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Wir haben eine Verantwortung zu arbeiten, unsere Begabungen und
Fihigkeiten anzuwenden, und unsere Energie zum Leben beizu-
tragen. Unser Wesen ist kreativ, und wenn wir dies auszudriicken
lernen, erzeugen wir immer mehr Begeisterung und Kreativitit und
regen damit bestindig Freude in der uns umgebenden Welt an.
Bereitwillig und mit ganzer Energie und Begeisterung zu arbeiten
ist unser Beitrag zum Leben. Wenn wir so arbeiten, verwirklicht sich
»Die innere Kunst der Arbeit.
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Vorwort

Abeit verliert heutzutage fiir immer mehr Menschen ihren
Sinn. Die daraus entstehende Unzufriedenheit ist keines-
wegs nur auf bestimmte Berufe, Lebensldufe oder Weltanschau-
ungen beschriankt, sondern durchdringt auf subtile Weise alle
Bereiche der Arbeit. Dies ist bedauerlich, da Arbeit ein sehr wirk-
sames Mittel ist, um tiefe Zufriedenheit im Leben zu finden. Ar-
beitkann eine Quelle des Wachstums sein, eine Gelegenheit, mehr
tiber uns selbst zu erfahren und positive und gesunde Beziehun-
gen zu entwickeln. Wenn wir unsere Arbeit unter diesem Ge-
sichtspunkt betrachten, stellen wir fest, dafd zwischen der Energie
und Sorgfalt, die wir unserer Arbeit widmen und der Energie, die
wir benotigen, um unsere Bewuf3theit und Wertschitzung fiir das
Leben zu verbessern, tatsichlich kein Unterschied besteht.

Allerdingsistes nichtimmer einfach,den Ansatz zu finden, der
Arbeit in einen Weg zu einem erfreulichen Dasein verwandelt. In
der Zusammenarbeit mit meinen Schiilern habe ich versucht, sie
Tag fiir Tag zu ermutigen, damit sie in sich selbst die Mittel ent-
decken, durch die sie Befriedigung und Erfiillung in ihrer Arbeit
finden. Das waren keine Belehrungen im traditionellen Sinn des
Wortes, sondern Anregungen, die sie in ihrer Arbeit und ihrer in-
neren Entwicklung leiten sollten. Das vorliegende Buch entstand
aus Aufzeichnungen solcher tiglichen Diskussionen und es ist
einfach eine Erweiterung vieler zwangloser Gespriche. Die Ihne-
reKunstderArbeitbehandelt typische Situationen, denen wir in
der Arbeit und im Alltag begegnen, und beschiftigt sich mit
Denk- und Handlungsgewohnheiten, die uns hiufig daran hin-
dern, unsere Ziele zu verwirklichen und ein sinnerfiilltes Leben zu
fithren.
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Es ist eine der schwierigsten Lehr- und Lernaufgaben, Verhal-
tensmuster, die sich frith im Leben geformt haben, zu andern. Wir
meinen oft, dafl wir Angewohnheiten, denen wir ein ganzes Leben
lang gefolgt sind, nicht verandern konnen, und fiihlen uns des-
wegen in gewisser Hinsicht eingeschrankt. Wenn wir tatsichlich
fiir alle Gelegenheiten aufgeschlossen sind, die uns das Leben bie-
tet, gibt es fiir das, was wir in Wirklichkeit erreichen konnen, kei-
ne Grenzen. Wir konnen die selbstauferlegten Beschrankungen
durchbrechen, gewaltige Veranderungen bewirken und ungeahn-
te neue Fihigkeiten in uns entdecken. Und vor allem: wir konnen
uns unseres wahren Potentials bewuf3t werden.

Arbeitals Mittel zu Wachstum und Entwicklung zu nutzen hat
das Leben meiner Schiiler und mein eigenes Leben grundlegend
verindert.Ich sehe esalsmeine Pflichtan zu arbeiten,und das, was
ich lerne, mit anderen zu teilen. Dies ist meine Verantwortung
und mein Beitrag zum Leben. Durch die Arbeit habe ich viel ge-
lernt, und ich bin sehr dankbar fiir die vielen mir gegebenen Ge-
legenheiten, zu lernen und zu teilen.

In den letzten zwanzig Jahren hatte ich die Moglichkeit, so-
wohl ostliche wie auch westliche Arbeitsweisen und Lebensstile
kennenzulernen. Ich verlie Tibet 1959. Bevor ich in die Vereinig-
ten Staaten kam, lehrte und arbeitete ich zehn Jahre in Indien. In
denletzten zehn Jahren habeich taglich intensivmit Amerikanern
unterschiedlichster Herkunft und Berufe zusammengearbeitet.
Dieses schlof3 Bereiche wie Management, Ausbildung, Verwal-
tung, Beratung, Bauwesen, Buchproduktion und graphische Kunst
mit ein.

Auch wenn ich lehre, bin ich im Grunde meines Herzens ein
Schiiler des Lebens und der menschlichen Natur. Meine Herkunft
und Ausbildung haben mich nicht direkt auf das Leben im west-
lichen Kulturkreis vorbereitet, und ich war sehr interessiert, so
viel wie moglich aus der praktischen Erfahrung, im Westen zu ar-
beiten, zu lernen. Eine Kultur durch die Augen eines Fremden zu
sehen ermoglicht hiufig eine frische Perspektive auf Situationen
und Einstellungen, die gewohnlich als selbstverstandlich betrach-
tet werden. Ich habe die Unzufriedenheit gesptirt und beobach-
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tet, die viele Menschen in ihrer Arbeit erfahren. Auch wenn mei-
ne eigene Arbeit nicht immer leicht war, fand ich sie doch anre-
gend und lohnenswert. Durch meine Erfahrungen in der Arbeit
habe ich die Freude kennengelernt, die entsteht, wenn ich mich
der Arbeit in vollem Umfang widme. Meine Erfahrungen haben
mir auch gezeigt, wie andere von dieser Arbeitsweise profitieren
konnen.

Bei der Entwicklung der nneren KunstderArbeitbestand das
vorrangige Ziel darin, diese Erfahrungen mit Ihnen zu teilen und
Thnen damitvielleicht einen Weg zu grofierer Zufriedenheitin Le-
ben und Arbeit aufzuzeigen. Jeder Mensch ist einmalig und jede
Lebenssituation stellt sich anders dar. In diesem Buch finden sich
wertvolle Hinweise, deren Verschiedenartigkeit jedem Leser und
jeder Leserin Anstofd geben kann, Schwierigkeiten zu erkennen,
zu bewiltigen und auf dem Weg zu Wachstum und Zufriedenheit
weiterzugehen.

Wenn wir die nnereKunstderArbeltanwenden, gehen wir un-
sere Arbeit direkt an, handeln unverziiglich, um unsere Probleme
zu l6sen, und entdecken die Kraft unserer natiirlichen Fihigkei-
ten. Jeder von uns besitzt dieses Potential, und wenn wir es ver-
wirklichen, kénnen wir unsere Einsichten und unsere Wertschit-
zung mit anderen teilen. Schlie8lich sind wir vielleicht in der La-
ge, der ganzen Menschheit Nutzen und Freude zu bringen, so dafl
alle lernen werden, ein erfiilltes Leben zu fiithren.

Andere mochten vielleicht diese Ideen weiterentwickeln, um
sie besser auf ihre jeweilige Arbeitssituation sowie auf ihr inneres
Wachstum abzustimmen. Es spielt keine Rolle, wer diese Ideen
weiterfithrt; wichtig allein ist der Wert, der aus ihrer praktischen
Anwendung erwiéchst — in der Arbeit und in allen anderen Le-
bensbereichen.

Wir leben in einer schwierigen Zeit. Es ist nicht leicht, einen
Sinn in den Geschehnissen und Dingen zu entdecken, und viele
Menschen suchen nach einem Weg, ihre Arbeit und ihr Leben er-
filllender und bedeutungsvoller zu gestalten. Dieses Buch enthlt
einige Betrachtungen, die im Verlauf der letzten Jahre gesammelt
wurden und die ich gerne mit Thnen teilen mochte.
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Meinen Schiilern und Mitarbeitern bei Dharma Publishing
mochte ich fur ihre Hilfe bei der Herausgabe und Veroffent-
lichung dieses Buches meine tiefe Anerkennung aussprechen.
Durch ihren grofiziigigen Einsatz von Zeit und Energie leisteten
sie einen unschitzbaren Beitrag bei der Herstellung von D e IN-
nereKunstderArbeit

Tarthang Tulku, Oktober 1978
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Einleitung

edes Lebewesen im Universum offenbart seine wahre Natur im

Prozef3 des Lebens. Arbeit ist die natiirliche Antwort des Men-
schen auf das Lebendigsein, unsere Weise, am Geschehen im Uni-
versum teilzunehmen. Die Arbeit erlaubt uns, unser Potential voll
auszuschopfen und uns der unendlichen Weite von Erfahrung zu
offnen, die selbst der profansten Tétigkeit innewohnt. Durch die
Arbeit konnen wir den sinnvollen Einsatz unserer Energie erler-
nen, so daf3 alle unsere Handlungen mit Erfolg und reicher Erfah-
rung belohnt werden.

Es entspricht unserer menschlichen Natur, zufrieden und er-
fiillt zu sein. Arbeit gibt uns die Gelegenheit, diese Zufriedenheit
zu verwirklichen, indem wir die wahren Qualititen unseres We-
sens entwickeln. In der Arbeit driicken sich die Fahigkeiten unse-
res gesamten Seins aus. Arbeit ist unser Werkzeug, mit dem wir in
uns selbst und auf der Welt Gleichgewicht und Harmonie schaf-
fen. Durch die Arbeit fithren wir dem Leben unsere Energie zu
und setzen dabei Kérper, Atem und Geist in schopferischer Tiétig-
keit ein. Indem wir unsere kreativen Krifte anwenden, erfiillen
wir unsere natiirliche Rolle im Leben und inspirieren alle Lebe-
wesen mit der Freude, die durch lebendige Teilnahme entsteht.

Jeder von uns spiirt, welche Rolle Arbeit in unserem Leben
spielt. Wir wissen, daf$ Arbeit sich auf jeden Bereich unseres Da-
seins beziehen kann und unseren Geist, unser Herz und unsere
Sinne vollstindig zum Ausdruck kommen 1483t. Allerdings ist es
heutzutage ungewohnlich, sich so tief auf die Arbeit einzulassen.
In der heutigen komplexen Gesellschaft wissen wir nicht mehr,
wie wir unsere Fihigkeiten einsetzen miissen, um ein fruchtbares
und sinnerfiilltes Leben zu fithren. In der Vergangenheit spielte
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Erziehung eine grof3e Rolle in der Weitergabe von Wissen. Dieses
Wissen ist notwendig, um Lernen und Erfahrung zu integrieren,
um unsere innere Natur auf praktische Weise auszudriicken.
Heute wird dieses lebendige Wissen nicht linger weitergegeben.
Daher ist unser allgemeines Verstindnis von Arbeit beschrankt
und wir erfahren nur selten die tiefe Befriedigung, die entsteht,
wenn wir geschickt arbeiten, mit dem Einsatz unseres gesamten
Seins.

Da wir zur Befriedigung unserer Grundbediirfnisse nicht
mehr all unsere Krifte mobilisieren miissen, sind wir nur noch
selten mit ganzem Herzen und Verstand bei der Arbeit. Tatsdch-
lich ist es zur Norm geworden, nur so viel zu arbeiten, dafl man
sein Auskommen hat. Die meisten Menschen erwarten nicht, ih-
re Arbeit zu mogen, geschweige denn sie gut auszufiithren. Arbeit
wird oft nur noch als Mittel zum Zweck angesehen. Ganz gleich,
welchen Beruf wir ausiiben, wir sind zu der Auffassung gekom-
men, dafd Arbeit uns unsere Zeit stiehlt und eine unangenehme,
nicht zu vermeidende Pflicht ist.

Bei entsprechend starkem Anreiz werden wir vielleicht trotz-
dem hartarbeiten. Wenn wir aber unsere Motive sorgfiltig unter-
suchen, stellen wir fest, daf3 sie eine Widerspiegelung begrenzter
Sichtweisen darstellen: die Verbesserung unserer Stellung, die
Vergroflerung personlicher Macht und personlichen Besitzes, die
Wahrung von Interessen, denen wir uns durch Name und Fami-
lie verpflichtet fithlen. Derartig ich-bezogene Beweggriinde ma-
chen es uns schwer, unser menschliches Potential durch Arbeit
zum Ausdruck zu bringen und weiterzuentwickeln. Anstatt unsin
den positiven Qualitdten unseres Wesens zu verankern, begiin-
stigt die Arbeitswelt Eigenschaften wie Konkurrenzdenken und
Manipulation.

Esgibt Menschen, dieals Antwortauf diese Verhiltnisse Arbeit
grundsitzlich zuvermeiden suchen. Wenn wir diesen Standpunkt
einnehmen, meinen wir vielleicht, dafd wir einem hoheren Wert
folgen. Aber anstatt eine gesunde Alternative zu finden, die unse-
re Lebensfreude vergrofern kann, schrinken wir unsere Mog-
lichkeiten noch mehr ein. Wenn wir leben, ohne zu arbeiten,
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kommt das einem Riickzug aus dem Leben gleich. Verweigern wir
unserer Energie, sich in der Arbeit auszudriicken, betriigen wir
uns unwissentlich um die Gelegenheit, unser Wesen zu verwirk-
lichen, und bringen andere um den einzigartigen Beitrag, den wir
fiir die Gesellschaft leisten konnten.

Das Leben fordert einen Preis fiir weniger als volles Teilneh-
men. Wir verlieren den Kontakt zu den menschlichen Werten und
Qualitdten, die sich natiirlicherweise aus einem vollen Engage-
ment in der Arbeit und im Leben entwickeln: Integritit, Ehrlich-
keit, Treue, Verantwortungsgefithl und Kooperationsbereit-
schaft. Ohne die Begleitung, die diese Qualititen unserem Leben
geben konnen, lassen wir uns treiben, einem unbehaglichen Ge-
fithl von Unzufriedenheit ausgeliefert. Wenn wir das Wissen ver-
loren haben, wie wir in sinnvoller Arbeit eine Grundlage finden
konnen, wissen wir nicht mehr, wo wir uns hinwenden kénnen,
um unserem Leben wieder eine Bedeutung zu geben.

Esist wichtig zu sehen, daf unser Uberleben im weitesten Sin-
ne von unserer Bereitschaft abhiangt, mit ganzem Herzen und mit
dem Einsatz aller geistigen Krifte zu arbeiten — von dem Willen,
am Leben riickhaltlos teilzunehmen. Nur so kénnen wir die
menschlichen Eigenschaften und Werte verwirklichen, die uns
selbst, unserer Gesellschaft und der ganzen Welt Gleichgewicht
und Ubereinstimmung bringen. Wir kénnen die Folgen von ei-
genniitzigen Beweggriinden, von Verhaltensweisen wie Konkur-
renzdenken und Manipulation nichtldnger iibersehen. Wir brau-
chen eine neue Philosophie der Arbeit, die auf der Grundlage von
groflerem menschlichem Verstindnis, von Respekt fiir uns selbst
und fiir andere beruht, und auch um jene Qualititen und Fahig-
keiten weif3, die Frieden in der Welt schaffen: Kommunikation,
Kooperation und Verantwortungsgetiihl.

Das bedeutet, uns offen mit unserer Arbeit auseinanderzu-
setzen, uns unsere Stirken und Schwichen ehrlich anzuschauen
und die Veranderungen herbeizufiihren, die unser Leben positi-
ver gestalten werden. Wenn wir unsere Energie aufrichtig der Ver-
besserung unserer Einstellung zur Arbeit widmen und uns dabei
weiterentwickeln, konnen wir das ganze Leben zu einer freudigen
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Erfahrung machen. Die Fertigkeiten, die wir in der Arbeit erler-
nen, bestimmen den Rahmen fiir unser Wachstum. Sie geben uns
auch die Mittel, um Zufriedenheit und Sinn in jeden Augenblick
unseres Lebens und des Lebens anderer zu bringen. So zu arbei-
ten heif3t: die Arbeit zur inneren Kunst zu entwickeln.

Die nnareKunsterArbeitist ein Prozef in drei Schritten, den
wir auf jede Situation unseres Lebens anwenden konnen. Der er-
ste Schritt besteht darin, dafd wir uns der Realitit unserer Schwie-
rigkeiten bewuf3t werden, nicht nur durch intellektuelle Aner-
kennung, sondern durch aufrichtige Selbstbeobachtung. Nur so
werden wir die Beweggriinde finden, um den zweiten Schritt zu
tun: den festen Entschluf$ zu fassen, uns zu verdndern. Beginnen
wir das Wesen unserer Probleme zu durchschauen und sie zu dn-
dern, konnen wir das Gelernte mit anderen teilen. Dieses Teilen
kann die zufriedenstellendste Erfahrung tiberhaupt sein. Es liegt
eine tiefe und dauerhafte Freude darin zu sehen, wie andere Mit-
tel und Wege finden, um ihr Leben befriedigend und produktiv
schopferisch zu gestalten.

Die folgenden Ausfithrungen erértern einige der Hindernisse,
die auf dem Weg zu Ubereinstimmung und Gleichgewicht in der
Arbeitauftreten konnen, aber auch einige heilsame Werte, die wir
entwickeln, um unsere Schwierigkeiten in eine Quelle des Wachs-
tums zu verwandeln. Wenn wir mit Hilfe der nneranKunstoerAr-
beltunsere positiven Qualititen bei der Arbeit verwirklichen und
stirken, erschlieBen wir uns die kostbaren Hilfsmittel und
Reichtiimer, die in uns auf ihre Entdeckung warten.

Jeder von uns tragt das Potential in sich, das Universum fried-
licher und schoner zu gestalten. Sobald wir unsere Begabungen
entwickeln und mit anderen teilen, konnen wir ihren Wert in tie-
ferem Sinne wahrnehmen und wiirdigen. Diese tiefe Wertschit-
zung macht das Leben wirklich lebenswert und tragt Liebe und
Freude in all unser Tun und unsere Erfahrungen. Indem wir ler-
nen, bei allem, was wir tun, die hnereKunstderArbeitanzuwen-
den, konnen wir unser Alltagsleben in eine Quelle der Freude und
Verwirklichung verwandeln, die selbst unsere schonsten Traume
noch in den Schatten stellt.
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Wenn wir uns bewufSt werden, daf$ es moglich ist innere Freiheit
zu entwickeln, beginnen wir uns dem Vergniigen und der Freude zu
offnen, der Gesundheit und der Befriedigung, die wir iiberall finden.
Bessere Selbsterkenntnis bringt tiefere Einsicht, mehr Verstindnis
und ein Gefiihl des Friedens hervor. Wir werden korperlich und gei-
stig gesunden; unsere Arbeit, Familie und Beziehungen bekommen
mehr Bedeutung.

Innere Freiheit

Ist unser inneres Wesen wirklich frei, entdecken wir in uns einen
ungeheuren Reichtum: Liebe, Freude und geistigen Frieden.
Wir beginnen, die Schonheit des Lebens wahrzunehmen und zu
wiirdigen, wir konnen jede Erfahrung annehmen wie sie ist, un-
ser Herz 6ffnen und uns an ihr erfreuen. Diese Eigenschaften in
uns selbst zu verwirklichen ist die grof3te Freiheit, die es gibt.

Wie viel von dieser inneren Freiheit gestehen wir uns jedoch
tatsdchlich zu? Wie empfinglich sind wir fiir unsere tiefsten Ge-
danken und Empfindungen, fir das positive Wesen unseres in-
neren Seins? Selbst wenn wir diesen inneren Reichtum gelegent-
lich spiiren, verschlief}en wir uns ihm hiufig und fordern statt
dessen unterschwellige Gefithle von Unzufriedenheit. Es mag Zei-
ten geben, in denen wir uns nicht einmal erlauben, gliicklich zu
sein,ohne unsschuldigzu fithlen, oder Zufriedenheit aus unseren
Leistungen und Erfolgen zu gewinnen, ohne dabei gleichzeitig
Zweifel oder Angst zu verspiiren.

Warum wir den Kontakt mit uns selbst verlieren

Solche Gefiihle lenken uns von unserem inneren Reichtum ab,
so daf$ wir in der Auflenwelt die Erfiillung unserer Wiinsche su-
chen. Wir werden von den aufregenden Geschehnissen um uns
herum angezogen und greifen in der Hoffnung auf Befriedigung
ungeduldig nach ihnen. Indem wir unsere Energie von uns weg
nach aufen richten, nehmen wir jedoch die vielen inneren Bot-
schaften unserer Sinne, Gedanken, Empfindungen und Wahr-
nehmungen nicht auf. Ohne dieses innere Wissen und die Frei-
heit, die es uns bieten kann, wird unsere Einstellung gegentiber
unserer Erfahrung oberflichlich und unser Bewuf3tsein verliert
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an Tiefe und Klarheit. Auch wenn wir in der Welt erfolgreich sind,
sobald wir von unserem eigentlichen Wesen abgeschnitten sind,
hatunser Leben keine gesunde innere Grundlage mehr. Dies fiihrt
zu einem unterschwelligen Gefiihl der Unsicherheit, und das Le-
ben kann zunehmend leer und sinnlos erscheinen.

Der Kreislauf aus Unsicherheit, Abhadngigkeit und
Unzufriedenheit

Wenn wir nicht aus dem Wissen tiber uns selbst gendhrt wer-
den, wenden wir uns auf der Suche nach Erfillung hdufig an an-
dere. Da wir jedoch nicht wissen, was unserem Leben wirklich
fehlt, sind wir unfihig, unsere Bediirfnisse deutlich zum Aus-
druck zu bringen. Dies kann Enttduschung und Schmerz zur Fol-
ge haben. Je mehr wir dann in Gefiihle der Unzufriedenheit ab-
gleiten, desto frustrierter und unsicherer werden wir uns fithlen:
Wir werden unserer Beziehungen tiberdriissig und konnen nicht
mehr erfolgreich arbeiten. Wir sind alles andere als frei, gefangen
durch unseren Mangel an Bewuf3theit. Ein Sog erfafit uns, der uns
in scheinbar endlose Kreislaufe der Angst und Unzufriedenheit
hineinzieht. Wir rennen im Kreis herum, ewig auf der Suche nach
Erfillung, ohne sie jemals zu finden. Diese Suche wird zu dem
Schema, das unser Leben bestimmt.

Die Welt um uns herum ist schnellebig und drangt uns, mitihr
Schritt zu halten. Die meisten von uns wollen nicht so leben, aber
wir sind in den Anforderungen der Gesellschaft an unser Leben
gefangen. Oberfldchlich betrachtet erscheinen wir vielleicht frei,
aber innerlich leiden wir an der Anspannung, die von diesem ra-
santen Lebenstempo erzeugt wird. Wir bewegen uns dermafien
schnell, daf$ uns nicht einmal die Zeit bleibt, uns selbst wirklich
wertzuschdtzen. Wir verlieren den Kontakt zu unseren positiven
Eigenschaften und der Kraft, die sie uns geben kénnen.

Warum wir lernen uns anzupassen

Schon wihrend der Kindheit bilden sich die Hindernisse her-
an, die uns in unserer inneren Freiheit behindern. Als Kinder wis-
sen wir, was wir fithlen, und wir zogern selten, unsere Gefiihle zu
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zeigen. Aber Druck von Familie und von Freunden verleitet uns
dazu, die engeren Anschauungen und Verhaltensweisen zu tiber-
nehmen, die den Erwartungen anderer entsprechen. Sobald un-
sere natiirlichen Gedanken und Gefiihle unterdriickt werden,
verlieren wir den unmittelbaren Kontakt zu unseren Sinnen und
der Kommunikationsfluf$ zwischen Korper und Geist wird blok-
kiert; wir wissen nicht mehr, was wir wirklich fithlen. Wiahrend
die Muster der Unterdriickung starker und mehr fixiert werden,
verringern sich unsere Moglichkeiten uns selbst auszudriicken.
Wir haben uns an den Anpassungsprozefl gew6hnt und lassen,
wenn wir dlter werden, diese Strukturen unser Leben beherr-
schen; wir werden uns selbst fremd.

Ubung 1: Innere Klarheit

Wie konnen wir wieder zu uns selbst finden ? Was konnen wir
tun, um wahrhaft frei zu werden? Wenn wir beginnen, unser in-
neres Wesen mit Klarheit zu beobachten, gewinnen wir eine Per-
spektive fiir unsere Entwicklung, die uns zum Wachsen befihigt.
Diese Klarheit ist der erste Schritt zur Selbsterkenntnis. Wir kon-
nen sie entwickeln, indem wir einfach die Aktivitit von Korper
und Geist beobachten.

Wo immer Sie auch gerade sind, was immer Sie auch gerade
tun, Sie konnen die Beobachtung ihrer inneren Erfahrung tiben,
indem Sie sich jedes Gedankens und der Empfindungen, die ihn
begleiten, bewufst werden. Sie konnen feinfiihlig wahrnehmen,
wie Thre Handlungen Gedanken, Kérper und Sinne beeinflussen.
Die Verbindung zwischen Korper und Geist wird wiederherge-
stellt und geoffnet; so konnen Sie besser erkennen, wer Sie ei-
gentlich sind und werden mit der Qualitdt Ihres inneren Wesens
vertraut. [hr Korper und Thr Geist beginnen sich gegenseitig zu
unterstiitzen und verleihen all Thren Anstrengungen eine leben-
dige Qualitit. Sie treten in einen lebendigen, dynamischen Prozefl
ein, durch den Sie tiber sich selbst lernen. Die dadurch gewonne-
ne Selbsterkenntnis bereichert alles, was Sie tun.

Wenn Sie Thr inneres Wesen aufmerksam beobachten wird
deutlich, wie viel Sie tatsichlich zuriickgehalten haben und wie
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sehr Thre Gefiihle und Ihre wahre Natur eingesperrt waren. Erst
jetzt konnen Sie beginnen, Thre Gefiihle zu 6ffnen und die in ih-
nen gebundene Energie freizusetzen. Indem Sie ruhig und ehrlich
sind und sich selbst akzeptieren,bekommen Sie immer mehr Ver-
trauen und lernen, sich selbst neu und positiv zu sehen.

Ubung 2: Miihelose Konzentration

Sobald Thre inneren Wahrnehmungen klarer und flieSender
geworden sind, wird Konzentration Thnen helfen, Thre Energie
dorthin zulenken, wo sie gebraucht wird. Diese Konzentration ist
keine strenge Disziplin; sie ist entspannt, fast beildufig. Ihre Auf-
merksamkeit ist gebiindelt, nicht starr, sondern von einer miihe-
losen, freudigen Qualitit. Sie konnen diese Konzentration beim
Arbeiten entwickeln, indem Sie eine Sache nach der anderen be-
enden, Thre ganze Aufmerksamkeit dem widmen, was Sie gerade
tun und auf jede dazugehorende Einzelheit achten. Verweilen Sie
mit Threr Aufmerksamkeit ganz bei der einen Aufgabe, bis sie
wirklich abgeschlossen ist. Dann nehmen Sie sich die ndchste Auf-
gabe vor und setzen den Prozef3 fort. Sie werden feststellen, daf3
sich Thre Klarheit und Einsicht vertieft und zu einem natiirlichen
Teil Thres Tuns wird.

Mit grof3erer Konzentrationsfahigkeit entsteht Achtsambkeit,
eine Bewuf3theit, die jede Gedanken- und Gefithlsnuance und je-
deausgefithrte Handlung wahrnimmt. Achtsambkeitist eine Kom-
bination von Konzentration, Klarheit und Bewuf3theit, die selbst
die kleinsten Details Ihrer Erfahrung erfaf3t. Konzentration und
Klarheit alleine reichen nicht aus. Ohne Achtsamkeit sind Sie wie
ein kleines Kind, das nicht realisiert, dafl die Flut sein aus Sand ge-
bautes Schlof3 bald hinwegschwemmen wird.

Ubung 3: Wirksame Achtsamkeit

Achtsamkeit stellt sicher, daf Sie bei allem, was Sie tun, Thr
Bestes geben. Sie konnen Achtsambkeit entwickeln, indem Sie IThre
Klarheit und Intelligenz auf Thre Arbeit konzentrieren. Beobach-
ten Sie einfach, wie Sie an eine einfache Aufgabe herangehen. Wie
fangen Sie an? Wie gehen Sie vor? Verstehen Sie tiberhaupt, was
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Sie tun wollen? Schauen Sie in die Zukunft und sehen Sie, wohin
die Aufgabe Sie fithren wird? Betrachten Sie die Konsequenzen
Threr Handlungen aus einer grofleren Perspektive, wihrend Sie
auf jede Einzelheit Thres Tuns achten. Sind Sie sich tiber die Wir-
kungen im klaren, die jeder Teilschritt Ihres Handelns nach sich
zieht?

Mit zunehmender Achtsamkeit lernen Sie zu beobachten,
wie kleine Schwachstellen in Threr Bewufstheit den Rhythmus
und die Qualitit Threr Arbeitsweise beeinflussen. Achtsamkeit
la3t Sie mit flieBenden und anmutigen Bewegungen arbeiten,
Thre Gedanken sind klar und strukturiert und Ihre Bemithungen
erfolgreich. Da Sie sich mit jedem Stadium Ihrer Arbeit und mit
den Konsequenzen jeder Handlung in tiefem Einklang befinden,
konnen Sie sogar Thre Ergebnisse voraussagen. Sie erkennen die
Motive hinter Thren Handlungen und bemerken unmittelbar,
wenn Sie etwas vergessen oder Fehler machen. Wenn Sie in der
Anwendung von Achtsambkeit geiibter werden, kénnen Sie zu
einem grundlegenden Verstindnis Threr selbst und Ihrer Hand-
lungen durchdringen.

Klarheit, Konzentration und Achtsamkeit

Die Entwicklung von Klarheit, Konzentration und Achtsam-
keit kann uns in einer Weise erziehen, wie es in der Schule nicht
moglich ist, denn der Gegenstand unseres Studiums ist unser in-
neres Wesen. Jeder Schritt in diesem Prozef§ fithrt zu grofierer
Selbsterkenntnis, zu einer genauen, aufmerksamen Qualitit, die
weitere Selbstentdeckung fordert.

Die so gewonnene Stirke und Bewuftheit geben uns Kontrol-
le iiber Richtung und Aufgabe unseres Lebens. All unsere Hand-
lungen strahlen eine natiirliche Frohlichkeit aus; Leben und Ar-
beit nehmen eine leichte und freudige Qualitit an, die alles, was
wir tun, unterstiitzt. Das Leben wird zur Kunst, zu einem Aus-
druck der flieBenden Wechselwirkung von Kérper, Geist und Sin-
nen mitjeder Erfahrungin unserem Leben. Indem wir uns bei der
Erfullung unserer innersten Bediirfnisse auf uns selbst verlassen
konnen, werden wir wahrhaft frei. Innere Freiheit1af3t uns unsere
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