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VORWORT


In LiLiLe, Leitfaden für konstantes im GLÜCK(lich)SEIN haben wir uns auf die Unterscheidung von HABEN und SEIN fokussiert, weil aus der VERMISCHUNG eine IRR-Realität entsteht, - und zwar in dem Sinne, dass wir das Veränderliche für unveränderlich (er)wähnen, wie wir auch das Unveränderliche als veränderlich glauben. Diese IRR-Realität beschert uns das im Leben, was wir das Leiden nennen.


In LiLiLe2, Entdecke das Unvergängliche in dir haben wir die Unterscheidung in HABEN und SEIN mit weiteren Kapiteln der Kontemplation vertieft, - so sehr, dass dein Aufwachen in die Realität deines ur-ewigen Seins, das du schon immer warst und bist, ganz natürlich folgte.


In LiLiLe3, Praxisbuch stabilisieren wir das Aufwachen durch gezielte Übungen. Warum? Weil es a) die Gewohnheit gibt, die uns in unser altes MindSet zurückwirft und weil es b) den Reflex gibt, der nach dem Eiswürfel im Wasser greift, um ihn vor dem Schmelzen zu retten.


Du kannst die einzelnen Kapitel wieder kreuz und quer lesen, wie es für dich stimmig ist. LiLiLe, Leitfaden und LiLiLe2 solltest du bereits verinnerlicht haben, bevor du mir LiLiLe3 beginnst.
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ÜBER DIE AUTORIN


Ein Schmetterling hat nichts, - aber auch gar nichts -, gemeinsam mit der Raupe, die er einmal war.


Wenn ich dir sagen würde, dass ich Fachanwältin für Familienrecht war, mit Zusatzausbildungen in Systemischer Mediation, Systemischer und Hypnosystemischer Trauma- und Lebensberatung, Hypnose- und Wingwave-Coaching, dann wäre das so, als würde ich dir ein altes Foto zeigen von mir als Raupe.


Ich bin darüber hinausgewachsen. Ich bin aus dem Kokon geschlüpft und habe meine Flügel ausgebreitet.
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P1


Was du brauchst, damit es leicht ist:


A)


Du brauchst die UNTERSCHEIDUNG in SEIN und HABEN, in ICH BIN und EGO.


Dafür mache bitte noch einmal diese AUFSTELLUNG hier:


Bitte drei A4 Blätter zur Hand nehmen und je eins mit KÖRPER, SEELE, GEIST beschriften. Dann wählst du ein Blatt aus, auf das du dich mit beiden Füßen stellst.


Das Blatt auf dem du stehst, ist dein ICH BIN. Die anderen Blätter, die du siehst, sind dein ICH HABE.


Du stehst zum Beispiel auf dem Blatt SEELE. Dann heißt das:


ICH BIN SEELE und ICH HABE einen KÖRPER und einen GEIST.


Jetzt stellst du dich auf das Blatt GEIST. Dann heißt das:


ICH BIN GEIST und ICH HABE eine SEELE und einen KÖRPER.


Dann stellst du dich auf das Blatt KÖRPER. Dann heißt das:


ICH BIN KÖRPER und ICH HABE eine SEELE und einen GEIST.


BEOBACHTE WAS SICH IN DIR VERÄNDERT, WENN DU DEINE POSITION VERÄNDERST.


Was dir durch diese Aufstellung klar geworden sein sollte:


1.


ICH BIN ist immer da, wo du mit deinen Füßen stehst.


2.


ICH BIN ist in jeder Position unverändert gleich, nur das Wort unter den Füßen hat sich verändert; nur das Wort vor deinen Augen hat sich verändert.


Der Trick:


Worauf du schaust, das heißt, das, was du wahrnimmst, ob in der äußeren Welt oder in der inneren Welt, ist dein HABEN.


Woraus du schaust, d.h. mit was du schaust, das ist dein SEIN.


Versuche herauszufinden, wer oder was das ist, das in dir auf die Dinge deiner äußeren und inneren Welt schaut.


B)


Du brauchst deine POSITION im ICH BIN der Dinge, d.h. mit deinem bewusst(en)SEIN fußt du im Herz / in der Wahrheit der Dinge und nicht im Kopf / in der IRR-Realität der Dinge.


Dazu machst du bitte noch einmal diese AUFSTELLUNG hier:


Wir legen vier Blätter aus, im Norden Blatt IRR-Realität, im Süden Blatt NAME, im Osten Blatt KÖRPER und im Westen Blatt DENKEN. In die Mitte legen wir Blatt ICH BIN.


Jetzt laufen wir die vier Blätter außen durch, beginnend bei KÖRPER. Dann weiter zu NAME, dann weiter zu DENKEN, dann zu IRR-Realität. Dort bleiben wir stehen und schauen auf ICH BIN.


Dann stelle dich in die Mitte auf das ICH BIN und schaue der Reihe nach von dieser Position auf KÖRPER, NAME, DENKEN und IRR-Realität.


BEOBACHTE WAS SICH IN DIR VERÄNDERT, WENN DU DEINE POSITION VERÄNDERST.


Was dir durch diese Aufstellung klar geworden sein sollte:


Du erkennst das Vergängliche als vergänglich. Und du erkennst das Unvergängliche, auf dem du stehst. Der Körper verändert sich, der Name kann sich verändern, das Denken verändert sich. Dein ICH BIN ist immer gleich.


C)


Du brauchst die ENTSCHEIDUNG für das Größere und Mächtigere in Bezug auf Leere und Form; in Bezug auf SEIN und HABEN; in Bezug auf ICH BIN und EGO; in Bezug auf das Unvergängliche und Vergängliche.


Dafür sind die Texte. Dafür ist deine KONTEMPLATION. Kontemplation endet in einer EINSICHT, einer Entdeckung. Das Denken endet in einer logischen Schlussfolgerung. Einsichten sind nicht unbedingt logisch, aber sie sind immer wahr. Schlussfolgerungen dagegen sind in der Regel logisch, doch nicht immer wahr. Du brauchst nicht das Denken. Du brauchst die Kontemplation.


D)


Du brauchst die UMGEWÖHNUNG, weg von der Sicht des Formhaften, hin zu der Sicht des Formlosen.


Dafür ist dein Alltag da. Die Reaktionen, die darin stattfinden, zeigen dir dein EGO auf. Denn das EGO reagiert sofort gemäß dem Reptiliengehirn. Das ICH BIN beobachtet nur.


TIPP:


Es geht nicht darum, dass Reaktionen nicht mehr da sein dürfen. Es geht nur darum, dass du sie im Raum d.h. aus einer Distanz heraus beobachten kannst und dass du dich nicht mit ihnen identifizierst. Du bleibst also klar in der Unterscheidung und in dem Wissen, dass deine Reaktionen nur das HABEN sind und nicht dein SEIN.


Ja, am ENDE es ist so einfach. Ja, es darf auch so einfach sein.


SOLANGE wir uns in unserem MenschSein als das FORMHAFTE beGREIFEN, sind wir in ihrer Matrix gefangen, sind wir von ihrer Illusion verzaubert. Ob wir nun in einer rosa Gefängniszelle schlafen oder in einer grauen, es spielt keine Rolle. Wir sind gefangen.


SOABLD wir uns in unserem MenschSein als das FORMLOSE (an)ERKENNEN, sobald wir in uns in unserem bewusst(en) SEIN als das Formlose (er)leben, , ist es aus und vorbei mit dem Zauber ihrer Illusion und wir sind frei.
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P2


1)


Buddha saß nicht einfach unter dem BodhiBaum und meditierte bis die Erleuchtung über ihn kam. Nein, er kontemplierte. Bis der das Vergängliche als vergänglich erkannte. Bis sich ihm darin das Unvergängliche zeigte. Bis sich darin seine Wahrnehmung klärte und erhellte.


Wie das? Wie soll sich in der Erkenntnis des Vergänglichen die Unvergänglichkeit zeigen können?


Ich habe euch gesagt, dass das Zauberwort der (SELBST)Gefangennahme das der IDENTIFIKATION ist und dass das Zauberwort der (SELBST)Befreiung das der BEOBACHTUNG ist. Die Beobachtung muss eine neutrale Beobachtung sein. Was ist der Unterschied?


Wenn ein Mensch beobachtet, weil er das Beobachtete haben will oder nicht haben will, dann ist das keine neutrale Beobachtung. Dann ist das die Beobachtung des Egos oder des Verstandes. Diese Art der Beobachtung ist mit einem Eigeninteresse verbunden. Die neutrale Beobachtung beobachtet ohne Eigeninteresse. Das ist der Unterschied.


2)


Gedanken können auf zweierlei Art beobachtet werden. Zum Einen dadurch dass ich den Inhalt der Gedanken beobachte. Dem folgt in der Regel dann die Bewertung des Inhaltes. Zum Anderen indem ich einfach nur beobachte, dass ein Gedanke kommt und wie er kommt auch sogleich wieder geht (sofern ich nicht auf den Inhalt einsteige).


Diese letztere Art der Beobachtung brauchen wir. Diese letztere Art der Beobachtung schult das Bewusstsein, dass der Gedanke per se vergänglich ist, das heißt das er ganz von alleine wieder geht, wenn ich auf den Gedanken nicht einsteige. Das gleiche gilt für die Gefühle und die Emotionen. Sie sind alle vergänglicher Natur.


3)


Und jetzt kommt der Clou:


Wer oder was beobachtet, dass der Gedanke vergänglich ist? Kann das, was beobachtet, selbst auch vergänglicher Natur sein?


Stell dir vor alle Dinge im Raum springen in der Gegend herum. Der Tisch auf und ab, das Bett hin und her, der Stuhl dreht sich im Kreis, mal rechts herum, mal links herum. Und ausgerechnet der Stuhl behauptet die anderen in ihrer Bewegung beobachten zu können. Nein, das geht nicht. Das kann er nicht. Dazu muss er stehen bleiben, um die anderen in ihrer Bewegung beobachten zu können.


Das also war es, was Buddha in der Vergänglichkeit aller Dinge erkannte. Nämlich a) dass es einen Beobachter geben muss, der unvergänglich ist. Und b) dass niemand anderes als er selbst dieser Beobachter sein kann. Denn wer oder was nimmt das Vergängliche wahr? Nur das Unvergängliche!


4)


Wir ÜBEN uns ab heute in der neutralen Beobachtung in Bezug auf unsere Gedanken, Gefühle und Emotionen. Wir beobachten nicht den Inhalt. Wir beobachten nur das Kommen und das Gehen.


Am Anfang ist das ungewohnt und deshalb vielleicht etwas mühselig. Doch das ändert sich. Bleibe dran und hole dich immer wieder in die Neutralität deiner Beobachtung zurück. Nutze den Alltag und nutze die Begegnungen mit deinen Mitmenschen. Und ärgere dich nicht, wenn es nicht sofort klappt. Denn auch das ist nur eine Emotion, die kommt und geht.
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P3


TEIL 1


Wer trägt wen? Die Erde den LeerRaum oder der LeerRaum die Erde?


Diese Frage entscheidet über dein Weltbild und dein Weltbild entscheidet darüber, ob du in der Realität lebst oder in der IRR-Realität; ob du auf zwei Beinen durch das Lebens gehst oder im Kopfstand auf den Händen.


Und dennoch, obwohl diese Frage die Basis von deinem (er)LEBEN ist, bin ich sicher, dass du dir darüber bis heute noch keine Gedanken gemacht hast. Ist es nicht so? Das wollen wir jetzt ändern:


Unsere Wissenschaft, die das Weltbild unserer sogenannten Normalität bestimmt, steht auf dem Standpunkt, dass Materie die Essenz jeglicher Existenz ist mit der Folge, dass der Geist - im weiten Sinne das reine Bewusstsein - nur eine Folgeerscheinung davon ist. Das ist das materialistische Weltbild, in dem wir groß gewachsen sind, auf das wir konditioniert sind.


In der Wissenschaft tut sich mehr und mehr eine Gegenmeinung auf. Sie sagt, dass der Geist (das Bewusstsein) die originäre Quelle ist und dass sich die Materie daraus ausformt bzw. darüber ausdrückt. Als Beispiel sei die Quantenphysik genannt.


Zurück zu unserer Frage: Wer trägt wen? Die Erde den LeerRaum oder der LeerRaum die Erde?


Die Erde steht für das Sichtbare, das Greifbare, das Formhafte. Der LeerRaum (Luftraum) steht für das nicht Sichtbare, das nicht Greifbare, das Formlose. Wir nennen es Geist oder Bewusstsein.


Wenn es eine Wahrheit gibt, dann gibt es auch eine Antwort zu der Frage, wer wen trägt, - die Erde den LeerRaum oder der LeerRaum die Erde. Wir wollen die Wahrheit herausfinden.


Da gibt es also zwei gegensätzliche Weltbilder, - das materialistische Weltbild, in dem die Erde den LeerRaum trägt und das spirituelle Weltbild, in dem der LeerRaum die Erde trägt.


Wenn es eine Wahrheit gibt, dann ist das eine Weltbild die Wahrheit, das andere ist die Lüge; dann ist eines der beiden Weltbilder auf dem Kopf stehend, während das andere Weltbild auf zwei Beinen durch das Leben geht.


Welches ist die Wahrheit? Welches ist die Lüge? In welchem Weltbild befindest du dich? Die Frage ist essentiell. Steht dein Leben auf dem Boden der Wahrheit? Oder steht dein Leben auf dem Boden der Lüge?


Du kannst die Wahrheit ganz einfach heraus finden, indem du entdeckst, wer oder was du bist.


Wir machen eine GEISTIGE ÜBUNG:


Wir stellen jetzt alles auf die Seite, was unser HABEN ausmacht. Dazu gehört unser Körper. Dazu gehört unser Innenleben aus Gefühlen und Emotionen. Dazu gehört unser Tun, - aktives wie reaktives. Dazu gehört unser Denken. Dazu gehört unser Name. Dazu gehört unser Besitz Dazu gehören unsere Titel, die wir im Studium erworben haben. Dazu gehören die Träume, Wünsche und Hoffnungen, die wir für die Zukunft haben. Dazu gehören die Erinnerungen, die wir angesammelt haben. Dazu gehört das Erlernte, das wir mit uns herumtragen. Wir stellen das alles zur Seite. Wirklich alles. Und dann schauen wir was übrig bleibt.


Wenn du alles, aber auch wirklich alles zur Seite gestellt hast, existierst du dann nicht mehr? Doch, das tust du. Wenn du keinen einzigen Gedanken in dir trägst, wenn in deinem Kopf keine einzige Regung vorhanden ist, existierst du dann nicht mehr? Doch, das tust du. Da ist immer noch etwas, das existiert, auch ohne alles HABEN. Es ist dein reines SEIN. Es ist dein ICH BIN. Es ist der LeerRaum, der die Erde trägt.


Wenn sich dein Bewusstsein vom Materiellen deines Seins in das Immaterielle deines Seins ausdehnt, dann wirst du dich als deine ureigene unvergängliche Wahrheit erkennen. Denn der LeerRaum war zuerst. Denn der LeerRaum war bereits vor der Erde. Und er wird auch noch da sein, wenn die Erde einmal nicht mehr da sein sollte.


Der LeerRaum beherrscht die Erde nicht. Im Gegenteil, er trägt sie. Im materialistischen Weltbild haben wir das Ego, das die Stellung der Erde einnimmt. Im materialistischen Weltbild beherrscht das Ego den Geist. Das ist aber ein Trugschluss. Ein Irrtum. Eine IRR-Realität. Denn der LeerRaum lässt sich nicht beherrschen. Noch lässt er sich teilen, noch sonst wie beeinflussen.


Wenn wir aus diesem Irrtum aufwachen, dann sind wir frei.


Mache die Übung von oben immer und immer wieder. Wann immer du dich beengt fühlst, mache sie. Wann immer du dich bedrückt fühlst, mache sie. Wann immer du dich verwirrt fühlst, mache sie. Die Übung klärt und richtet dich auf.


TEIL 2


WENN es so ist, dass die Form aus der Leere kommt,


WENN es so ist, dass der Laut aus der Stille kommt,


WENN es so ist, dass die Leere das Unvergängliche ist,


wie auch die Stille das Unvergängliche ist,


WENN du das verstanden hast,


DANN stelle dir bitte diese Frage hier,


DANN stelle sie, ohne sie beantworten zu wollen,


DANN stelle sie einfach nur in den Raum,


WENN es also so ist, dass die Form aus der Leere kommt,


wie auch der Laut aus der Stille kommt,


IST ES DANN NICHT AUCH SO,


dass deine Stofflichkeit aus deiner Nicht-Stofflichkeit kommt?


ANTWORTE NICHT,


WARTE bist in dir die Antwort aufsteigt, aus der Tiefe deines Seins,


BIS sie sich als deine ureigene Wahrheit offenbart,


BIS sie sich dir in ihrer Unvergänglichkeit zeigt.


Für unseren auf den Materialismus konditionierten Verstand ist es nicht möglich die Nicht-Stofflichkeit zu beGREIFEN. Also versuche es erst gar nicht. Antworte nicht auf die Frage mit dem Verstand. WARTE.


Viele Menschen rennen vor der SELBST-Erkenntnis davon, weil sie Angst haben vor der Stille / vor der Leere, weil sie Stille und Leere als langweilig glauben, als das Nichts. Aber Stille und Leere sind die NULL, der Mutterschoß / das Quantenfeld jeglicher Existenz.
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