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Atmen...





VORWORT



Liebe Leserin, lieber Leser,


wie jeder Autor weiß, und ich betrachte jeden Menschen als Autor, der im Laufe seines Lebens mehr als drei Zeilen zu Papier gebracht hat, schreibt man das Vorwort, dem Namen zum Trotz, als letztes.


Das Buch ist schon längst geschrieben, es liegt bereits in den Händen von klugen Lektorinnen und Lektoren, da habe ich noch die zweifelhafte Ehre, ein paar Zeilen hineinzuquetschen, die einführend, zusammenfassend und hoffentlich so spannend sind, dass die bereits gelangweilten Leser nicht sofort zum ersten Kapitel vorblättern. (Fühlen Sie sich frei, niemand ist hier beleidigt, wenn Sie das Vorwort überspringen.)


Die Locke, schlau wie sie ist, ist schon längst über alle Berge und genießt das Leben im warmherzigen Italien. Ich hingegen sitze hier und schreibe, weil ich gerne die Illusion erzeuge, der Weisere zu sein.


Aber bin ich es?


Gibt es so etwas wie den Weiseren?


Während ich mir diese Fragen in meinem Kopf beantworte, ist sie auch da, die andere, verschollene Autorin. Nicht in fester Form, sondern im Sein. Genau hinter meiner rechten Schulter beobachtet sie mich kritisch. Auch wenn Sie als Leser große Zweifel haben, für mich ist sie so real, wie die Buchstaben in dieser Zeile. Sie liegt in ihrer Hängematte, das linke Bein zur Kühlung außerhalb positioniert und frech nach innen lachend. Sie wartet geduldig auf die nächsten Zeilen, wohl wissend, dass sie niemals wichtig werden.


Es ist diese Welt, in der ich lebe.


Ich rede und arbeite auf dieser anderen Seite.


Hier sind Menschen mit all ihren Leben sichtbar. Handwerker, Künstler, Maler, Frau, Mann, Krieger, Lehrer und Schüler in einer Seele. Auf der Erde hingegen werden Menschen auf Klaus, Julia, Anna, Eva, Norbert oder Lars eingeschränkt. Das ist so eng, dass eine sofortige bewusste Wahrnehmung dieser Begrenztheit, jeden schnell in den Freitod treiben würde. Also wird die Wahrnehmung, das Bewusstsein, welches schon immer Teil von jedem Erdling ist, nur langsam geöffnet. Jeder auf seine Art und Weise, jeder in seinem Tempo.


Die Zeilen dieses Buches können Ihre Öffnung begleiten, müssen sie aber nicht.


Sollten Sie sich darauf einlassen, seien Sie bereit für Strenge und Anstrengung. Es wird viel Arbeit und eine ständige Wiederholung. Auf Übung folgt Übung, und eine weitere Übung. Wenn Sie ein seichtes, leichtes Buch bevorzugen, haben Sie nicht das passende in Ihrer Hand. Schon nach dem ersten Buch beschrieb eine weise Leserin, so weich und treffend, meinen Schreibstil als „Wortschwert“.


Ich gebe Ihnen ein Beispiel zur Einführung. Sagen wir, jemand gewinnt viel Geld, ein Spiel, an Anerkennung oder erreicht ein großes Ziel in seinem Leben. Ihre typische Reaktion darauf ist: „Ach, das gönn‘ ich ihm.“ Hier beginnt bereits das Energiespiel und somit die anstrengende Arbeit, denn Sie können nie jemandem etwas gönnen. Als hätten Sie ihm diese Erfahrung ermöglicht. Nein! Er hat alles ganz alleine gestaltet, ohne Ihre Hilfe und auch ohne Ihre Gunst. Was dieser Satz also beschreibt, ist einzig Ihren Neid, Ihr Spiel um Anerkennung. Sie sind eifersüchtig und um sich besser zu fühlen, stellen Sie sich über diesen Menschen. Sie hoffen, so an etwas Energie aus seinem Leben zu gelangen. Dies zu merken und zuzulassen, tut weh. Denn Sie sind, wie alle Menschen, lieber der oder die Gute, obwohl die Dunkelheit in all Ihren Taten steckt.


Hier ist sie, die Strenge, und das ist die Arbeit.


Dieses zweite Buch enthält viele neue Themen und deutlich mehr Übungen. Nehmen Sie sich Zeit für die Arbeit damit. Rasen Sie nicht durch den Inhalt. Ein einziger Satz kann Sie zwei Wochen, aber auch zwei Jahre beschäftigen. Bewusstsein fließt leichter mit Geduld.


Meine Erfahrung mit den Lesern hat mir gezeigt, dass viele unter Ihnen im ersten Buch etwas zu weit springen mussten. Das Konzept haben alle verstanden, aber das Gefühl ist noch nicht da. Deshalb werden, durch Wiederholung und Übungen, die Schritte jetzt kleiner. Denn am Ende ist es völlig egal was dasteht. Wenn Sie es nicht fühlen, bleibt alles im Kopf und der Kreisel beginnt von vorn.


Ich schreibe das nächste Buch und tue so, als wäre es wieder etwas Neues. Aber natürlich ist es das nie. Es wurde alles schon mehrfach beschrieben und geschrieben. Nichts hier drinnen ist neu und nichts stammt aus Lockes oder meiner Hand.


Es ist ein Bewusstsein, das schon immer da draußen herumschwingt, offen für jeden, bereit, jederzeit gefühlt zu werden. Sobald Sie es wahrnehmen, werden Sie merken, dass Sie es waren, der die Zeilen schrieb, die Sie gerade lesen.





ICH, ICH & ICH
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„Der natürliche Zustand


des Seins. “
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„Ich, Ich und Ich“ ist mein Lieblingswerkzeug, mein Zugang zum Sein und dieses Bewusstsein finden Sie auch im gesamten Buch. Dabei geht es darum, zuzulassen, dass Ich alles gestalte, dass Ich alles bin, was um mich herum und in meinem Leben geschieht – dass Ich bin.


Und dazu gehört, dass alles, woran ich noch gerne gebunden wäre und wovon ich noch gerne Teil wäre, Religion, Beziehungen, Seelenfamilie, sich trennt.


Dieses Werkzeug, so einfach und klar es ist, enthält oft Kampf und Herzschmerz.


Dabei ist dieses „Ich bin, ich existiere.“ der natürliche Zustand des Seins. Auf der anderen Seite, den Ort, den wir in unseren Träumen und nach dem Tod aufsuchen, sind wir dieser Wahrnehmung näher. Dort ist allen bewusst, dass sie selbst ein Leben auf der Erde wählen, dass sie selbst die passenden Herausforderungen gestalten und dass sie selbst bestimmen, wann sie die Erde wieder verlassen. Doch auch auf der anderen Seite sind unsere Aspekte da und wir binden uns gerne an Lehrer, Bewusstseinsgruppen und Karma. Alles auf sich zu beziehen und nur sich selbst wahrzunehmen, ist im bequemen Erdenzyklus von Geburt, Tod, Seinspause, Geburt, Tod, Seinspause, ..., die große Aufgabe. Die unendliche Wiederholung ist vertraut und gemütlich, ihre bewusste Wahrnehmung hingegen erzeugt in den meisten Menschen Enge, Herzschmerz und Angst.


Und so flüchten wir uns seit tausenden von Leben in dieselben Ablenkungen: Macht, Familie, Erfolg, Religion, die Welt retten, Gutes tun. Hier kann ich mich klein fühlen, als Teil eines Ganzen. Zum Beispiel scheint es leichter, zu sagen: „Ich habe Krebs, weil es Teil von Gottes Plan ist.“, als es als die eigene Gestaltung zu akzeptieren. Man erzeugt den Anschein, man wäre in allem, was um einen herum ist, verloren, um nicht zu merken, dass nicht „man“, sondern ich selbst alles gestalte.


Dieses So-tun-als-ob tut weh. Der Schmerz und die innere Unruhe schieben Sie dann zu sich selbst. Zum „Nur Ich bin wichtig.“ und gleichzeitig zum „Ich bin absolut unwichtig für alle anderen Menschen. Kein Mensch will was von mir. Kein Mensch braucht mich!“. Für viele fühlt sich diese Realisierung zunächst nach Enge an, denn sie beinhaltet Anstrengung und Kampf, und ja, auch ein Gefühl von Einsamkeit. All das ist Teil des „Ich bin, ich existiere.“.


Durch die Arbeit mit „Ich, Ich und Ich“ werden Sie authentisch. Authentisch-Sein bedeutet, Klarheit mit sich selbst zu haben. Es bedeutet, sich bewusst zu sein, alles im eigenen Leben zu gestalten: Leichtigkeit, Schwere, Drama, Freude, Zweifel, Spielchen, Kampf, Aussaugen.


Mit dem Authentisch-Sein kommt auch die eigene Dunkelheit in Ihr Leben. Sie ist zwar schon die ganze Zeit da, doch wir Menschen sind Meister darin, sie auf andere Leute zu verteilen. Der Chef, der sich über mich stellt. Die Familie, die ständig anruft um Energie zu bekommen. Der Partner, der mich betrügt.


Die ferne Dunkelheit kommt langsam nach Hause. Sie realisieren, dass Energiespielchen nur in Ihrem Leben sind, weil Sie spielen: Mein Chef kann sich nur über mich stellen, wenn ich mich klein mache. Meine Familie ruft an, weil ich mich an sie binde und Bestätigung will. Ich betrüge mich, weil ich mein Glück an andere Menschen knüpfe.


Authentisch zu sein heißt, hinzuschauen wie die Sachen sind, zu sich selbst zu stehen und Verantwortung für die eigene Gestaltung zu übernehmen. Damit können Sie anfangen, indem Sie sich nach jeder Erfahrung fragen: Warum habe ich mich geärgert? Warum habe ich das gemacht? Was habe ich mir gezeigt?


Anfangs ist es schwer vorstellbar, alles auf sich zu beziehen. „Das ist doch viel zu anstrengend. Dann denken ja alle, ich bin egoistisch.“ Und ja, das sind Sie. Nehmen Sie dieses Gefühl wahr. Neben der anfänglichen Enge, Anstrengung und Unsicherheit, breitet sich mit der Zeit ein Big-Picture-Gefühl aus: „Wenn ich fühle, dass ich alles in meinem Leben selbst gestalte, nehme Ich auch wahr, dass alle Menschen ihr Leben perfekt gestalten.“ Sie lassen andere Menschen los und Emotionen wie Mitleid, Schuld, schlechtes Gewissen und das Wir-Gefühl verschwinden. Irgendwann ist dann während allem, was Sie machen, dieses Ich-Gefühl da. Es erzeugt automatisch Spannung, wenn Sie versuchen, etwas jemand anderem in die Schuhe zu schieben oder sich vor sich selbst zu verstecken.


Wie immer bringt die Klarheit Anstrengung mit sich, so auch auf dem Weg des „Ich, Ich und Ich“.


Atmen Sie beim Lesen dieser Zeilen einmal ein und nehmen Sie mit Ihrem Kopf oder Ihrem Gefühl wahr, dass Sie gerade diese Zeilen lesen, nicht der Nachbar, nicht Ich, nicht ein Fremder. Schon sind Sie im Sein. Mehr werden Sie niemals werden. Mehr Bewusstsein gibt es nicht.


„Ich lebe, mich gibt es.


Ich bin. Ich existiere.“


Und hier ist die Arbeit schon zu Ende.



Wahrnehmen


Was ist Wahrnehmung?


Es ist die Realität, in der Sie leben, als Ganzes wahrzunehmen. Da steckt die Wahrheit mit drinnen, aber nur die, die es gibt: Die eigene Wahrheit. Das, was ich bin, mein Sein, meine Existenz. Das ist die eigene Wahrheit. Eine andere, wie Sie bereits gelesen haben oder noch lesen werden, existiert nicht.


Viele nicken jetzt zustimmend, aber das Wahrnehmen ist schwerer als Sie wahrnehmen. Mit Realitätsaugen die Welt zu sehen, ist eine Ihrer größten Herausforderungen. Es wird Sie direkt zu Ihrem Sein katapultieren. Dort angekommen, werden Sie Ihr Leben nur noch im „Big Picture“ leben und das ist auf der Erde nicht sehr einfach. Es entsteht Widerstand in Ihnen, plötzlich alles zu sehen wie es ist, alles zu verstehen und nichts zu verdrängen. Und zusätzlich kommt die Nähe zum Tod. Denn Sie wissen, dass ein Bleiben, in den anstrengenden Leben der Erde, nicht mehr notwendig ist.


Nun, da ich quantenphysikalische Eigenschaften habe walten lassen und das Ende der Reise gezeigt habe, springe ich jetzt an ihren Anfang, ohne dabei auch nur eine Regel der Physik zu verletzen. Alles ist möglich, alles ist gleichzeitig, alles ist jetzt schon da. Atmen und wahrnehmen.


Stellen Sie sich vor, Sie sind eines der ersten Male auf der Erde und Sie sind eine Frau.


Sie sind berühmt. Sie sind wunderschön. Sie leben in Reichtum und Freiheit. Sie haben viele geniale Partnerschaften, eine nach der nächsten. Sie sind glücklich, auch wenn Sie unglücklich sind, denn Sie haben alles, Sie können alles, Sie dürfen alles, Sie machen alles.


So ein Leben kann sich über tausend weitere hinziehen, denn es ist einfach, sich im Spiel der Oberflächlichkeit zu verlieren. Dabei wollen Sie in diesem Spiel gleichzeitig wahrnehmen, wie anstrengend so ein Leben ist, wie wenig Sie fühlen und leben: Ich bin eine Barbie, die vom Genuss beherrscht wird, von dem Mehr und Mehr, vom Brauchen und Brauchen. Es dauert, bis Sie wahrnehmen, dass Genuss, Mehr und Brauchen Teil von Ihnen sind und nicht umgekehrt.


Nach ein paar hundert Leben in dieser Phase, werden Sie innerlich sauer und versuchen von der dunklen Seite Ihr Sein zu verstehen.


Sie sind jetzt ein Mann und Sie sind pädophil, wie sehr viele auf der Erde sind.


Sie merken, lieber Leser, wie Sie gerade innerlich zumachen. Nein, das Thema ist mir zu schwer, da schau ich lieber nicht hin. Aber auch hier existiert Wahrnehmung. Gibt es diese vielen Pädophilen? Ja, es gibt sie. Also dann, wahrnehmen. Wieso sind sie Teil dieser Erde? Was machen sie hier? Wieso sind sie Teil meiner Existenz?


Schieben Sie nie etwas weg, was Teil der Erde ist, denn es ist automatisch Teil von Ihnen. Atmen und fühlen und beim Weiterlesen das innere Kopfschütteln ignorieren.


Sie wollen Sex mit Kindern. Und das ist alles, was Sie wollen. Dieser Trieb ist außerhalb Ihrer Kontrolle. Sie können sich weder beherrschen noch aufhalten. Und dann geschieht es, immer und immer wieder. Denn, wie alle Pädophilen, können Sie sehr gut mit Kindern. Eine Gabe in Ihnen, glauben Sie, aber Sie wissen es nicht genau, Hauptsache Sie können weitermachen.


In diesem Zustand merken Sie nicht, was Sie tun. Sie fühlen nicht den Schmerz, den inneren Kampf, die Gewalt, die Sie sich antun. Sie sind verloren, in Energie, Reiz und Trieb. Auch in so einem Leben ist es sehr schwer, sich währenddessen wahrzunehmen.


Ich überspringe jetzt sieben-, achttausend Leben und komme in das jetzige.


Das, was Sie gerade leben, während Sie diese Zeilen lesen. In diesem Leben sind Sie ein Meister der Wahrnehmung. Aber die meisten von Ihnen tun sich immer noch sehr schwer, dies zuzulassen. Kommt Ihnen das bekannt vor?


Fühlen, atmen und erlauben. Sie haben sehr lange Ihre Realitätsaugen trainiert, Zeit hinzuschauen.


„Realize or, in Kuthumis words:


,Real Eyes“


Ihre vielen Leben haben Sie in wenigen Jahren dieses Lebens vorbeiziehen lassen. Sie kennen die Abhängigkeit von Sex aus Ihrer Pubertät, Sie kennen den Drang nach Ruhm und Geld aus Ihrem ersten Job, Sie kennen das ewige Brauchen aus jedem Frühstück und Sie kennen das süße Mehr aus jedem gewonnenen Vergleich. Atmen und wahrnehmen.


Alles, was auf dieser Erde existiert, kennen Sie als Teil von sich, nicht irgendwo weit weg. Sie sind alles, Sie verstehen alles, weil Sie alles schon erlebt haben. Sie kennen die Anstrengung, die Schwere hinter den Energiespielchen, hinter Macht, Geld und Anerkennung. Sie wissen, dass diese Spiele leicht erscheinen, aber sie nicht nur leicht sind. Die Befriedigung eines Triebes ist ein sehr kurzlebiges Vergnügen, es fordert schnell das nächste. In diesem sehr kurzen Abstand zwischen der letzten Befriedigung und der erneuten Suche nach dem nächsten Kick, steckt die ganze Schwere, die ganze Weisheit, Ihre Göttlichkeit.


Dieser Abstand ist für Sie nicht mehr kurz. Er ist riesig, oft schauen Sie nicht hin, aber er ist riesig. Sie suchen nichts mehr. Sie wollen nichts mehr. Sie brauchen nichts mehr. Sie sind. Sie nehmen wahr.


Wenn Sie das ignorieren und versuchen, sich davon zu entfernen, entsteht eine Spannung in Ihnen, ein Herzschmerz, ein Aufrütteln, denn Sie fühlen die Worte Ihres Seins: „Ich kann nicht mehr zurück. Ich sehe bereits das vollständige Bild.“


Wahrnehmen oder das Fühlen, wie ich es auch gerne nenne, ist nichts Besonderes. Viele Bewusstseinsarbeiter wollten es gerne zu etwas Besonderem machen, um sich besser zu fühlen. Das ist aber nur unser Energiespielchen.


Wahrnehmen ist natürlich und einfach. Sie sind. Sie existieren. Es gibt Sie. Atmen und wahrnehmen. Irgendetwas steckt in Ihrem Körper. Das ist für jeden Menschen mühelos fühlbar.


Das Schwierige ist nun, in dieser Realität zu bleiben. Hier beginnt die Arbeit. Denn die Erde ist voller Ablenkungen, Abhängigkeiten, Spielchen, Triebe, Freuden und Schweren.


Um da wieder mitzumachen, müssen Sie nur noch schnell verdrängen, dass Sie es sind, der dies alles ist.





ASPEKTE & SEIN
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„Die unendlich vielen


Schauspieler des Seins.“
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Ihr Sein ist. – Das Gefühl, wenn Sie einmal bewusst einatmen.


Alles, was Sie in Ihrem Leben erfahren, sind natürlich auch Sie, aber es wird nie mehr als dieser Atemzug. Die tausenden Facetten, Aspekte des Seins, Männlich/Weiblich, Lehrer/Schüler, Täter/Opfer, Gut/Böse, Freude/Traurigkeit..., haben wir uns gestaltet, um uns in Begrenzung zu erleben. Und in all diesen Erfahrungen wieder zurück zum Sein zu kehren.


Wie Sie sehen, existieren Aspekte auf der Erde immer zweigeteilt, dualistisch. Um hier Lehrer zu sein, braucht es einen Schüler, für ein Opfer, einen Täter und so weiter. Viele Menschen versuchen, sich nur auf die eine Seite zu schlagen: die gute, nette, leichte Seite. Jeder wird jedoch in seinen Leben mit der „anderen“ Seite der Aspekte arbeiten, denn Schwere und Dunkelheit sind ebenso Teil von jedem. Beide Seiten sind genial und haben uns unsere Leben und Erfahrungen auf der Erde erst ermöglicht. Denn Ihr Sein kann sich zum Beispiel nicht lebenslang auf Hass und Grausamkeit beschränken, genauso wenig wie nur auf ein Mutter-Theresa-Dasein. Dafür erzeugt Ihr Sein Aspekte. Ohne diese wäre keiner von uns freiwillig auf der Erde.


Aspekte sind also Teile Ihres vollkommenen Seins und sind da, um Sie zu unterstützen, egal in welcher Erfahrung. Sie wollen erfahren, wie es ist, ein Leben lang nur auf die Suche nach Geld fokussiert zu sein? Kein Problem, Sie gestalten sich einfach Aspekte, die immer Angst haben, zu kurz zu kommen, betrogen zu werden, mehr Geld zu brauchen.


Oder Sie wollen den Sinn Ihres Lebens darin suchen, anderen Menschen Gutes zu tun – auch kein Problem! Mit Leichtigkeit gestalten Sie einen Aspekt, der sich auf das große Dienen konzentriert.


Ich zum Beispiel habe viel mit Manipulation gearbeitet. Mein Gefühl während dieser Leben war, dass ich nur von der Energie anderer Menschen leben konnte. Am besten von den Menschen, die mir keine geben wollten. Wenn ich diese Personen doch manipulieren konnte, schien mir ihre Energie noch wertvoller. Mehrere Leben vergingen in diesen harten, aussaugenden Mustern.


Am Ende eines dieser Leben brachten genau die Härte und Schwere mich zu mir. Ich merkte, dass alle Spielchen, egal wie weit ich sie trieb, mich nicht füllten. In der auftauchenden Traurigkeit und Leere war dann Platz für mein Sein.


Wie Sie fühlen, ist es für Ihr Sein überhaupt kein Problem, tausende von Jahren den Aspekten den Vortritt zu lassen. Für uns Menschen sind diese „Schauspieler des Seins“ echt, sie sind das Leben.


In unseren vielen Aufenthalten auf der Erde hat jeder eine ganze Menge an Aspekten angesammelt, die wir gerne unsere Persönlichkeit nennen. Denn die meisten definieren sich über ihre Aspekte, als Mutter, Frau, Mann, Chef, hart, weich und ewig so weiter.


Sobald Sie die Enge dieser Aspekte gefühlt haben, wollen die meisten Menschen sie schnell loswerden und erzeugen dadurch neue Aspekte. Bewusstseinsarbeiter zum Beispiel, gestalten sich Aspekte, um sich wertvoll, klar und weise zu fühlen. Sie suchen ständig nach dem Mehr – mehr Sein, mehr Bewusstsein, mehr Weisheit. Auch wenn diese Aspekte die Illusion von Weite erzeugen, engen sie Sie genauso ein.


Um mit dem ewigen Spiel der Aspekte aufzuhören, lassen Sie die Aspekte da. Schauen Sie sie an, fühlen Sie, dass sie Ihnen gedient haben und fühlen Sie ihre Enge. Wenn Sie all das wahrgenommen haben, sind die Aspekte immer noch da, verlieren aber die Bedeutung und Sie fühlen gleichzeitig Ihr Sein.


Das Sein braucht weder mehr noch weniger, weder Sinn noch Sinnlosigkeit, weder Energie noch Anerkennung. Das Sein braucht zum Sein nur sich selbst.


Jedes Mal, wenn Sie denken mehr zu brauchen, etwas erreichen zu müssen, an Ihrem Sein zweifeln, spielen Sie mit Ihren Aspekten. Wenn Sie dies tun, fühlen Sie gleichzeitig auch Ihre dunklen Aspekte. Denn Sie sind alle Ihre Erfahrungen, nicht nur die schönen und leichten.


Deshalb erfordert die Arbeit mit Ihren Aspekten zunächst, die Wertung aufzugeben. Was auch immer Sie angestellt haben, es war perfekt für Sie und Ihre Mitmenschen. Wie kann jemand die Erfahrung des Opfers machen, wenn er nirgends auf der Erde einen Täter findet? Beide Erfahrungen sind absolut gleichwertig.


Die Arbeit mit Ihren dunklen Aspekten wird mehr Herzschmerz mit sich bringen, als die Arbeit mit Ihren oberflächlichen Aspekten. Letztere verschleiern aufwendig den Schmerz.


Lösen Sie für sich die Wertung und Trennung auf, verschwindet der Dualismus aus dieser Arbeit. Die Aspekte werden noch da sein, ohne irgendeine Rolle zu spielen. Sie spüren dann zum Beispiel den Aspekt, der weiterhin Energie und Bestätigung will. Sein Quengeln wird Sie verführen, verhandeln lassen, anstrengen und Sie gleichzeitig zum Schmunzeln bringen. Sie fühlen alles, was Sie sind. Ihre Aspekte sind da, können Ihr Sein aber nie mehr verdrängen.


Die Arbeit mit Ihren Aspekten ist also eine anmutige Reise zu sich selbst. Denn egal welches Schauspiel Sie aufführen, es ermöglicht die bewusste Wahrnehmung Ihres Seins.



Oberflächlichkeit


Viele Menschen, auch ich, haben noch eine Wertung über die Oberflächlichkeit, denn sie ist eine Begrenzung der Wahrnehmung. Sind Sie deshalb weniger Sie selbst? – NEIN!


Wir sind auf der Erde um genau diese Begrenzung zu erfahren, deshalb wählen viele Menschen, den Großteil ihres Lebens in Oberflächlichkeit zu verbringen.


Die Oberflächlichkeit diente uns, und dient immer noch sehr vielen Menschen, unklare Gebilde im eigenen Leben aufrecht zu erhalten. Die klare Wahrnehmung des Ganzen wird in Beziehungen, Familie, Freundschaft verdrängt und durch Oberflächlichkeit wird ein Schein von Leichtigkeit erzeugt. Ich wette folgende Beispiele kommen Ihnen bekannt vor: „Oh ich freu‘ mich auf den Geburtstag!“ und Sie wollen gar nicht hingehen. „Klar mach ich das für dich!“ und Sie wollten keine Gefallen mehr erfüllen. „Natürlich können wir reden.“ und fremde Probleme haben Sie nie interessiert.


All diese Sachen reden wir uns schön: „Das kann ich ja mal machen, is‘ ja halb so wild.“ Dadurch schieben wir das eigene Gefühl zur Seite. Oberflächlichkeit hindert uns also daran, ehrlich zu uns selbst zu sein. Sie erzeugt Unklarheit und damit eine innere Spannung.


In unseren vielen Leben auf der Erde haben wir uns an die Oberflächlichkeit gewöhnt. Wir sind Meister der kleinen und großen Lügen geworden. Achten Sie einmal bewusst darauf, wie oft Sie etwas sagen, was Sie nicht meinen: Macht es Ihnen Spaß früh aufzustehen? Interessiert es Sie, wie das Wetter im Urlaubsort des Nachbarn war? Gehen Sie gerne jeden Tag joggen? Hören Sie sich gerne zum 1000. Mal das Drama der Nachrichten an?


Ein häufiges Nachfühlen wird Ihnen zeigen, wie oft Sie sich etwas vormachen. Achten Sie auf Oberflächlichkeits-Indikatoren:


„Jaja...“


„Alles ist gut.“


„Oh ist das schön!“


„Neeiin, ich ärger‘ mich nicht.“


„Ich will doch nur glücklich/gesund sein.“


Sie lachen alle in Leichtigkeit darüber, aber diese Sätze erzeugen viel Spannung und Schwere. Im Inneren weinen Sie, weil Sie nicht wahrnehmen, wie sehr die Enge wehtut.


Ich bin eine Meisterin der Oberflächlichkeit und verbrachte wunderbare Jahre mit ihr. Alles war super. Die Suche nach Energie füllte mein Leben und die gelegentliche Anstrengung war schnell überspielt.


Doch dieses wackelige Gebilde fiel zusammen. Ich merkte, dass ich mehr als das oberflächliche, zickige, kleine Mädchen bin. Die Folge war erst einmal viel Kampf und Drama. Denn dieses bekannte Gebilde loszulassen und etwas zu leben, was ich noch gar nicht verstand, erforderte viel Vertrauen.


Ich erschuf mit meinen Aspekten einen inneren Wirbel, um mich zu überzeugen, dass es keinen Ausweg aus der Oberflächlichkeit gibt. Ich versuchte, mir mit aller Kraft zu beweisen, dass es in meinem Leben doch um Bestätigung, Anerkennung, Familie, Freunde geht. Ich glaubte mir dabei selbst nicht mehr. Ich konnte einfach nicht mehr oberflächlich sein, ohne es zu merken.


Auch heute lasse ich gerne meinen oberflächlichen Aspekten den Vortritt, weil ich denke, dass es mir das Leben erleichtert. Beim Bäcker, in der Arbeit, in Gesellschaft bin ich gerne mal oberflächlich, aufgedreht und schnippisch. Jetzt erzeugt es allerdings immer so viel Spannung und Kampf in mir, dass ich, nach einer Runde Ekel und Drama, wieder eine längere Pause brauche. Also verlasse ich vier Tage lang nicht meine Wohnung.


Natürlich ist das nicht die einfachste Übung, aber für mich funktioniert sie sehr gut.


Arbeiten Sie in Klarheit mit sich selbst, können Sie nicht mehr oberflächlich sein. In dem Augenblick, in dem Sie fühlen, dass Sie oberflächlich sind, sind Sie es nicht mehr. Es ist lediglich ein Versuch, sich hinter einer altbekannten Fassade zu verstecken, die für Sie aber schon so durchsichtig wie „Des Kaisers neue Kleider“ ist.



Denken


„Die unendliche Enge.“


Das Denken ist, wie ich es gerne sage, die unendlich weite Enge, in der sich jeder Mensch verlieren kann.


Viele Lebewesen auf dieser Erde besitzen ein Gehirn und können damit, je nach Lust und Laune, komplexe oder einfache Gedankengänge fassen. Unter Menschen haben es die komplexeren Gehirnströme auf eine sehr hohe Stufe der Anerkennung geschafft. Im Massenbewusstsein heißt die oberste Stufe „Einstein“. Will man einen spezielleren Vergleich, wird oft die Koryphäe des jeweiligen Spezialgebiets bemüht: Freud für Psychologen, Darwin für Evolutionsbiologen, Planck für Quantenphysiker, Goethe für Dichter und so weiter.


Dadurch entsteht in unserer Gesellschaft genau das, was Ihr Kopf und die menschlichen Aspekte möchten: Ein Rennen nach Anerkennung, nach dem Mehr, nach Wissen, Macht und Energie.


Dabei ist es schwierig für die Menschen, sich einzugestehen, dass der Kopf und diese Aspekte nicht die Anerkennung möchten, sondern das Rennen bevorzugen.


Sie können das sehr einfach mit einem Selbstversuch verinnerlichen. Spielen Sie mit mir ein Wissensspiel ähnlich dem berühmten „Wer wird Millionär?“.


Okay, fangen wir an.


Wie viel ist zwei plus zwei? Laaaangweilig, schreit Ihr Gehirn. Hören Sie‘s?


Gut dann schwerer.


Ich wiege genau 50 Kilogramm plus die Hälfte meines Gewichts. Wie schwer bin ich?


Die meisten Gehirne rufen schnell 75 kg, weil sie alle sehr einfach programmiert sind. Leider falsch. Merken Sie kurz Ihre Enttäuschung und sofort den Ehrgeiz weiterzumachen. Also machen Sie weiter, schauen Sie weg vom Buch und dann überlegen Sie erneut.


Fertig?


Dann fühlen Sie jetzt wie unglücklich Sie werden, wenn Sie die nächsten Zeilen lesen: Ich verrate Ihnen das Ergebnis nicht. Entweder Sie haben es herausgefunden oder nicht, es ist doch egal.


„Hey, weit gefehlt Freundchen!“, höre ich manche sich beschweren und dann entweder mit Trotz oder Herablassung reagieren. Dabei tun Sie am liebsten cool und gleichgültig, was Sie natürlich nicht sind, denn der Kopf will rennen. Sie glauben mir nicht?


„Wenn sie zu mir gehört, werd‘ ich ihr nie entkommen. Tut sie das nicht, überholt mich der längste Tag, bei ihrer Jagd. Wer ist sie?“


Und was sagt Ihr Gehirn jetzt? Haben Sie den Satz etwa noch einmal gelesen? Sie überlegen doch nicht etwa schon wieder? Doch!?
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Merken Sie den Ärger, den Ehrgeiz, den Frust und den Spaß in Ihnen? Ein Teil von Ihnen will unbedingt die Lösung, so denken Sie – aber was Sie tatsächlich wollen, ist das Spiel. Sonst hätten Sie nicht weitergelesen. Denn ich habe nicht einmal die vorletzte Frage beantwortet und gleiches wird für diese gelten.


Nun ist es an der Zeit, kurz einzuatmen und dieses Spiel, dieses Rennen zu beenden. Ich bin mir sicher, Sie brauchen nicht noch eine Frage, um zu merken, wie Ihr Kopf funktioniert. Atmen, atmen und atmen.


Ihr Kopf kann nur Eines und will nur Eines: denken, denken, denken. Probleme/Lösungen, Probleme/Lösungen, Lösungen/Probleme... egal, Hauptsache weiter.


Und wenn keine Seele in unseren Körpern wäre, würden wir alle einfach immer nur das Nächste machen, das Nächste denken, das Nächste wollen – am liebsten das schönste, schnellste Fahrrad in der Nachbarschaft. Für Kopf und Körper liegt das Spannende immer im „Was gibt es als nächstes?“, „Was will ich haben?“, „Was kann ich Neues denken?“. „Hab‘ ich schon.“, „Weiß ich schon.“ und „Hab‘ ich schon gemacht.“ hingegen sind langweilig.


Ich werde dieses Rennen jetzt beenden.


Es gibt nichts Neues zu entdecken, es gibt nichts Neues zu erlernen, es gibt keine neuen Gedanken.


Fühlen Sie nach. Sie sind schon so viele Leben auf der Erde und Sie machen immer wieder das Gleiche: Sie essen, haben Familien, Freunde, Beziehungen. Sie denken über Wissen, Sinn und das Leben nach. Und Sie versuchen immer wieder, alles zu erklären. Sie erleben Tag und Nacht, Schlaf und Wachsein, Kälte und Wärme, Liebe und Leid.


Sie wollen immer mehr Geld. So viele Gedanken drehen sich um mehr Geld und nochmal um Geld und wieder um Geld.


Wenn Sie älter werden, denken Sie über den Tod und das Leben nach, was Sie alles noch erleben wollten, was wohl der Tod ist. Kommt Ihnen das bekannt vor? Ich weiß, es ist schon so oft geschehen, immer wieder die gleiche Runde und Sie dachten jedes Mal, es wäre etwas Neues.


Es gibt nichts Neues auf der Erde, es ist diese unendliche Enge, in die Sie sich hineingestürzt haben. Immer und immer wieder. Atmen.


Das ist Ihr Gehirn, das ist Denken. Und das Einzige, womit Ihr Gehirn auf diese Klarheit reagieren kann, ist Traurigkeit, Langeweile, Angst und Depression. Denn es will ja wie gewohnt weitermachen und das scheint die beste Möglichkeit zu sein.


Und ja, ich wiederhole mich, haben Sie keine Angst vor dieser Traurigkeit, vor der Langeweile, vor dieser Leere. Sie werden Ihnen Ihr Sein zeigen. Sie sind. Da gibt es kein „Was mach‘ ich als Nächstes?“, „Woran kann ich noch denken?“, „Mal schauen, was es heute Neues gibt.“. Nein, da gibt es nur eines: Sein.


Bis Sie dieses Gefühl verinnerlichen, nehmen Sie sich Zeit, Ihr Sein zu fühlen. Machen Sie täglich ein paar Seinspausen. Dabei atmen Sie ein und nehmen einfach nur wahr: Ihre Gedanken, wie sie immer wieder kommen und gehen. Ihre Aspekte, die überlegen, was Sie als Nächstes machen können. Den inneren Terminplaner, der schon alles perfekt geplant hat, sogar diese Pause. Atmen und zulassen.


Ihr Sein wird sich von ganz alleine ausbreiten, egal ob Gedanken da sind oder nicht, also einfach nur atmen, wahrnehmen und zulassen.


P.S. Und weil es jetzt keine Rolle mehr spielt: Die richtige Antwort heißt einhundert Kilogramm. Darauf kommen Sie entweder logisch oder mathematisch. Logisch: Zwei Hälften ergeben ein Ganzes. Wenn eine Hälfte fünfzig ist, muss die andere auch fünfzig sein. Mathematisch: Fünfzig plus einhalb x ist gleich x. Wenn Sie nun nach x auflösen, kommen Sie auf einhundert.


Und „sie“, ist die Berühmtheit, frei übersetzt nach einem Satz von Emily Dickinson, einer alten und weisen Seele.


Und bevor Sie nun zu dem Satz zurückkehren, um ihn ein drittes Mal zu lesen, spüren Sie Ihr Sein, es ist auch da, und lacht.



Gewohnheit


Wir Menschen sind wahre Meister darin, uns an etwas zu gewöhnen, oder wie ich es liebevoll ausdrücke, im Trott zu leben. Dieser Trott war in vielen unserer Leben ein wichtiges Werkzeug. Er ermöglichte uns Erfahrungen, in denen wir einzelne Aspekte genauer kennenlernen konnten.


Stellen Sie sich Ihr Sein als großes Orchester vor, das riesige Säle mit seinem Klang füllt und Sie wollen nur diese eine Trompetenstimme wahrnehmen. Um sich auf diesen einzelnen Aspekt zu begrenzen, legen wir einen Schleier der Unklarheit über das Sein. Der Klang des restlichen Orchesters wird stur ignoriert.


Egal wie groß die Anstrengung und die Unklarheit der Gewohnheit sind, sie ebnet uns den Weg für viele menschliche Erfahrungen. Es ist zum Beispiel möglich, mehrere Leben lang in den Krieg zu ziehen und das als normal wahrzunehmen, sich an Leben als Obdachloser zu gewöhnen oder die Täterrolle zu übernehmen, ohne daran zu zerbrechen.


Die meisten Menschen gestalten sich zum Beispiel in der Arbeit und in der Familie einen Trott, den sogenannten Alltag: Man arbeitet, um am Ende des Monats sein Gehalt zu bekommen. Man programmiert geschickt seinen Tag nach Terminen, Kindern und To-Do-Listen. Man macht noch schnell dies und jenes, um die letzte freie Minute zu füllen. Man fährt in den Urlaub, um wieder Energie für zu Hause zu haben.


Sie drücken sich dabei nicht selbst aus, sondern versuchen, Ihren Sinn in diesen Taten zu finden und sich damit zu füllen. Zu Ihrer Vollkommenheit lässt sich jedoch nichts hinzufügen.


Eine Chance dies wahrzunehmen, besteht bei der Trennung von Altbekanntem. Zum Beispiel, wenn Ihre Kinder ausziehen, wenn Sie die Scheidung einreichen, wenn Sie kündigen, wenn Sie in Rente gehen – und viele weitere Potenziale, die Sie gestalten.


Die große Versuchung dabei ist, sich gleich in den nächsten Trott zu stürzen. Beispiele dafür sind Sätze wie: „Hat ja auch seine Vorteile, wenn die Kinder aus dem Haus sind. Jetzt kann ich öfter in den Urlaub fahren. Ich kann mehr Zeit mit meinem Partner verbringen...“


Statt sich in der entstandenen Leere selbst zu fühlen, suchen wir uns etwas Neues im Außen, um sich abermals mit Schein zu füllen.


Dieser Trott hat auch seine „Nachteile“. Je länger Sie darin leben, desto größer werden die Energiespielchen. Sie werden unzufrieden und ständig den Eindruck erzeugen, mehr zu brauchen.


Deshalb gestalten sich viele Menschen etwas Schweres, um ihren Trott zu erkennen: Krankheiten, wie Krebs zum Beispiel, oder zwischenmenschliche Verletzungen, ein Zusammenbruch, Depressionen funktionieren sehr gut. Sie sind große Steine, die wir uns als Erinnerung an das Sein in den Weg legen.


Die Schwere ist nicht notwendig, wenn Sie vorher bewusst hinschauen: Über was legen Sie gerne einen unklaren Schleier? Was reden Sie sich schön? Was schieben Sie weg? Fühlen, atmen und antworten.


Spüren Sie einen Knoten im Bauch, Spannung, Unruhe? Dann ist da noch etwas, was Sie unbedingt verstecken wollen.


Achten Sie auf Sätze wie:


„Familienfeiern gehören nun mal dazu.“


„Ehe ist nach 20 Jahren halt nicht mehr das Gleiche.“


„Sind ja nur noch 10 Jahre bis zur Rente.“


„Ach, mein Leben ist eigentlich ganz okay.“


Seien Sie ehrlich zu sich. Ihr Sein weiß sowieso alles. Hören Sie auf, sich hinter Ihrem Trott zu verstecken.



Spannung


Spannung ist schnell erklärt: Sie ist immer da, wenn Sie versuchen, sich auf eine Seite zu schlagen.


Alles auf der Erde ist dualistisch aufgebaut. Es gibt also immer zwei unterschiedliche Pole, die nur zusammen existieren können. Dunkelheit gibt es nicht ohne Licht. Wahrheit gibt es nicht ohne mindestens eine Lüge.


Der Mensch und seine Aspekte lieben es, sich auf eine Seite zu schlagen, in der großen Hoffnung, die andere verschwinden zu lassen. Die Spannung macht dann jedem früher oder später deutlich, dass diese Trennung nicht möglich ist. Sein ist immer beides.


„Spannung zeigt, dass Sie


immer beide Seiten sind.“


Die Welt der Spannung ist riesig. Jeden Tag taucht sie mehrmals auf, denn jeden Tag versucht man, sich auf irgendeine Seite zu schlagen. Beim Sport, zum Beispiel, sind Sie für eine bestimmte Mannschaft oder Spielerin. Je wichtiger das Spiel ist, umso größer wird die Spannung. Sie wälzen sich, Sie schreien und beruhigen sich wieder. Es ist ein ständiges Hin und Her, damit die Spannung erhalten bleibt.


Wenn Sie dann am Ende gewinnen, ist die Freude riesig, hält aber nicht an. Denn es ist nicht möglich, lange auf einer Seite zu verweilen.


Was die meisten Menschen also machen, ist zurück in die Spannung zu gehen. Am nächsten Wochenende ist das nächste Spiel, die nächste Aufregung und wieder diese herrliche Spannung.


Dieses Mal verliert man vielleicht, dann tröstet man sich mit den scheinbaren Worten des Respekts: „Na ja, die Anderen haben es verdient.“ Oder mit zynischen Worten der Herablassung: „Die haben heute echt scheiße gespielt.“


Diese zwei Möglichkeiten, und meist noch ein Bier, trösten über die Trauer hinweg und bahnen den Weg zur nächsten Spannungsrunde. So geht es dann durchs Leben, von einer auf die andere Seite und wieder zurück.


Wenn Sie das dann viele Leben gemacht haben, wird Ihnen als Erstes auffallen, dass Sie die Spannung gar nicht mögen.


Bevor Sie diese aber loswerden können, müssen Sie nachfühlen, wieso sie die ganze Zeit da war. Wieso sie jeden Tag auftaucht und so aufdringlich Ihren Weg kreuzt.


Sie werden sie dann überall wahrnehmen können. Die ganze Welt ist voll mit Spannung. Politik, Religion, Wissenschaft, Gesellschaft, Freundschaft, Familie sind voll davon. Sie sind voll davon.


Sie haben viele Leben damit verbracht, sich in unterschiedliche Aspekte aufzuteilen, deren Aufgabe es war, unterschiedliche Positionen einzunehmen. Manche Aspekte traten in den Vordergrund und führten Sie durchs Leben. Diese Aspekte haben typische Eigenschaften, die Sie sich selbst zuschreiben.


Wenn Sie zum Beispiel eine Mutter von sieben Kindern sind, dann sind Sie stark, voller Energie, durchsetzungsfähig und schwer auszulaugen. Sind Sie Chef, dann heißt das, streng zu sein, fordernd, unbeliebt und ungeduldig. Ein Förster ist gerne alleine, liebt die Natur, ist einsam und nachdenklich. Der Lehrling ist unsicher, langsam, tollpatschig und unzufrieden.


Sie ignorieren hartnäckig Millionen anderer Aspekte, um sich nur auf einen zu konzentrieren. Dadurch bleibt die Spannung, in diesen unterschiedlichen Leben, eine ständige, zuverlässige Begleiterin. Sie zeigt Ihnen geduldig an jedem einzelnen Tag, dass Sie immer alles sind.


Sie sind nicht nur hell, Sie sind auch dunkel. Sie sind nicht nur froh, Sie sind auch traurig. Sie sind nicht nur der Lehrling, Sie sind auch der Meister.


Dies zuzulassen ist jedoch oft schwierig, denn ein Leben in Traurigkeit will doch keiner haben. Der Böse will man auch nicht sein. Das können die Reichen, die Politiker, die Verbrecher, die Islamisten oder einfach die Anderen übernehmen. Und da ist sie wieder – diese geniale Spannung. Sie kommen da nicht raus, solange Sie nicht zulassen, dass Sie alles sind.


Die Spannung wird immer mehr an Bedeutung verlieren, je weniger Sie sich auf eine Seite schlagen. Wenn Sie Nachrichten anschauen, verstehen Sie dann plötzlich beide Seiten des Kampfes. Diskussionen interessieren Sie nicht mehr, es stimmt ja alles, was gesagt wird. Alles Sein. Alles Ich.


Ihre Position ist für niemanden mehr wichtig, am Ende nicht einmal mehr für Sie. Was Sie sagen oder nicht sagen, was Sie machen oder nicht machen, ist egal.


Das Leben beinhaltet kein Nachdenken, sondern nur ein Erleben, was gerade da ist. Sein ist im Augenblick. Denken ist Dualismus. Der Kopf ist Dualismus. Die Spannung zeigt den Dualismus. Die Spannung ist Sein. Zulassen, atmen und wahrnehmen.


Übungen


Übungen mit der Spannung zu arbeiten, gibt es viele. Ich werde hier ein paar meiner eigenen Tricks aufzeigen.


1. Der bipolare Sport


Schauen Sie sich einen sportlichen Wettkampf an und wechseln Sie alle zehn Minuten Ihren Favoriten. Schauen Sie sich zu, wie einfach es für Ihre Aspekte ist, sich von einer auf die andere Seite zu schlagen. Sobald Sie gewechselt haben, können Sie in Ihrem alten Lieblingsspieler Sachen erkennen, die Sie nicht mehr mögen: Oh, der ist ja jetzt ziemlich kindisch. War er schon immer so blöd? Nein, der gefällt mir gar nicht mehr.

OEBPS/Images/cover.jpg
Lock?DUker

DIE DUNKELHEIT,
ICH & DAS SEIN

3004 Wegeszvumir.

‘&
S~

L)
Gabriel J. Gall





OEBPS/Images/15_2.jpg





OEBPS/Images/15_1.jpg





OEBPS/Images/23_1.jpg





OEBPS/Images/23_2.jpg





OEBPS/Images/30_1.jpg





