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Buch

Angst, Wut, Trauer — negative Gefiihle wie diese, zuriickgehend bis in die Kindheit

und lingst vergessen geglaubt, beeinflussen tiglich unser Erleben und hindern uns

daran, absolut im Jetzt zu sein. Jeder Versuch, zu innerem Frieden und Gelassenheit

zu gelangen, ist zum Scheitern verurteilt, solange diese Gefiihle unterdriickt und

ausgeblendet werden. Mit Hilfe Michael Browns zehnwdéchiger Reise lernt der Leser,

diese Hindernisse zu erkennen und anzunehmen, um schliefllich im intensiven Er-
leben der Gegenwart anzukommen.
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Vorwort

Dieses Menschsein ist wie ein Gestehaus.

Jeden Morgen eine neue Ankunff.

Freude, Depression, Gebdssigkeit,
voriibergehendes Bewusstsein

sind die unerwarteten Giiste.

BegriifSe sie und nimm sie alle auf:
Auch wenn es eine Menge Betriibnis ist,
die da rasend in dein Haus einkebrt
und dessen Mibel mir sich reif§t,
erweise dennoch jedem Gast die Ehre.
Er macht vielleicht nur Platz
fiir neue Freuden.

— RUMI

Ich habe das Gedicht von Rumi immer geliebt. Spiter gab mir ein weiser
Freund den Rat: »Akzeptanz ist der erste Schritt zur Transformation.«
Die gleiche Botschaft: Heifle die Giste in dir willkommen, ohne Ur-
teil, ohne Widerstand, und sie werden dich verindern, »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 dafiir.
Michael sagt uns oft: »Mach den Boten nicht fiir 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 klein machen. Die »Botschaften« sind die nicht integrier-
ten, noch nicht gelosten emotionalen Erinnerungen und Wunden aus
der frithen Kindheit, die sich durch diese aktuellen »erwachsenen« Erfah-
rungen in Szene setzen. Wie vernachlissigte Kinder lassen sie uns nicht
in Ruhe, sondern manifestieren sich immer wieder in unserem tiglichen
Leben — als Personen, Ereignisse und Umstinde, die bei uns Schmerz
und Unbehagen hervorrufen. Hiufig driicken sie sich durch eine der drei
zentralen Emotionen aus: Wut, Angst oder Trauer/Gram. Ublicherweise
reagieren wir aus Gewohnheit entweder mental oder kdrperlich. Wir ver-
suchen, es zu 16sen, indem wir den Verstand bemiihen oder uns iiber
korperliche Aktivitit ablenken. Wir essen, laufen, arbeiten zu viel oder
zichen uns einfach ins Mentale zuriick, um uns nicht damit beschiftigen
zu missen. Aber das veringstigte, verletzte Kind in uns leidet weiter, will
und braucht verzweifelt Aufmerksamkeit und Anerkennung. Diese Wun-
den, oft unsere iltesten und tiefsten, brauchen eine Herangehensweise,
die sicher und effektiv ist. Gliicklicherweise erfiillt The Presence Process™
diese Anforderungen.

Michael beginnt klugerweise damit, uns zwei Anniherungsmdoglich-
keiten an das Buch anzubieten: das Durchlesen und die direkte Erfah-
rung. Fiir mich personlich war es ein hilfreicher Ansatz, mich zunichst
durch das Lesen der Teile I und II mit der Methode vertraut zu machen.
Diese beiden Teile des Buches bieten eine Art Ubersicht und Annihe-
rung an die Inhalte. Die psychologische Entwicklung, die verschiedenen
Techniken und Methoden, mégliche Reaktionen und Handlungen wer-
den im einfiihrenden 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 fiir Schritt herangefiihrt.
Wir haben zehn Wochen Zeit, um den Prozess vollstindig zu durchlau-
fen, und jede Woche fiihrt uns etwas tiefer und intensiver hinein. Wir
haben reichlich Zeit, zu fithlen, zu hinterfragen und zu integrieren. Wie
bei der Wassersitzung in Woche 7 sind wir eingeladen, langsam und all-
mihlich immer tiefer in die »warmen, heilenden Gewisser« dieses kraft-
vollen Prozesses einzutauchen.

Ich war sehr erfreut, als ich horte, dass Michael eine iiberarbeitete
Version seines urspriinglichen Manuskripts verfasst hatte, und ich war
begeistert, als ich eingeladen wurde, ein Vorwort zu schreiben. Die Frage
war natiirlich, inwieweit diese Version anders war und welche Aspekte
verbessert wurden. Zunichst wiirde ich sagen, dass das Original den Ein-
druck eines Handbuchs machte, mit Ubungsaussagen in Kursivschrift
zur Aktivierung der Prisenz und Aufgaben am Ende der einzelnen Kapi-
tel. Die aktuelle Version fiihlt sich nicht so formell an, weniger »beleh-
rend«. Die Ubungsaussagen wurden in »bewusste achtsame Reaktionenc
ohne Kursivschrift geindert, und auflerdem gibt es keine formellen
»Hausaufgaben« fiir die Folgewoche. Ich fithle mich nicht von einem
»aufmerksamen Professor iiberwacht«, sondern eher von einem »weisen
Freund begleitet«. Die Stimme des Lehrers ist wirmer und herzlicher
geworden. Ich fithle mich von Michael mehr wahrgenommen und per-
sonlich angesprochen.

Auflerdem scheint dieser Text leichter zu flieflen und klarer und effek-
tiver zu kommunizieren. Michael hat fiir jede wochentliche Ubung eine
Uberschrift hinzugefiigt, die im Original noch nicht vorhanden war.
Diese Uberschriften richten die Aufmerksamkeit auf den Kernfokus der
einzelnen Kapitel. Dariiber hinaus erhalten wir zu Beginn eines jeden
Kapitels die »bewusste achtsame Reaktion der nichsten sieben Tages, also
den Satz, den wir die Woche iiber wie ein Mantra wiederholen sollen und
der uns dabei unterstiitzen soll, den Fokus der Woche zu verinnerlichen.

Dieser Fokus wird dann in mehrere Schliisselgedanken aufgebrochen
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und im Text weiter ausgefiihrt, um unser Verstindnis zu vertiefen. Wir
erhalten auch bestimmte Ubungen, die diese Gedanken in unserem Kor-
per zum Leben erwecken. Zum Ende jedes Kapitels werden Herausforde-
rungen festgehalten, die auftauchen konnen, und wir erhalten Hinweise,
wie wir damit arbeiten kénnen. Auf diese Weise entfaltet sich jedes Kapi-
tel elegant und ganz natiirlich, integriert gekonnt das bisher Gelernte
und leitet geschicke zum nichsten Schrite im Prozess iiber, immer klar,
immer behutsam.

Der Schliissel zur »Arbeit« mit The Presence Process ist, damit aufzu-
héren, vor dem immer wieder auftauchenden, ungeldsten 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 Unterstiitzung bedingungslos zukom-
men zu lassen. Wie bei wiitenden, verletzten oder veringstigten Kindern
kritisieren oder verlassen wir auch unsere verletzten kindlichen Anteile
nicht, und wir versuchen auch nicht, sie zu kontrollieren oder zu mani-
pulieren. Damit wiirden wir sie nur noch weiter aufbringen. Nein, wir
leisten ihnen stattdessen ruhig mit unserer wohlwollenden Prisenz und
unserer bedingungslosen, liebevollen Unterstiitzung Gesellschaft, bis sie
sich beruhigen. Wir miissen nichts sagen und nichts tun, wir lassen sie
einfach in Resonanz unsere Empathie spiiren.

Kern dieses Prozesses ist das Erkennen der Prisenz 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 »Schattens, unsere ungeldsten Emotionen, erkennen und mit un-
seren verletzten Kindanteilen in Verbindung bringen kénnen. — Wir ler-
nen aber auch, wie wir sie durch liebevolle Prisenz willkommen heifSen,
halten und wieder integrieren kdnnen. In den letzten vier Wochen (sie-
ben bis zehn) zeigt er uns weitere Prisenzfertigkeiten 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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16sen, uns von physischen Ablenkungen und Sublimierungen 16sen und
stattdessen unsere »gefithlte Wahrnehmung« entwickeln. — Eckhart Tolle
wiirde wohl davon sprechen, dass wir unseren »inneren Kérper spiirenc.
Denn wir kénnen uns nicht durch unseren Verstand oder unsere emoti-
onale Dramatik in unsere ungelésten Emotionen einfithlen und mit ih-
nen sein. Wir miissen lernen, unsere gefithlte Wahrnehmung, »das Wis-
sen mit der Schwingung unseres Herzens«, zu entwickeln, damit wir uns
in den energetischen Ballast einfithlen kénnen, der unsere veringstigten
inneren Kinder so aus der Bahn wirft, und damit wir mit ihm in Reso-
nanz sein kdnnen. Wir miissen auflerdem die Geschichten und Uberzeu-
gungen erkennen lernen, die diese unbehaglichen Schwingungsfrequen-
zen zementieren. Wir erkennen erstmals das allgemeingiiltige Naturell
dieser Geschichten. Wir lernen, uns und anderen zu vergeben, indem wir
erkennen, dass wir alle an der Unméoglichkeit leiden, dass wir bedin-
gungslose Liebe verzweifelt bei hoffnungslos bedingungsiiberfrachteten
und instabilen Quellen auflerhalb von uns selbst zu finden hoffen. Wir
verurteilen uns nicht mehr selbst fiir diese unerfiillten Bediirfnisse, son-
dern lernen, sie als unausweichlich zu akzeptieren und ihnen die einzige
bestiandige Quelle bedingungsloser Liebe anzubieten: unsere eigene, be-
dingungslose und immerwihrende innere Prisenz. Erst wenn wir sie uns
selbst gewihren kénnen, sind wir auch offen, sie den verdngstigten, 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 frithen frustrierenden Erlebnisse in Sachen Liebe zu erkliren. Mi-
chael sagt uns, dass wir alle »ein primires Thema fiir unsere Dramatike«
haben, eine bestimmte Achillesferse der Liebe, die wir immer und immer
wieder neu erschaffen und neu durchleben. Dies beginnt als eine be-
stimmte gefiihlte Resonanz, eine energetische Prigung, die sich uns in
unserer Kindheit aufdriicke, ein energetisches Muster des permanenten

Widerstands. Durch diese Prigung, diesen »Ballast«, schaffen wir uns
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stindig wieder die gleichen Umstinde, die auch die ersten Wunden der
Liebe aus unserer Kindheit begleiteten, und wir hoffen, dass wir sie dieses
Mal aufarbeiten kénnen. Da wir die gleichen Charaktere und Lebenssi-
tuationen erschaffen, wiederholen wir ungliicklicherweise 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
frithen Kindheit wihlte ich unbewusst Menschen, die mich wohl eine
Zeit lang lieben, mich schliefSlich aber unweigerlich verlassen wiirden.
Ich musste erst das Muster, die Geschichte, erkennen und dann die Ener-
gie dieses zerstorerischen Drehbuchs fiihlen, akzeptieren und schliefilich
loslassen. Ich musste lernen, mir selbst bedingungslos die Liebe zu geben,
die ich so verzweifelt bei elterlichen Prototypen gesucht hatte, die voll-
kommen unfihig waren, mir meine Bediirfnisse zu befriedigen, ohne
dass es ihre Schuld gewesen wire. Als es mir gelang, diese Geschichte,
dieses zwanghaft wiederholte Energiemuster, loszulassen und die darin
gebundene Energie in mein Wesen zu integrieren, konnte ich immer-
wihrende Liebe finden.

Woche 10, der Hohepunke dieser Methode auf der Erfahrungsebene,
ist in dieser Version »Bewusstes Eintreten in das einheitliche Feld« iiber-
schrieben. Michael bezeichnet das ultimative Ziel dieses Transformati-
onsprozesses mutig als das Eintreten in eine nicht-duale Lebenserfah-
rung, das Verweilen in der gefithlten Einheit mit der volligen und
anhaltenden Prisenz. Er bietet eine Reihe auflergewohnlicher Einsichten
in diese Realitdt an. Zunichst bekriftigt er das Gesetz von Ursache und
Wirkung: »Bittet, so wird euch gegeben; suchet, so werdet ihr finden.«
Gestiitzt durch die Gesetze der Intention aus der Quantenphysik (»Die
Uberzeugung bestimmt die Wirklichkeit«), teilt er uns mit, dass die ge-
fithlte Qualitit unserer Uberzeugungen iiber die Liebe zwangsliufig un-

sere tatsichliche Erfahrung von Liebe bestimmt. In der Tat gibt es eine
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perfekte Ubereinstimmung zwischen unserer inneren Resonanz zur Liebe
und den dufleren Umstinden der Liebe in unserem Leben. Er biirdet uns
die kreative Verantwortung auf: »Wenn wir uns nicht in Harmonie mit
der Qualitdt unserer Lebenserfahrung fiihlen [in meinem Fall sind das
die Umstinde im Zusammenhang mit dem Thema Liebe], liegt es in
unserer Verantwortung, die Prigung zu integrieren, die die Ursache hier-
fiir ist.«

Spiter erliutert Michael, wie und warum wir Getrenntsein und Nicht-
Liebe, Isolation und Einsamkeit kennen, obwohl wir in einem stindigen
»einheitlichen Feld der menschlichen Erfahrung« leben. Er sagt, dass wir
eine »Kluft« zwischen uns und allen anderen fiihlen, solange wir das Ge-
fiihl haben, einen von den anderen »getrennten« physischen Korper, Ver-
stand, emotionalen und Schwingungskérper 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 fith-
len. Wie innen, so auflen. Sobald wir aber gelernt haben, mit dem men-
talen und emotionalen Ballast, der uns in einem Zustand der Trennung
und Nichtintegration in uns selbst hilt, sein zu konnen, ihn zu akzeptie-
ren und zu beruhigen, und sobald wir zum einheitlichen Feld der Prisenz
werden, das wir eigentlich sind, geschieht etwas Wunderbares: Wir kon-
nen es dann auch auflerhalb 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 Prisenz« zu fithlen, zu der wir alle gehoren, das »einheitliche
Feld« und die »Einheit in der Verschiedenheit«, was uns durch unsere

Wahrnehmung und Anerkennung des unverzichtbaren und immerwih-
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renden Lebendigseins verbindet und nihrt. SchliefSlich laden wir dieses
Bewusstsein der Prisenz ein, stindig 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 Kérper, 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 stindig versuchen, »Prisenz zu sehen und zu schitzen, erhal-
ten wir stindig Gelegenheiten, sie sowohl in ihrer ewigen Gesamtheit als
auch in ihrem einzigartigen und individuellen Ausdruck in diesem Mo-
ment, genau hier, genau jetzt, zu fiihlen und zu feiern. Diese Gedanken
sind zwar schon in der urspriinglichen Version des Buches enthalten,
aber in der iiberarbeiteten Version mit ihren Zusitzen, Anderungen und
Umstellungen erstrahlen sie so viel klarer und in sich geschlossener.

Am Ende dieser iiberarbeiteten Ausgabe hat Michael ein »Geschenk
zum Abschied« hinzugefiigt, eine abschliefende Meditation, die er als
tigliche Praxis empfiehlt, damit wir leichter mit der gefiihlten Prisenz in
Kontakt bleiben. Indem er uns bewusst den Atem fiihlen und héren lisst,
uns das Einatmen und Ausatmen spiiren und leben lisst, uns in die ver-
schiedenen Empfindungen im Feld um uns herum einstimmen und da-
mit in Resonanz stehen ldsst, unser Bewusstsein nur auf das dritte Auge
und die Geriusche im Auflen und im Innen konzentrieren lisst, lidt er
uns ein, »mit«, »in« und »als« gelebte Prisenz zu wissen und zu verweilen.
Durch die gleichzeitige Wiederholung der Mantra-Absicht »Ich bin jetzt
vollkommen hier« ldsst 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 Prisenz cintreten kénnen, wenn wir uns zu jedem
Zeitpunkt unserer Wahl erinnern und sie in Ehre halten. Méglicherweise
miissen wir immer wieder einmal zuriickkehren und mit unserem Schat-

ten arbeiten, aber er mochte, dass wir unseren Fokus auf unsere wahre



Vorwort 21

und bleibende Identitit richten, auf das Licht der Schwingung und die
Freude des einen Groflen Selbst, die gottliche, immerwihrende Prisenz

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 beschiftigt hatte und nun die grofite 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 grofle Freude und Ehre, vorab einen Einblick in die
neue Ausgabe des Buchs Die Kraft gelebter Gegenwart von Michael Brown
zu bekommen. Nun fiihre ich also meinen dritten Zyklus mit diesem
neuen Text durch.

Ich bin ausgesprochen erstaunt dariiber, 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 Anfingern des
bewussten Atmens. Es war bemerkenswert, die Verinderungen bei diesen
Personen und Facilitators sowie deren Arbeit zu beobachten, die auf The
Presence Process zuriickzufiihren sind.

Ausgesprochen interessant war fiir mich der groffe 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 fillt das Lesen und Verarbeiten der Konzep-

te leichter, trotzdem fithrte mich der Prozess tiefer und genauer auf den
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Angst, Wut, Trauer — negative Geflihle wie diese, zurlickgehend bis in die Kindheit und langst
vergessen geglaubt, beeinflussen taglich unser Erleben und hindern uns daran, absolut im Jetzt
zu sein. Jeder Versuch, zu innerem Frieden und Gelassenheit zu gelangen, ist zum Scheitern
verurteilt, solange diese Gefiihle unterdriickt und ausgeblendet werden. Mit Hilfe Michael
Browns 10-wochiger Reise lernt der Leser, diese Hindernisse zu erkennen und anzunehmen, um
schlieBlich im intensiven Erleben der Gegenwart anzukommen.



