Die Wandlungskraft des Her zens

Immer wieder vermag das alltagliche Geschehen, rensengeliebten, im Unbewussten
schlummernden Schattenaspekte zu beleben. Werauftjewirbelten Emotionen unser Bewusstsein
Uberschwemmen, ist es mit der Aufgehobenheit im Bstgein der Einheit vorbei; unsere Vernunft
ist vernebelt, und wir suchen die Schuld beim Gébgenoder den au3eren Umstanden.

Deshalb gilt es Achtsam zu sein und das erste Khwsuf dem Ozean des reinen Bewusstseins als
unser Eigenes wahr- und anzunehmen, bevor es simhTaunami aufschaukelt. Oftmals scheint es,
wie wenn sich die Schatten in unser Bewusstseingtiedd, um erlést zu werden. Wenn wir sie
annehmen und verstehen, kdnnen sie sich zu weartv@kgleitern wandeln. Auf die Manifestation
des Schattens als Herausforderung und Ubung imrietew neu mit offenem Herzen zuzugehen,
fuhrt uns zusehends tiefer in die unverlierbare ggbbbenheit in der immer-schon-bestehenden,
unverlierbaren Einheit.

Vorbereitende Ubung — Weg in die Stille

» Setze Dich bequem auf einen Stuhl mit fester Sitkfé, die FulRe flach auf dem Boden. Verankere
Dich mit den Sitzbeinhdckern auf der Sitzflache uintite aus dieser Kraft die Wirbelsdule vom
Steil3bein bis zum Hinterkopf auf. Lege die Handsveder mit den Handrticken nach unten auf die
Oberschenkel oder so ineinander, dass die linked Hiarder rechten ruht und die Daumenspitzen
sich bertihren. Schlie3e die Augen oder lasse diek Bélost auf einer Stelle vor Dir am Boden
ruhen.

* Nimm ein paar tiefe Atemzige. Entspanne beim Ausatmacheinander Nacken, Schultern, Brust,
Rucken, Arme und Hande, den Beckenbereich, die -Qbet Unterschenkel, die Fifl3e bis in die
Zehen.

» Atme tief ein und halten den Atem an. Lése Dich den Vorstellung, ,in Kontrolle zu sein“ und
lasse allféllige Spannungen in den Muskeln und @&le mit dem Ausatmen ziehen. Kehre zur
normalen Atmung zurick.

» Atme nochmals tief ein und halte den Atem an. SptirBein Sonnengeflecht (Magengrube) und
lasse allfallige Zweifel, Sorgen und Angste miteginiefen Ausatmung ziehen. Kehre dann zur
normalen Atmung zurick.

» Wiederhole die tiefe Einatmung. Halte den Atemldise Dich von der Gedankentétigkeit und lasse
die angefangenen Gedanken mit einer tiefen Ausairaighen.

» Richte Deine Wahrnehmung wieder auf den freien BedsAtems — auf sein Kommen und Gehen —,
ohne ihn willentlich zu beeinflussen.

Verankern zwischen Himmel und Erde

« Stelle Dir vor, dass Du mit dem Einatmen die Lelkeesgie einziehst: aus der Weite des Raumes,
oberhalb Deiner Schadeldecke, bis hinunter in daimiRdes Beckenbodens.

» Beim Ausatmen schicke die Energie noch weiter natkn: bis tief ins Zentrum der Erde. Nimm
wahr, wie gleichzeitig ein Gegenstrom von Energieaus der Erdmitte herauf, durch Deine
Wirbelsaule und tber Deine Schadeldecke hinausitinveie Unendlichkeit flief3t.

» Sehe den gegenlaufigen Strémen zwischen HimmeEudd zu, wie sie sich im standigen Auf und
Ab durch Deine Wirbelsaule bewegen.

« Wende dabei — dies gilt fiir alle diese Ubungen wenoig Willenskraft an wie mdglich - und so viel
wie notig, um in der Vorstellung zu bleiben. Lassemmer weniger werden, bis Du den Ablauf der
Ubung lediglich noch als Zeuge wahrnimmst.
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Zeugin oder Zeuge sein

Lenke Deine Aufmerksamkeit auf Deinen Korper. Wehme ich ihn wahr? Kann der Atem frei
flieRen? Nimmst Du Kalte oder Warme wahr? Spurstifigendwo Druck, Verspannungen oder
einfach Weite? Welche Phanomene Du auch wahrnimmsgfegne ihnen mit zartlichem Herzen,
und akzeptiere alles, was JETZT ist. Lasse Veramggemn zu, ohne etwas festzuhalten.

Richte nun Deine Wahrnehmung auf die emotionalen&b#/as ist da? Nimm Deine Gefiihle wabhr,

wie sie sind, ihre Intensitat und Dynamik. Lasse was ist, gib Raum, damit sich frei entfalten

kann, was und wie ,es" will: Trauer, Wut, Sehnsuamigen Gestalt annehmen, ohne Grenzen.
Bleibe gegenwartig. Beobachte, ohne zu beurteBenliebevolle/r Zeugin oder Zeuge dessen, was
sich in Deinem Innern ausdriicken will; nimm eirgrede Verdnderungen an, ohne dich irgendwo
festzuhalten.

Richte nun die Wahrnehmung auf die Téatigkeit Dei@@danken. Nimm deren Bewegung oder
Intensitat wahr, ohne dich auf ihre Inhalte eingsén. Moge es flackern, flimmern oder stille sein.
Denke den Gedanken nicht hinterher. Bleibe in @érelollen Beobachtung, nimm Verdnderungen
wahr, ohne sie festzuhalten.

Sei nun ganz Zeugin oder Zeuge. Nimm Dich wahr. iMBn Dein Korper warst, wie kénntest Du
ihn dann beobachten? Du bist weder Deine Gefuht beine Gedanken, denn sonst kdnntest Du
diese nicht betrachten. Gehe ganz in dieses Zeagerdstsein, lote aus, wer Du jetzt bist.

Zeugenbewusstsein: die klare Sicht auf die auResie W

Denke an ein Anliegen, eine Frage oder an einecBanig, die Dich innerlich bewegt und tber die
Du Dir klarer werden willst.

Gehe auf dem gewohnten Weg in die Stille und vassnbich in der Vertikalen. Nimm die zuvor
durchlaufenen Ebenen von Koérper, Emotionen und Berllebevoll wahr, ohne sie zu bewerten.
Verweile im Zeugenbewusstsein. Sei gegenwartig lded Dich laufend von allen aufsteigenden
Impulsen.

Lade nun das gewdahlte Anliegen ein, sich in dieBamm der Stille zu manifestieren: als Symbol,
Farbe oder Licht, als Bild, vielleicht auch als g@rliche oder gefuhlte Gegenwart. Nimm an, was
und wie immer es sich zeigt: liebevoll und ohnebaurteilen. Bleibe in der reinen Zeugenschaft
dessen, was geschieht.

Richte dann die Wahrnehmung nach innen. Lost digestellte Gegenwart Deines Anliegens
Reaktionen aus? Wenn Du Resonanzen im Kdrper,nirGagiihlen oder Gedanken wahrnimmst, so
stelle das Anliegen fur den Augenblick zur Seitd wende Dich ganz den inneren Phdnomenen zu?
Nimm sie liebevoll an; gebe ihnen Raum, ohne etwasfixieren. Bleibe bei der reinen
Beobachtung, bis Ruhe einkehrt: ohne dabei setlysisebewirken zu wollen.

Wende Dich aus der neu gewonnen Ruhe wieder Deimspringlichen Anliegen oder Deiner
Frage zu. Losen sie noch immer innere Resonanzendann stelle sie wiederum zur Seite und
wiederhole den Prozess der inneren Wahrnehmungiéier Ruhe eingekehrt ist.

Bleibt es so ruhig, dass Du die Gestalt Deinesefyalns oder Deiner Frage ganz an Dein offenes
Herz nehmen kannst: Umgebe sie dann mit liebevdiewendung. Frage nach, was sie Dir
vermitteln wollen oder was sie von Dir brauchen:Eansicht, Verhalten, konkretem Handeln oder
einfacher Wahrnehmung. Bleibe offen und in der et des zugewandten Beobachters. Eine
Antwort mag als Bild, Wort oder spontanes inneréasséh kommen; jetzt oder — ganz unmerklich —
durch spontanes Verhalten in der entsprechendeatiBih.

Bleibe dabei, bis Du spurst, dass Du alles, wa®féih wichtig ist, aufgenommen hast. Dann l6se
Dich langsam von allen Bildern und Botschaften, Zaniriere Dich bewusst auf Deinen Koérper,
bewege Dich und nimm den auferen Raum wabhr, inRieDich jetzt befindest.

Reflektiere das Erlebte und schreibe es auf. Halbalie Botschaft verstanden? Was bedeutet die
innere Wahrnehmung im Hinblick auf die nachsterkgisahen Schritte?

Zeugenbewusstsein: von der Zweiheit in die Einheit

Nimm nun auch den Raum wahr, der Dich umgibt. Wféhest Du ihn? Ist er begrenzt? Gibt es
Anfang und Ende - oder Zeit? Verweile in der Gegantigkeit des Dich umgebenden Raumes.
Lasse ihn auf Dich wirken.

Nun erlaube es, wenn Zeuge und Raum in Eines vaedzbn wollen. Nimm wahr wie die
Begrenzungen sich aufldsen. Lasse Dich aufnehmdig immer-schon-bestehende Einheit. Sie, die
seit jeher Dein Urgrund und Dein Wesen ist; aus imnder alles Erscheinungen des Universums
standig neu entstehen und wieder aufgehen.



