfahren: die Präsenz und die 
tiefe Erfahrung des Lebens im Bewusstsein im gegenwärtigen Augen-
blick.

The Presence Process ist eine Einladung, einen Weg zu gehen, der uns 
aus dem Gefängnis der unbewussten geistigen Ablenkung befreit. Ich 
habe miterlebt, wie viele Menschen, die sich dieser Reise verschrieben 
haben, in ihrer Wahrnehmung neugeboren wurden, zu Botschaftern des 
Lebens geworden sind und jetzt als authentische Friedensstifter in ihren 
Familien und Gemeinschaften leben.

Nachdem ich etwa vier Jahre lang andere Menschen intensiv durch 
diesen Prozess begleitet hatte, wurde mir klar, dass ich den Ansatz, Men-
schen zu Presence-Process-Trainern auszubilden, nicht verfolgen wollte. 
Mir kommt es so vor, dass ein solcher Ansatz die Wirkung dieses Prozes-
ses verwässern würde, zu falschen Interpretationen der Feinheiten führen 
und ihn zu einer Einkommensquelle für Trainer und Moderatoren ma-
chen könnte, deren Fachgebiet das »Geschäft der Spiritualität« ist. Ich 
habe aus eigener Erfahrung gelernt, dass nur das Leben selbst uns die 
Integrität lehren kann. Ich habe auch gelernt, dass das Leben dies voll-
bringt, indem es uns einlädt, diese Integrität zu entwickeln, indem wir 
uns zunächst selbst schulen. Dementsprechend ist das primäre Ziel von 
The Presence Process die Kunst der Selbstschulung.
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Ich habe die Absicht, The Presence Process allen Menschen als Werk-
zeug der emotionalen Integration zur Verfügung zu stellen. Aus diesem 
Grund habe ich The Presence Process nicht zu einem Verfahren gemacht, 
das über ausgebildete Trainer verbreitet wird, sondern beschlossen, Ihnen 
diesen Prozess direkt mit diesem Buch anzubieten. So haben Sie den Pro-
zess in seiner Reinform. Das Buch Die Kraft gelebter Gegenwart wurde so 
geschrieben und strukturiert, dass Sie der Moderator und Trainer Ihrer 
Reise in das Bewusstsein im gegenwärtigen Augenblick werden. So hat 
jeder, der aus dem Traum der Ablenkungen einer zeitbasierten Mentalität 
aufwachen möchte, zum Preis eines Buches Zugang zu diesem Prozess. 
Trotzdem ermutige ich Sie, sich gegenseitig auf dieser großartigen Reise 
zu begleiten. Möge das Wesen dieser Kameradschaft durch Vorbilder und 
frei von vermeintlicher Autorität erlebt werden.

Ich bin den Lehrern dankbar, die ihre Erfahrung mit mir geteilt und 
mir damit die Möglichkeit geschenkt haben, dieses profunde Verfahren 
zu entdecken. The Presence Process ermöglicht es jedem, Präsenz und das 
Bewusstsein im gegenwärtigen Augenblick zu erfahren, ohne den langen 
Weg voller Herausforderungen gehen zu müssen, den ich gegangen bin. 
Im Nachhinein erkenne ich, dass es bei einem großen Teil meiner Reise 
darum ging zu lernen, was nicht zu tun ist. Sie sind eingeladen, durch die 
einfachen Hinweise in diesem Text selbst Ihren Weg zu einer Erfahrung 
der Präsenz zu finden, ohne unnötig Zeit und Energie aufwenden zu 
müssen, um die Konsequenzen fehlgeleiteter Absichten zu erkunden.

Obwohl die respektvolle Anwendung von Pflanzenmedizin und Zere-
monien ein Bewusstsein der Präsenz aktiviert, sind für die meisten von 
uns diese Werkzeuge im besten Fall als Wegweiser zu verstehen, nicht als 
die Straße selbst. Wenige sind dazu berufen, den Lebensweg eines Medi-
zinmannes oder einer Medizinfrau zu beschreiten. Ich verstehe diese 
Werkzeuge, Zeremonien, Arzneimittel und ihre Bewahrer als Verbünde-
te. So werde ich ihnen gegenüber immer empfinden. Ich weiß, dass sie 
den Weg des Menschen eingeschlagen haben, um uns zu helfen, zu erin-



35Erwachen

nern, was vergessen wurde und uns einen Eindruck davon zu verschaffen, 
was möglich ist. Ich betrachte ihren Ansatz jedoch nicht als einen Weg für 
jeden. Die Anlagen für den Weg, den jeder gehen kann, sind bereits in je-
dem von uns vorhanden, als innerer Entwurf, als bewusste Blaupause 
und als beabsichtigtes Geburtsrecht.

Rituale und die eingenommenen Substanzen lösen zwar ein Bewusst-
sein der Präsenz aus und ermöglichen uns, das Bewusstsein im gegenwär-
tigen Augenblick zu erfahren und somit einen tiefen Einblick in die Evo-
lution der Menschheit zu erhalten, aber ihre Wirkung lässt nach einiger 
Zeit deutlich nach. Da sie nicht notwendigerweise die erforderliche täg-
liche Erfahrung zur Wahrung des Bewusstseins fördern, sind sie potenzi-
ell ebenso irreführend wie nützlich. Daher riskieren die Menschen, die 
diesen Ansatz wiederholt zur Erlangung und Wahrung des Bewusstseins 
nutzen, ohne gleichzeitig Willenskraft und Disziplin einzusetzen, um 
diese Fähigkeit auf natürlichem Weg zu entwickeln, dem Widerspruch 
zwischen der Ausprägung einer äußeren Abhängigkeit im Namen der inne-
ren Entwicklung zu erliegen.

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass für die meisten von uns die 
Entwicklung einer authentischen, offenen Beziehung zur Präsenz und 
zum Bewusstsein im gegenwärtigen Augenblick am besten auf natürli-
chem Weg erreicht wird, durch bewussten und nüchternen Zugang, An-
sammlung und Anwendung von Willenskraft und ausdauernder Diszip-
lin. Das Erlangen des Bewusstseins im gegenwärtigen Augenblick ist eine 
Lebensweise, ein täglich praktizierter Ansatz für das Leben auf diesem 
Planeten, keine einmalige Notlösung. Es ist eine Reise, nicht das Ziel. 
Mit diesem natürlichen Ansatz wird The Presence Process für alle erreich-
bar.

Das Wunderbare an The Presence Process ist, dass uns dieser Prozess 
den Weg zurück zu unserem authentischen Zustand ebnet ohne künstli-
che Instrumente oder äußere Aktivitäten – ohne komplizierte Zeremo- 
nien, Rituale, Dogmen oder Überzeugungen. Es erfordert nur einen be-
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wussten und disziplinierten Einsatz von Absicht und Aufmerksamkeit. 
Diesen Prozess zu durchlaufen – und, für viele von uns, ihn etwa dreimal 
zu wiederholen – aktiviert allmählich die Fähigkeit, die uns allen gemein-
sam ist, ermöglicht uns das Ansammeln des Bewusstseins der Präsenz 
und das daraus folgende Strahlen des Bewusstseins im gegenwärtigen Au-
genblick. Dies kann auf sichere Weise in der Struktur unserer weltlichen 
Erfahrung erreicht werden, unabhängig davon, wo oder wie wir in dieser 
schnelllebigen, komplexen Welt sind. Auf keiner Ebene müssen wir uns 
von dem lösen, was uns das Schicksal bereitet hat.

The Presence Process stellt uns auch ein Konzept vor, das in der Welt 
der sich ändernden Bedingungen unbekannt ist: Die Präsenz kennt keine 
unterschiedlichen Schwierigkeitsgrade. Damit meine ich, dass Präsenz die 
wunderbare Eigenschaft hat, sich unter genau den Umständen in unserer 
täglichen Erfahrung zu manifestieren, die erforderlich sind, um die 
Funktionsstörung zu integrieren, die uns genau zu diesem Zeitpunkt da-
von abhält, das Bewusstsein im gegenwärtigen Augenblick zu erfahren.

Wie viele von Ihnen, die sich zu diesem Text hingezogen fühlen, bin 
auch ich ursprünglich in dieses Abenteuer hineingeraten, weil ich Be-
schwerden hatte. Mein Leiden veranlasste mich, mich auf der Suche nach 
den Ursachen meiner Schmerzen nach innen zu wenden. Ich habe selbst 
bei mir und anderen erlebt, wie sich dieser Prozess auf Beschwerden aus-
wirkt – Krankheiten und Beschwerden wie Depression, Phobien, Dro-
gen- und Alkoholabhängigkeit, Trauer, Wut, Angst, Allergien, Mangel 
und viele weitere äußere Anzeichen von innerem Unbehagen. Der Pro-
zess unterstützt auch bei der Heilung körperlicher Verletzungen, verbes-
sert die sportlichen und kreativen Fähigkeiten und belebt Übungen vom 
Yoga bis zur Meditation.

The Presence Process ist ein erfahrungsbasierter Weg, der uns dahin 
führt, Verantwortung für die Integration unserer emotionalen Blockaden 
zu übernehmen. Anders ausgedrückt: Es ist ein Weg, bewusst »erwach-
sen« zu werden.
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Wenn wir uns bewusst um emotionale Integration bemühen, stellen 
wir unweigerlich fest, dass das große Geschenk dieses Prozesses nicht die 
Linderung der Symptome ist, die wir so häufig erfahren, sondern die 
Fähigkeit, die umfassende Verantwortung für die Qualität unserer Ge-
samterfahrung zu übernehmen.

Die intensive Beschäftigung mit der Präsenz und dem zunehmenden 
Bewusstsein im gegenwärtigen Augenblick ist eine ausgesprochen loh-
nende Reise, die anscheinend grenzenlos ist. Diese Reise setzt sich noch 
heute für mich mit der gleichen vertrauten Resonanz fort wie damals, als 
sie mit der Schwitzhütte und den Erfahrungen mit Peyote begann. Sie 
setzt eine Art des Seins frei, die uns befähigt, achtsam auf das Leben zu 
antworten statt zu reagieren. In uns wird ein Bewusstsein dafür geweckt, 
was wir mit anderen teilen, und wir konzentrieren uns nicht so sehr auf 
die Dinge, die bei uns ein Gefühl von Getrenntsein auslösen. Aber so-
lange wir uns nicht auf unsere persönliche Reise in das Bewusstsein im 
gegenwärtigen Augenblick machen, bleibt die Erfahrung der Präsenz 
hinter den profanen Anforderungen und Ablenkungen der Welt ver- 
borgen.

Die Aktivierung des Bewusstseins der Präsenz ist eines der größten 
Geschenke, das wir uns selbst machen können. Darüber hinaus ist sie 
auch ein verantwortungsbewusster Beitrag für die Menschheit, weil wir 
durch das Eintauchen in das Bewusstsein im gegenwärtigen Augenblick 
die tiefen Möglichkeiten der Präsenz in alle unsere Interaktionen und 
Handlungen einbringen.

The Presence Process ist eine Einladung, unsere gemeinsame Präsenz 
zu aktivieren und ihr zu erlauben, uns in ein immer tieferes Bewusstsein 
dessen zu führen, was ist. Dies ist ein Geschenk, mit dem wir unsere 
Wahrnehmung der Möglichkeiten des Lebens transformieren können. 
Deswegen empfehle ich, weder durch das Buch noch durch den Prozess 
zu hetzen. Es dient uns nicht, wenn wir von Verzweiflung getrieben ver-
suchen, »es so schnell wie möglich abzuschließen«.
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Es ist nicht sinnvoll, diesen Prozess als etwas zu behandeln, durch das 
wir »durch« müssen, um woanders anzukommen. Alles, was wir erstre-
ben, hat uns bereits gefunden und ist in uns vorhanden. Dieser Prozess 
ist eine Gelegenheit, dies selbst zu erfahren.

Ja, ich habe den emotionalen Zustand erfolgreich aufgelöst, der sich 
als schmerzvolle neurologische Erkrankung manifestiert hatte. Es ist mir 
gelungen, indem ich eine intime Beziehung zur Präsenz eingegangen bin 
und diesem »inneren Wissenden« erlaubt habe, die Führung auf meinem 
Weg in das Bewusstsein im gegenwärtigen Augenblick zu übernehmen.

Die gleiche allmächtige Qualität steckt auch in Ihnen, denn wir teilen 
sie – als einen Aspekt dessen, was wir sind. Dieser Zustand des Seins ist 
auch Ihnen einfach zugänglich. Möge diese magische, mystische und 
mysteriöse Reise die Qualität Ihrer gesamten Erfahrung so segnen, wie es 
bei mir der Fall war – und wie es für die vielen Menschen der Fall war, 
die die Einladung, vollständig in ihrer Erfahrung zu sein, bereits ange-
nommen haben.

In der heutigen Welt mit ihrem hohen Tempo ist das Bewusstsein im 
gegenwärtigen Augenblick noch Neuland. Gleichzeitig ist es eine Tür zur 
persönlichen Befreiung, die immer offensteht. Präsenz ist unser getreuer 
Reiseleiter für den Eintritt und das Verbleiben dort. Wie Sie bin ich ein 
wissbegieriger Forscher. Immer weiter, nach innen und nach oben.

Danke, dass Sie sich dieses Geschenk machen.

Mit besten Grüßen,
Michael Brown
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