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EINFUHRUNG

Wenn Sie sich wahres Glliick wiinschen -
hier ist es.

Die Erleuchtung kostet nichts. Sie ist Liebe.
Sie ist Offenheit.

Und sie ist jetzt, so wie Sie sind. Dieses Buch
wird es Ihnen beweisen und lhnen zeigen,
wie es geht.

Erleuchtung kommt immer spontan und
plotzlich.

Und sie ist fiir gewdhnlich genauso plétzlich
wieder vergessen.
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Machen Sie deshalb immer wieder diese kur-
zen Ubungen. Sie sind oft schnell, unendlich
tiefgriindig und manchmal unverblimt sexy.

Wiederholen Sie diese immer wieder mit
Humor, bis Sie wissen, dass Sie Liebe sind.
Sie sind frei. Und Sie kénnen nichts weniger
tun, als sie freigiebig zu verschenken.

Offnen Sie diesen Augenblick fiir den Rest
lhres Lebens - wahrend Sie berihren, essen,
reden - und vor allem: genau jetzt.

Spuren Sie in kurzen, haufig wiederkehren-
den Momenten immer wieder die Offenheit
der Liebe, die Sie sind. Auf diese Weise leben
Sie als Geschenk fir jedermann.

Die Erleuchtung ist spontan, aber ihre Aus-
drucksform entwickelt und vertieft sich un-
aufhorlich.

Greifen Sie ein beliebiges Kapitel heraus,
und fangen Sie jetzt an.
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GOTT

Was bedeutet es, sich fur Gott zu 6ffnen oder
Gott zu lieben?

Denken Sie an den Menschen in lhrem Leben,
den Sie am meisten lieben, vielleicht Ihr Kind,
Ihre Mutter, Ihre Geliebte oder lhren besten
Freund. Splren Sie, was es heif3t, diesen Men-
schen zu lieben.

Suchen Sie sich jetzt einen Gegenstand in Ih-
rer Nahe, beispielsweise dieses Buch oder den
FuBboden unter Ihnen oder ein Kissen, das in
der Nahe liegt. Egal, welchen Gegenstand Sie
sich ausgesucht haben - lieben Sie ihn genau-
so intensiv wie den Menschen, den Sie am
meisten lieben.

GOTT



Vielleicht kommt es Ihnen komisch vor, ein
Buch, den FuBboden oder ein Kissen so um-
fassend zu lieben, aber es ist méglich. Uben
Sie Liebe, bis Sie den von lhnen gewahlten
Gegenstand mit derselben Liebe spiiren, die
Sie dem von lhnen am meisten geliebten
Menschen schenken.

Wenn Sie einen Gegenstand genauso umfas-
send lieben kénnen wie den Menschen, den
Sie am meisten lieben, dann Uben Sie, den
Sie umgebenden Raum zu lieben. Lieben Sie
den Raum vor lhnen, hinter Ihnen, links und
rechts von Ihnen, Uber und unter Ihnen.
Lieben Sie nach auBen in alle Richtungen,
mit demselben Geflihl, mit dem Sie sich dem
Menschen 6ffnen, den Sie am meisten lieben.

Uben Sie dann, alles in Ihnen - auch Ihre
dunkelsten geheimen Stellen der Scham und
Perversitat — mit derselben Liebe zu lieben,
die Sie der von Ihnen am meisten geliebten
Person schenken. Das wird eine Weile dauern,
oder es gelingt Ihnen sofort.
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Wenn Sie nur einen einzigen Menschen lieben,
dann konnen Sie Gott lieben. Gott ist alles
und all das, was hinter allem ist - all das, was
Sie lieben kénnen. Lieben Sie alles und jeden,
den Sie kennen und nicht kennen, dann lieben
Sie Gott. Offnen Sie sich fur alles, was sich in
Ihnen und auBerhalb von lhnen befindet,
auch das unergriindliche Geheimnis hinter
allem. Offnen Sie sich, um alles zu spiiren
und zu lieben, das Sichtbare und das Unbe-
kannte. Das bedeutet es, sich fliir Gott zu
o6ffnen beziehungsweise Gott zu lieben.

Jeder Augenblick, in dem Sie so umfassend
lieben, ist Erleuchtung. Aber da Sie so daran
gewdhnt sind, lhre Geflihle einzuschranken,
kann es sein, dass Sie sich im néchsten Mo-
ment dabei ertappen, wie Sie gedankenver-
loren in der Nase bohren oder sich am Kinn
kratzen, wahrend Sie sich mit einem Brief an
Ihren Abgeordneten flr den Weltfrieden
einsetzen.

GOTT



lhre Liebe mag tagelang eingesperrt sein,
weil Sie sich in Pflichten, Aufgaben und
Emotionen verlieren und die Zeit mit der
Griindung einer Familie, mit einer beruflichen
Karriere, mit Reden, Sex oder Essen verbrin-
gen. Mag sein, dass Sie sich um lhrer vergéng-
lichen Erfahrung willen nicht fir Gott 6ffnen.
Ihr sich stetig veranderndes Leben fillt Sie
niemals so richtig aus, und das wissen Sie
auch.

Instant Erleuchtung heiBBt, genau jetzt so zu
lieben, als wirden Sie die von lhnen am
meisten geliebte Person lieben. Egal, was Sie
fuhlen oder erleben, Sie kdnnen lieben, ohne
irgendetwas zurlickzuhalten. Genau das
bedeutet es, Gott zu lieben.

Fangen Sie also damit an, den Menschen zu
spuren, den Sie am meisten lieben, und 6ffnen
Sie sich, um jede Facette jedes Augenblicks in
die Offenheit lhrer Liebe mit einzubeziehen.
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Wenn Sie sich auf diese Weise selbst als Ge-
schenk darbieten, ist das Instant Erleuchtung.

Wenn Sie vergessen zu lieben, so ist dies das
Leben unter subtiler Folter, das Sie so gut
kennen.
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EINKAUFEN

Spuren Sie alle Kleidungsstticke in lThrem
Lieblingsgeschaft. Nehmen Sie alle Farben in
sich auf. Lassen Sie die Fingerspitzen genuss-
lich Gber die verschiedenen Gewebe der Stoffe
gleiten, Uber Satin und Pelz. Probieren Sie alles
an, was lhnen geféllt. Prasentieren Sie sich
zuerst in einem prachtvollen Outfit und
daraufhin im nachsten.

Tun Sie dies so lange, bis Sie alle Menschen
auf der Welt splren, bei denen Krieg herrscht,
die krank oder allein und verzweifelt sind -
wahrend Sie gerade lhren Einkaufsbummel
genieBen. Beginnen Sie ganz nah bei sich, bei
Ilhrer Familie und lhren Freunden, erfahren
Sie ihr stilles Leiden oder ihren heimlichen
Schmerz.

EINKAUFEN
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Dehnen Sie dies dann aus, um jeden auf der
Welt zu spliren, der gerade Hunger leidet,
krank ist oder im Sterben liegt. Strahlen Sie
von lhrem Herzen zu diesen Menschen das
Gluck aus, das es bedeutet, so herrliche Klei-
dung zu tragen. Beschenken Sie sie mit dem
Gefuhl der Stoffe und den Farben der Klei-
dung. Stellen Sie sich vor, Sie strahlten lhre
wunderbare Shopping-Erfahrung auf alle
leidenden Menschen aus.

Um so frei wie die Liebe zu sein, verschenken
Sie lhre Freude.

Geben Sie all Ihre wunderbaren Erfahrungen
als Geschenk an andere weiter, behalten Sie
nichts fir sich, nicht einmal eine Erinnerung
daran. Schuldgefiihle und Anspannung resul-
tieren daraus, dass Sie lhre gliicklichen Mo-
mente horten. Instant Erleuchtung bedeutet,
Ilhr ganzes Gllick an andere zu verschenken.
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18



Alles fuhlt sich gréBer in Ihrem Mund an.
Eine kleine Wunde oder ein winziges Sand-
korn kann Ihnen riesig vorkommen.

Ihre Lippen und lhre Zunge reagieren sehr
empfindsam, wenn sie Genuss schenken oder
empfangen. Sie schmecken sowohl K&stliches
als auch Bitteres.

Eine Qualle hat keine Zunge. Vielleicht ist ihr
ganzer Korper genauso empfindlich wie lhre
Zunge. Tun Sie so, als ware |hr ganzer Korper
so empfindlich wie lhre Zunge. Stellen Sie sich
vor, Sie leckten an lhren Socken, schmeckten
die Innenseite lhrer Hose und gében dem
Buch, das Sie in der Hand halten, einen
Zungenkuss.

MUND



Vielleicht ist es ein Glucksfall, dass nicht

Ihr ganzer Koérper so beschaffen ist.

Ihr Geschmacksorgan wird vor dem Ansturm
von Aromen abgeschirmt. Ihre Zunge liegt
hinter Zédhnen und Kieferknochen geschitzt
in lhrem Mund.

Ein Baum hat keine Zunge und wird niemals
den salzigen SchweiB3 eines bebenden Gelieb-
ten schmecken. Doch ein Baum lasst seine
Blatter in der Sonne und im Regen tanzen,

er bohrt seine Wurzeln in den Boden, in die
Uppige, feuchtwarme Erde, und macht sich
keine Gedanken um Karriere oder Tod. Ein
Baum hat keine Zunge, aber auf seine Weise
singt er von den Wurzeln bis zu den Blattern:
«Ich bin lebendig!”

Wenn Sie das nachste Mal lhren Mund beim
Sex benutzen, seien Sie dankbar, dazu in der
Lage zu sein. Lassen Sie zu, dass die Erfah-
rung des Oralsex lhre Achtsamkeit erweitert
und erfullt. Erforschen Sie die Landschaft
oraler Empfindungen, den Geschmack und die
Oberflachen, an denen Sie lecken, knabbern
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und saugen. Verlieren Sie sich im Oralsex, wie
es nur ein Mensch tun kann.

Vor lhrer Geburt und nach Ilhrem Tod haben
Sie vielleicht gar keine Zunge. Wer weif3?
Aber wie kdnnten Sie genau jetzt in lhrer
menschlichen Gestalt mit lhrem Mund nach
allen Regeln der Kunst Freude schenken?
Wie kénnen Sie anderen zuliebe Ihre weiche
Zunge und lhre geschickten Lippen als
Geschenk darbieten?

Bestimmt kdnnen Sie lhrer Geliebten Vergni-
gen bereiten, indem Sie ihren Nacken, ihre
Ohrlappchen, Brustwarzen, Schenkel, FliBe
oder Genitalien mit Zunge und Lippen stimu-
lieren. Aber kénnen Sie lhren Mund auch so
verschenken, dass Ihre Liebste fahig wird, al-
len Wesen die allgegenwartige Offenheit als
losgelOste Liebe zu schenken?

Das ist der erleuchtete Zweck von Sex. Oral-
sex ist einzigartig, weil unser Mund so emp-
findsam ist. lhrer Zunge und lhren Lippen ist
vergleichsweise mehr Gehirnkapazitat gewid-
met als irgendeinem anderen Kérperteil.

MUND
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Wenn Ihnen ein Tropfen Salzwasser auf den
Rucken fallt, 16st er natlrlich eine andere
Reaktion aus als auf Ihrer Zunge. Und das gilt
umso mehr fir die Beschaffenheit und den
Geschmack von Genitalien auf Ihren Lippen.
Ihr Mund kennt die meisten Dinge, mit denen
er in Berlhrung kommt.

Probieren Sie es mit winzig kleinen Leck- oder
Knabberbewegungen, die kleiner als ein
Sandkorn sind. Lassen Sie Ihren Geliebten
durch das Stéhnen und die Aaaahs, die Sie
von sich geben, spliren, wie empfindsam Ihr
Mund ist, wenn lhre Zunge und lhre Lippen
explosive Aromen und auBBergewdéhnliche Be-
schaffenheiten wie Rundungen und Uneben-
heiten spuren, die kein Redwoodbaum jemals
spuren wird. Soll sich Ihr Hund im Nebenzim-
mer doch Gedanken darliber machen, warum
Sie so stohnen.

Lassen Sie aus den geschmeckten Aromen
Tone werden, so dass lhr Geliebter Ihre inten-
sivierte Reaktion splrt; verbinden Sie Ihre
Herzen und lassen Sie die Liebe groBer
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werden, so dass Sie zwischen lhren beiden
Korpern stromt.

Das Entscheidende ist: Verwandeln Sie die
groBBe Empfindlichkeit lhres Mundes in die
Verherrlichung der Liebe.

Die liebevollen Lippenspiele machen die
Grenzen zwischen den Selbsten durchlassiger.
Liebe, die oral erh6ht wurde, klingt noch lange
nach, wenn Ihr Zungenspiel schon beendet
ist und Sie schon langst aufgehort haben zu
saugen.

Dieses Nachglimmen der Liebe kann Ihr
Haustier splren; auch ein Redwoodbaum,

ob Sie es glauben oder nicht. Und ganz sicher
spuren lhre Kinder und Freunde lhr weich
gewordenes, verletzliches Herz den ganzen
Tag lang. Ihre befreite Liebe ist ein Segen in
ihrem Leben.

Was lhre Zunge sexuell bieten kann, ist aus-
gedehnte Liebe, die Sie anderen schenken.
Warum auch nicht? Weniger wiirde bedeu-
ten, dass Sie von Ihrer menschlichen Form nur

MUND
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unvollstdndig Gebrauch machen. Bdume habe
ihre eigene Art, Segen zu spenden. Machen
Sie als Mensch lhren empfindsamsten Teil
zum Geschenk, indem Sie allen einen von
Liebe erfillten Segen anbieten.
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KINOFILM

Denken Sie an einen lhrer Lieblingsfilme.

Erinnern Sie sich daran, was lhnen an diesem
tollen Film so gut gefiel - die Handlung, die
Liebesgeschichte oder die Darsteller.

Stellen Sie sich jetzt vor, Sie sdhen sich diesen
Film auf Video an. Sie haben ein spezielles
Steuerungsgerat, mit dem Sie vorwarts spu-
len kénnen. Sie kénnen den Film gerade so
stark beschleunigen, dass Sie dem Geschehen
nur noch mit Mihe folgen kdnnen, oder ihn
richtig schnell vorlaufen lassen, so dass alles
verschwimmt.

Vorausgesetzt Sie starten bei normaler Ge-
schwindigkeit: Wie schnell kénnen Sie den

KINOFILM
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Film abspielen und ihn trotzdem noch interes-
sant finden? Am Ende bewegt sich das Bild so
schnell, dass Sie das Interesse verlieren.

Ab welchem Punkt zieht die Geschichte Sie
nicht mehr in ihren Bann, weil die Abspiel-
geschwindigkeit zu hoch ist?

Sie kdnnen sich auch vorstellen, Sie wiirden
den Film langsamer laufen lassen. Ein kleines
bisschen gemachlicher ist genau richtig. Die
Stimmen sind ein wenig leiser und die Men-
schen bewegen sich zéh wie Sirup, aber Sie
kénnen der Handlung immer noch folgen.
Wenn Sie aber die Geschwindigkeit noch
weiter drosseln - bis ein Schauspieler drei
Minuten flr einen Schritt braucht -, wird es
unertraglich, dem Film zu folgen. Er ist zu
langweilig; es geschieht zu wenig.

Sie interessieren sich nur fir Geschichten, die
in einer gewissen Geschwindigkeit ablaufen.
Flr die Geschwindigkeit, bei der Sie noch
Interesse zeigen, kdnnen Sie Ubrigens Ihre
persénliche Rangfolge aufstellen, indem Sie
das oben beschriebene Experiment bei lhrem
Lieblingsfilm durchflihren. Vielleicht stellen
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Sie fest, dass lhre Freunde den Film gut finden,
wenn Sie das Interesse schon verloren haben,
weil der Film lhnen zu schnell oder zu lang-
sam ist. Fr Ihre Freunde ist das Tempo aller-
dings genau richtig. Die Geschwindigkeit, die
Ihr Interesse wach halt, ist rein personlich.

Natdurlich geschehen in Ihrer Umwelt viele
Dinge, die zu langsam oder zu schnell sind,
um lhr Interesse zu wecken. Gras wachst zu
langsam, als dass es Sie interessieren konnte.
Hochfrequenzschallwellen bewegen sich zu
schnell fur Sie, doch Ihr Hund wird sie wahr-
nehmen.

Das, was Sie fir Ihre Welt halten — das Drama,
dem Sie Beachtung schenken, Ihr reales
Dasein, lhr Arbeits- und Liebesleben - setzt
sich aus Ereignissen zusammen, die in einer
bestimmten Geschwindigkeit ablaufen.

Wenn Sie sehen kdnnten, wie sich lhr ganzes
Leben im Eiltempo abspielt, so dass es insge-
samt nur eine Minute dauert, hatten Sie kein
Interesse an den undeutlichen Bildern und
Gefihlen. Ihr Leben wiirde sich zu schnell
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bewegen, als dass Sie die alltdglichen Dramen
wahrnehmen kénnten. Durch diese einminU-
tige Momentaufnahme wiirde lhre Aufmerk-
samkeit nicht geweckt. Genauso ware es,
wenn lhr Leben so weit verlangsamt wiirde,
dass es Jahre dauerte, um ein Zimmer zu
durchqueren - Sie wiirden vor Langeweile
verrickt werden.

Dennoch spielen sich Teile Ihres Lebens tat-
sachlich sehr schnell ab — zum Beispiel die
stdndige Bewegung lhrer Augapfel. Wissen-
schaftler nennen dies physiologischen
Nystagmus, hochfrequente, unwillkirliche
Bewegungen des Auges, durch die standig
Bilder auf die Netzhaut Ubertragen werden.

Ilhr Haar wéachst wiederum viel zu langsam,
als dass Sie darauf achten wiirden. Sie merken
es erst, wenn es definitiv zu lang ist.

Aber wenn Sie sich mit Ihrem Ehepartner
heftig darlber streiten, wer vergessen hat,
die Stromrechnung zu bezahlen, nimmt Sie
das sehr wohl in Anspruch. Diese Auseinander-
setzung spielt sich in einer bestimmten
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Geschwindigkeit ab, die Ihre Aufmerksamkeit
mehr fesselt als |hr Haar, wenn es wachst,
oder lhre Augen, wenn sie zucken.

Alles, was zu schnell oder zu langsam ge-
schieht, um Ihre Aufmerksamkeit zu erregen,
bleibt unbeachtet. Menschliche Dramen neh-
men wirklich einen sehr begrenzten Raum
ein, doch wir nehmen sie sehr ernst.

Instant Erleuchtung heiBt, die starre, willkUr-
liche Zeitskala im Drama lhres Lebens zu spU-
ren. Sie machen sich Sorgen um den winzigen
Teil Inres bewegten Lebens, der sich zwischen
»zU schnell” und ,,zu langsam” abspielt. Uber-
tragen auf eine geologische Zeitskala ist Ihr
Leben schneller vorbei, als ein Maiskorn in
heiBem Ol aufplatzt. Innerhalb eines Augen-
blicks ist es vergangen. Doch aus lhrer Sicht
als Mensch erscheinen Ihnen Alltagsereignisse
ungeheuer wichtig.

Sie kdnnen sich tatsachlich antrainieren,
schneller und langsamer stattfindende Ereig-
nisse zu erleben, und damit das Spektrum der
Geschichte erweitern, der Sie folgen und die
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Sie verstehen kénnen. Dies wirkt sich tief grei-
fend auf lhre Fahigkeit aus, anderen Liebe zu
schenken, statt sich in Popcorn-Momenten zu
verlieren.

Sitzen Sie still, und lernen Sie zu splren, wie
ein einzelner Gedanke entsteht - so als beob-
achteten Sie, wie ein Luftballon langsam auf-
geblasen wird, bis er zerplatzt.

Verfolgen Sie aufmerksam, wie sich ein drama-
tischer Gedanke dadurch aufbaut, dass Sie fur
ihn dasselbe Interesse aufbringen, mit dem
Sie sich sonst typischerweise an einem Ge-
sprach beteiligen.

Wenn die Geschichte Ihrer Abermillionen tag-
licher Gedanken genauso interessant — oder
genauso langweilig - ist wie das Drama einer
normalen Unterhaltung, dann werden sich
die Sorgen, die Sie sich um sich selbst ma-
chen, ein wenig legen.

So wie Ihre Anspannung nachlasst, dehnt sich
auch lhr Geschwindigkeitsspektrum aus, und
bald |6st Humor die angespannte Furcht,
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Hoffnung und Angst, wahrend sich lhre Le-
bensgeschichte abspielt.

Wenn Sie aufgeben den ganzen Zeitrahmen
zu umfassen, dann versohnt Sie der Humor -
wenn Sie sich klarmachen, dass Sie so verbis-
sen an dem winzigen Filmchen begrenzter
menschlicher Geschwindigkeit festgehalten
haben - noch ein bisschen mehr.

In dieser Weite geht nichts verloren. Sie wer-
den lhre Geburt, Ihr Leben und Ihren Tod
weiterhin intensiv splren; die Untreue lhres
Geliebten wird Ihnen auch weiterhin das Herz
zerreiBen. Der Duft einer Rose oder das plotz-
liche Lacheln eines Babys wird Sie aufmun-
tern. Alles gehoért dazu, auch das, was fir die
Ubliche Geschwindigkeit eines Menschen-
lebens gewdhnlich zu schnell und zu langsam
ist. Und Ihr Humor 6ffnet sich so weit wie das
Dasein.

Wenn Sie diese Ubung machen kénnen -
wenn Sie das Geschwindigkeitsspektrum lhrer
Aufmerksamkeit und Sorge wirklich spiiren
kénnen und Sie sich nicht nur intellektuell
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damit befassen —, dann wird lhre Liebe von
Zeitvorstellungen befreit.

Ungehindert und schnell: Intuitiv kénnen Sie
splren, wie die bis zur Unsichtbarkeit ver-
schwimmende Geschwindigkeit friheren
Lichts in der schonen Gestalt Ihres Geliebten
plétzlich Form annimmt - doch das fallt Thnen
erst danach auf, so wie dieser ganze Augen-
blick, der in Wirklichkeit vor Nanosekunden
stattfand, bevor er dann von lhrem Auge und
lhrem Gehirn zu einem wahrnehmbaren Bild
verarbeitet wurde, das Sie ,Jetzt” nennen.

Ungehindert und langsam: Sie kénnen sich
in das Ewig-Wartende der Kontinentaldrift
hinein entspannen, wahrend Ozeane entste-
hen und Inseln durch vulkanische Umwalzun-
gen an die Oberflache kommen.

Mag sein, dass Sie die Filme des Lebens wei-
terhin in normaler menschlicher Geschwindig-
keit anschauen mochten: wenn Ihr Kind mit
einem Katzchen spielt, Ihre Geliebte an Ihren
Geburtstag denkt. Aber auf beiden Seiten der
Geschwindigkeit eines jeden Augenblicks
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bahnen sich ungeheure Dramen an, in die
zahllose groBe und kleine Wesen verwickelt
sind und innerhalb derer das Drama lhres
Lebens nur ein flichtiger Knall ist.

Immer wenn Sie merken, dass das Leben Sie
niederdrickt, kdnnen Sie sich vorstellen, Sie
wirden den Film lhres Lebens so schnell vor-
wartsspulen, bis er verschwimmt. Finden Sie
dann heraus, worauf sich |hre Aufmerksam-
keit richtet, wenn die Bilder lhrer Lebens-
spanne Sie nicht mehr festhalten. Dann
wachst lhre Liebe plotzlich zu Licht.
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