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anvozt

Das Vorwort zu diesem Buch von Richard Moss schreiben zu diirfen, das ist
mir eine Ehre und ein Vergniigen. Die Kraft der Prdisenz bietet iiberzeugende
Maximen und niitzliche Ubungen, die uns helfen, im gegenwirtigen Moment
zu bleiben, die Selbstwahrnehmung zu schirfen, uns starker mit uns selbst zu
verbinden und begrenzende Denk- und Verhaltensmuster zu transformieren.

Seit rund 35 Jahren bin ich als Entwickler, Autor, Anwender und Trainer im
Bereich des Neurolinguistischen Programmierens (NLP) tétig. In all diesen
Jahren habe ich viel Zeit in die Erforschung und praktische Anwendung von
Methoden gesteckt, mit deren Hilfe Menschen nicht nur besser kommunizie-
ren und Probleme 16sen, sondern auch flexibler handeln und bessere Leistun-
gen erzielen konnen. Beim NLP geht es darum, sich die Struktur unserer Ge-
danken, Uberzeugungen und mentalen Modelle der Welt (unsere ,neurolin-
guistischen Programme®) bewusst zu machen und eine groflere Auswahl an
kreativen und effektiven Moglichkeiten zu entwickeln, mit denen wir auf die
Chancen und Herausforderungen des Lebens reagieren konnen. Ich selbst habe
mich vor allem darauf verlegt, mit NLP Menschen darin zu unterstiitzen, dass
sie mit ihrer innersten Identitit und Essenz stirker in Ubereinstimmung ge-
langen.

In diesem Zusammenhang stiefd ich eines Tages auf die Arbeit von Richard
Moss, die ich als innovativ, gut umsetzbar und zutiefst transformierend erlebte.
Richard ist ein meisterhafter Lehrer, Heiler und Coach, dessen hochstes Ziel
darin besteht, Menschen auf ihrem Weg zu sich selbst zu unterstiitzen.

Im vorliegenden Buch beleuchtet Richard Moss die Wirkung der Prisenz in
unserem Leben. Wie priasent wir sind, das ist oft entscheidend dafiir, wie es uns
gelingt, das Leben zu genieflen, emotionale Wunden zu heilen, Nédhe zu erleben
und das Wachstum anderer zu unterstiitzen. Prisenz ist verbunden mit Gefiih-
len von Lebendigkeit, Verbundenheit, Kreativitit, Zufriedenheit und mit dem,
was man als Flow bezeichnet. Wenn wir nicht prasent sind und somit von uns
selbst und anderen abgeschnitten, kann dies zu Gefiihlen von Leere, Kontroll-
verlust, Distanz und Abschottung fiihren.

Richard Moss bringt es gerne auf den Punkt, indem er sagt: ,,Der Abstand
zwischen uns selbst und anderen ist genauso grofd wie der Abstand zwischen



Vorwort

uns selbst und uns selbst.“ Soll heiflen: Die Beziehung zwischen uns und der
Welt dient als Spiegel fiir unser Verhiltnis zu uns selbst. Je starker wir mit uns
selbst verbunden sind, umso stirker sind wir es auch mit anderen Menschen
und der dufleren Welt insgesamt. Unsere Beziehung zu uns selbst wird aller-
dings hdufig durch Gefiihle eingeschrinkt, die wir nicht sehen, akzeptieren,
aushalten und gutheiflen wollen oder konnen. Dies ist ein zentraler Punkt, der
in diesem Buch gezielt angesprochen wird.

Im Mittelpunkt von Richards Ansatz steht unsere Fihigkeit zum Gewahr-
sein. [Der Begriff des Gewahrseins, wie Richard Moss ihn versteht, wird in die-
sem Buch noch ausfiihrlich erldutert. Anmerkung d. Verlags] Erweitern wir
diese, werden echte Entscheidungen und dauerhafte Verdanderungen moglich.
Schon allein das Gewahrsein hat eine transformierende Wirkung, wie Richard
sagt: ,,Was auch immer wir wahrnehmen (konnen) — da gibt es, jenseits des
Wahrgenommenen, etwas in uns, was gewahr ist.“ Oder, anders gesagt: ,, Wir
sind mehr als alles, was wir tiber uns selbst sagen, fithlen oder denken konnen.*
Gewahrsein hilft somit, uns von der Tyrannei unserer eigenen Gedanken und
»Programmierungen® zu befreien.

Den Kern dieser Praxis zur Erweiterung des Gewahrseins bildet Richards
ebenso schlichtes wie geniales Mandala des Lebens [engl.: The Mandala of
Being]— ein Modell und Instrument, mit dessen Hilfe man begrenzende Ge-
danken, Einstellungen und Glaubenssitze bestimmen und loslassen sowie sich
stairker mit der tieferen Essenz seiner selbst verbinden kann. Das Mandala
macht uns bewusst, dass wir stindig die Gegenwart verlassen und uns in be-
grenzende Gedanken oder ,,Geschichten® tiber Vergangenheit und Zukunft so-
wie tber uns selbst und andere begeben. Diese Geschichten halten uns nicht
nur davon ab, unser volles Potenzial zu erfahren und zu leben, sondern zeich-
nen auch eine verzerrte und kiitmmerliche Landkarte der Welt. Wie Richard
sagt, verdecken sie in der Regel schwierige Gefiihle, mit denen wir nicht umzu-
gehen wissen.

Die Arbeit mit dem Mandala des Lebens versetzt uns in die Lage zu bestim-
men, wohin wir uns begeben haben. Wir haben die Moglichkeit, die Gefiihle,
die unseren ,,Geschichten zugrunde liegen, zu erkennen, anzunehmen und
zuzulassen. Zuriickgekehrt in die Gegenwart konnen wir dann einfach mit
dem gerade bestehenden Gefiihl sein, und zwar von einem Ort aus, der tief in
unserem Korper zentriert und verankert ist. Das Mandala ist womoglich das
beste und reinste Beispiel eines Coachings auf der Ebene von Glaubenssitzen
und Identitit, das ich kenne. Meiner Ansicht nach ist es eine Methode, die je-
der Coach und Therapeut in seiner Praxis einsetzen sollte.
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Dieses Buch ist gut strukturiert, fliissig geschrieben und anwendungsorien-
tiert. Richards Schreibstil ist klar, direkt und personlich. Das gesamte Buch
hindurch zeigt er anhand praktischer Beispiele und Ubungen, wie Gewahrsein
und Prisenz angewendet werden konnen, um Verdnderungen bei uns selbst
und anderen zu unterstiitzen, und schafft so eine nachhaltige Verbindung zwi-
schen Theorie und Praxis. Er illustriert seine Techniken anhand der Protokolle
von Coaching-Sitzungen und mit konkreten, bertihrenden Beispielen.

Die Kraft der Prisenz wird Thnen helfen, ...

e prisenter zu sein und eine stirkere Verbindung zu sich selbst und anderen
zu spuren,

ihre privaten und beruflichen Beziehungen zu verbessern,
eleganter und mitheloser mit schwierigen Situationen umzugehen,

Energie, Kreativitt, Produktivitdt und Flow zu steigern,

eine solide Grundlage fiir Heilung in allen Bereichen Thres Lebens zu schaf-
fen,

in hoherem Maf3e Einfithlungsvermogen und wahres Mitgefiihl zu zeigen,

mehr Reichtum, Dankbarkeit und Fille in Threm Leben und Ihren Bezie-
hungen zu erleben.

Die Kraft der Prisenz ist ein fabelhaftes Buch — es ist ein Meisterwerk an
Schlichtheit, Authentizitit und Weisheit und auflerdem die Kronung eines Le-
bens, das Richard der Aufgabe gewidmet hat, anderen zu dienen und sie beim
Finden ihres wahren Selbst zu unterstiitzen. Ich kenne Richard bereits seit Lan-
gem personlich und weifs, dass er lebt, was er lehrt. Seine Arbeit basiert sowohl
auf einem reichen und erfiillten Leben als auch auf der tief empfundenen Fiir-
sorge fiir andere.

Robert B. Dilts

Santa Cruz, Kalifornien
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enn Sie (oder ein Ihnen nahe stehender Mensch) mit einem gesund-
Wheitlichen Problem, einer Beziehungskrise oder einer anderen Situa-

tion konfrontiert sind und Sie emotional darunter leiden, hilft
dieses Buch Thnen zu verstehen, was Sie unbewusst tun, um die Situation zu er-
schweren. Es wird Thnen zeigen, wie Sie dies andern konnen, indem Sie einer
zeitlosen inneren Kraft gewahr werden und ein tieferes Vertrauen zu sich selbst
fassen. Sie werden vor allem erfahren, dass Sie auf eine universelle Energie zu-
greifen konnen, die mehr Lebendigkeit in Ihr Leben bringt, wann immer Sie
vollig prasent sind.

So sehr die moderne Medizin auch héufig lebensrettend sein mag — einen
Faktor berticksichtigt sie nicht: die wahre Wurzel des Leidens. Dies trifft in vie-
lerlei Hinsicht auch auf die moderne Psychologie zu, denn sie geht von der An-
nahme aus, dass das ,getrennte Selbst“, das Ego mit all seinen Angsten und
Hoffnungen, das sei, was Sie wirklich sind. In diesem Buch hingegen geht es
um die auflergewohnliche Kraft des Gewahrseins, dank derer Sie das Ego hin-
ter sich lassen und Prisenz leben konnen.

Stirker als durch Thren korperlichen Zustand oder dufSere Umstande wird
[hr Wohlbefinden davon bestimmt, wie prasent und bewusst Sie sind oder wie
sehr Sie — im Gegensatz dazu — von dem beeinflusst sind, was Thr Ego Thnen
stindig tber Sie selbst und Thr Leben erzihlt. Ihr Leiden im tieferen Sinne lei-
tet sich weniger aus dem Zustand Thres Korpers ab als vielmehr aus dem, was
Ihr Ego Thnen tiber diesen Zustand erzihlt. Gleiches gilt fiir Beziehungspro-
bleme. Auch hier geht es in der Regel weniger um das, was die andere Person
tatsdchlich tut. Entscheidend ist vielmehr, was Sie sich selbst tiber das Verhal-
ten des anderen erzihlen, denn dies erzeugt das stirkere Leid.

Wenn Sie den gegenwirtigen Moment zum Maf3stab Thres Lebens machen,
haben Sie das Geheimnis der Kraft der Prisenz entdeckt. Im Hier und Jetzt ge-
winnen Sie Abstand von Threm Ego. Thnen wird bewusst, dass die meisten un-
gliicklichen Emotionen dann entstehen, wenn Thr Ego Thre Gedanken steuert
und kontrolliert — ein Zustand, den ich als ,,egoisches“ Bewusstsein bezeichne.
Im Jetzt hingegen werden Sie eines intuitiven Ganzheitsgefiihls gewahr, das von
den Umstinden unabhingig ist.

10



Mein Verstidndnis von echter Heilung

Diese Wahrheit wurde mir kiirzlich wieder einmal durch einen alten
Freund bestitigt. Obwohl er weif3, dass seine Chance, sich von seiner seltenen
und aggressiven Form von Krebs zu erholen, lediglich bei ein oder zwei Prozent
liegt, hat er sich so sehr dem Leben im Moment ge6ffnet, dass er selbst inmit-
ten einer intensiven Chemotherapie von innerem Licht erfiillt ist und sich nach
eigenen Angaben ,fabelhaft” fithlt. Er hat in seinem tiefsten Inneren die Ent-
scheidung getroffen, in jede Empfindung und jeden Aspekt der Chemotherapie
einzutauchen und jeden Moment so zu leben, wie er ist. Er sieht sich in keiner
Weise als Opfer und ist vollkommen aufrichtig, wenn er sagt, dass er sich trotz
Chemotherapie und Krebs keinen Moment lang wirklich krank gefiihlt habe.
Fiir ihn stellt es in gewisser Hinsicht den kronenden Abschluss seines Lebens
dar, seine vermutlich letzten Tage in dieser Tiefe zu erleben. Es ist so, als halte
er das Leben in seiner linken und den Tod in seiner rechten Hand, ohne dass
dies einen Widerspruch darstellt. Es gibt da kein ,,Entweder-oder®, lediglich ei-
nen Zustand des kindlichen Staunens.

Das Potenzial, unser Leben auch unter extremen Bedingungen so vollstin-
dig anzunehmen, besitzen wir alle. Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit
von Krankheit — sie bedeutet auch das Vorhandensein von etwas anderem, et-
was Unbeschreibbarem, das in uns selbst liegt. Hat man einmal von diesem in-
neren ,,Nektar® gekostet, lernt man sich selbst neu kennen und empfindet tiefe
Dankbarkeit fiir das Leben, wie es ist.

Wenn Sie ein gesundheitliches Problem haben oder in einer Situation ste-
cken, in der Thre eigenen Gedanken Ihr emotionales Leid zusitzlich verstdrken,
dann sind Sie reif fiir eine Reise der Selbsterkenntnis und des Erwachens. Denn
erst wenn Sie Thre iiblichen Uberzeugungen und Verhaltensweisen ablegen,
konnen Sie aus dem gewohnten und immer wiederkehrenden Kreislauf aus
Ungliicklichsein und Stress ausbrechen. Indem Sie sich fiir neue Moglichkeiten
in Threm Inneren 6ffnen, haben Sie nur wenig zu verlieren und viel zu gewin-
nen. Es konnte der Weg zu den reichsten und begliickendsten Erfahrungen Ih-
res Lebens sein.

Mein Verstindnis von echter Heilung

Wenn uns das Wort ,,Heilung® begegnet, denken wir meist zuerst an korperli-
che Krankheiten. Bei der Entstehung dieses Buches hatte ich hdufig einen Leser
vor Augen, der die Fahigkeit seines Korpers zur Selbstheilung steigern mochte,
indem er lernt, auf die tiefere Lebenskraft zuzugreifen, die durch vollstindige
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Einfithrung

Priasenz nutzbar wird. Aber Heilung bezieht sich nicht nur auf den Korper,
auch der Geist bedarf ihrer und vielleicht am meisten unsere Gefiihle.

Im Rahmen meiner Lehrtitigkeit reise ich um die ganze Welt. Dabei stelle
ich immer wieder fest, dass auf jeden Menschen, der unter korperlichen Proble-
men leidet, eine Vielzahl an anderen kommt, die emotional leiden — zumeist
wegen ihres Ehepartners, ihrer Kinder oder ihrer Arbeit. Aus diesem Grund
verwende ich in diesem Buch Beispiele korperlichen und seelischen Leidens.

Alles Leiden — und dies schlief3t korperliche Leiden mit ein — hat eine men-
tale Komponente. Die Befreiung von dieser mentalen Komponente — dem Ge-
tithl des Ungliicklichseins, das durch Thr eigenes Denken entsteht — ist das Ziel.
Allerdings ist das Buch weit mehr als nur ein weiterer Ratgeber tiber positives
Denken oder den Einsatz von Affirmationen, die Wunschtraume in Erfillung
gehen lassen. Genau genommen hat es nicht das Geringste mit positivem Den-
ken und Affirmationen zu tun. Es geht vielmehr um Pridsenz und darum, wie
man lernt, im Jetzt zu leben, denn im Jetzt wird das ,,egoische Denken erkannt
und weicht dem Gewahrsein. Im Grunde genommen geht es um Weisheit. Die-
ses Buch geht jeden an, weil es sich letzten Endes mit Threm Verhiltnis zu sich
selbst beschiftigt.

Welche Krankheit Sie haben, warum Sie krank sind oder was Sie tun miis-
sen, um eine schwierige Beziehung zu verbessern, all das ist weniger wichtig als
das Verhiltnis, das Sie in jedem einzelnen Moment zu sich selbst haben. Andern
Sie die Beziehung zu sich selbst — und alles andere wird sich ebenfalls dndern.
Wie Albert Einstein schon so treffend bemerkte, kann man ein Problem nicht
auf der gleichen Bewusstseinsebene losen, auf der es entstanden ist.

Wenn Leiden das Problem ist und dieses Leiden vor allem aus Ihrem Den-
ken resultiert, dann werden Sie Ihren Schmerz nicht lindern beziehungsweise
[hr Problem (beispielsweise Angst oder Ungliicklichsein) nicht l16sen, wenn Sie
auf Ihrer derzeitigen Verstandesebene bleiben. Selbst wenn Sie beschlief3en, po-
sitiv zu denken, werden Thre Gedanken frither oder spiter wie ein Pendel wie-
der zur negativen Seite hin ausschlagen.

Es geht nicht um das, was Threr Ansicht nach mit Ihnen oder einer anderen
Person nicht in Ordnung ist. Sie miissen vielmehr die Ebene wechseln und vom
Denken in einen Zustand gehen, in dem Sie Ihres Denkens gewahr sind. Denn
dies ist die Beziehung, um die es geht: die Beziehung Ihres Selbst, das gewahr
ist, zu ihren Gedanken, Emotionen und Gefiihlen.

Ich habe am eigenen Leib erlebt, wie leidvoll es sein kann, schwierige Zei-
ten zu durchleben. Ich kenne aber auch die Erfahrung, dass sich der Grofiteil
meines Leidens auflost, wenn ich zu meinem Selbst zuriickkehre, das im
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Mein Weg vom Arzt zum Lehrer

gegenwirtigen Moment gewahr ist. Ruhen wir dergestalt in der eigenen Mitte,
dann verlieren die Geschichten, die der Verstand uns erzidhlt und die uns dngs-
tigen und zum Opfer werden lassen, ihre Macht. Die selbst erzeugten Muster
des Leidens werden sichtbar und Sie konnen heilsame Verdanderungen vor-
nehmen. Allein durch diese Verlagerung des Bewusstseins entsteht spontan
ein Geftihl des Wohlbefindens und der Dankbarkeit fiir das eigene Leben.

Mir ist bewusst, dass bereits vieles tiber das Leben im Hier und Jetzt ge-
schrieben wurde. Allerdings gibt es nur wenig Literatur dazu, wie man tatsdch-
lich dorthin gelangt — wie man vollstindig prasent wird und in dieser Prasenz
bleibt. In diesem Buch finden Sie effektive Ubungen und einen klar vorge-
zeichneten Weg zum Erreichen von Prisenz. Sie werden die Fiille des Moments
erleben und lernen, wie Sie diesen Ort immer leichter und immer ofter errei-
chen konnen. Sie werden verstehen, wohin Sie gehen, wenn Sie nicht im Jetzt
sind, und auf welche Weise Sie immer wieder aus dem Jetzt abdriften. Wenn Sie
lernen, die Einsichten und Hilfsmittel einzusetzen, die Sie auf den nachfolgen-
den Seiten finden, werden Sie (wie viele andere vor Thnen) sich nahezu wie ein
neuer Mensch fiihlen.

Mein Weg vom Arzt zum Lehrer

Ich habe Medizin studiert, ich bin fest in den Grundlagen der empirischen
Wissenschaft verankert und habe meinen Respekt fiir den wissenschaftlichen
Ansatz nie verloren. Aus diesem Grund wiirde ich niemals leichtfertig Behaup-
tungen tber mogliche Heilerfolge bei emotionalen und korperlichen Leiden
aufstellen, die sich aus dem Erlernen des vollstindigen Présentseins in Threm
Leben ergeben konnen. Alles, was ich hier schreibe, basiert auf nahezu 35 Jah-
ren Arbeit und Erfahrung mit Zehntausenden von Menschen. Allerdings
begegne ich diesen Menschen nicht mehr in einer Arztpraxis, sondern im Rah-
men von Seminaren, die in Form von Retreats stattfinden und sozusagen expe-
rimentelle Abenteuer sind, bei denen man lernt, voll und ganz im Jetzt zu leben
und alle notwendigen Fertigkeiten zu entwickeln, um weiterhin in der Priasenz
zu bleiben. [Retreat = Riickzug, Zeit des Riickzugs, Auszeit. Im Deutschen be-
zeichnet das Wort in der Regel eine Zeit der Einkehr und Besinnung in einer
anderen Umgebung; im Kontext dieses Buches: mehrtdgige Seminare, in denen
neue Konzepte erlernt und selbst erfahren werden. Anm. d. Ubers.]

Mein Weg vom Arzt im traditionellen Sinne, der in Notfallambulanzen und
Krankenhéusern tétig war, zum Erforscher von Bewusstsein und Herz begann
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an meinem dreif8igsten Geburtstag mit einer Erfahrung, die ich in Ermange-
lung eines besseren Wortes als ,,Erwachen® bezeichnen mochte. Ohne erkenn-
baren Grund gelangte ich da in einen Zustand reinen Seins, einen Zustand der
Liebe und des Einsseins. In den darauf folgenden Wochen und Monaten folg-
ten auf Phasen reiner Glickseligkeit Zustinde abgrundtiefer Angst. Schritt fiir
Schritt lernte ich, in mir Raum fiir diese Extreme zu schaffen und in jedem Fall
prdsent zu bleiben. Natiirlich ahnte ich damals noch nicht, dass dies den Kern
der Arbeit darstellte, die ich fiir den Rest meines Lebens tun wiirde.

Diese Phase meines Lebens verdnderte mich grundlegend. Sie 6ffnete in-
nere Tiiren zu neuen Ebenen meiner selbst und zu neuen Fihigkeiten. Plotzlich
konnte ich die Emotionen der Menschen um mich herum mit vollkommener
Klarheit spiiren und manchmal konnte ich sogar erahnen, was sie gerade dach-
ten. Ich konnte so tiefes Mitgefiihl fiir das Leid einer Person empfinden, dass
sie sich gesehen und verstanden fiihlte. Auch war ich nun in der Lage, in mei-
nen Hinden Energie zu spiiren und diese Energie aus den Hénden sanft zu an-
deren Menschen stromen zu lassen; damit konnte ich hdufig korperliche
Schmerzen lindern.

Ich spiirte einen Strom der Prisenz, der mich durchdrang, und konnte
wahrnehmen, wie er sich in Abhidngigkeit von meinen Gedanken verdanderte: Je
prasenter ich war, desto stiarker war er. Diese Prisenz hatte auch Einfluss auf
andere. Sie beruhigte sie und lief3 sie offener und empfanglicher werden. Wih-
rend sie in diese Priasenz einbezogen wurden, wurde sie auch in mir selbst stir-
ker. Aufgrund dieses Phinomens gab ich meinem ersten Buch, das ich 1979
schrieb, den Titel: The I That Is We [zu Deutsch etwa: Das Ich, das ein Wir ist;
Anm. d. Ubers.].

Kurz vor diesem ,,Erwachen® hatte ich — als ob ich intuitiv gesptirt hitte,
dass sich eine grofSere Veranderung anbahnte — unbegrenzten Urlaub genom-
men. Wie sich herausstellte, sollte ich nie wieder in die Berufstatigkeit als Arzt
zuriickkehren. In den nachfolgenden Monaten blieb ich einfach zu Hause, las
spirituelle Klassiker (von denen ich auf einmal gar nicht genug bekommen
konnte) und unternahm lange Spazierginge. Bereits nach kurzer Zeit jedoch
suchten mich einige meiner ehemaligen Patienten auf und ich begann, mich
mit ihnen bei mir zu Hause zu treffen. Wir saen erst schweigend beisammen
und hielten uns einfach nur an der Hand, manchmal bis zu einer halben
Stunde lang; und dann redeten wir. Eines Tages rief mich eine Psychologin an,
bei der eine meiner ,,Patientinnen® in Therapie war. Sie erzdhlte mir, dass ihre
Klientin enorme Fortschritte gemacht habe, und schrieb diese der mit mir ge-
meinsam verbrachten Zeit zu. Auf die Frage, was ich denn da eigentlich tue,
antwortete ich: ,,Einfach nur priasent sein.“ Daraufhin trug sie die Idee an mich
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Mein Weg vom Arzt zum Lehrer

heran, fiir sie und einige ihrer Kollegen einen Workshop abzuhalten und ihnen
meine ,,Methode® zu vermitteln. Auf diese Weise begann meine neue berufli-
che Laufbahn, ohne dass ich auch nur im Geringsten dariiber nachdenken
musste.

Heute verstehe ich mich als Lehrer der Seele, der iiber einen medizinischen
Hintergrund verfuigt, aber gleichzeitig weif3, dass das Bewusstsein — genauer ge-
sagt: der Zustand des Gewahrseins, in dem man sich im Jetzt befindet — die
grofste aller menschlichen Krifte ist. Wenn Sie wirklich verstehen, wie Sie Thre
Verbindung zum Jetzt immer wieder verlieren und wie Sie sich selbst wieder
ins Jetzt bringen konnen, werden Sie genauso zuverldssig zum Wohlbefinden
zuriickfinden, wie Sie mit einer guten Ausbildung so schwierige Disziplinen
wie Mathematik, Chemie oder Physik beherrschen konnen. Ich bin sicher, dass
Sie mit dem, was Sie in diesem Buch lernen, zuverldssiger zu innerem Frieden
gelangen als mit dem Schlucken einer Pille. Das bedeutet nicht, dass ich dem
medizinischen Fortschritt und dem FEinsatz von Medikamenten grundsitzlich
ablehnend gegentiberstiinde — im Gegenteil; aber ich weifd einfach, dass die
Kraft Thres Gewahrseins stérker ist.

Die von mir geleiteten Retreats waren und sind wie eine Art Labor und er-
kunden weiterhin, mit welchen Techniken und Ubungen man Menschen am
besten in die Lage versetzt, vollkommen présent, voller Leben und zu wahrer
Nihe und Liebe fihig zu sein. Ich habe diesen Weg im Ubrigen nicht einge-
schlagen, weil ich ihn zu beherrschen glaubte und wusste, dass er fiir andere
gut war. Ich habe es vielmehr ebenso sehr fiir mich wie fiir meine ,,Schiiler
und Klienten getan. Ich selbst musste das alles erst lernen und Erkenntnisse
sammeln, wihrend ich Schritt fiir Schritt voranging. Wie jeder Forscher lerne
ich nie aus.

Dieser Lernprozess hat nichts mit dem Aneignen von mehr Informationen
zu tun oder mit dem Sammeln weiterer Erfahrungen. Es geht vielmehr darum,
das Leben und die Welt zu entdecken, die sich uns in jedem Moment er6ffnen,
wenn wir wahrhaftig im Hier und Jetzt sind. Es geht darum, tiefer in das eigene
Selbst vorzudringen — in den Korper, die Gefiihle, das Leid, die Freude und das
Verhalten. Und es geht darum, in jedem Moment mit sich selbst, mit dem Le-
ben und mit anderen vertrauter zu werden. Und es geht darum, andere beim
Leben dieses Wegs zu unterstiitzen.

Ich lehre und schreibe schon lange iiber diese Thematik. Das vorliegende
Buch ist das Ergebnis der vergangenen drei Jahre, in denen ich vor allem meine
»Lektionen® tiber das Befreien des Herzens von negativen Emotionen und iiber
den Umgang mit schwierigen Gefiihlen weiterentwickeln konnte. Heilung und
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Veridnderung, wie ich sie bei Tausenden von Menschen beobachtet habe, treten
ein, wenn die Menschen lernen, angesichts der Gefiihle, die ihr Ego am meisten
bedrohen, wirklich priasent zu bleiben.

Mein Plddoyer fiir die Kraft der Prisenz

Prasenz ist die grof3te Kraft, die wir haben. Wenn wir lernen, uns entspannt auf
den jeweiligen Moment einzulassen, reagieren Korper und Seele darauf. Wir
konnen dann spontan auf unsere eigene intuitive Weisheit zugreifen und mit
den so gewonnenen Erkenntnissen sogar alte und vermeintlich ,,therapieresis-
tente emotionale Wunden heilen.

Durch die Einsichten und Ubungen in diesem Buch werden Sie fiir sich den
Unterschied erleben zwischen dem natiirlichen Zustand der Prasenz und der
belastenden Realitdt, die IThr Denken erzeugt. Es ist von entscheidender Bedeu-
tung, diesen Unterschied zu verstehen — den Unterschied zwischen dem Den-
ken, das seinen Ursprung in Ihrem Ego hat, und der Person, die Sie sind, wenn
Sie vollkommen prisent sind im Leben, wie es ist.

Die Medizin kiimmert sich um den Korper, wihrend es in diesem Buch um
[hr Bewusstsein geht. [hr Bewusstsein ist Thr starkstes Mittel zur Heilung von
Korper und Seele. Wenn Thr Korper und Thr Bewusstsein im gegenwirtigen
Moment sind, erkennen Sie sich selbst als heil und ganz und fiihlen sich haufig
trotz allem, was womoglich gerade im Korper ablduft, gut. Wenn Sie lernen,
prasent zu sein, 6ffnen Sie auch die Ttiir zu einer niemals versiegenden Quelle
der Liebe, die Sie gliicklich machen wird und sogar dazu beitrégt, das Beste in
den Menschen in Threm Umfeld zu wecken.

Letztendlich sind Sie Schopfer(in) Threr Realitit. Das bedeutet tibrigens we-
der, dass Sie beispielsweise Ihre Krankheit selbst erzeugt haben, noch bedeutet
es, dass Sie die alleinige Verantwortung fiir eine belastende Beziehung tragen.
Es bedeutet vielmehr, dass Sie sich in jedem Moment durch die Entscheidung,
voll priasent zu sein, von dem durch den Verstand erzeugten Leiden befreien
konnen.

Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich mich jedem Menschen verbun-
den fiihle, der leidet, und weil ich weif3, dass ein grofler Teil menschlichen Lei-
dens unnotig ist und aufgelost werden kann — wenn man mit dem angemes-
senen Verstindnis und entsprechenden Hilfsmitteln herangeht. Ich schrieb
dieses Buch auch, weil ich mir Sorgen mache um die Zukunft der Menschheit.
Mittlerweile leben so viele von uns auf der Erde, dass die Fehler, die jeder
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Einzelne aufgrund der Ignoranz seines egoischen Bewusstseins macht, in ei-
ner Weise verstirkt werden, die wesentlich zerstorerischer ist, als dies zu den
Zeiten der Fall war, als die Bevolkerungsdichte geringer und unsere Techno-
logien weniger weit entwickelt waren.

Zwei grundlegende Fehler

Welche Hauptfehler begehen wir? Nun, zunichst einmal neigen wir dazu, uns
mit unseren Gedanken zu identifizieren, und erzeugen so hiufig eine destruk-
tive emotionale Realitit. Wenn wir blind unserem eigenen Denken Glauben
schenken oder dem, was Familie und Gesellschaft uns eingetrichtert haben,
dann geraten wir in Konflikt mit uns selbst, mit den anderen und dem Leben
selbst. Der zweite grundlegende Fehler ist, dass wir vor vielen unserer Gefiihle
Angst haben und dass unser Ego auf der Flucht vor diesen Gefiihlen einen
groflen Teil unseres Innenlebens und die Quelle fiir wahre Gesundheit ab-
schottet.

Eine der wichtigsten Einsichten in diesem Buch betrifft die Fihigkeit,
Emotionen und Gefiihle voneinander zu unterscheiden. Emotionen ent-
stehen durch Gedanken, insbesondere durch nicht hinterfragte Bewer-
tungen in Bezug auf uns selbst und andere. Im Gegensatz dazu sind Ge-
fiihle eine grundlegende und intelligente Methode des Erkennens, die
Sie auf einfache und zuweilen tiefgehende Weise mit sich selbst, mit an-
deren und Ihrer Umgebung verbindet.

Threm Ego erscheinen die Emotionen, die durch Thre Gedanken erzeugt wer-
den, stets als berechtigt und als Teil Ihrer personlichen Identitit. Fiir Thren
Korper jedoch stellen diese Emotionen — also beispielsweise der Arger, die Ab-
lehnung, die Furcht, die Selbstgefilligkeit oder das Minderwertigkeitsgefiihl,
die Ihre Gedanken erzeugen — geradezu einen chemischen Giftcocktail dar: Das
Gehirn schiittet Neuropeptide aus, Ihre Muskeln spannen sich an, Thr Blut-
druck steigt, die Nebennieren schiitten Kortisol aus und schon ist es nicht mehr
weit bis zur Insulinresistenz. Das einfache Wort hierfiir lautet Stress — die Art
von Belastung, die zu Herzerkrankungen, Diabetes, Schlaganfillen und wahr-
scheinlich auch zu einigen Arten von Krebs fiihrt — vom Ungliicklichsein ein-
mal ganz abgesehen.

Die Ironie dabei ist, dass das Ego zwar einerseits Emotionen wie Missgunst
und Hass zulisst, die sehr destruktiv sein konnen, Sie aber andererseits nicht in
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aufbauenden Gefithlen wie Freude oder Liebe verweilen lisst. Vor bedrohli-
chen Gefithlen wie Machtlosigkeit flieht es sofort. Wenn Sie lernen, wie man
sich fir die gesamte Gefiihlsskala 6ffnet, wird Thnen dies wesentlich weniger
Schaden zufiigen, als dies bei destruktiven Emotionen der Fall ist. Im Gegen-
teil: Wenn Sie Thren Gefiihlen Platz einrdumen, kann Thnen dies zu einer ge-
sunden Beziehung zu dem verhelfen, was man als unlgsbare Situation ansehen
konnte (wie beispielsweise einen lebenslangen Familienkonflikt). Selbst na-
gende Zweifel beziiglich Thres Selbstwerts konnen Sie auf diese Weise ausrdu-
men. Es ist weise, seinen Emotionen gegentiber misstrauisch zu sein und zu
lernen, wie man sich von den schiadlichsten unter ihnen befreit. Andererseits
sollte man lernen, auf seine Gefiihle zu vertrauen und selbst den dunkelsten
von ithnen Raum zu geben.

Dieses Buch mochte Sie dazu anleiten, zum jeweiligen Moment zuriickzu-
kehren und sich aus einer universellen Quelle zu ndhren. Es zeigt [hnen, wie Sie
von einem Ort der inneren Harmonie und des Vertrauens aus bessere Ent-
scheidungen treffen. Es animiert Sie dazu, auf Ihre innere Wahrheit zu horen,
sodass Sie sich selbst in schwierigen Zeiten wohlfithlen oder zumindest in Threr
Mitte bleiben und Frieden empfinden. Es unterstiitzt Sie dabei, Ihre echten Be-
diirfnisse wahrzunehmen und zu erfiillen.

Frither oder spiter gehen wir alle dem Tod entgegen. Daher ist es wichtig,
uns bewusst zu machen, wie Gewahrsein uns auch im Sterbeprozess unterstiit-
zen kann. Beispielsweise, indem wir uns fragen, was wir tiber den Tod wirklich
wissen. Wir alle haben die Moglichkeit, eine Bitte dahingehend zu duf8ern, wie
sehr wir in unserem Sterbeprozess prisent sein mochten und welche Art von
Tod wir uns wiinschen. Vielleicht wird uns diese Bitte nicht gewidhrt, doch
lohnt es sich immer, eine Préferenz anzugeben und uns vor allem von Glau-
benssétzen tiber den Tod zu befreien, die unsere Fahigkeit beeintrachtigen, am
Ende unseres Lebens voll prasent zu sein.

Offenheit fiir Verdnderung

In diesem Buch geht es um Heilung durch das Offnen des Herzens fiir die
Liebe, die im Jetzt immer prasent ist. Es geht um einen universellen Weg, den
jeder einschlagen kann, der in allen Bereichen seines Lebens bewusster werden
will. Wir alle, die gesamte menschliche Familie, stehen an der Schwelle zu ei-
nem kolossalen Wandel. Wir nihern uns allmihlich einem Punkt, an dem die
Okosysteme unseres Planeten das (Uber-) Leben — auch das Uberleben der
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Menschheit — nicht mehr voll und ganz gewéhrleisten konnen. Was von uns ge-
fordert wird, ist eine tiefgreifende Anderung der menschlichen Identitit. Ein
solcher Prozess geschieht individuell, jeder muss ihn fiir sich selbst durchfiih-
ren, beginnend in seinem Inneren und endend im Auflen. Erst durch zuneh-
mende Bewusstheit konnen Sie zu einer Kraft werden, die den kollektiven
Wandel unterstiitzt, bei dem es letztlich darum geht, wie wir uns als dorfliche
Gemeinschaften, als Nationen und am Ende als planetare Gesellschaft formie-
ren.

Vermutlich lesen Sie dieses Buch nicht, weil Sie sich als Teil eines globalen
Erwachens sehen. Wahrscheinlich geht es Thnen (berechtigterweise) zunéchst
darum, Ihre eigene Gesundheit wiederherzustellen oder Bereiche Ihres Lebens
zu heilen, die mit Leiden behaftet sind. Doch wenn Sie die in diesem Buch an-
gebotenen Moglichkeiten nutzen, sind Sie auf dem Weg des Erwachens und
TIhre Priasenz wird einen Beitrag zum Erreichen eines hoheren Potenzials fur
uns alle leisten — ob Sie dies nun beabsichtigen oder nicht.

Ich bin alt genug, um zu wissen, dass das grofite und erfiillendste Abenteuer
des Lebens zweifellos darin besteht, bewusster zu werden und liebevolle Bezie-
hungen aufzubauen. Das Einzige, was man dazu wirklich benotigt, ist Bereit-
schaft. Sind Sie bereit, sich zu dndern? Ob Thre Motivation nun Krankheit,
Freudlosigkeit oder der Wunsch danach ist, das Leben so vollstindig wie mog-
lich auszukosten — den Schliissel dazu halten Sie in Thren Hinden.

Sie werden in diesem Buch weder zum Aufgeben Ihres gesunden Men-
schenverstandes gedringt, noch werden Sie aufgefordert, an etwas anderes zu
glauben als an Thre eigene Fahigkeit, mehr tiber sich selbst zu lernen. Das Ver-
trauen in Ihre Fahigkeit zur Wandlung erfordert nicht, dass Sie blind an etwas
glauben miissen. Das Einzige, was Sie bendtigen, ist Thre Bereitschaft, die hier
vorgestellten Instrumente zu nutzen. Sie konnen Thnen dabei helfen, sich von
unnotigem Leiden zu befreien und zu einem weisen und gliicklichen Men-
schen zu werden.

Wenn Sie mit [hrem wahren Selbst in Verbindung stehen, ist dies ein Seins-
zustand, der ansteckend wirkt. Fin in diesem Sinne ,erwachter®, liebevoller
Mensch erzeugt ein Bewusstseinsfeld, in dem andere Menschen sich sicher fiih-
len und selbst liebevoller werden. Ein dngstlicher oder wiitender Mensch er-
zeugt ebenfalls ein Feld, aber dieses ist erfiillt von Trennung und Angst.

Die einfache Wahrheit ist die, dass nur wenige von uns eine Vorstellung da-
von haben, wie gut wir uns fithlen und wie gesund wir sein konnen, wenn wir
eine innere Einheit bilden und lernen, stirker im Jetzt zu leben. Dieses Buch
wird Thnen zeigen, wie Sie Ihren Geist dergestalt starken, dass die Wurzeln des
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Gewahrseins nicht so leicht aus der Gegenwart gerissen werden und Sie weni-
ger schnell in destruktives oder begrenzendes Denken verfallen. Es wird Sie er-
muntern, Thren Gefithlen zu vertrauen, sodass Thre Fihigkeit wichst, sich
selbst und das Leben zu lieben. Es wird Ihnen die Moglichkeit geben, Ihr Leben
selbst zu gestalten.

Mit zunehmender Priasenz wird sich nicht nur wahre Gesundheit einstellen,
sondern Sie werden zugleich der Verdnderung der Welt in Threm Umfeld die-
nen. Priasenz ist ansteckend — und das ist ausnahmsweise eine Epidemie, die
wir dringend brauchen.

Richard Moss
Ojai (Kalifornien), im Februar 2011

Hinweis: Die Beispiele und Fallgeschichten in diesem Buch sind alle wahr. Ich
habe lediglich die Namen und einige Umstinde verandert, um die Identitit
und die Privatsphire der jeweiligen Personen zu schiitzen.
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