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Was Sie in diesem Buch lernen können


Dies ist kein Buch darüber, wie man Frieden, Ruhe und Zen findet – obwohl man mit den Methoden die wir in diesem Buch besprechen diese Ziele möglicherweise gelegentlich erreicht.


Dies ist kein Buch darüber, wie man das Leben immer im gegenwärtigen Augenblick lebt.


Gegenwärtig zu sein ist ein Teil des folgenden Achtsamkeitstrainings, aber es ist nicht unser Ziel, immer in der Gegenwart zu leben. Ich finde, dass das einfach nicht möglich ist. Aber jedes Mal, wenn ich es schaffe, ist es großartig.


Dies ist ein Buch über die Schulung des Geistes. Darüber, wie man seinen Fokus verlagert. Und darüber, wie man mit Herausforderungen umgeht. Und über die Umstellung von Gewohnheiten.


Ich bin der Meinung, dass Achtsamkeit der Schlüssel dazu ist, alles im Leben zu verändern. Das mag abgedroschen klingen. Allerdings habe ich in den vergangenen Jahren die folgenden Beobachtungen gemacht, als ich meine eigenen Gewohnheiten änderte und anderen Menschen dabei half das Gleiche zu tun:




	Viele Menschen haben Schwierigkeiten, ihre Gewohnheiten zu ändern, auch wenn sie wissen, welche Schritte unternommen werden müssen. Der Grund dafür sind unterbewusste Denkmuster, die sie sabotieren.



	Wir alle haben mit Ablenkungen und Prokrastination zu kämpfen. Und warum? Aufgrund von Ängsten und gewohnheitsmäßigen Denkmustern, die uns ablenken und dazu führen, dass wir uns dauerhaft auf Ablenkungen fokussieren. Wir sind uns dieser Ängste und Denkmustern nicht bewusst.



	Wir alle haben mit Stress, Frustration, einem mangelhaften Selbstwertgefühl und Unzufriedenheit mit anderen Menschen zu kämpfen. Und warum? Wegen bestimmter Idealvorstellungen, an die wir uns klammern. Die Lösung ist diese Idealvorstellungen loszulassen. Aber ohne ein Bewusstsein dafür, was wirklich vor sich geht, können wir nicht loslassen.



	Wir haben oft mit Finanzproblemen und Unordnung zu kämpfen, die auf der Gewohnheit des Prokrastinierens und dem Drang beruhen, Dinge aus einem Impuls heraus zu kaufen. Das Problem ist, dass unser Prokrastinieren und der Kaufdrang im Unterbewusstsein entstehen. Wir können daher nicht mit ihnen umgehen, solange wir uns dessen nicht bewusst sind.






Ich könnte diese Liste beliebig weiterführen, aber mittlerweile sollte bereits ein Muster erkennbar sein: Wir sind uns der Dinge, die unsere Probleme verursachen, nicht bewusst. Die Entwicklung eines gewissen Bewusstseins für die Ursache unserer Probleme durch Achtsamkeitstraining ist die Lösung. Es hilft Ihnen dabei, alles zu verändern und ist wirksamer als es jeder zunächst für möglich hält.


Ich werde Ihnen jedoch in diesem kurzen Buch nicht dabei helfen, all diese Probleme sofort zu lösen. Dafür wäre eine ganze Reihe von Büchern oder Kursen nötig, die ich hoffentlich irgendwann einmal veröffentlichen werde.


In diesem Buch werden wir lediglich an einer Reihe von Fertigkeiten arbeiten, die es ihnen prinzipiell ermöglichen können, all diese Probleme zu lösen.


Ganz konkret werden wir an Folgendem arbeiten:




	Achtsamkeits-Praxis. Im Grunde genommen trainieren wir, uns auf das zu konzentrieren, was sich in unserem Geist und Körper abspielt.



	Mut-Praxis. In der Regel versuchen wir, unbequeme Dinge zu vermeiden. Aber wir werden den Mut entwickeln, der uns erlaubt dranzubleiben und Dinge durchzuziehen. Das erfordert regelmäßiges Üben, was sie wiederum aufschieben werden. Sie werden sich Ablenkungen widmen und verschiedene Methoden anwenden wollen, um das Gefühl zu haben, das die Dinge unter Kontrolle sind. Stattdessen werden wir uns darauf konzentrieren, einfach dranzubleiben.



	Mitgefühl-Praxis. Es wird Schwierigkeiten geben, wenn wir unseren Verstand trainieren, dranzubleiben. Wir können versuchen, sie zu ignorieren, sie zu verdrängen und uns aus Schwierigkeiten herauszureden. Aber die beste Methode, die ich gefunden habe, ist, diesen Schwierigkeiten Mitgefühl entgegenzubringen, so wie es ein guter Freund tun würde, wenn man Schwierigkeiten hat. Wir werden uns darin üben, und es wird Wunder bewirken.



	Anwendung dieser Fähigkeiten auf Problembereiche. Wir alle haben Bereiche, mit denen wir uns schwertun – sei es Frustration, Niedergeschlagenheit, Stress, Schwierigkeiten mit Gewohnheiten, Schwierigkeiten mit anderen Menschen oder ein schlechtes Selbstwertgefühl. Wir werden lernen, die oben genannten Fähigkeiten, auf all diese Bereiche anzuwenden.






Das ist eine ganz schön lange Liste wichtiger Dinge, an denen wir arbeiten müssen! Aber wir werden es Stück für Stück tun, jeden Tag ein bisschen, und Sie werden über die Fortschritte staunen, wenn Sie eine Weile dabei bleiben.


Dieses Buch ist bewusst kurz gehalten. Ich möchte, dass Sie in der Lage sind, einzelne Kapitel in kurzen Sitzungen zu lesen und das gelernte dann sofort in die Praxis umsetzen können. Vielleicht könnten Sie sogar das ganze Buch in einer Sitzung lesen. Aber ich empfehle Ihnen, etwa zwei Wochen lang jeden Tag ein Kapitel zu lesen.


Ich bitte Sie, mir zu vertrauen. Ich weiß, dass einige von Ihnen skeptisch sind, und das ist in Ordnung. Probieren Sie es und finden Sie heraus, ob ich Quatsch erzähle. Wenn ich falsch liege, haben Sie etwas Zeit verschwendet, aber Sie haben zumindest gelernt, dass ich ein Dummschwätzer bin. Wenn ich recht habe, haben Sie einige äußerst wertvolle Fähigkeiten gelernt.


Ich weiß, dass einige von Ihnen vielleicht immer noch gewisse Idealvorstellungen davon haben, wie ein friedliches, achtsames Zen-Leben und dauerhafte ungeteilte Aufmerksamkeit auszusehen hat. Sie haben möglicherweise die Vorstellung, dass Meditieren ihnen zu mehr Ruhe verhilft.


Wahrscheinlich werden Sie sich von diesen Vorstellungen lösen, wenn Sie erst einmal angefangen haben, denn Achtsamkeits-Training kann ein ziemlicher Kampf sein. Das ist OK – genau darum geht es! Wir wollen kämpfen, und wir wollen lernen, wie wir gut damit umgehen können.


Vertrauen Sie mir und vertrauen Sie sich selbst, dass Sie das Training mit Freude und Mut und Liebe durchführen werden.


Lassen Sie uns anfangen!




Die Wahrheit


Viele Leute werden versuchen, Ihnen eine Fantasie zu verkaufen: Wenn Sie die Schritte in diesem Buch ausführen, wird das Ihr Leben verändern! Sie werden friedlich und ruhig und achtsam sein und das Leben wird unglaublich sein!
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