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Gegenwidrtig-Sein

Der direkte Pfad zur Befreiung von Angsten und Sorgen, zur Erfahrung dei-
nes wahren Seins, zu anhaltendem innerem Frieden und zu Gluckseligkeit
besteht darin gegenwértig zu sein. Du musst dabei nichts ,tun“, nichts er-
reichen, sondern nur entspannt, anstrengungslos beobachten was ,jetzt“ in
deinem Bewusstsein vor sich geht.

Alles was in deiner dufSeren und in deiner inneren Welt vor sich geht, ereig-
net sich im Raum deines Bewusstseins. Was sich aufierhalb von deinem
Bewusstsein abspielt, ist flir dich nicht vorhanden oder nicht mehr vorhan-
den, solange du es nicht neuerlich aus deinem Gedankenspeicher in dein
Bewusstsein zurtick rufst.

Prasent zu sein bedeutet Befreiung von Vergangenheit und Zukunft. Vergan-
genheit und Zukunft entstehen durch dein Zurtick-Denken an das was war
und dein Vor-Denken an das was moglicher Weise sein wird. Doch wir soll-
ten uns bewusst machen: Das Vergangene existiert nicht mehr. Die Zukunft
existiert noch nicht. Wozu sich unnétig mit ihnen belasten? Nur unsere
Gedanken die das Vergangene wiederholen oder sich Sorgen um die Zukunft
machen, lassen Zeit zu einer Scheinwirklichkeit werden.

Das Einzige was in deinem Leben Bedeutung hat, ist das,
was ,jetzt“ in deinem Bewusstsein vor sich geht!

Richte sorgfiiltig deine Aufmerksamkeit darauf!

Sorge dafiir, dass dich keine unnétigen Gedanken belasten!

Lerne einzutauchen in das zeitlose Sein, in das unvergingliche Gegenwéartig-
Sein.

Im ,Gegenwértig-Sein“ bist du ,Reine Wahrnehmung®, ungetriibt von Ge-
danken, Beurteilungen, Wollen und Nicht-Wollen, Begehren und Ablehnung.
Der uibliche Strom deiner Gedanken versiegt. Ohne Bewertung, ohne etwas
erreichen zu wollen, beobachtest du was sich deinem Bewusstsein offenbart.

Genau genommen ist da plétzlich keiner mehr, dem sich etwas offenbart.
Dein Ego, welches normalerweise ausgefuillt ist mit deinen Gedanken, Win-
schen und Problemen, schweigt, hat sich vortibergehend aufgeléost und du
fahlst dich leicht und befreit. Prasenz bedeutet flir dich, eins sein, mit dem
was ist, bedeutet grenzenlose Harmonie.



Versuch es jetzt

Ich spreche hier von keiner Utopie. Du kannst es sofort praktizieren: Beo-
bachte einfach was jetzt ist, was du siehst, horst, fihlst und denkst und
versuche in keiner Weise darauf zu reagieren. Reagierst du dennoch mit
Gedanken oder Geflihlen, so beobachte diese Reaktionen, beziehe sie ein in
dein gegenwéirtiges Gewahr-Sein. Was immer sich jetzt in deinem Bewusst-
sein ereignet, beobachte es neutral und verbleibe bei diesem Beobachten
moglichst ohne Gedanken daran anzuknupfen.

Am bestem gelingt diese Ubung wenn du dich in einem ruhigen, entspann-
ten Zustand befindest. Ideal fiir diese Ubung ist die Zeit kurz nach dem
Aufwachen, wenn du noch im Bett bist und nur wenige Sinneswahrneh-
mungen auf dich einwirken. Ebenso gut geeignet sind die Momente kurz vor
dem Einschlafen, wenn dein Gedanken-Strom beginnt sich langsam zu ver-
abschieden. Auch wenn du ein sehr schénes Buch liest, ist deine Seele gut
vorbereitet um inne zu halten, in die Stille zu gehen und total prasent zu
sein.

Auf diese Weise wirst du dir der Dimension jenseits der Formen, jenseits
deines Denkens bewusst. Das befreit deine Seele, das fihrt dich zu dir
selbst. Es ermoglicht das unbeschwerte Sein im ,Hier und Jetzt“.

Wenn du diese Ubung haufig wiederholst, wird sie dir immer leichter fallen
und immer tiefer wirst du zu deinem inneren wahren Wesen, zum ,Himmel-
reich in dir“ gelangen. Bald wirst du im Hintergrund mit diesem, deinem
Zentrum, auch in Zeiten auferhalb dieser Ubung, wihrend all deinem Tun
und Lassen verbunden sein. Durch diese stete Verbundenheit mit dir selbst,
mit deinem gottlichen Wesenskern trittst du in eine neue Dimension des
Lebens ein.

Gott ist ein Gott der Gegenwart.
Kein Ding ist Gott so entgegengesetzt wie die Zeit.
Der gegenwiirtige Augenblick ist das Fenster,
durch das Gott in das Haus meines Lebens schaut.
Meister Eckehart

Loslassen vom Strom der Gedanken

Loslassen von Vergangenheit und Zukunft, vom Ego mit seinen Winschen
und Sorgen ist keine grofe Kunst, doch fir die meisten Menschen hoéchst
ungewohnt. In der Regel ist ihr Bewusstsein stets mit Gedanken ausgefllt.
Vom Denken loszulassen, nichts zu denken ist daher fiir viele eine bedrohli-
che Vorstellung. Denn sie identifizieren sich mit dem Inhalt ihrer Gedanken



und machen sich Sorgen ohne Gedanken nichts zu sein, sich nirgendwo
anhalten zu kénnen und so in einen Abgrund ohne Boden zu stiirzen.

Deshalb sind fast alle Menschen, wenn sie allein sind, fortlaufend in Selbst-
gespriche verwickelt. Wenn sie sich in der Gesellschaft mit anderen Perso-
nen befinden muss standig irgendetwas - und mag es auch vollig
bedeutungslos sein — geplappert werden. So wird Stille-Sein, Prasent-Sein,
Bei-Sich-Sein tunlichst vermieden.

Den Menschen ist nicht bewusst was sie sich und anderen damit antun und
worauf sie dabei verzichten. Denn tatsachlich ist ,Nicht-Denken®, ,Nicht-
Reden“ und Prasent-Sein, das wahre Paradies.

Sind Gedanken und Worte unerldsslich?

Einwand: Der Austausch von Worten ist doch unverzichtbar wenn Menschen
miteinander kommunizieren wollen!

Ja und Nein!

Denken trennt und Nicht-Denken verbindet!
In der wahren Stille sind wir mit allen Wesen vereint.
Im Denken lebt jeder Mensch in seiner eigenen Welt.

Es ist vollkommen in Ordnung wenn Menschen Smalltalk miteinander fiih-
ren und sich dabei der Funktion der mehr oder minder belanglosen Worte,
die sie austauschen, bewusst sind. So kann Smalltalk dazu dienen dem
anderen gegenuber Respekt und Freundlichkeit zu zeigen und eine liebevol-
le, heitere Stimmung zu verbreiten. Die Bedeutung eines solchen Gedanken-
austausches liegt daher weniger im Inhalt der Worte, sondern vielmehr in
der Absicht anderen Sympathie zu vermitteln und sich miteinander wohl zu
fahlen.

Hingegen sind Gesprache bedenklich, bei denen zwei oder mehrere Egos nur
ihr Mitteilungsbedurfnis befriedigen, sich gut darstellen wollen, dem anderen
ihre Probleme und Sorgen ausbreiten, destruktiv tiber andere Menschen
oder Ereignisse sprechen, politisieren und so fort.

Bei den meisten Gesprachen reden die beiden Partner, doch keiner hért dem
anderen wirklich zu. Wéhrend der eine spricht, rattern beim anderen Ge-
danken der Zustimmung und Ablehnung und ungeduldig wird darauf gewar-
tet loszuwerden was ,ich“ zu sagen habe...

Still sein und zuhoéren kénnen verbindet. Sein Ego auszubreiten, Besser-
Wissen, Be- und Verurteilen trennt uns voneinander.



Wie schén und begltickend ist es wenn zwei Menschen vollkommen préasent,
still ,miteinander“ verbunden sind!

Sklaven der Gedanken

Unser Denken nimmt gewdhnlich den ganzen Raum unseres Bewusstseins
in Beschlag. Da ist kein Platz mehr fir die Erfahrung des ,Bewusst-
Seienden“, flir unsere ewige, gottliche Wesenheit jenseits der vergidnglichen
Erscheinungen.

Erst Reine Wahrnehmung, Loslassen von Gedanken und den mit ihnen
verbundenen Wiinschen, Sorgen und Angsten verdndert dein Bewusstsein,
lasst dich sein, wie du wirklich bist.

Der ,Gedanken-Mensch® ist tagein, tagaus ein Sklave der Gedanken, die sein
Bewusstsein fortwdhrend besetzt halten. Das bedeutet ein bedauerliches
Dasein fernab der Seligkeit eines befreiten Seins. Man kann es am Gesicht
und an der korperlichen Verfassung der Menschen ablesen, die jahre- und
jahrzehntelang im Gefangnis ihrer Gedanken — und den damit verbundenen
Sorgen, Argernissen und Problemen - verweilen und nicht den Weg zur Be-
freiung erkennen. Diese Leute verbreiten eine Stimmung von Energielosig-
keit und Resignation.

Wie herrlich wohl fihlen wir uns hingegen in der Gegenwart von Menschen,
die ihr Ego und das Getriebe in der erscheinenden Welt als Spiel der ,Maya“
erkannt haben. Losgelést von zwanghaften Gedanken begegnen diese Er-
denbewohner diesem Spiel mit einem heiteren Lacheln. Sie sind sich der
Vergénglichkeit der Welt der Erscheinungen stets bewusst. Verbunden mit
ihrem unverganglichen Zentrum von Freude und Licht, erkennen sie, dass
ihr Erdendasein eine wunderbare ,Schule“ und Chance ist in eine hoéhere
Bewusstseins-Dimension einzutreten. Sie nehmen stets dankbar an, was das
Schicksal an sie herantragt. Diese Dankbarkeit 1asst sie die Schoénheit, Liebe
und gottliche Weisheit, die in allen Erscheinungen verborgen sind, wahr-
nehmen und auf diese Weise anhaltend zufrieden und gltickselig sein.

Fortsetzung folgt

Mit herzlichem Grufs
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