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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Raus aus dem Tun - rein ins Sein!

Wir alle sind der Erleuchtung viel naher, als wir glauben oder auch nur
hoffen, davon ist die Autorin Doris Iding Uberzeugt. Die renommierte
Seminarleiterin trifft nahezu wdchentlich Teilnehmerin ihren
Achtsamkeits- und Meditationskursen, die bereits eine oder mehrere
Erleuchtungserfahrungen gemacht haben. Aber sie verschweigen oder
verdrangen dieses Erlebnis, aus Angst, fur verrtiickt oder zumindest
"spinnert" gehalten zu werden. Dabei ist das innere Licht immer
angezlndet, sagt Doris Iding: "Wir brauchen uns ihm nur zuwenden und
es erstrahlen lassen. Denn im innersten Kern sind wir reines Bewusstsein,
Licht und Schwingung." Und das Beste ist: Dieser Wesenskern ist ein
Bonusgeschenk fur uns alle, die wir auf diese Welt kommen.

Mit diesem Ratgeber méchte sie die Leserinnen und Leser systematisch
und pragmatisch ihrem innersten Kern entgegenfiihren, denn Ubung
macht eben auch Erleuchtung. Zum Ubungsprogramm gehdren von Doris
Iding entwickelte Achtsamkeits- und Atemlibungen, Meditationen und
Journaling - alles gestltzt durch die neuesten Erkenntnisse der
Neurowissenschaft.



Erleuchtung ist nur auf diesem etnen Weg maglich —

aus dem Innern.
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Schon bald umwaolkt sich
das klare Auge des Kindes
mit Ideen und Meinungen, Vorstellungen und Abstraktionen.
Einfaches freies »Sein« verkrustet
unter der Last der Riistung des Egos.
Erst Jabre spdter meldet sich ein Instinkt,
dass ein vitales Gefiibl fiir das Gebeimnisvolle entzogen ist.
Die Sonne blinzelt durch die Baume
und das Herz wird durchdrungen
von Schonbeit und seltsamem Schmerz,
gleich einer Erinnerung an das Paradies.
Von diesem Tag an

werden wir Suchende.

PETER MATTHIESSEN IN:

AM FLuss DES NEUNKOPFIGEN DRACHEN



VORWORT: MOMENTE
DES ERWACHENS

O Wobhlgeborener, von edler Herkunff,
erinnert Euch Eurer strablenden wabren Natur,
der Essenz des Geistes.

Vertraut ihr. Kebrt zu ihr zuriick.

Ste ist Eure Hetmat.

TiBeTiscHES TOTENBUCH

Kennen Sie diese Erfahrung? Sie stehen am Strand, schauen
in die untergehende Sonne und ein Gefiihl der tiefen Gliick
seligkeit durchstromt Sie. Sie erkennen, dass alles gut ist, so
wie es ist. Oder Sie sitzen in der Meditation oder befinden
sich in einer Yogaposition und plétzlich sind Sie erfullt
von einer tiefen inneren Stille. Im AufSen ist nichts passiert
und trotzdem hat sich in Thnen etwas geoffnet, hin in eine
andere Dimension. Ein tiefes Gefiihl von Dankbarkeit und
Demut tiberkommt Sie und Sie erkennen plotzlich den tie-
feren Sinn Ihres Daseins. Oder Sie schauen einem Fremden
in die Augen und sehen, dass Sie auf einer tiefen Ebene mit-
einander verbunden sind, und moglicherweise erkennen
Sie sogar, dass Sie eins sind. Solche Momente »erleuchten«
unser Bewusstsein und lassen das Herz strahlen. Sie machen
uns deutlich, dass es noch mehr gibt als unser ICH, das sich

permanent getrennt fihlt, Sehnsucht nach einem DU hat
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oder andauernd irgendetwas im AufSen braucht, um sich

ganz oder glicklich zu fihlen.

Tatsachlich braucht es manchmal nicht mehr als drei Atem-
ziige,um uber dieses ICH hinauszugelangen, um einen kur-
zen — oder lingeren — Wechsel der Perspektive vorzuneh-
men, um in den gegenwirtigen Moment katapultiert zu
werden. Dort 16st sich das lineare Zeit-Raum-Erleben auf.
Durch drei achtsame Atemziige. Dort erleben Sie, dass Sie
von Ihrem Herzen und Ihrem Sein, dem reinen Gewahrsein,
nicht getrennt sind. Drei tiefe Atemziige. Drei beseelte
Atemzige. Drei absichtslose Atemziige. Danach wird sich
Thr ICH wieder in den Vordergrund Ihrer Wahrnehmung
drangen. Dieses ICH, welches uns so gerne das Gefiihl ver-
mittelt, dass nur real ist, was wir mit dem Verstand und tiber
die Sinne wahrnehmen. Mit all seinen Vorstellungen, Mei-
nungen und Konzepten tiberdeckt dieses ICH unser trans-
personales Bewusstsein. Damit gemeint ist ein Bewusstsein,
das tber das personliche Erleben hinausgeht und das WIR
und alles, was fir das Auge nicht sichtbar ist, einschliefst,
und unser reines Gewahrsein, jener Bewusstseinsbereich,
der auch als nonduales Bewusstsein beschrieben wird. Hier
gibt es kein ICH und kein DU mehr.

Um Ihnen zu verdeutlichen, was das transpersonale Bewusst-
sein und das reine Gewahrsein sind, mochte ich Ihnen Ein-
sichten und Erfahrungen grofer spiritueller Lehrer vor-
stellen und zudem mit Thnen meine und die Erfahrungen

von Teilnehmern meiner Kurse teilen. Sie finden in diesem



Momente des Erwachens

Buch Gedichte, Zitate, Verse und Einsichten Gber etwas, das
nicht mit dem Verstand zu begreifen und daher schwer in
Worte zu fassen ist. Menschen berichten hier von Erlebnis-
sen, die deutlich machen, dass es etwas gibt, was viel gro-
Rer, tiefer, umfassender und verbindender ist als das, was
wir mit den Sinnen erfahren und mit dem Verstand erfas-
sen konnen. (Namen, Alter und Herkunft der Menschen,
die nicht genannt werden wollten, habe ich geandert.) Ich
habe zusatzlich Ubungen zusammengetragen, die Sie den
Bewusstseinsebenen, auf denen ein tieferes Erwachen statt-
findet, naherbringen kénnen. Dennoch sollten Sie sich im
Klaren sein: Diese Erfahrungen bleiben eine Gnade — wir
konnen fir sie den Nahrboden bereiten, aber ob der Samen

aufgeht, konnen wir nicht erzwingen.

Moéglicherweise tun Sie sich mit dem Begriff »Erleuchtung
schwer. Das kann ich sehr gut nachvollziehen, weil dieses
Wort verwirrend sein kann und manchmal negativ besetzt
ist. Im allgemeinen Sprachgebrauch bezeichnet das Wort
»Erleuchtung«eine plotzliche Erkenntnis oder Eingebung,
einen Gedankenblitz oder einen Einfall. Ein solch blitzarti-
ges Erkennen im spirituellen Sinne kann das sich unermuid-
lich drehende Gedankenkarussell zum Stehen bringen und
einen Perspektivenwechsel einlduten. Bildlich gesprochen
befinden wir uns im Zustand des Alltagsbewusstseins in
einem dunklen Raum und erhellen mithilfe einer Taschen-
lampe nur einen sehr kleinen Ausschnitt des gesamten Rau-
mes. Im Moment der Erleuchtung ist es so, als hatten wir

zufillig den Lichtschalter des Raumes bettigt: Fiir einen
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Augenblick, fiir Minuten, Stunden, Tage, Wochen oder
noch linger erkennen wir den ganzen Raum, bevor das
Licht wieder erlischt. Bei manchen Menschen bleibt das
Licht hingegen fiir immer an. Allerdings bleibt die Erin-
nerung an diese Erfahrung, auch wenn sie nicht andauert,
klar und deutlich in unserem Bewusstsein zuriick und hebt
sich deutlich ab von anderen Erfahrungen, die wir im Ver-
laufe unseres Lebens machen. In diesem Buch kénnen Sie
lernen, den Schalter gezielt zu finden. Ob das Licht angeht
oder wie lange es anbleibt, ist Gnade. Erwachen auf einer
tiefen Ebene ist und bleibt Gnade.

Im Verlauf dieses Buches werde ich zwischen den Begriffen
»Erwachen«, »Erleuchtunge, »Befreiung« und »Gewahrsein
entwickelng, »reines Gewahrsein erfahren« wechseln. Ich
finde den Begriff »Erwachen« am alltagstauglichsten, weil
solche Momente, in denen wir eine erweiterte Sicht auf
uns selbst und das Leben haben, uns aufwecken und eine
Offnung zum reinen Gewahrsein ermoglichen. Bewusste
Momente solch eines Erwachens kdnnen sich fiir mich
bereits darin duf8ern, dass wir aus unserem ferngesteuerten
Leben aussteigen, den »Autopiloten«ausschalten, uns unse-
res Selbst, unserer Gedanken, Gefithle und Kérperempfin-
dungen immer bewusster werden und uns immer weniger
damit identifizieren. Drei achtsam ausgefithrte Atemzige
konnen uns unterstlitzen, uns Schritt far Schritt aus unbe-
wussten Verhaltensmustern, Gewohnheiten, Verstrickun-
gen und veralteten Vorstellungen zu befreien. So kdnnen

uns drei achtsame Atemziige plotzlich bewusst werden las-



Momente des Erwachens

sen, dass es sich nicht lohnt, sich mit dem Partner tber die
offene Zahnpastatube zu streiten, die Schwiegermutter auch
nur ein Mensch ist, es nicht immer die Malediven sein mus-
sen oder wir nicht wirklich ein zwanzigstes Paar Schuhe
brauchen. Das mag zwar etwas trivial klingen, aber wenn sich
viele solcher kleinen Erkenntnisse aneinanderreihen, wird
das Leben leichter und der innere Frieden tiefer. Natirlich
gibt es auch tiefe und alles umwilzende Erkenntnisse wie die
Einsicht, dass es so etwas wie ein ICH gar nicht gibt oder dass
es keinen Tod gibt, sich alles staindig wandelt und das ganze

Universum in einem einzigen Regentropfen vorhanden ist.

Jack Kornfield verwendet in seinem Buch Das weise Herz statt
Erleuchtung den Begriff »inneren Frieden«. Diese Beschrei-
bung finde ich auch sehr schén und werde sie deshalb auch
hie und da Gbernehmen. »Innerer Frieden« klingt auch fiir
mich personlich greifbarer als »die Buddhanatur zu erlan-
gen« und ermutigt mich, Schritt fir Schritt weiterzugehen
und die Erfahrungen, egal wie klein oder grof sie waren,

in meinen Alltag zu integrieren.

Unendlich viele Erkenntnisse warten auf dem Weg des Er-
wachens: Wir erfahren vielleicht mit jeder Zelle unseres
Korpers, dass alles miteinander verbunden ist und wir uns
mit jedem unheilvollen Gedanken selbst Schaden zuftigen.
Oder wir erkennen, dass die Freiheit unseres Geistes immer
besteht und dass es an uns selbst liegt, ob wir diese Freiheit
wihlen oder die Sklaven unserer destruktiven oder Angst

machenden Gedanken bleiben. Wir erfahren moglicher-
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weise, dass wir mit unseren Gedanken unsere Welt erschaf
fen und die Schopfer unseres eigenen Universums sind. Sol-
che Geistesblitze konnen dazu fithren, dass wir einen Streit
beilegen und so Ruhe und Wertschatzung in eine Beziehung
einkehren. Oder dass wir uns aus der Umklammerung der
Gier befreien und stattdessen erkennen, dass weniger viel
mehr sein kann, weil nichts ewig wihrt und es sich nicht

lohnt, staindig materiellem Wachstum hinterherzulaufen.

Sie sehen, dass fiir mich Erleuchtung nicht bedeutet, dass
Sie wie Jesus tibers Wasser gehen oder zum abgehobenen
Esoteriker mutieren miissen. Ganz im Gegenteil: Je mehr
wir erwachen, desto weiter wird unser Horizont und desto
offener wird unser Herz und desto demuitiger und beschei-
dener werden wir. Anders ausgedrickt: Wir werden ge-
erdeter und menschlicher zugleich. Wir werden demitiger
und wissen, dass wir eigentlich nichts wissen. Die spiri-
tuelle Praxis, die auf dem Weg zum Erwachen unabding-
bar ist, sollte uns deshalb nicht als ein Mittel zur Flucht
vor dem eigenen Leben dienen, unseren Narzissmus fiit-
tern oder uns dabei helfen, vor Schwierigkeiten im Berufs-
leben oder in Beziehungen zu fliichten. Sie sollte uns darin
unterstitzen, unsere Sicht auf uns selbst und das Leben
vom dualistisch denkenden Verstand zum holistisch fih-
lenden Herzen, also dem transzendierten Sein, zu ver-
lagern, um im Sinne des Zen-Meisters und Benediktiner-
monchs Willigis Jager »ganz Mensch« zu werden. Durch
diesen Perspektivenwechsel eroffnet sich eine neue Sicht

auf das Leben. Vielleicht begreifen wir, dass wir nicht die-






