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      Für alle fühlenden Wesen

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Mögen alle Wesen Glück erfahren und die Ursachen von Glück.

      Mögen sie frei sein von Leid und den Ursachen von Leid.

      Mögen sie nie getrennt sein von der grossen Glückseligkeit,

      die frei ist von Leid.

      Mögen sie stets im grossen Gleichmut verweilen,

      der frei ist von Anhaftung und Abneigung.

      

      Buddhistisches Motivationsgebet
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            VORWORT

          

        

      

    

    
      Non-Duality ist der direkte Pfad, sich mit seiner Ganzheit und dem Ursprung des Seins zu verbinden.

      Das vorliegende Buch ist eine Erweiterung des Begleitbuches für das Non-Duality Tarot- und Orakelkarten Set.

      Dieses Set ist gleichzeitig als Einführungskurs in Non-Duality konzipiert. Es lag daher nahe, das Begleitbuch auch als eigenständiges Buch zu publizieren.

      In dieser Ausgabe finden Sie alle 62 Karten des Non-Duality Tarot- und Orakelkarten Sets.

      Meines Wissens ist es das einzige Buch im deutschen Sprachraum, welches das Weltbild der Nicht-Dualität oder Advaita Vedanta grundsätzlich erklärt.

      Sie können das vorliegende Buch von Anfang bis Ende durchlesen und mit der Durchführung der zu jeder Karte gehörenden Kontemplationen oder Meditationen ebenfalls praktisch erfahren.

      Erfahrung ist einer der Schlüsselbegriff in Non-Duality. Ohne eigene Erfahrung bleibt alles, was in diesem oder anderen Büchern steht, nur graue Theorie. Erst aus der eigenen Erfahrung erwächst eine Wahrheit oder Erkenntnis.

      Sie können aber auch die Einführung und vor allem die Begriffsdefinitionen lesen und sich dann den einzelnen Begriffen, bzw. Kartenthemen widmen, ganz wie es Ihnen gefällt.

      Dieses Buch wurde noch um die später produzierten einminütigen Videos mit Erklärungen und Kontemplationen ergänzt. Der Link dazu ist jeweils unter dem Titel, neben dem Bild. Zudem enthält es ein zusätzliches Kapitel über „Die Stufen der Gewahrheit in der Meditation“, welches ich neu erarbeitet habe.

      Die Kapitel „Kartenlegung“ und „Wie das vorliegende Non-Duality Tarot als Kurs genutzt werden kann“ habe ich der Einfachheit halber im Buch belassen.

      Am Ende des Buches finden Sie unter „Weiterführende Informationen“, wo Sie die Meditationsvideos kostenlos herunterladen und das Non-Duality Tarot- und Orakelkarten Set und die Karten zum selbst Ausdrucken als PDF (zum sofort Herunterladen) bestellen können.

      Da es im Inhalt des Buches sehr persönlich zugeht und auch die Anweisungen für die Meditationen und Kontemplationen in der Sie-Form eher befremdlich wären, habe ich mich entschieden das Buch in der Du-Form zu schreiben.

      

      Troisdorf im März 2022
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            QUINTESSENZ DER NON-DUALITY

          

        

      

    

    
      In unserer Gesellschaft, hat man uns erklärt, das Leben sei ein Monopoly-Spiel und es sei eine lange Reise.

      Es ist, als würden wir das Glasperlenspiel spielen, aber nur die Regeln für Monopoly kennen.

      Das kann nur in Frustration münden.

      

      Non-Duality erklärt uns, dass das Leben ein Kunstwerk ist, welches in uns schlummert und sich manifestieren möchte. Wir dürfen es aus uns herauslassen und jeder auf seine Weise, in seiner Schönheit erschaffen und genießen!
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            WARUM SOLLTE ICH MICH MIT NON-DUALITY BESCHÄFTIGEN?

          

        

      

    

    
      Weil Non-Duality,

      
        	erklärt, wie das Leben wahrhaftig zu betrachten ist.

        	aufzeigt, wie man restlos glücklich wird.

        	einem die Verantwortung und Kontrolle über unser Leben gibt.

        	keine Religion ist, die immer auch einer versteckten Agenda folgt.

        	uns immer tiefer in die Gewahrheit führt und wir so unserem wahren Potential immer näherkommen.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            ÜBER DAS BEGLEITBUCH UND DIE DARIN ENTHALTENEN TEXTE

          

        

      

    

    
      Die Bedeutungen zu den Tarot-Karten sind sehr nahe an den überlieferten Texten von Ramana Maharshi. Ich habe diese, aufgrund einfacherer Lesbarkeit, der von mir verwendeten Sprache und Begriffe angepasst. Da die meisten Texte nur in Englisch vorliegen, habe ich die Übersetzung selbst erstellt.

      Außerdem habe ich auch Zitate von anderen Non-Duality-Lehrern oder - Mystikern verwendet, sofern diese im Einklang mit der klassischen Advaita Vedanta, also der von Ramana Maharshi gelebten Lehre, stehen.

      Bei manchen Karten bestehen die Erklärungstexte nur aus Zitaten, weil es mir nicht möglich war, diese in Klarheit und Präzision zu übertreffen.

      Alle Zitate-Quellen sind am Schluss unter «Literaturangaben und Quellenhinweise» aufgeführt.

      Ich habe mich dafür entschieden, den englischen Begriff Non-Duality, statt des deutschen Nicht-Dualität, zu verwenden, da er flüssiger zu lesen und einprägsamer ist.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            BEGRIFFSDEFINITIONEN

          

        

      

    

    
      Eines der großen Probleme, wenn es um Non-Duality geht, ist der unterschiedliche und nicht eindeutige, zum Teil sich sogar widersprechende Gebrauch von Begriffen. Das geschieht aber in vielen religiösen Pfaden und kann zu Missverständnissen führen, was ich durch die nachfolgenden Begriffsdefinitionen verhindern möchten.

      Dabei muss man sich bewusst sein, wie schwierig es ist, Non-Duality in Sprache, also einem dualen Medium, zu beschreiben.

      

      Die Begriffe werden wie folgt definiert und entsprechend verwendet.

      

      Gewahrheit

      (Der etwas ungebräuchliche Begriff ist bewusst gewählt, um die Abgrenzung klarer zu machen.)

      Andere Begriffe, welche dafür mitunter verwendet werden: Selbst, wahres Selbst, Bewusstsein, universelles Bewusstsein, unendliches Bewusstsein, All-Bewusstsein. Die Mystiker nennen es das Unnennbare, die Buddhisten nennen es: Buddhanatur, ursprüngliche Natur des Geistes. Christen nennen es Gott, Hindus Brahman, Moslems Allah, etc. Ramana Maharshi benutzt dafür auch den Begriff ICH ICH dafür.

      Gewahrheit ist das, aus dem alles erscheint. Non-Duality in seiner reinsten Form.

      (Es gibt keine Dualität mehr, Objekte und Subjekte werden nicht unterschieden, alles ist Eins.)
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        * * *

      

      Gewahrsein

      Andere Begriffe, siehe unter Gewahrheit.

      Die reine Betrachtung von oder Versenkung in etwas, das nicht mehr direkt als Objekt erkannt wird.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Gewahrsein der Gewahrheit

      Von Christen als Gotteserfahrung bezeichnet.

      Der Zustand, in dem sich die Gewahrheit selbst erkennt.
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        * * *

      

      Bewusstsein

      Andere Begriffe, welche dafür mitunter verwendet werden: Individuelles Bewusstsein, wird oft für Gewahrheit gebraucht.

      Aus der Sicht der Dualität die Instanz, welche die Welt in Subjekt und Objekt unterscheidend betrachtet und auch die Non-Duality erkennt.

      

      Geist

      Andere Begriffe, welche dafür mitunter verwendet werden: Separater Geist, separates Selbst, Spirit, Verstand.

      Die Instanz, welche das Ego hervorbringt. Der Geist setzt sich aus Gedanken, Konzepten, Wahrnehmungen und Gefühlen zusammen.
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        * * *

      

      Ego

      Andere Begriffe, welche dafür mitunter verwendet werden: Separiertes oder begrenztes Selbst, manchmal auch nur Selbst.

      Sich separierendes, vom Rest der Gewahrheit abgrenzende Erscheinung. Das Ego bewertet die Gedanken, Konzepte, Wahrnehmungen und Gefühle, die im Geist entstanden sind und kreiert diskursive Gedanken darüber. Dadurch erschafft es sich selbst und täuscht seine Existenz vor.
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        * * *

      

      Achtsamkeit

      Andere Begriffe, welche dafür mitunter verwendet werden: Aufmerksamkeit

      Bei Achtsamkeit richtet man sein Bewusstsein, voll präsent, auf ein Objekt.
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        * * *

      

      Gewahrsein vs. Achtsamkeit

      Mittels Gewahrsein erfährt man ein Objekt direkt als Ganzes, quasi von innen heraus.

      Bei Achtsamkeit richtet man sein Bewusstsein, voll präsent, auf ein Objekt.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            GRUNDPRINZIPIEN DER NON-DUALITY

          

        

      

    

    
      Die Vorteile für unser tägliches Leben, wenn man die Welt so betrachtet.

      

      Es gibt nur Gewahrheit!

      
        	Die Trennung von Gewahrheit und Materie existiert nicht!

        	Alle Erscheinungen von Materie (also auch andere Personen) sind eine Projektion der Gewahrheit.

        	Es gibt keine Materie.

        	Es existiert nichts außerhalb unserer Gewahrheit.

      

      Gewahrheit ist unsterblich.

      Deshalb gibt es keinen Tod und keine Angst vor dem Tod!
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        * * *

      

      

      Alle Menschen sind durch die eine Gewahrheit (von den Christen Gott genannt) miteinander verbunden!

      
        	Das Ego ist nur eine Illusion, ein Gedankenkonzept, welches aus unserem Geist entsteht und uns seine Existenz vortäuscht.

        	Die vom Ego vorgegaukelte Trennung von ICH gegen die ANDEREN existiert nicht.

      

      Man kann sich auch jederzeit in seiner Gewahrheit (Göttlichkeit) erfahren und ist dann mit allem verbunden.
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        * * *

      

      Es gibt keine Vergangenheit und Zukunft, sondern nur die Gegenwart, den jetzigen Moment!

      
        	Zeit ist nur ein Konstrukt unseres Egos, um die Vielzahl an Gedanken und Gefühlen anzuordnen.

        	Es gibt nur den gegenwärtigen Augenblick, das Ewige-Jetzt.

      

      Ängste und Sorgen existieren nur in der erdachten Vergangenheit oder erdachten Zukunft. In der Gegenwart gibt es keine Ängste und Sorgen.
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        * * *

      

      Wir sind nicht unsere Gedanken!

      
        	Gedanken sind eher zufällige Produkte unseres Geistes, abhängig von unserer Disposition, der Erziehung oder gesellschaftlichen Prägung, bzw. von dem, was wir für unsere Realität halten.

        	Oder weißt du, was dein nächster Gedanke ist?

        	Hier sind nicht die diskursiven Gedanken über Gedanken gemeint. Das sind nur Geschichten, die unser Ego macht, um die Illusion der Trennung von der Gewahrheit aufrechtzuerhalten.

        	Ängste und Sorgen sind das «Selbstbewusstsein» des Egos, mittels derer es sich spürt und seine Wichtigkeit aufbauscht. Es liefert ja auch direkt Pseudolösungen, um uns glauben zu machen, dass nur es (das Ego) uns wirklich retten kann.

        	Indem wir erkennen, dass wir nicht unsere Gedanken sind und so nicht nach ihnen greifen, bzw. uns mit ihnen identifizieren, sondern sie als das nehmen, was sie sind, nämlich Erscheinungen unseres Geistes, verliert das Ego  Solidität und seinen Führungsanspruch.

      

      Erkenne, dass du nicht deine Gedanken bist. Schau ihnen entspannt zu.
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        * * *

      

      Wir sind schon perfekt, so wie wir sind!

      
        	Wir sind bereits perfekt, nur sind wir uns dessen nicht bewusst, bzw. haben es vergessen.

        	Dieses Nichtwissen um unsere Perfektion, veranlasst das Ego, uns Lösungsstrategien anzubieten.

        	Das Ego ist aber - aus Selbsterhaltungsgründen - nicht daran interessiert, dass wir unsere wahre Natur (Gewahrheit) erkennen, denn dann würde es seinen Führungsanspruch verlieren.

        	So ist diese Unkenntnis unserer Perfektion einer der Gründe, warum das Ego uns auf die Suche nach Erfüllung schickt.

      

      Entspanne dich in deine Gewahrheit hinein und erkenne, dass du perfekt bist.
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        * * *

      

      Die Überzeugung, dass wir getrennt sind: Ego vs. Universum führt zu einer Unzufriedenheit!

      
        	Wir möchten glücklich sein / Eins-Sein und diese Trennung überwinden.

        	Das Ego gaukelt uns vor, dass wir das Glück außerhalb von uns suchen müssen und liefert jede Menge Ideen und Strategien, um zu verhindern, dass wir den Blick nach innen richten, denn dann würden wir ja bemerken, dass wir das Ego gar nicht brauchen.

        	Daher sind die meisten unserer Handlungen dadurch angetrieben, diese Trennung (Ego vs. Universum) zu überwinden, indem wir ein Objekt, eine Beziehung oder eine Substanz begehren, die uns «glücklich» macht.

      

      Sobald wir den Blick nach innen richten, erkennen wir, dass wir nichts im Außen brauchen, um glücklich zu sein. Indem wir die Gewahrheit immer mehr erkennen und aus ihr heraus leben, nimmt unser Glück zu.
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        * * *

      

      Wir versuchen diesen Zustand des Glücks wiederherzustellen, indem wir uns auf eine Suche begeben!

      
        	Wir suchen das Glück außerhalb von uns, indem wir Objekte, Beziehungen oder Substanzen nachjagen.

        	Wir versuchen uns Wissen anzueignen, religiös oder spirituell zu werden, Gurus zu folgen oder Philosophien zu studieren.

      

      Aber das funktioniert nicht, denn alles findet nur in unserer Gewahrheit statt und es ist wie ein Hund, der seinem Schwanz nachläuft.
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        * * *

      

      Denn

      Das wonach wir suchen, ist das, was sucht!

      
        	Das Ego als Ausdruck des vom Gesamten getrennte Gewahrheit initiiert diese Suche, um zu verschleiern, dass es eigentlich nichts zu finden gibt, außer unserer wahren Natur, also die gesamte, kollektive Einheits-Gewahrheit. (Denn das Ego will verhindern, dass man erkennt, dass es gar nicht existiert. Warum? Das weiß niemand so genau. Vielleicht ist es ja unsere Lebensaufgabe, das selbst herauszufinden? Vielleicht möchte die Gewahrheit ja, dass man sich seiner selbst gewahr wird und das alleine herausfindet.)

        	Wir suchen uns also selbst!

      

      Und das Gesuchte ist nur in uns selbst zu finden, indem wir uns unserer Gewahrheit gewahr werden.
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        * * *

      

      Irgendwann stellt sich eine Ent-Täuschung (Ende der Täuschung) ein, und wir erkennen, dass es da draußen nichts zu finden gibt!

      
        	Wir ziehen unsere Aufmerksamkeit von außen ab und wenden den Blick nach innen.

        	Dagegen wird sich das Ego wehren und uns mit Ängsten und Zweifeln überziehen oder uns werden Probleme, Katastrophen oder Krankheiten ereilen.

      

      Wenn wir verstehen, dass dieser Widerstand nur vom Ego kommt und wir dessen Show durchschauen, ist der Blick nach innen wirklich frei.
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        * * *

      

      Wir können die entscheidende Frage stellen:

      Wer bin ich?

      
        	Hier gilt es zu erkennen, dass ich weder mein Name, mein Körper, noch meine Gedanken oder Gefühle bin. Schon gar nicht sind wir unsere Titel, Berufsbezeichnung oder unsere Familienrolle.

        	Wenn ich alles das nicht bin, was bleibt dann noch?

        	Was bleibt übrig, wenn ich von meinem Ego alle die oben genannten Beschreibungen entferne?
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        * * *

      

      Es bleibt:

      Ich bin ich!

      Das bedeutet, ich bin:

      
        	pures Sein

        	Einheit mit allem

        	Göttlichkeit

        	Liebe
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            DUALITÄT - BEWUSSTSEIN - GEWAHRHEIT

          

        

      

    

    
      Die nachstehende Grafik soll verdeutlichen, wann Gewahrheit am stärksten ist. Je mehr der Kreis blau gefüllt ist, desto mehr Gewahrheit.

      Also in der Non-Duality am meisten, in der Dualität am wenigsten.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            3 HAUPTZUSTÄNDE DER GEWAHRHEIT

          

        

      

    

    
      In dieser Grafik wird gezeigt, in welchen «Zuständen» die Gewahrheit erscheint.

      Auch hier wieder, je dunkler der Kreis, desto mehr Gewahrheit.

      Zwischen Wachheit und Traum könnte man noch «Luzides Träumen» einfügen.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            VERGLEICH KLASSISCHES WELTBILD VERSUS NON-DUALITY WELTBILD

          

        

      

    

    
      Wenn man sich mit Non-Duality beschäftigt, sieht man sich mit einem Paradigmenwechsel konfrontiert.

      Non-Duality kehrt das klassische Weltbild um.

      Im klassischen Weltbild

      
        	ist die Materie das alles umfassende Prinzip.

        	die Gewahrheit nur ein kleiner darin enthaltener Teil.

      

      Warum dieses Weltbild aus Sicht der Non-Duality falsch ist, wird die Grafik im nächsten Kapitel zeigen.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *
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        Klassisches Weltbild

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            DARSTELLUNG DES BEZUGS DER EINZELNEN BEGRIFFE IN DER NON-DUALITY
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        Non-Duality Weltbild

      

      Die Gewahrheit ist das, was alles umfasst und in dem sich alles abspielt.

      Das Bewusstsein nimmt die Mittlerposition zwischen Non-Duality und Dualität ein.

      In der Dualität sind dann der Geist und das Ego als Instanzen enthalten.

      Der Geist hat die Aufgabe, Gedanken hervorzubringen, unsere Umwelt wahrzunehmen und Emotionen zu erzeugen.

      Das Ego verarbeitet die Informationen des Geistes und fügt Urteile und Interpretationen hinzu. Außerdem erlebt es sich selbst, indem es diskursive Gedanken, also Stories, erzeugt.

      In diesem Kreisdiagramm ist die Gewahrheit im äußeren Kreis am stärksten und vollkommensten. Je weiter man nach innen kommt, also bis zu den diskursiven Gedanken, wird die Gewahrheit immer stärker eingeengt.

      Bei Psychosen oder anderen psychischen Erkrankungen ist die «Erfahrung» der Gewahrheit noch stärker eingeengt.

      Mystische Erfahrungen wären irgendwo zwischen Bewusstsein und Nicht-Dualität.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            ES GIBT KEINE MATERIE

          

        

      

    

    
      Der wohl wichtigste Paradigmenwechsel, den man machen muss, um Non-Duality zu verstehen, ist die Einsicht in das Nichtvorhandensein von Materie.

      Diese Erkenntnis stellt unser klassisches Weltverständnis auf den Kopf. Es basiert, wie wir in den vorherigen Grafiken gesehen haben, nur auf einer Tatsache, nämlich dem Vorhandensein von Materie.

      

      Definieren wir, als Arbeitshypothese, Materie einmal als das, was außerhalb des Geistes oder der Gewahrheit sein soll.

      Wie wird geforscht?

      
        	Fragen wir uns zuerst, wie wird diese «Materie» denn überhaupt festgestellt?

        	Die korrekte Antwort müsste lauten: Durch Wahrnehmungen, also sehen, messen, fühlen, usw.

        	Womit nehmen wir denn wahr oder anders gefragt, wo werden denn unsere Wahrnehmungen zusammengesetzt?

        	Die korrekte Antwort müsste lauten: Mit unserem Geist und damit letztlich mit unsere Gewahrheit.

        	Hast Du oder ein anderer dir bekannter Mensch, jemals irgendetwas erfahren oder erlebt, das außerhalb des Geistes, bzw. des Bewusstseins war?

        	Die korrekte Antwort müsste lauten: NEIN!

        	Wenn aber etwas nur in unserem Geist ist, dann kann es keine Materie sein, sondern ist ebenfalls Bewusstsein.

      

      Also gibt es keine Materie!

      Quod erat demonstrandum!

      

      Einwand

      Sicher wirst du an dieser Stelle den Einwand haben: «Aber warum erleben wir dann «Materie»: Tisch, Stühle, Wände usw. als solide und undurchdringbar?»

      Die physikalische Erklärung liefert das Coulombsche Gesetz über die elektrische Abstoßung, wie Prof. Dr. Hans-Peter Dürr ausführt. Unsere Hand kann nicht durch ein Objekt dringen, weil es eben diese elektrische Abstoßung von Objekten gibt, «das hat nichts mit Materie zu tun. Es ist so wie bei zwei Magneten, die sich abstoßen.»: (YouTube Video: Hans-Peter Dürr - Es gibt nichts Unschöpferisches 2009 https://www.youtube.com/watch?v=Lhku7ZBWEK8&t=467s (ab Minute 7:47) )

      Hinzu kommt eine Konditionierung oder Programmierung unseres Geistes im Wachzustand, dass dieses und andere Gesetze gelten, quasi eine kollektive Massenhypnose. Interessanterweise können wir ja im Traum fliegen und durch Wände gehen und wir können direkt von einem Ort zum anderen gelangen. Das ist möglich, da im Traumzustand das Wirken der Gewahrheit noch nicht so stark eingeschränkt ist. Wir können daher weit mehr Dinge tun, als es uns im Wachzustand möglich ist.

      Werner Heisenberg sagte: «Alle Elementarteilchen sind aus derselben Substanz, aus demselben Stoff gemacht, den wir nun Energie oder universelle Materie nennen können; es sind nur verschiedene Formen, in denen Materie erscheint.» Und weiter: «Die Energie ist tatsächlich der Stoff, aus dem alle Elementarteilchen, alle Atome und daher überhaupt alle Dinge gemacht sind, und gleichzeitig ist die Energie auch das Bewegende.»

      Der deutsche Physiker und Philosoph Prof. Dr. Hans-Peter Dürr sagt: «Materie ist im Grunde nicht Materie. Deshalb habe ich eingangs erwähnt: Ich habe fünfzig Jahre über Materie gearbeitet, die es gar nicht gibt. Wir können uns das nicht vorstellen…. Es gibt nur Beziehungsstrukturen, es gibt keine Objekte. Die Frage, was ist und was existiert, kann so nicht mehr gestellt werden.» Hans-Peter Dürr Autor des Buches: «Es gibt keine Materie» (Sehr empfehlenswert Hans-Peter Dürr: «Gespräch zur Quantenphysik - 2002» https://www.youtube.com/watch?v=anU86pXngMs)
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        * * *

      

      Nachweis

      Auch mittels der unter 1. genannten Forschungsmethoden ist es bis heute keinem Forscher gelungen, Materie nachzuweisen. Zwar wird «Materie» immer weiter heruntergebrochen, von Atomen, zu Quarks, zu Protonen, usw.; aber zu 99,99999999 % (und dieser Prozentsatz ist über die Jahre beständig kleiner geworden) Prozent ist da nichts außer Energie oder Schwingung.
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        * * *

      

      Mysteriöses

      Die kleinsten atomaren Teilchen, die Elektronen, können gemäß Quantentheorie Erstaunliches, nämlich:

      
        	an zwei Orten zur gleichen Zeit sein.

        	als Welle oder als Partikel erscheinen, je nach der Erwartung des Beobachters.

        	auf Ihrem Weg von A nach B plötzlich verschwinden und wiedererscheinen.

        	ganz woanders, statt dem geschickten Weg erscheinen und dennoch am Ziel ankommen.

        	und was sie ebenfalls ausmacht:  Entweder kann man ihre exakte Geschwindigkeit oder ihren genauen Ort ermitteln, aber nie beides.

      

      

      Unser dualistisches Weltbild «glaubt», das Bewusstsein oder Gewahrheit, also das Einzige, was je erfahren wird, aus etwas besteht, also Materie, die jedoch bis jetzt noch nie erfahren oder gefunden wurde.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            OZEAN-METAPHER

          

        

      

    

    
      
        
        «Je intensiver die Meditation über das Selbst wird, desto mehr Gedanken verlöschen.»

        «Anfangs ist nichts ohne Anspannung möglich; kommst du tiefer, ist dir keine Anspannung möglich.»

        Ramana Maharshi

      

      

      Stellen wir uns das ganze Universum als einen Ozean vor, der aus der Gewahrheit heraus erscheint.

      
        	Das ganze Universum ist nur eine Erscheinung der Gewahrheit.

        	Es gibt keine Materie (Dualität = Materie vs. Gewahrheit), alles ist nicht dual, da alles aus der Gewahrheit erscheint.

        	In diesem Ozean gibt es Strömungen, welche den separaten Geist / das Ego darstellen.

        	Aus diesen Strömungen entstehen Gedanken, Gefühle und Emotionen in Form von Wellen. Diese erheben sich und sind doch immer noch Teil des Ozeans, der Gewahrheit.

        	Es gibt nichts in diesem Ozean, das nicht aus der Gewahrheit erscheint.

        	Je weiter oben im Ozean die Strömungen sind, desto eher und leichter kann es zu Wellen, also Gedanken, Gefühlen oder Emotionen, kommen.

        	Gedanken, Gefühle oder Emotionen sind nur dann negativ, wenn man sie als selbstständige, unabhängige Entitäten ansieht und mit dem Ego verwechselt, wofür das Ego selbst sorgt („Oje, dass mir das immer passieren muss“), was sie aber nicht sind. Sie sind lediglich Ausdruck der gesamten Gewahrheit und immer mit dieser verbunden.

        	Auch eine Welle ist immer noch Teil des Ozeans.

        	Mitunter trennen sich einzelne Wassertropfen, Gischt (diskursive Gedanken, Interpretationen, Beurteilungen) von den Wellen und sind für einen Moment getrennt vom Ozean, kehren aber immer wieder in diesen zurück.

        	Je mehr Wellen und Gischt unser Geist erzeugt, desto größer die Illusion des Getrenntseins.

        	Christlich ausgedrückt: Gedanken, Gefühle oder Emotionen sind immer noch Ausdruck des Göttlichen. Erst die Bewertung durch unseren Geist / unser Ego, welche diese auf Basis ihrer Annahme, dass sie getrennt von der Gewahrheit sind, auf ihre persönliche, separate Nützlichkeit untersucht und bewertet, lässt uns einige Gedanken, Gefühle oder Emotionen als gut, andere als schlecht, erscheinen.

        	Je mehr diese Strömungen (separater Geist / Ego) die Erfahrung ihrer Gewahrheit machen (also durch Meditation, Kontemplation / Selbsterforschung oder Stille, sich der Dualität bewusstwerden und damit bewusst sind), desto tiefer sinken sie und desto weniger sind sie in der Lage, Gedanken, Gefühle und Emotionen in Form von Wellen (und demzufolge Gischt) zu erzeugen.

        	Desto ruhiger ist der Geist.

        	Desto eher wird man bewusst und kann sich dann in seinem wahren Selbst, der Gewahrheit gewahrsein.

        	Also in seiner Verbundenheit mit Allem, seinem Eins-Sein, (seiner Göttlichkeit) oder als Liebe.

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            WARUM ERLEBEN WIR DANN DIE REALITÄT SO?

          

        

      

    

    
      Warum macht die Gewahrheit diese Umwege?

      

      Es gibt keinen Grund, den wir kennen können.

      Es gibt auch keinen Grund, warum Gott existiert!

      So, wie ein Künstler nicht anders kann als Kunst zu erschaffen.

      So, wie eine Frau den Wunsch hat Leben zu gebären erschafft die Gewahrheit die Welt!

      Das Universum, wie wir es erleben, ist der kreative Ausdruck der unermesslichen, überquellenden Liebe der Gewahrheit, die sich ausdrücken möchte.

      Kreativität ist Göttlichkeit, Erschaffen ist Göttlichkeit, Schönheit ist Göttlichkeit, und Göttlichkeit ist nichts anderes als Gewahrheit, und Gewahrheit sind wir alle.

      

      Christlich ausgedrückt erfährt sich Gott selbst, indem er uns als die Augen nutzt, um sich selbst zu betrachten.

      

      Die schönste «Erklärung» gab dazu der englische Religionsphilosoph Alan Watts als Gedankenexperiment. Er sagte sinngemäß:

      «Stell dir vor, du bist in der Lage zu träumen und jeder Traum ist ein ganzes Leben von 75 oder 90 Jahren, oder wie immer lang du es haben möchtest. Du würdest dir in diesen Träumen alle Wünsche erfüllen, die du dir nur vorstellen könntest, die tollsten Reisen, den wunderbarsten Menschen begegnen, den erfülltesten Sex haben, was auch immer. (Luzides Träumen)

      Nach einer gewissen Weile würdest du dir sagen: «Ok, das war ganz toll, aber jetzt möchte ich mal etwas Anderes erleben. Etwas, wo ich nicht weiß, wie es ausgeht, eine Überraschung. Ich will mal einen Traum haben, den ich nicht so stark unter Kontrolle habe, etwas, wo ich nicht weiß was geschehen wird» (Träumen)

      Und nach einer Weile würdest du dir sagen: «Naja, das war schon ganz abenteuerlich, aber ich möchte noch mehr erleben, noch außergewöhnlicher.»

      Und du würdest anfangen zu Träumen, dass du wach bist und ein Leben führen wie das, in dem du nun bist. (Wachzustand)

      Du würdest den Traum leben, wach zu sein, und das Leben zu leben, welches du heute führst. Und dass innerhalb der unendlichen Möglichkeiten, die du hast - hättest du dir dieses Leben ausgesucht und wolltest genau dieses Leben erleben. Nur, um zu spielen, dass du nicht Gott bist, um es zu vergessen und um etwas vollkommen Neues zu erleben. Denn um nichts Anderes geht es bei diesem Spiel, zu vergessen, dass du Gott bist, damit du etwas Neues erleben kannst. Es geht in diesem Spiel «nur» darum, dass du Gott bist. Nicht in einem politisch korrekten Sinne, sondern in dem Sinne, dass du reine Gewahrheit bist, also göttlich, aber so tust, als seist du es nicht.»

      

      Was für eine Vorstellung!

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            WIE DAS VORLIEGENDE NON-DUALITY BUCH ALS KURS GENUTZT WERDEN KANN

          

        

      

    

    
      Jede Karte hat

      
        	Bilder, über die man frei assoziieren oder sich in sie versenken kann.

        	Zitate, über die man kontemplieren und sich besinnen kann.

        	Texte, über die man nachdenken und reflektieren kann.

        	Fragen zur Kontemplation, auf die man sich einlassen kann, ohne direkt eine Antwort zu erwarten.

        	(Das Unterbewusstsein liebt Fragen und wird sich immer wieder damit beschäftigen und versuchen, eine Antwort darauf finden.)

        	Meditationen, die man erleben und erfahren kann.

      

      

      Der Kurs

      
        	Alle großen Arkana Karten (0 bis 21), sowie das Set «Als Problem erlebte leidverursachende Muster», Karten 23 bis 42 und das Set «Als Lösungen erlebte, Glück verursachende Muster», Karten 43 bis 62, können einfach nacheinander durchgearbeitet werden.

        	Nimm jeden Tag eine Karte, am besten zuerst die der großen Arkana in der Reihenfolge 1- 22(=0) und widme dich dieser.

        	Danach die anderen Karten, von 23 bis 62, entweder auch in der Zahlenfolge oder so wie du möchtest, was dich am ehesten anspricht.

        	Lies die Texte und Zitate, reflektiere sie, führe die Kontemplationen und Meditationen aus, so oft du kannst, am besten mehrmals am Tag.

        	Nutze die beiliegende Karte, auf der sich die beiden Gewahrheits-Meditationen, mit und ohne Körper, befinden.

        	Und schau dir die Bilder an. Vielleicht hast du irgendwelche Assoziationen oder siehst etwas in den Karten.

        	Wenn du magst, führe ein Tagebuch deiner Einsichten, wenn du die Karten durcharbeitest.

        	Übe deinen Geist in den Erkenntnissen der Non-Duality und erfahre dabei Gewahrheit zu sein.

        	Du wirst feststellen, wie sich dein Leben verändert.

        	Ob das plötzlich oder ganz allmählich geschieht, liegt ganz an dir.

        	Hast du einmal die Prinzipien verinnerlicht, gibt es kein Buch mehr zu lesen.

        	Alle Antworten sind in uns, in unserer Gewahrheit, wir können uns erlauben sie zu leben, indem wir uns immer wieder von der Außenwelt abwenden und nach innen gehen, um in unserer Gewahrheit zu ruhen. Das bedeutet natürlich nicht, dass wir ins Kloster gehen sollten.

        	Die Lehre der Non-Duality ist hervorragend dafür geeignet, ins Alltagsleben integriert zu werden.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            KARTENLEGUNGEN

          

        

      

    

    
      Das vorliegende Non-Duality-Orakelkartenset kann auch wie ein gewöhnliches Tarot genutzt werden.

      Man kann alle aus dem klassischen Tarot bekannten Auslegungen damit machen.

      Wir stellen nachfolgend die Auslegungen vor, welche uns als am besten geeignet erscheinen.

      Dabei ist es dir selbst überlassen, welche Bereiche der Karten du nutzen möchtest, ob alle oder nur einige Aspekte. (Siehe «Jede Karte hat» aus dem vorherigen Kapitel.)

      

      Tageskarte

      Mische die Karten und ziehe eine Karte.

      Nutze dann die Möglichkeiten der Karte, welche auf der vorherigen Seiten beschrieben wurde.

      

      Themenkarte

      Mische die Karten und ziehe eine.

      
        	Schau ins Inhaltsverzeichnis, ob dich ein Begriff anspricht und widme dich dann dieser Karte.

      

      
        	Oder schaue dir die Bilder an, ob dich eines inspiriert und beschäftige dich dann mit dieser Karte.

      

      
        	Wenn dich ein Thema beschäftigt, kannst du auch einfach willkürlich eine Karte ziehen und schauen, ob dir die Karte Klarheit beschert.

      

      

      «Ressourcenarbeit», 3er Legung

      Mische die Karten und ziehe drei Karten.

      
        	Thema

        	Ressource

        	Ressource

      

      

      Die 1. Karte zeigt dir das Thema, welches dich im Moment beschäftigt.

      Die 2. und 3. Karte zeigen dir Ressourcen an, welche dich bei diesem Thema unterstützen.

      

      «Blockade», 3er Legung

      Diese Auslegung kannst du einsetzen, wenn du dich blockiert fühlst. Blockaden liegen meist daran, dass zwei etwa gleichstarke Glaubenssätze (Annahmen über sich selbst) oder Energien in uns gegeneinander «kämpfen», sich aber keine durchsetzen kann. Wir schleppen mitunter veraltete Glaubenssätze oder Energien mit uns, die wir gar nicht mehr brauchen, die aber immer noch unbewusst wirken. Das führt dann zu einer Blockade. Indem wir uns bewusstwerden, was da auf uns einstürmt, können wir der wirklich wichtigen Energie oder dem wirkungsvollsten Glaubenssatz dazu verhelfen, sich durchzusetzen. Das führt zu einer Auflösung der Blockade.

      Mische die Karten und ziehe drei Karten.

      
        	Thema

        	Was blockiert das Thema?

        	Erkenntnis

      

      Karte 1 präsentiert dein Thema bzw. die Herausforderung für deine momentane Situation.

      Karte 2 offenbart, was dich blockiert.

      Karte 3 enthüllt, welche Erkenntnis auf dich wartet, wenn du das Thema angehst.

      «Herausforderung», 4er Legung

      Diese Auslegung eignet sich besonders, wenn man vor einem Problem, einer Herausforderung oder Entscheidung steht.

      Mische die Karten und ziehe vier Karten.

      
        	Thema / Herausforderung

        	Innen

        	Außen

        	Erkenntnis

      

      Karte 1 präsentiert dein Thema, bzw. die Herausforderung für deine momentane Situation.

      Karte 2 offenbart, was von außen auf dich einwirkt.

      Karte 3 offenbart, was in deinem Inneren in dir zu diesem Thema wirkt.

      Karte 4 enthüllt, welche Erkenntnis auf dich wartet, wenn du das Thema angehst.

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            STUFEN DER GEWAHRHEIT IN DER MEDITATION

          

        

      

    

    
      Es gibt viele mögliche Stufen der Meditation, je nach Tradition und Lehrschule.

      Die hier dargestellten Stufen entspringen der persönlichen Erfahrung und bauen aufeinander auf.

      Es ist daher ratsam, diese Stufen nacheinander zu üben und im Alltag zu praktizieren.

      Unbewusste Gewahrheit

      Man ist sich der Gewahrheit nicht bewusst. Auf dieser Stufe weiß man nicht, dass man gewahr ist oder sein kann.
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        * * *

      

      Bewusste Gewahrheit

      Man wird sich der Gewahrheit bewusst. Sobald man sich fragt, ob man gewahr ist, wird man sich der Gewahrheit bewusst.

      Übung: Man fragt sich: «Bin ich gewahr?»
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        * * *

      

      Lokale körperliche Gewahrheit

      In diesem Zustand ist die Gewahrheit mit einem Teil des Körpers verbunden, das geschieht oft nur im Kopf oder durch die Beobachtung des Geistes.

      Übung: Wie bei einem Bodyscan fokussiert man seine Gewahrheit nacheinander auf die verschiedenen Körperteile. Dabei richtet man nicht die Aufmerksamkeit auf die einzelnen Körperteile, sondern, versucht, ihrer gewahr zu werden. Man spürt und erlebt die Teile seines Körpers quasi von innen her. Man nimmt sie ganz wahr.
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        * * *

      

      Begrenzte außerkörperliche Gewahrheit

      Als nächstes verlässt man mit der Gewahrheit den Körper.

      Übung: Dazu lässt man die Gewahrheit durch eine visualisierte Öffnung im Körper in den umgebenden Raum fließen. Man nimmt den Raum um sich herum als Ganzes wahr. Mitunter kann es sein, dass man die Gewahrheit auch nur punktuell spürt, das wäre «Punktuell begrenzte nichtkörperliche Gewahrheit».

      Übung:  Visualisier, wie sich deine Gewahrheit in den ganzen umgebenden Raum ausdehnt. Dabei wirst du am Anfang dieses Zustandes, wenn du noch nicht so geübt bist, eine Grenze der eigenen Gewahrheit feststellen. Erst wenn du die Visualisierung loslässt und du dir des umgebenden Raumes bis zu einer gewissen Grenze gewahr bist, bist du im Zustand «Begrenzte außerkörperliche Gewahrheit».
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        * * *

      

      

      Unbegrenzte außerkörperliche Gewahrheit

      In diesem Zustand dehnt sich die eigene Gewahrheit immer mehr aus. Dazu bedient man sich zu Beginn der Visualisierung, in der man sich immer weiter ausdehnt.

      Übung: Visualisiere, wie du dich immer weiter und weiter ausdehnst, solange bis du das ganze Universum, alle «Paralleluniversen» (so du daran glaubst) mit deiner Gewahrheit umfasst.

      Erst wenn du die Visualisierung loslässt und des umgebenden Raumes gewahr wirst, hast du den Zustand «Unbegrenzte außerkörperliche Gewahrheit» erreicht.
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        * * *

      

      Unbegrenzte außer- und nichtkörperliche Gewahrheit

      Bis zu dieser Stufe haben wir uns noch immer als körperliches Individuum mit einem Ego wahrgenommen. Auf dieser Stufe lassen wir nun den Körper und das Ego los.

      Übung: Du visualisierst aus dem Zustand «Unbegrenzte außerkörperliche Gewahrheit» wie du dich selbst von außen siehst, am besten nicht nur von einem Punkt aus, sondern von deiner ganzen Gewahrheit aus, die dich derzeit noch umgibt.

      Eine Möglichkeit ist, den Körper nach einem Ego abzutasten, evtl. mit einem Scanstrahl, und so das Ego zu suchen. Der Strahl wandert von oben nach unten über den ganzen Körper und wird (natürlich!) kein Ego finden.

      Dann kannst du mit dem gleichen Scanstrahl ganz allmählich den Körper auflösen. Vielleicht siehst du, wie er sich in Atome auflöst und allmählich verschwindet. Dabei sind deinen eigenen Visualisierungen keine Grenzen gesetzt, ganz einfach so, wie es für dich am besten funktioniert. Das Ergebnis muss sein, das sich die Gewahrheit von außen mit der des ehemaligen Körpers mischt, so als ob man eine Vase zerschlägt und sich die Luft in der Vase mit derjenigen außerhalb durchmischt.

      Erst wenn du die Visualisierung loslässt und es nur noch eine Gewahrheit ohne Körper gibt, bist du im Zustand «Unbegrenzte außer- und nichtkörperliche Gewahrheit».
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        * * *

      

      

      Gewahrsein der Gewahrheit

      Diese Ebene wird in der Literatur mit den verschiedensten Bezeichnungen beschrieben. In der modernen spirituellen Literatur wird es als Quantumfeld, Quantenbereich, Null-Feld, Urbewusstsein, reines Bewusstsein oder kosmisches Bewusstsein bezeichnet. Im Buddhismus wäre es die «Natur des Geistes» oder «Rigpa», Sufis nennen es «Tauhid», im Hinduismus «Turiya» und in der Jüdisch-Christlichen Tradition wäre es die «Unio Mystica».

      Auf dieser Ebene geht es darum, dass sich die Gewahrheit ihrer selbst bewusst wird, also das «Gewahrsein der Gewahrheit».

      Übung: Du kannst die Gewahrheit als einen Ozean visualisieren, aus dem Blasen emporsteigen oder der die Farbe ändert, wissend, dass sich die Gewahrheit nun ihrer selbst gewahr wird. Erst wenn du die Visualisierung loslässt und es nur noch das «Gewahrsein der Gewahrheit» gibt, bist du im Zustand: «Gewahrsein der Gewahrheit» angekommen.
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        * * *

      

      Die nachfolgenden detaillierteren Meditationsanweisungen gehen auf die einzelnen Zustände ein. Sie münden alle im Zustand «Gewahrsein der Gewahrheit». Dieser wird in der Literatur zwar oft beschrieben, aber selten bis nie erklärt, wie man dorthin gelangt. Die nachfolgen beiden Gewahrheitsmeditationen führen Schritt für Schritt auf diesen Zustand hin.
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        * * *

      

      Informationen zur herunterladbaren Version der Meditationen als Video finden sich am Schluss dieses Buches.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            GEWAHRHEITS-MEDITATION I «MIT KÖRPER»

          

        

      

    

    
      Video der Meditation

      In Klammern werden jeweils Visualisierungshilfen gegeben, welche helfen, in den gewünschten Zielzustand der Meditation zu kommen. Dieser ist allerdings erst erreicht, wenn die Visualisierung aufgelöst, bzw. losgelassen wurde.

      

      1.	Nimm deine Gedanken in deinem Kopf wahr.

      2.	Achte darauf, dass es eine Instanz gibt, die Gewahrheit, welche diese Gedanken wahrnimmt.

      (Du kannst dies in Form einer Mütze oder Farbe im Kopf sehen, welche die Gedanken beobachtet. Es kann aber auch eine Person oder ein Tier sein, welches als die Gewahrheit erscheint.)

      3.	Wenn Gedanken auftauchen, so lass sie einfach wieder, wie eine Welle oder Gischttropfen in den Ozean zurücksinkt in deinen Geist / Gewahrheit zurücksinken.

      Es gibt nichts mit diesen Gedanken zu tun, außer sie wieder zurücksinken zu lassen.

      4.	Erlaube der Gewahrheit nun ganz langsam in deinen Hals hinunterzusinken.

      (So wie ein Blatt langsam zu Boden fällt.)

      5.	Dabei nimmst du deinen Kopf und Hals von innen wahr.

      6.	Lass deine Gewahrheit weiter herabsinken, bis in den oberen Brustkorb.

      7.	Nimm diesen von innen wahr, spüre deine Lungen und dein Herz.

      8.	Erlaube deiner Gewahrheit nun, hinten im Rücken, auf Höhe deines Herzens, aus deinem Körper auszutreten.

      (Wenn das nicht gelingt, versuche, eine kleine Öffnung hinten auf Höhe deines Herzens zu spüren und lasse deine Gewahrheit dort austreten.)

      9.	Gestatte der Gewahrheit, sich ganz um dich herum auszubreiten. Wirklich überall, also vorne - hinten, oben - unten, rechts - links.

      (Du bist nun im Zustand der «Räumlichen Gewahrheit».)

      10.	Erlaube deiner Gewahrheit sich auszudehnen, also über die Zimmer und Hausgrenze hinaus, soweit du magst.

      11.	Als nächstes gestatte deiner Gewahrheit sich selbst wahrzunehmen.

      (Du kannst das vielleicht erfahren, indem du die Gewahrheit als Ozean um dich herum wahrnimmst, aus dem Luftblasen aufsteigen, welche es der Gewahrheit ermöglichen, sich selbst wahrzunehmen. Oder du siehst wie sich die Farbe des Ozeans verändert und von einer anderen Farbe durchdrungen wird.)

      Ruhe in diesem Zustand, solange du magst.

      (Du bist nun im Zustand «Gewahrsein der Gewahrheit».

      Je öfter und länger du in diesem Zustand bleiben kannst, desto ruhiger wird auf Dauer dein Geist.)

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            GEWAHRHEITS-MEDITATION II «OHNE KÖRPER»

          

        

      

    

    
      Video der Meditation

      Diese beginnt wie die Gewahrheits-Meditation I «mit Körper», Schritte 1. bis 11.; allerdings wird noch der Körper aufgelöst.

      

      12.	Dein «Gewahrsein der Gewahrheit» ist im Raum, um dich herum verteilt.

      (Du bist nun im Zustand «Gewahrsein der Gewahrheit»).

      Nun betrachte dich von außen. Siehst du deinen Körper oder bist du dir seiner gewahr?

      13.	Suche nun in deinem Körper nach dem Teil, der dein Ego ist.

      (Du nutzt vielleicht eine Art Scanner und untersuchst deinen Körper von oben bis unten und wieder zurück.)

      Du wirst keinen Teil, der Ego ist, finden, also brauchst du in diesem Zustand deinen Körper nicht.

      14.	Erlaube dir nun, deinen Körper aufzulösen.

      (Du kannst das vielleicht tun, indem du ihn wieder mit dem Scanner abtastest und sich der Körper dabei auflöst.)

      15.	Sobald sich dein Körper vollständig aufgelöst hat, kann sich der Raum, der vorher dein Körper war, mit dem Rest des Raumes mischen.

      (Das ist als ob man eine Vase zerschlägt und die Luft innen sich mit derjenigen außen mischt. Du kannst es vielleicht in Form von Farben sehen, wenn sich der Außen- und der Innenraum vermischen.)

      16.	Erlaube nun deiner Gewahrheit sich immer weiter auszudehnen, also über die Zimmer und Hausgrenze hinaus, soweit du magst.

      17.	Ruhe in diesem Zustand, solange du magst.

      

      Je öfter und länger du in diesem Zustand bleiben kannst, desto ruhiger wird auf Dauer dein Geist.

      

      Alle weiteren Meditationen gehen von einer dieser beiden Meditationen aus.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            DIE NON-DUALITY KARTEN UND IHRE BEDEUTUNG

          

        

      

    

    
      Set: Die große Arkana

      

      Dieses Set versinnbildlicht die geheimnisvolle Reise, die wir alle machen.

      Die Reise, welche uns schlussendlich zu uns Selbst, zu unserer Gewahrheit führt.

      

      Genieße diese Exkursion, bei der du bei dir selbst, bei deiner Gewahrheit, ankommen wirst.

      Ein 4:31 Min Video, in dem alle Karten vorgestellt werden, gibt es hier: http://nonduality-tarot.com/teil1

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            1

          

          
            KEINE MATERIE

          

          «JEDER MENSCH IST DAS GANZE UNIVERSUM, WELCHES SICH SELBST ERFÄHRT.» ALAN WATTS

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 1 Keine Materie]
        

      

      «Die Welt, die wir wahrnehmen, besteht aus Gewahrheit; was wir Materie nennen, ist die Gewahrheit selbst.» SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Solange wir glauben, dass das Universum uns hervorgebracht hat, sind wir gefangen in diesem Weltbild.

      Sobald wir erkennen, dass das ganze Universum eine Projektion unserer eigenen Gewahrheit ist, sind wir frei.

      Wir brauchen uns nicht von einer Welt zu befreien, die es - außer in unserem eigenen Geist – nicht gibt!

      Das Bild, welches wir von der Welt haben, ist unsere eigene Projektion.

      Wir entscheiden, ob es hässlich oder schön, traurig oder lustig, unglücklich oder glücklich ist.

      Das Universum ist nicht außerhalb von uns, es ist in uns und entsteht aus uns heraus, als Projektion. Wir erschaffen so die Welt, die uns als Materie erscheint.

      Wenn wir die Welt durch unsere Augen betrachten, sehen wir uns selbst. Es liegt an uns, worauf wir unseren Blick richten.

      

      Erkenne, dass das, was als Materie erscheint, nur eine Projektion unseres Geistes ist!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Der Geist, der sich nach den Dingen dieser Welt sehnt, ist rastloser als ein Affe. Wenn man ihn von der Jagd nach äußeren Dingen abhält und ihn in der Leere der Nicht-Materie festhält, wird man direkt Befreiung erlangen.»

      Ramana Maharshi

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      1. Kontemplation «Keine Materie»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Bin ich das ganze Universum?

        	Ist das ganze Universum in mir?

        	Was bedeutet es, wenn ich das ganze Universum bin?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      1. Meditation «Keine Materie»

      Gewahrheits-Meditation II

      
        	Stelle dir Bilder deines täglichen Lebens vor.

        	Lasse alle diese Bilder sich in dem «Gewahrsein der Gewahrheit» auflösen.

        	Löse alle Visualisierungen auf und ruhe in diesem Zustand.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            2

          

          
            SCHÖPFERIN | SCHÖPFER

          

          «WIR BRAUCHEN NICHT ZU VERSUCHEN, SO WIE GOTT ZU SEIN, WIR SIND ES! WENN DU ES NUR VERSUCHST, WEISST DU NICHT, WER DU WIRKLICH BIST.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 2 Schöpferin | Schöpfer]
        

      

      «Der Geist selbst ist der Schöpfer.» SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Es gibt keinen externen Gott, der alles geschaffen hat. Sri Nisargadatta Maharaj sagt: «Sogar die Vorstellung von Gott als Schöpfer ist falsch. Schuldet man sein Dasein irgendeinem anderen Wesen? Nein, denn «Ich bin» ist alles, was ist.» Es gibt nur die Gewahrheit, aus der alles entsteht.

      Wir erkennen das nur nicht, da wir die Welt mehrheitlich mit den Augen des Geistes und des Egos betrachten. Dadurch erfahren wir uns selbst als ein Produkt der Welt.

      Solange wir nicht erkennen, dass die Welt in jedem Augenblick aus uns entsteht, liegen wir im Kampf mit ihr.

      Sri Nisargadatta Maharaj erklärt: «In dem Moment, in dem du sagst: «Ich bin», entsteht das gesamte Universum zusammen mit seinem Schöpfer.»

      Aber warum wissen wir dann nicht, dass wir Gott sind und fürchten uns mitunter so in dieser Welt? Weil wir uns durch unseren Geist und Ego von der Schöpfung entfernt haben. Nur, indem wir unsere Gewahrheit wiedererkennen, können wir auch unsere Göttlichkeit erfahren.

      

      Wisse, du bist die Schöpferin | der Schöpfer deines Universums.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Du bist der Urknall, die ursprüngliche Kraft des Universums, die als diejenige auftritt, die du bist.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      2. Kontemplation «Schöpferin | Schöpfer»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Bezeichne ich mich selbst als Opfer der Welt oder als die Welt selbst?

        	Was bedeutet es für mich, Schöpferin | Schöpfer meines Universums zu sein?

        	Wie wäre mein Leben, wenn ich meine wahre Göttlichkeit lebe?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      2. Meditation «Schöpferin | Schöpfer»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II

      
        	Nimm dich selbst noch als Körper wahr.

        	Dehne deine Gewahrheit aus, bis sie die ganze Erde, dann das ganze Sonnensystem, die ganze Galaxis und schließlich 	das ganze Universum umfasst.

        	Lasse das ganze Universum auf die Größe einer leuchtenden Erbse zusammenschrumpfen.

        	Nimm diese leuchtende Erbse in deinem Körper wahr.

        	Lasse nun aus dieser leuchtenden Erbse, das ganze Universum wieder entstehen.

        	Wiederhole dieses Ausdehnen und Schrumpfen so lange, bis du ein Gefühl dafür bekommst, dass da nichts und doch alles ist.

        	Erlebe und spüre dich als Schöpferin / Schöpfer.

        	Löse alle Visualisierungen auf und ruhe in dieser Erfahrung.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            3

          

          
            VERBUNDENHEIT

          

          «WIR SIND NICHT DER TROPFEN IM OZEAN; WIR SIND DER GANZE OZEAN IN EINEM TROPFEN!» ALAN WATTS

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 3 Verbundenheit]
        

      

      «Zu wissen, dass wir göttlich sind, ist eine andere Art auszudrücken, dass wir mit allem verbunden sind.» Alan Watts

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Allein die Tatsache, dass alle Erscheinungen aus der gleichen Gewahrheit entstehen, macht klar, dass wir mit allem verbunden sind.

      Es ist lediglich das Ego, welches uns glauben machen möchte, dass wir eigenständige separate Wesen sind. Es tut dies, weil es in der Welt der Dualität Subjekt und Objekt geben muss.

      Wenn wir unser Bewusstsein mehr darauf lenken, wer die Welt erfährt, nämlich die Gewahrheit, als darauf, was wir erfahren (sehen, hören, etc.), werden wir uns in allem wiederfinden und die Verbindung mit allem fühlen. Alan Watts sagt «Wenn du jemandem in die Augen schaust, erblickst du dein wahres Selbst.»

      Indem wir uns also mittels Kontemplation und Meditation immer tiefer in unsere Gewahrheit versenken und deren Präsenz immer mehr und häufiger spüren, desto mehr löst sich das Empfinden der Dualität auf und weicht der Erfahrung der Verbundenheit.

      Erkenne deine Verbundenheit mit allem, was ist und dein Leiden endet!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Wenn du über jeden Zweifel erhaben weißt, dass dasselbe Leben durch alles fließt, was ist, und du bist dieses Leben, dann wirst du alles natürlich und spontan lieben.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      3. Kontemplation «Verbundenheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wo sitzt das Gefühl des Getrenntseins?

        	Wann fühle ich mich mit allem verbunden?

        	Wie fühle ich mich mit allem verbunden?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      3. Meditation «Verbundenheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Visualisiere Menschen, die du kennst, wie diese aus dir heraus Gestalt annehmen.

        	Löse sie wieder in dich hinein auf.

        	Visualisiere dein Zuhause, wie es aus dir heraus erscheint.

        	Löse es wieder in dich hinein auf.

        	Visualisiere deine Lieblingsplätze in der Natur, wie diese aus dir heraus entstehen.

        	Löse sie wieder in dich hinein auf.

        	Lasse alle Visualisierungen los.

        	Ruhe in diesem Zustand und spüre, wie das Gefühl der Verbundenheit immer stärker wird.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            4

          

          
            EGO

          

          «ABER EINER, DER DAS EGO VERLOREN UND DAS SELBST GESEHEN HAT, IST KEIN ANDERER ALS GOTT.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 4 Ego]
        

      

      «Das Ego in Gestalt der Ich-Vorstellung ist die Wurzel des Baumes aller Wahnvorstellungen: wird sie vernichtet, ist aller Wahn gefällt.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Das Ego hat im Alltagsleben eine nützliche, dienende Funktion, indem es die erlebte duale Welt unterscheidet, erklärt und bewertet. Problematisch wird es erst, wenn wir glauben, dass wir das Ego sind, wenn wir vergessen, dass wir eigentlich pure Gewahrheit sind.

      Also sollten wir das Ego loswerden oder vernichten? «Nein!» sagt Ramana Maharshi, «Je mehr wir es loswerden wollen, desto stärker wird es werden. Man kann das Ego nicht mit dem Geist oder Bewusstsein vernichten. Das ist, als wenn man den Dieb zum Polizisten macht, der sich selbst fangen soll. Das Ego wird so tun, als wenn es sich vernichten möchte, aber tatsächlich nur stärker werden.»

      Wie könnte man etwas vernichten, dass gar nicht existiert?

      Wir müssen uns nach innen wenden und zur Wurzel, zum Ursprung vordringen. Wir sollten uns fragen, woraus das Ego entspringt, wo es herkommt, dann wird es von selbst aufhören zu existieren. Das Ego ist der nach außen gerichtet Geist, der sich in der Dualität verliert, der «Ich»-Gedanke, der die Trennung von uns und dem Rest der Welt erzeugt. Das wahre «Ich» ist das Selbst, die Gewahrheit, verbunden mit Allem.

      Das Ego ist nur der nach außen gerichtete Geist. Wende den Geist nach innen und du wirst dein eigenes Selbst (Gewahrheit) erkennen.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Der größte Ego-Trip ist die Annahme, dass wir es loswerden können.»

      Alan Watts
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      4. Kontemplation «Ego»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wo in meinem Körper ist das Ego?

        	Woher kommt mein ICH-Gedanke?

        	Wer ist sich meines Egos bewusst?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      4. Meditation «Ego»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            5

          

          
            GEIST

          

          «DER GEIST IST GEWAHRHEIT, DIE SICH BESCHRÄNKUNGEN AUFERLEGT HAT. IN WIRKLICHKEIT SIND WIR UNLIMITIERT UND PERFEKT.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 5 Geist]
        

      

      «Unsere Identifikation mit dem Geist und dem Körper ist der Hauptgrund für Leiden, da wir unser Selbst (Gewahrheit) nicht so erkennen, wie wir wirklich sind.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Es ist vollkommen normal für den Geist, Gedanken und Gefühle hervorzubringen, das ist seine Aufgabe. Problematisch wird es, wenn sich diese Gedanken und Gefühle zu einem Ego verdichten und so die Trennung vom Rest der Welt herbeiführen.

      Nimm also die Gedanken als das, was sie sind. Wellen, die sich im Ozean erheben und wieder in ihn zurückkehren. Kurze, zeitlich ﬂüchtige Erscheinungen, mit denen sich unsere Gewahrheit selbst erfahren möchte. Ganz so, wie du dir mitunter einen Film anschaust, um auf andere Gedanken zu kommen.

      «Die Wahrnehmung der Trennung zwischen dem Seher und dem Objekt, das gesehen wird, befindet sich im Geist. Für diejenigen, die im Herzen (Gewahrheit) bleiben, wird der Seher eins mit dem Gesehenen.» sagt Ramana Maharshi. Sri Nisargadatta Maharaj erklärt: «Der Geist erschafft den Abgrund, und das Herz (Gewahrheit) überquert ihn. Der richtige Gebrauch des Geistes steht im Dienst der Liebe, des Lebens, der Wahrheit, der Schönheit.»

      Gib deinem Geist eine Aufgabe und lass ihn herausfinden, wie er sich in diesen Dienst stellen kann. Was kann dein Beitrag zu diesen Zielen sein? Achte darauf, dass dein Ego sich diese Ideen nicht zunutze macht.

      Sieh ein, dass die Gedanken in deinem Geist einfach kommen und gehen!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Um über den Geist hinauszugehen, musst du still und ruhig sein. Frieden und Stille, Stille und Frieden - das ist der Weg darüber hinaus.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      5. Kontemplation «Geist»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wo kommen meine Gedanken her?

        	Woher kommen meine Gefühle?

        	Wie kann ich dem Ganzen dienen?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      5. Meditation «Geist»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Beobachte deinen Geist.

        	Jedes Mal, wenn sich ein Gedanke oder Gefühl erhebt, frage dich: «Woher kommt dieser Gedanke oder dieses Gefühl?»

        	Du wirst feststellen, dass sich deine Gedanken oder Gefühle auflösen.

        	Mit der Zeit werden auch die Abstände zwischen den Gedanken und Gefühlen größer.

        	Ruhe in diesen Abständen.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            6

          

          
            EWIGES-JETZT

          

          «ES GIBT WEDER VERGANGENHEIT NOCH ZUKUNFT. ES GIBT NUR DIE GEGENWART, EWIGES-JETZT.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 6 Ewiges-Jetzt]
        

      

      «Es gibt für das Selbst (Gewahrheit) keine Zeit. Zeit entsteht als Idee, nachdem das Ego entstanden ist.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      In der Dualität, ein in Subjekt und Objekt geschiedener Raum, muss es Zeit geben, um Erfahrungen und Erlebnisse anzuordnen, also eine praktische Sache. Zum Problem wird Zeit, wenn wir uns mehr in der Vergangenheit oder Zukunft „aufhalten“. Zeiten, die für uns mit Sorgen, Ängsten oder ähnlich unerquicklichen Gefühlen aufgeladen sein können. Einmal im gegenwärtigen Ewigen-Jetzt angekommen, gibt es keine Sorgen, Ängste, usw. Diese existieren nur in der Vergangenheit und Zukunft. Allein das sollte schon Grund genug sein, mehr im Ewigen-Jetzt zu leben.

      Zeit besteht aus Gedanken. Die Aneinanderreihung von Gedanken erzeugt die Illusion der Kontinuität. Wenn wir keine Gedanken haben, gibt es keine Vorstellung von Zeit. In der Nicht-Dualität, der Gewahrheit, der Abwesenheit von Gedanken, gibt es nur den gegenwärtigen Moment. Die Gewahrheit kennt nur Ewiges-Jetzt.

      Wir sind nicht-duale „Wesen“, haben unsere Göttlichkeit vergessen und möchten die Erfahrung von Raum, Zeit und Leben machen, um neue Erfahrungen zu sammeln. Und doch tragen wir die Sehnsucht in uns, wieder in diesen Zustand, die reine Gewahrheit, zurückzukehren.

      Vergangenheit und Zukunft dienen dabei immer wieder als Fluchtpunkten, die es schaffen dem schmerzlichen Getrenntsein von der Gewahrheit zu entﬂiehen.

      Wisse, es gibt nur «Ewiges-Jetzt»!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «In Wirklichkeit existieren Zeit und Raum in dir, nicht du in ihnen.»

      Sri Nisargadatta Maharaj
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        * * *

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      6. Kontemplation «Ewiges-Jetzt»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wo erlebe ich Vergangenheit oder Gegenwart?

        	Wie erlebe ich Zeit, wenn ich keine Gedanken habe?

        	Welche Gefühle habe ich, wenn es mir gelingt, die Zeit zu vergessen?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      6. Meditation «Ewiges-Jetzt»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Visualisiere vor dir eine Linie oder Straße, die von links Vergangenheit, durch deine jetzige Position nach rechts in die Zukunft führt.

        	Schaue dir diese Straße an. Du erkennst Punkte auf dieser Straße.

        	Diese Punkte sind alles Gedanken, durch die du - und damit auch deine Energie - an diese Zeitpunkte gebunden bist.

        	Erlaube dir, einen Punkt nach dem anderen in die Gegenwart zu bringen.

        	Achte darauf, wie sich deine Energie und deine Gefühle ändern, während du das tust.

        	Wenn du alle Gedanken in die Gegenwart zurückgebracht hast, lasse die Visualisierung los und ruhe in dem Gefühl des Ewigen-Jetzt.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            7

          

          
            REALITÄT

          

          «WOFÜR DU DIE REALITÄT AUCH IMMER HALTEN MAGST, SIE PASST SICH DEINEN VORSTELLUNGEN AN.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 7 Realität]
        

      

      «Was auch immer geschieht, geschieht mit dir durch dich; du bist der Schöpfer, Erfahrende und Zerstörer von allem, was du wahrnimmst.» SNM
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Unsere Wahrnehmungen erzeugen unsere Realität. Auch wenn wir wissen, dass es keine Materie gibt, ist alles, was wir erfahren, für uns Realität. Sogar Träume können sehr real sein, obwohl wir wissen, dass wir uns dort in einer nicht-materiellen Welt bewegen. Eine Fata Morgana kann äußerst real sein.

      Aber:

      
        	Jeder Mensch bewegt sich in seiner eigenen Realität.

        	Ja, jeder Mensch ist seine eigene Realität.

        	Was wir für Realität halten, ist aber nicht, wie wir denken, eine Welt, die außerhalb von uns existiert.

        	Es ist die Projektion unseres Geistes / Egos, welche die wahre Realität unserer Gewahrheit, verhüllt.

      

      Realität wird also aus unserem Geist erzeugt und folgt deswegen allen Grund- und Glaubenssätzen, die wir über uns und über die Welt haben.

      Es geht also darum, alle unsere Glaubenssätze über die Realität loszulassen, um die wahre Realität zu erfahren. Es ist, als wenn wir unserer erdachten Realität wie einen Film, einen grellen und bunten Film, mit viel Action, auf die wahre Realität projizieren und diese damit verdecken.

      

      Realität ist nur eine Projektion unseres Geistes. Öffne dich für die wahre Realität einer Gewahrheit!
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        * * *
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        * * *

      

      Was zu tun bleibt, ist:

      «Du hältst dich selbst für begrenzt, aber du bist es nicht. Erkenne dies. Bleibe still und aufmerksam. Sei ernsthaft. Sei dir nur gewahr, dass du hier und jetzt bist, dann wird die wahre Realität dich finden.» SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      7. Kontemplation «Realität»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was bedeutet es, dass meine Realität eine Projektion meines Geistes ist?

        	Wie gehe ich mit den Realitäten meiner Mitmenschen um?

        	Was ist meine wahre Realität?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      7. Meditation «Realität»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Visualisiere eine Situation, die emotional aufgeladen ist.

        	Spüre das Gefühl dazu im «Gewahrsein der Gewahrheit».

        	Erlaube der Visualisierung, sich in «Gewahrsein der Gewahrheit» aufzulösen.

        	Achte darauf, was mit deinem Gefühl geschieht.

        	Wenn es sich aufgelöst hat, ruhe in «Gewahrsein der Gewahrheit».

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            8

          

          
            KEIN KÖRPER

          

          «DU BIST NICHT DER KÖRPER. DU BIST DIE GRENZENLOSIGKEIT UND UNENDLICHKEIT DER GEWAHRHEIT.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 8 Kein Körper]
        

      

      «Die falsche Vorstellung «Ich bin der Körper» ist die Ursache von allem Unglück. Der Körper ist nur das Ergebnis der Gedanken.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Der Glaube, wir seien unser Körper, ist eine der Haupteinschränkungen, um zu erkennen, wer wir wirklich sind.

      Wir sind es so gewohnt, zu denken, wir seien ein Körper, in dem Bewusstsein und Gewahrheit wohnen, dass wir die Tatsache, dass es genau umgekehrt ist, nicht erkennen und somit auch unsere wahre Natur, unsere Gewahrheit, nicht erkennen.

      Unsere Vorstellung, ein Körper zu sein, bindet uns in einem materiellen Weltbild und ist die Quelle größter Anhaftung.

      Sich von dieser falschen Vorstellung zu befreien, lässt uns unsere wahre Natur, die reine Gewahrheit erkennen.

      Sri Nisargadatta Maharaj beschreibt diese Erfahrung als freudvollen Zustand, friedlich und glorreich, mit der verglichen jede andere Einsicht wertlos sei.

      

      Verstehe, es gibt keinen materiellen Körper!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Wisse, dass die Ausrottung der Identifikation mit dem Körper Liebe, spirituelle Strenge und rituelle Opferbereitschaft ist; es ist Tugend, göttliche Vereinigung und Hingabe; es ist Himmel, Reichtum, Frieden und Wahrheit; es ist Gnade; es ist der Zustand göttlicher Stille; es ist der Tod ohne Tod; es ist Entsagung, endgültige Befreiung und Glückseligkeit.»

      Ramana Maharshi

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      8. Kontemplation «Kein Körper»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was bedeutet es, wenn ich erkenne, dass mein Körper nur eine Projektion meines Geists ist?

        	Was bedeutet es, wenn ich erkenne, dass mein Körper nicht geboren wird und nicht sterben kann?

        	Was ist mein wahres Selbst?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      8. Meditation «Kein Körper»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            9

          

          
            SUCHE

          

          «DU BIST BEREITS DAS, WAS DU SUCHST. DU BIST DAS «HÖCHSTE WESEN», UND DENNOCH DENKST DU, DASS DU VON IHM GETRENNT BIST.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 9 Suche]
        

      

      «Wenn man Gott außen sucht und den im Innern nicht beachtet, dann ist das so, als würde man einen wertvollen Edelstein wegwerfen, um eine Glasperle zu suchen.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Was suchen wir? Wir sind auf der Suche nach Glück!

      Nicht erkennend, dass wir bereits alles sind, wonach wir uns sehnen, begeben wir uns im Außen auf die Suche. Wir suchen unser wahres Selbst (Gewahrheit) bei spirituellen Lehrern, in Büchern, in Konzepten, in Beziehungen, in Dingen und Substanzen oder wo auch immer.

      Wenn wir unser Gewahrsein nach innen wenden, sind wir auf dem richtigen Weg.

      Ramana Maharshi sagt: «Es gibt kein Erreichen des Selbst. Wenn das Selbst erreichbar wäre, würde das bedeuten, dass das Selbst nicht hier und jetzt ist, dass man es erst erreichen muss. Was man neu bekommt, wird man auch verlieren. Es wird also nicht von Dauer sein. Was nicht von Dauer ist, ist nicht wert, dass man danach eifert. Ich sage also: Das Selbst kann nicht erreicht werden. Du bist das Selbst, du bist bereits DAS, die Gewahrheit.»

      Erkenne, dass es keine Suche im Außen braucht!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Nichts kann dich glücklicher machen als du selbst. Jede Suche nach Glück ist Elend und führt zu noch mehr Elend. Das einzige Glück, das diesen Namen wert ist, ist das natürliche Glück der Gewahrheit.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      9. Kontemplation «Suche»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was suche ich meistens?

        	Wo suche ich und wie zufrieden macht mich das?

        	Was suche ich wirklich?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      9. Meditation «Suche»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I nur bis Schritt 7.

      
        	Lasse dann deine Gewahrheit in dein spirituelles Herz, gemäß Ramana Maharshi auf der rechten Seite deines Brustkorbes, sinken. (Gleiche Höhe wie physisches Herz.)

        	Dein spirituelles Herz ist eine Höhle (die Höhle des Herzens gemäß RM) von schönster Nachtdunkelheit, in die sich deine Gewahrheit wie auf Samt gebettet hineinkuscheln und ruhen kann.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            10

          

          
            ENT-TÄUSCHUNG

          

          «WENN ALLE SUCHE BEENDET IST, IST ES DER HÖCHSTE ZUSTAND, GEWAHRHEIT.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 10 Ent-Täuschung]
        

      

      «Anstatt sich bloßer Spekulation hinzugeben, widmen dich hier und jetzt der Suche nach der Wahrheit, die immer in dir ist.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Ent-Täuschung meint nichts anderes, als das Ende der Täuschung.

      Die Ent-Täuschung über die Illusion der äußeren materiellen Welt zu erkennen. Über das Nichtvorhanden sein von Materie, die nicht Existenz des Körpers und die Nichtexistenz der Zeit.

      Ent-Täuschung auch über das Nichtvorhanden sein eines Egos und die falsche Sicht von uns Selbst.

      Ent-Täuschung, als der Zustand, wo es uns möglich ist, unser wahres Selbst, die Gewahrheit, zu schauen und zu erkennen.

      Wenn wir unsere Unwissenheit durchschauen und unsere Selbst-täuschung erkennen, ist der Blick frei auf unsere wahre Natur, die Gewahrheit.

      

      Gestatte dir ent-täuscht und dein wahres Selbst (Gewahrheit) zu sein!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Um dich selbst zu kennen, sei du selbst. Um du selbst zu sein, hör auf, dir vorzustellen, dies oder jenes zu sein. Sei einfach. Lasse deine wahre Natur auftauchen. Du darfst deinen Geist nicht mit Suchen stören.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      10. Kontemplation «Ent-Täuschung»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgende, wichtigste aller Fragen:

      
        	Wer bin ich?

        	Wer bin ich?

        	Wer bin ich?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      10. Meditation «Ent-Täuschung»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Lasse alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach immer tiefer und tiefer zu sinken.

        	Ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            11

          

          
            ENTSCHLOSSENHEIT

          

          «ERINNERE DICH ENTSCHIEDEN DARAN, DASS DU NICHT DER GEIST BIST UND DASS SEINE PROBLEME NICHT DEINE SIND.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 11 Entschlossenheit]
        

      

      «Lehnt entschlossen ab, was ihr nicht seid, bis das wahre Selbst (Gewahrheit) in seinem herrlichen Nichtvorhandensein, in seiner Nicht-Dinglichkeit, auftaucht.» SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Nach all den Jahren der Konditionierung in einem falschen Weltbild braucht es für das Begehen eines neuen Pfads große Entschlossenheit. Entschlossenheit, ihn einzuschlagen und ebenso, um ihn weiterzugehen.

      Diese Entschlossenheit kann aus dem Kummer und Leid in dir und um dich herum angetrieben werden.

      Gepaart mit dem Wunsch, dich und alle anderen zu befreien, kann sie eine starke Kraft und Energie erzeugen. Bedenke, dass alles was du dir selbst zufügst, du auch allen anderen Wesen zufügst.

      Ramana Maharshi sagt: «Strebe mit Entschlossenheit nach dem höchsten Ziel, der Erkenntnis der Gewahrheit, und alle anderen Ziele werden wie von selbst in Erfüllung gehen.»

      

      Sei entschlossen, dass du in und aus deiner Gewahrheit leben kannst!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Am Ende wird alles gut werden. Es gibt den stetigen Impuls deiner Entschlossenheit, der dich nach jedem Sturz und Zusammenbruch wieder auf die Beine stellt. Allmählich werden die Hindernisse überwunden und deine Energie, die Gewahrheit zu finden, wird stärker. Am Ende kommt alles in Ordnung. Hier ist eine stetige Entschlossenheit gefragt.»

      Ramana Maharshi

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      11. Kontemplation «Entschlossenheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wie entschlossen bin ich?

        	Wie äußert sich meine Entschlossenheit?

        	Wie gehe ich mit Hindernissen um?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      11. Meditation «Entschlossenheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erlaube dir, alle dich am Verweilen in der Gewahrheit hindernden Gedanken, aufkommen zu lassen.

        	Lasse alle diese Gedanken und Bilder sich in der Gewahrheit auflösen.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            12

          

          
            GLÜCKLICH-SEIN

          

          «GLÜCKLICH-SEIN IST NICHT, IN DER EINSAMKEIT ODER IN BELEBTEN ZENTREN ZU SUCHEN. ES IST IM SELBST (DER GEWAHRHEIT).» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 12 Glücklich-Sein]
        

      

      «Die Welt ist so unglücklich, weil sie das wahre Selbst nicht kennt. Die wahre Natur des Menschen ist das Glück. Glück ist im wahren Selbst begründet.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Glücklich-Sein ist unsere wahre Natur.

      Durch die falsche Identifikation mit unserem Körper und unserem Ego decken wir unser natürliches Glücklich-Sein, unsere Gewahrheit, zu.

      Wir suchen nach Glück an allen möglichen Orten oder bei Lehrern, in Beziehungen und in Dingen oder Substanzen, also im Außen.

      Indes, unser wahres Glücklich-Sein, liegt in uns, allzeit bereit und Willens zu erscheinen und unser Leben zu bereichern und das Licht der unendlichen Gewahrheit scheinen zu lassen.

      Alan Watts sagt: «Glücklich-Sein ist da, wo du bist, vorausgesetzt du wehrst dich nicht dagegen.»

      Sei glücklich ohne Grund, es ist unsere wahre Natur.

      Wenn das nicht geht, dann kontempliere und meditiere, bis du den wahren Grund, deine Gewahrheit, stärker erlebst.

      

      Genehmige dir dein Glücklich-Sein!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Alle deine Wünsche, was auch immer sie sein mögen, sind Ausdruck deiner Sehnsucht nach Glücklich-Sein. Grundsätzlich wünschst du dir alles Gute.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      12. Kontemplation «Glücklich-Sein»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wie versuche ich, glücklich zu sein?

        	Was unternehme ich, um glücklich zu sein?

        	Was lässt mich wirklich Glücklich-Sein?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      12. Meditation «Glücklich-Sein»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Stelle dir vor, wie glücklich es dich macht, dich so auszudehnen und mit allem verbunden zu sein.

        	Sinke immer tiefer und tiefer in dieses Glücklich-Sein.

        	Lasse alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach immer tiefer zu sinken.

        	Ruhe in diesem Zustand so lange du möchtest.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            13

          

          
            ERWACHEN

          

          «ERWACHEN IST NICHT DAS ERREICHEN VON ETWAS NEUEM, ES IST DIE BESEITIGUNG DER VERHÜLLUNG.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 13 Erwachen]
        

      

      «Die Erleuchtung bleibt unerfüllt, solange sie als ein spezifischer Zustand betrachtet wird, der erreicht werden soll und für den es Erfolgsstandards gibt.» Alan Watts

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Religiöse und spirituelle Traditionen vermitteln nur allzu oft den Eindruck, dass Erwachen ein besonderer Zustand wäre, den man erlangen kann, wenn man nur genug tut. Sei es Karma zu reinigen, Verdienst anzusammeln oder ein guter Mensch zu sein. Wir erwarten, dass der Zeitpunkt des Erwachens ein besonderer Moment ist, in dem Heerscharen von Engeln zu Harfenmusik, vom Himmel herabsteigen und uns in Empfang nehmen. Dem ist nicht so.

      Ramana Maharshi sagt dazu: «Der Zustand, den wir Erwachen nennen, ist einfach, sich selbst zu sein, nichts zu wissen und nichts zu werden.»

      Alan Watts definiert es so: «Erleuchtung oder Erwachen ist nicht die Schaffung eines neuen Zustandes, sondern die Erkenntnis dessen, was bereits ist.»

      Die Tatsache, dass du diesen Text liest, bedeutet, dass du erwacht bist. Vielleicht hast du es nur noch nicht bemerkt.

      Erwachen bedeutet, einfach nur loszulassen von der Illusion, der zu sein, den uns unser Ego vorgaukelt.

      

      Erlaube dir einfach erwacht zu sein!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Das Erwachen besteht darin, die Illusion loszuwerden, dass wir nicht erwacht sind.»

      Ramana Maharshi

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      13. Kontemplation «Erwachen»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was hält mich vom Erwachen ab?

        	Was bedeutet es für mich, erwacht zu sein?

        	Bin ich erwacht?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      13. Meditation «Erwachen»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Sieh dich selbst als erwachtes Wesen vor dir aus der Gewahrheit emporsteigen.

        	Schaue dich an, schau dir selbst in die Augen.

        	Ruhe einen Moment in diesem Augenkontakt.

        	Dann erlaube dir, mit deinem erwachten Selbst zu verschmelzen.

        	Spüre, wie dich das Erwacht-Sein durchdringt.

        	Gibt es etwas zu spüren?

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe in der Erkenntnis, dass du erwacht bist, solange du möchtest.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            14

          

          
            TRANSFORMATION

          

          «MAN KANN NICHT TRANSFORMIEREN, WAS MAN NICHT KENNT. UM ÜBER SICH SELBST HINAUSZUGEHEN, MUSST DU DICH SELBST KENNEN.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 14 Transformation]
        

      

      «Alles, was du tun kannst, ist, einen Raum zu schaffen, in dem die Transformation stattfinden kann, in den Gnade und Liebe eintreten können.» Eckhart Tolle

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Wenn wir unserem Erwacht-Sein bewusst und entschlossen genug sind, können wir den Prozess der Transformation erkennen. Ein Prozess, der uns immer tiefer und tiefer in unsere Gewahrheit führt.

      Dabei wird unsere Wahrnehmung, unser Geist, unser Ego transformiert, bis unsere erwachte Gewahrheit immer mehr das Tagesgeschäft übernimmt.

      Jede Emotion, jede Sorge, jede Wahrnehmung und jeder Schmerz haben das Potenzial, uns zu transformieren.

      Alles, was wir erleben, kann zur Transformation beitragen, wir müssen nur einverstanden sein, akzeptieren, Vertrauen haben und dem Fluss des Wandels nicht im Weg stehen.

      

      Genieße es, deine Transformation zu bestaunen!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Sich selbst zu transformieren ist ein Mittel, um der ganzen Welt Licht zu geben.»

      Ramana Maharshi

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      14. Kontemplation «Transformation»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wie äußert sich meine Transformation?

        	Welche Veränderungen stelle ich an mir fest?

        	Bewerte ich meine Transformation?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      14. Meditation «Transformation»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erlaube dir einen Film deines Lebens zu sehen.

        	Schau, wie sich immer alles verändert, Glück sich in Unglück verwandelt und umgekehrt.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe in der Erkenntnis, dass du ewige Transformation bist.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            15

          

          
            SELBSTVERWIRKLICHUNG

          

          «DEINE EIGENE SELBSTVERWIRKLICHUNG IST DER GRÖSSTE DIENST, DEN DU DER WELT ERWEISEN KANNST.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 15 Selbstverwirklichung]
        

      

      «Was wir Selbstverwirklichung nennen, heißt einfach das zu sein, was man immer ist und schon immer war.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Selbstverwirklichung bedeutet nicht weniger als die Gewahrheit zu erkennen und aus ihr heraus zu leben.

      Der Begriff Selbst-Verwirklichung ist ein bisschen unklar, denn wie soll man das einzige Reale, das Selbst (Gewahrheit) verwirklichen, da es ja immer schon da ist?

      Worum es geht, ist unseren konditionierten Glauben zu überwinden, dass es nicht da ist und wir etwas tun müssen, um es zu erkennen. Es geht aber nicht darum, etwas zu tun, sondern darum, sich zu öffnen, die Gewahrheit hervor scheinen zu lassen.

      Ramana Maharshi sagt dazu: «Bei Selbstverwirklichung geht es darum, die Illusion zu beseitigen, dass wir es nicht sind.»

      Das Einzige was zu tun ist, ist zu kontemplieren und zu meditieren.

      

      Erkenne dich selbst und sei der du bist!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Der Sitz der Selbstverwirklichung ist im Inneren und der Suchende kann ihn nicht als Objekt außerhalb von sich selbst finden.»

      Ramana Maharshi

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      15. Kontemplation «Selbstverwirklichung»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wer bin ich?

        	Wer bin ich?

        	Wer bin ich?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      15. Meditation «Selbstverwirklichung»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Stelle dir vor, wie dein «Gewahrsein der Gewahrheit» immer tiefer in dein Selbst sinkt.

        	Immer tiefer und tiefer.

        	Lasse alle Visualisierungen los, und erlaube dir, einfach immer tiefer zu sinken.

        	Ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            16

          

          
            AKZEPTANZ

          

          «AKZEPTIEREN BEDEUTET, SICH DER URSPRÜNGLICHEN URSACHE DES EIGENEN SEINS HINZUGEBEN.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 16 Akzeptanz]
        

      

      «Egal in welchem Zustand ich mich befinde, ich sehe es als Geisteszustand, der so zu akzeptieren ist, wie er ist.» SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Zu akzeptieren und einverstanden zu sein, mit dem was ist, entspricht der höchsten Form von Liebe. Hermann Hesse lässt Siddharta zu Govinda sagen: «Die Welt ist gut so wie sie ist, ... es liegt mir nur daran, sie so zu akzeptieren wie sie ist. ... Ich bedurfte des Leides und der Verzweiflung sehr, um mein Widerstreben aufgeben zu lernen, um die Welt lieben zu lernen, um sie nicht mit einer von mir gewünschten oder eingebildeten Welt der Vollkommenheit zu vergleichen.»

      Das heißt natürlich nicht, dass wir nur noch allem zustimmen sollen, aber im gegenwärtigen Augenblick ist alles perfekt, genauso wie es sein soll, um uns zu lehren, was wir uns selbst vorgenommen haben zu lernen.

      Niemand anders hat unser Leben geschaffen. Niemand anderes uns diese Aufgaben gestellt, einzig wir allein haben uns entschieden, diesen Weg zu gehen und es liegt immer an uns, diesen Weg zu ändern. Wir müssen nur unsere Gewahrheit ergründen und ihr folgen. Akzeptieren heißt vor allem, nicht dem Ewigen-Jetzt entfliehen zu wollen, indem wir uns dagegen wehren, was ist.

      Indem wir akzeptieren und uns dem, was ist, ergeben, schaffen wir die Möglichkeit voranzuschreiten. Sonst geht es uns wie dem Protagonisten im Film «Täglich grüßt das Murmeltier», der so lange den gleichen Tag erleben musste, bis er gelernt hat, was er zu lernen hatte.

      Akzeptiere, was ist und erkenne die Perfektion und Liebe dahinter!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Alles Wissen fließt von dir aus, so wie alles Sein und alle Freude. Erkenne, dass du die ewige Quelle bist und akzeptiere alles als deine eigene. Eine solche Annahme ist wahre Liebe.» SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      16. Kontemplation «Akzeptanz»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was gibt es jetzt zu akzeptieren?

        	Was gibt es jetzt zu akzeptieren?

        	Was gibt es jetzt zu akzeptieren?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      16. Meditation «Akzeptanz»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Visualisiere eine Situation, mit der du Mühe hast, sie zu akzeptieren. Achte auf deine Gefühle.

        	Sage innerlich «Ja» zu dieser Situation. Achte darauf, wie sich deine Gefühle ändern.

        	Wiederhole dies mit so vielen Situationen wie du möchtest.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Zustand der Akzeptanz, so lange du möchtest.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            17

          

          
            HINGABE

          

          «GEBE DICH DEINEM EIGENEN SELBST (GEWAHRHEIT) HIN, DIE DER AUSDRUCK VON ALLEM IST.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 17 Hingabe]
        

      

      «Verehre das Göttliche (Gewahrheit), verehre es gestalthaft oder gestaltlos, bis du begreifst, daß du selber es bist!» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Wenn wir Hingabe empfinden, sei es für Gott, einen Guru oder eine Aufgabe, so ist es weise zu erkennen, dass diese Hingabe immer uns selbst gilt.

      Solange wir sie auf eine andere Person, Wesenheit oder etwas Externes projizieren, haben wir nicht verstanden, was wirkliche Hingabe bedeutet.

      Hingabe ist das Prinzip der bedingungslosen Liebe, uneingeschränkt, vollkommen, nichts erwartend.

      Hingabe ist der Spiegel, in dem wir unser wahres Selbst (Gewahrheit) erfahren.

      Ein Leben in Hingabe an die eigene Göttlichkeit, die eigene Gewahrheit, ist wahrhaft göttlich.

      

      Erlebe Hingabe als die höchste und reinste Form von bedingungsloser Liebe!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Hingabe bedeutet, sich der ursprünglichen Ursache des eigenen Seins hinzugeben. Mache dir keine Illusionen, indem du dir eine solche Quelle als einen Gott außerhalb von dir vorstellst. Die Quelle ist in uns selbst. Suche die Quelle und verschmelze mit ihr.»

      Ramana Maharshi
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      17. Kontemplation «Hingabe»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Für wen oder was empfinde ich Hingabe?

        	Erkenne ich die Hingabe für mein wahres Selbst?

        	Wie drückt sich Hingabe in meinem Leben aus?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      17. Meditation «Hingabe»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Stelle dir vor, wie sich dein «Gewahrsein der Gewahrheit» der Hingabe bewusst wird.

        	Lass dein «Gewahrsein der Gewahrheit» immer tiefer und tiefer in diese Hingabe sinken.

        	Lasse alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach immer tiefer zu sinken.

        	Ruhe in diesem Zustand so lange du möchtest.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *
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            SCHÖNHEIT

          

          «WENN DAS SEHEN DES SEHERS UND DES GESEHENEN EINS WIRD, ERSTRAHLT ES ALS SCHÖNHEIT.» RUPERT SPIRA

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 18 Schönheit]
        

      

      «Schönheit ist die Erfahrung, dass Objekte keine Objekte sind, sondern die Widerspiegelung der Schönheit unseres wahren Selbst (Gewahrheit).» Rupert Spira

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Wann immer wir eine Erfahrung von wahrer Schönheit machen, einer, die unser Herz berührt, sind wir in unserer Gewahrheit.

      Oscar Wild erzählt die Geschichte von Narziss, der im See ertrunken war, so weiter: «Die Waldfeen kommen an den See, der vor lauter Weinen ganz salzig wurde und fragen ihn, warum er so weine? Er antwortet, dass er um Narziss trauere. Dafür äußern die Waldfeen Verständnis, denn er, der See, sei ja der Einzige gewesen, dem Narziss je näher gekommen sei und er sei der Einzige gewesen, der seine Schönheit aus nächster Nähe habe bewundern können. Daraufhin schweigt der See und fragt, ob Narziss denn wirklich so schön gewesen sei. Aber ja, sagen die Waldfeen, das sollte er doch am besten wissen. Daraufhin sagt der See: «Ich weine um Narziss, aber dass er so schön war, hatte ich nie bemerkt. Ich weine um ihn, weil jedes Mal, wenn er sich über mich beugte, ich in seinen Augen meine eigene Schönheit sehen konnte.»

      Im Außen Schönheit zu erkennen und zu wissen, dass dies unsere eigene Schönheit ist, ist eine gute Erinnerungshilfe, uns unserer Göttlichkeit bewusst zu sein.

      Wisse, dass alle Schönheit im Außen eine Projektion deiner eigenen Schönheit ist.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Was ist Schönheit? Was glückselig wahrgenommen wird, ist schön. Glückseligkeit ist die Essenz der Schönheit.»

      Sri Nisargadatta Maharaj
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        * * *
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        * * *

      

      18. Kontemplation «Schönheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wo sehe ich Schönheit in meinem Leben?

        	Wo höre ich Schönheit in meinem Leben?

        	Wo fühle (rieche, schmecke) ich Schönheit in meinem Leben?
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        * * *

      

      18. Meditation «Schönheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Nimm dir ein Bild oder stelle dir etwas vor, dass du als Schönheit empfindest.

        	Vertiefe dich in die Betrachtung dessen.

        	Erkenne, dass du diese Schönheit bist.

        	Lasse alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach immer tiefer zu sinken.

        	Ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.
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        * * *
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            BEDINGUNGSLOSE LIEBE

          

          «IN MEINER WELT IST LIEBE DAS EINZIGE GESETZ. ICH BITTE NICHT UM LIEBE, ICH GEBE SIE.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 19 Bedingungslose Liebe]
        

      

      «Mich selbst in jedem Menschen und jeden Menschen in mir selbst zu sehen, ist mit Sicherheit Liebe. Liebe ist, die Einheit unter der imaginären Vielfalt zu sehen.»  SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Es wird immer wieder behauptet, im Westen litten die Menschen an zu wenig Selbstliebe. Wie kann ich nur mich selbst lieben und den Rest nicht, obwohl ich auch der Rest bin? In Wahrheit leiden wir unter zu wenig bedingungsloser Liebe. Mit bedingungsloser Liebe ist hier nicht das romantisch, verklärte Liebesideal unserer Gesellschaft zwischen zwei Menschen gemeint, welches sich immer mehr unserer kapitalistischen Gesellschaftsform angleicht und zu einem Tauschhandel verkommt: gibst du mir, gebe ich dir. Unsere materielle Weltsicht verhindert die Erkenntnis, was Liebe wirklich ist. Wir können gar nicht ermessen, wie viel Leid diese falsche Betrachtung der Liebe verursacht hat.

      Bedingungslose Liebe ist nicht teilbar, sie ist nicht auf eine Person bezogen oder gar von ihr abhängig. Bedingungslose Liebe bezieht alles ein, die ganze Schöpfung, unsere Schöpfung und sie bezieht natürlich auch uns selbst ein. Vielleicht ist es ein guter Anfang, mit Selbstliebe zu beginnen. Dieser Selbstliebe muss aber die bedingungslose Liebe für alles folgen, sonst ist sie wertlos und nur eine Form von Selbstbetrug oder illusionärem Wunschdenken.

      Das ganze Universum ist der spielerische Ausdruck von göttlicher Liebe, die Erscheinung unserer Gewahrheit.

      «Liebe ist das einzige, was mehr wird, je mehr wir es verschwenden.» Ricarda Huch
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        * * *

      

      «In der Unwissenheit bin ich etwas, im Verstehen bin ich nichts, in der Liebe bin ich alles.»

      Rupert Spira
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        * * *
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        * * *

      

      19. Kontemplation «Bedingungslose Liebe»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Für wen oder was empfinde ich bedingungslose Liebe?

        	Wie drückt sich bedingungslose Liebe in meinem Leben aus?

        	Wie wäre es, wenn ich bedingungslose Liebe für alles, was ist, empfände?
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        * * *

      

      19. Meditation «Bedingungslose Liebe»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Erlaube deinem «Gewahrsein der Gewahrheit», sich der bedingungslosen Liebe der ganzen Schöpfung bewusst zu werden.

        	Lasse dein «Gewahrsein der Gewahrheit» immer tiefer und tiefer in bedingungslose Liebe sinken.

        	Lasse alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach immer tiefer zu sinken.

        	Ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.
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        * * *
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            KUNSTWERK

          

          «DER ZWECK DER KUNST IST ES, DEN STAUB DES TÄGLICHEN LEBENS VON UNSEREN SEELEN ZU WASCHEN.» PABLO PICASSO

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 20 Kunstwerk]
        

      

      «Das wahre Geheimnis des Lebens ist sich voll und ganz im Ewigen-Jetzt zu sein und zu erkennen, dass es Spiel, ein Kunstwerk ist.» Alan Watts

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Vielleicht wurde dir auch erklärt, das Leben sei eine lange Reise oder ein Spiel. In puncto Reisen wurde uns beigebracht, es gehe darum, von A nach B zu kommen. Als Spielregeln hat man uns diejenigen für Monopoly beigebracht.

      Nicht-Dualität lehrt uns, dass das Leben ein Kunstwerk ist, welches wir nur erscheinen lassen dürfen oder in seiner Schönheit bestaunen können.

      Und so wie Michelangelo einmal sagte, dass er nichts erschaffe, sondern lediglich alles entferne, was nicht zur Skulptur gehöre, sollten wir unser Leben leben.

      Alles, was es dazu braucht, ist bewusst im Ewigen-Jetzt zu sein, unserer Gewahrheit gewahr zu sein.

      

      Betrachte und bestaune dein Leben als Kunstwerk, welches von dir selbst, in jedem Moment neu erschaffen wird!

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Wenn wir Musik spielen, geht es nicht ums Fertigwerden, sondern um das Spielen selbst, um das Erschaffen von etwas Schönem und Wunderbarem, etwas, in dem wir unsere eigene Göttlichkeit erleben können.»

      Alan Watts
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      20. Kontemplation «Kunstwerk»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Welches Kunstwerk erkenne ich in meinem Leben?

        	Welches Kunstwerk will von mir erschaffen werden?

        	Wie wäre mein Leben, wenn ich es als Kunstwerk betrachte?
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        * * *

      

      20. Meditation «Kunstwerk»

      Mache die Gewahrheits-Meditation 1.

      
        	Stelle dir das schönste Kunstwerk vor, das du kennst.

        	Frage dich, was hat dieses Kunstwerk mit meinem Leben zu tun?

        	Welches Gefühl löst dieses Kunstwerk in mir aus?

        	Wie wäre es, ein solches Kunstwerk zu erschaffen?

        	Welche Gefühle hätte ich, wenn ich ein solches Kunstwerk erschaffe?

        	Lasse alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach in diesem Zustand zu ruhen, so lange du möchtest.
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        * * *
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            ICH BIN

          

          «ICH BIN DAS, VON DEM ICH WEISS, DASS ICH «ICH BIN».» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 21 Ich bin]
        

      

      «Für die Gewahrheit, gibt es nichts von ihr selbst Getrenntes, sie ist bloß gewahr. Das ist es, was die Bibel mit «Ich bin, der ich bin» meint.» RM
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      «Wenn ich sage: «Ich bin», dann meine ich nicht ein separates Wesen mit einem Körper als Kern, sondern die Gesamtheit des Seins, den Ozean des Bewusstseins, das gesamte Universum von allem, was bekannt ist. Ich habe nichts zu wünschen, denn ich bin für immer vollkommen.»

      «Ich folgte einfach der Anweisung, die darin bestand, den Geist auf das reine Sein zu fokussieren und darin zu bleiben. Früher saß ich stundenlang zusammen, mit nichts als dem «Ich bin» in meinem Geist, und bald wurde Frieden und Freude und eine tiefe, alles umfassende Liebe zu meinem normalen Zustand. Darin verschwand alles - ich selbst, mein Guru, das Leben, das ich lebte, die Welt um mich herum. Nur der Friede blieb und unergründliche Stille.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Die Menschen wollen die nackte und einfache Wahrheit nicht begreifen, die Wahrheit ihres alltäglichen, stets gegenwärtigen und ewigen Gewahrseins. Das ist die Wahrheit des Selbst, das «Ich bin».»

      «Durch die Kontemplation über «Wer bin ich?», wird dieser Gedanke, alle anderen Gedanken zerstören, und wie der Stock, der zum Rühren des brennenden Scheiterhaufens benutzt wird, wird er am Ende selbst zerstört. Dann entsteht die Selbstverwirklichung.»

      Ramana Maharshi
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        * * *
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        * * *

      

      21. Kontemplation «Ich bin»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wer bin ich?

        	Wer bin ich?

        	Wer bin ich?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      21. Meditation «Ich bin»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Frage dich von Zeit zu Zeit, «Wer bin ich?».

        	Stelle dir vor, wie dein «Gewahrsein der Gewahrheit» mit dieser Frage immer tiefer sinkt.

        	Immer tiefer und tiefer.

        	Lasse alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach immer tiefer zu sinken.

        	Ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.
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        * * *
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            GEWAHRHEIT

          

          «DAS SELBST (DIE GEWAHRHEIT) IST DIE EINE REALITÄT, DIE IMMER EXISTIERT, UND ES IST DURCH DAS LICHT DES SELBST, DASS ALLE ANDEREN DINGE GESEHEN WERDEN.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 0 Gewahrheit]
        

      

      «Der Ort, an dem auch nur die geringste Spur des Ichs nicht existiert, er allein ist das Selbst, die Gewahrheit.» RM
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      «Gott (Gewahrheit) erleuchtet den Geist und leuchtet in ihm. Man kann Gott nicht durch den Verstand erkennen. Man kann den Verstand nur nach innen wenden und ihn in Gott verschmelzen lassen.»

      «Wenn du dieses Gefühl von «Ich» lange genug und stark genug hältst, wird das falsche «Ich» verschwinden und nur das ungebrochene Bewusstsein des realen, immanenten «Ich», der Gewahrheit selbst, hinterlassen.»

      «Das Selbst ist reine Gewahrheit. Niemand kann sich vom Selbst entfernen. Die Trennung ist nur in der Dualität möglich. Aber in der reinen Gewahrheit gibt es keine Dualität.»

      «Du bist Gewahrheit. Gewahrheit ist ein anderer Name für dich. Da du Gewahrheit bist, gibt es keine Notwendigkeit, es zu erreichen oder zu kultivieren. Alles, was du tun musst, ist aufzugeben, dir anderer Dinge bewusst zu sein, das heißt des Nicht-Ich selbst. Wenn man aufgibt, sich dessen bewusst zu sein, dann bleibt nur reine Gewahrheit übrig, und das ist das wahre Selbst.»

      Ramana Maharshi

      «Es gibt kein “darauf zu kommen und davon weggehen”; ich bin es, und du bist es und doch sind wir alle nur das Eine.»

      Alan Watts
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        * * *

      

      «Die Entdeckung, dass Frieden, Glück und Liebe in unsere eigenen Gewahrheit immer präsent sind und in jedem Moment der Erfahrung, unter allen Bedingungen, vollständig verfügbar sind, ist die wichtigste Entdeckung, die jeder machen kann.»

      Rupert Spira
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        * * *
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        * * *

      

      22. Kontemplation «Gewahrheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Aussagen:

      
        	Ich bin Ich!

        	Ich bin!

        	Sein!
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        * * *

      

      22. Meditation «Gewahrheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            SET, ALS PROBLEME ERLEBTE, LEID VERURSACHENDE MUSTER

          

        

      

    

    
      Dieses Set beinhaltet Karten mit Mustern, die bei uns häufig negative Gefühle auslösen. In einer dualen Welt, wo die Dinge klar getrennt sind, mag das so sein. In einem «Nicht-Dualitäts-Universum» tragen alle negativen Dinge auch das Positive in sich. Leid ist nur die Kehrseite der Medaille Glück. Wo immer wir also beispielsweise Leid erfahren, ist das Glück als Potenzial mit dabei. Wo wir Trauer erleben, schwingt Freude mit.

      

      Durch die Erkenntnis, dass alles aus einer Gewahrheit erscheint, haben wir die Möglichkeit, uns in jedem Moment neu auszurichten.

      

      Jedes in diesem Set vorhandene Muster hat also gleichzeitig das Glückspotenzial in sich. Es ist nur eine Information, dass wir uns in die falsche Richtung, weg vom Glück, bewegen.

      Wenn wir alles sind, so ist das ganze «Nicht-Dualitäts-Universum» mit uns glücklich - oder mit uns leidend.

      Wenn wir Freude empfinden, so freut sich das ganze «Nicht-Dualitäts-Universum».

      

      Negative Gefühle

      Negative Gefühle entstehen aus einem vom Ego empfundenen Mangel (Ich will das!) oder einer Furcht (Ich will das nicht!), also Verlangen, beziehungsweise Abneigung. Unser natürlicher Impuls ist es, unangenehme Gefühle zu vermeiden oder zu unterdrücken.

      Eine Methode mit derartigen Gefühlen bei frühzeitigem Erkennen umzugehen, ist die simple Wahrnehmung des Gefühls.  Es einfach zu erforschen und anzunehmen, solange es noch neutral ist, also weder beurteilt noch abgelehnt wurde. Es einfach zu erforschen und anzunehmen.

      Ein anderer Weg, derartige Gefühle zu beenden, ist, sich ihnen zu stellen und sie wirklich anzunehmen. Aber Vorsicht, auch das Ego kennt diese Technik und wird sie nutzen, um das Annehmen vorzutäuschen und das unangenehme Gefühl loszuwerden, was dann natürlich nicht funktioniert.

      Rupert Spira schlägt einen Test vor, indem man sich fragt: «Kann ich für immer mit diesem Gefühl leben?» Erst wenn die Antwort darauf Ja, ist, wirklich Ja und nicht nur ein «Ja, dann bin ich es los», hat man das Gefühl wirklich angenommen.

      Non-Duality lehrt uns, dass unangenehme Gefühle nur entstehen können, wenn wir vergessen, dass wir unendliche Gewahrheit sind und uns mit unserem limitierten, separaten Ego identifizieren. Diese Identifikation führt dazu, dass wir uns komplettieren wollen. Wir versuchen dies zu erreichen, indem wir ein externes Objekt, Beziehung oder Substanz ersehnen.

      Ein 4:15 Min Video, in dem alle Karten vorgestellt werden, gibt es hier: http://nonduality-tarot.com/teil2
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        * * *
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            SCHULD

          

          «AM ENDE WEISST DU, DASS ES KEINE SÜNDE, KEINE SCHULD, KEINE VERGELTUNG, NUR DAS LEBEN IN SEINEN ENDLOSEN VERWANDLUNGEN GIBT.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 23 Schuld]
        

      

      «Wenn der Verstand frei von Furcht, Schuld, Zorn und mehr zentriert ist, dann hat er die Macht, jede Krankheit zu heilen.» Sri Ravi Shankar
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        * * *

      

      Schuld ist wie jedes andere negative Gefühl ein Ausdruck unseres separaten Selbst, unseres Egos.

      Solche Gefühle entstehen aus einem vom Ego empfundenen Mangel (Ich will das!) oder einer Furcht (Ich will das nicht!), also aus Verlangen, bzw. Abneigung.
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Schuld ist eines der häufigsten Gefühle eines geschwächten Egos, um seine Existenz und Bedeutung unter Beweis zu stellen. Schuld kann aus einem beliebigen Anlass heraus kreiert werden, indem man einen kausalen Zusammenhang zwischen dem Verhalten einer anderen Person oder einem Ereignis und der eigenen Verantwortung dafür herstellt. Dadurch kann sich das Ego nunmehr wichtig und gestärkt fühlen. Schuld ist ein Weg des Egos, sein Selbstbewusstsein zu stärken.
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        * * *

      

      «Wer ist daran schuld, wenn der Reisende sein Gepäck nicht im Wagen ablegt, der jede Last tragen kann, sondern es auf dem Kopf behält und darunter leidet?»

      Ramana Maharshi
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      23. Kontemplation «Schuld»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wie fühlt es sich an, schuldig zu sein?

        	Welchen Nutzen bringt es meinem Ego, schuldig zu sein?

        	Kann ich die Schuld als Gefühl wirklich annehmen?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      23. Meditation «Schuld»

      (Auch für jedes andere Gefühl anwendbar.)

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Frage dich: «Woher kommt dieses Gefühl der Schuld?»

        	Verfolge dieses Gefühl bis zu seiner Wurzel.

        	Lasse die Schuld als ein Bild, Objekt oder Farbe vor dir erscheinen, welche deine Schuld repräsentiert und schaue es an.

        	Betrachte es so lange, bis es einfach verschwindet.

        	(Denn es kann nur verschwinden, da es a) keine Substanz hat und b) seine Hauptintention, Aufmerksamkeit und Würdigung zu erfahren, durch die Betrachtung erfüllt wurde.)

        	Sobald sich die Schuld aufgelöst hat, lasse alle Visualisierungen fallen und ruhe im Zustand von «Gewahrsein der Gewahrheit».
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            24

          

          
            TRAUER

          

          «TRAUER IST EIN AUSDRUCK DER LIEBE.» RUPERT SPIRA

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 24 Trauer]
        

      

      «In diesem Zustand (der Gewahrheit) gibt es keine Individuen, sondern nur Ewiges Sein. Folglich gibt es keinen Gedanken an Tod oder Trauer.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Wenn ein geliebter Mensch stirbt, passiert zunächst nichts anderes, als dass sein Körper uns nicht länger in der uns vertrauten Form erscheint.

      Dadurch entsteht, ganz natürlich, ein Mangel. Werden durch den Tod dieser Person unsere Gefühle, unsere Liebe zu ihr schwächer? Nein, im Gegenteil, vermutlich eher stärker.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Die Intensität der Trauer wird durch die Identifikation mit dem Körper verstärkt. Ramana Maharshi sagt: «Die Identifikation mit dem Körper lässt dich fälschlicherweise andere auch mit ihren Körpern identifizieren. ... Wo ist sie hin? An die Quelle, von der aus sie entsprang (Gewahrheit). Solange du weiter existierst, tut sie es auch. ... Aber wenn du aufhörst, dich mit dem Körper zu identifizieren und das wahre Selbst zu erkennen, wird diese Verwirrung verschwinden. Ihr seid ewig und auch andere werden sich als ewig erweisen.»

      Auch wenn wir das vielleicht nicht so direkt spüren können, so können wir doch erkennen, dass unsere Liebe zu dieser Person nicht schwächer, sondern ewig sein wird.

      Trauer ist ein Ausdruck von Liebe und je tiefer die Liebe war, desto größer die Trauer. Es ist normal, zu trauern und das Abschiednehmen ist ein Prozess.

      Aber Vorsicht: Große Trauer kann auch aus Abhängigkeit, Anhaftung, Schuld oder Wut ent- oder bestehen. Hinterfrage dich, ob andere Gefühle deine Trauer beeinflussen.
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Das Selbst (Gewahrheit) kennt keine Trauer. Seine Seligkeit, die von den Objekten unabhängig ist, erfährt jeder im Tiefschlaf, der deshalb für jeden sehr teuer ist.» RM
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        * * *

      

      24. Kontemplation «Trauer»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wie steht es um meine Liebe zu der Person, um die ich traure?

        	Wie wird sich meine Liebe zu der verstorbenen Person verändern?

        	Welche anderen Gefühle, wie Abhängigkeit, Anhaftung, Schuld oder Wut sind in meiner Trauer enthalten?
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        * * *

      

      24. Meditation «Trauer»

      (Auch für jedes andere Gefühl anwendbar.)

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Achte und spüre deine Trauer.

        	Stelle dir vor, wie dein «Gewahrsein der Gewahrheit» nun immer tiefer sinkt.

        	Sinke immer tiefer und tiefer in deine Gewahrheit.

        	Was geschieht mit deiner Trauer?

        	Lasse alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach immer tiefer zu sinken.

        	Ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            25

          

          
            ANGST

          

          «WENN MAN DAGEGEN WEISS, DASS MAN NICHT DAS EGO IST, SONDERN DAS HÖCHSTE SELBST, IST MAN FREI VON ALLER ANGST.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 25 Angst]
        

      

      «Die Wurzel der Angst ist, nicht zu wissen, wer wir wirklich sind.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Angst ist eine natürliche Reaktion auf eine lebensbedrohliche Situation im Jetzt. Nur dann ist die Angst eine angemessene Reaktion, welche Energie zu einer passenden Reaktion liefert. Die meisten unserer Ängste sind jedoch lediglich Gedanken, die sich auf eine vergangene oder zukünftige Situation beziehen. Im Ewigen-Jetzt kann es keine Angst geben. Es kann nur Angst geben, wenn wir uns als ein in der Zeit gefangenes Objekt erfahren.  Wissenschaftliche Untersuchungen haben erwiesen, dass 85% aller Ereignisse, vor denen wir Angst haben, nie eintreten.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Es gibt keine Zeit, sondern nur das Ewige-Jetzt. Sobald wir im Ewigen-Jetzt unserer Gewahrheit sind, kann Angst nicht existieren. Genauso kann es keine Angst geben, wenn wir Liebe erfahren, was letztendlich auch eine Erfahrung der Gewahrheit ist. Der Glaube an einen Körper, dem etwas passieren, der sterben kann, ist einer der Gründe, warum wir Angst verspüren. Indem wir erkennen, dass unser wahres Selbst, die Gewahrheit, unsterblich ist, können sich unsere Ängste abschwächen. Wir können Zuflucht nehmen zu unsere Gewahrheit.

      Wenn wir uns mit unserer Angst in die Gewahrheit sinken lassen, wird die Angst verschwinden.
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        * * *

      

      «Ich bin ein zeitloses Wesen. Ich bin frei von Verlangen oder Angst, weil ich mich nicht an die Vergangenheit erinnere oder mir die Zukunft vorstelle.» SNM
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        * * *
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        * * *

      

      25. Kontemplation «Angst»

      Mache die Gewahrheits-Meditation und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wie wahrscheinlich ist meine Angst?

        	Was geschieht mit meiner Angst, wenn ich im Ewigen-Jetzt bin?

        	Wie wäre mein Leben ohne unnötige Angst?
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        * * *

      

      25. Meditation «Angst»

      (Auch für jedes andere Gefühl anwendbar.)

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Visualisiere vor dir eine Linie oder Straße, die von links aus der Vergangenheit, durch deine jetzige, aktuelle Position führt und dann weiter nach rechts in die Zukunft weist.

        	Schau dir diese Straße an und du erkennst Punkte auf dieser Straße.

        	Diese Punkte sind deine Ängste, durch die du und damit auch deine Energie, an diese Zeitpunkte gebunden sind.

        	Erlaube dir, einen Punkt nach dem anderen, in die Gegenwart zu bringen.

        	Achte darauf, wie sich deine Energie und deine Gefühle ändern, während du das tust.

        	Sobald du alle Gedanken der Angst in die Gegenwart zurückgebracht hast, lasse die Visualisierung los und ruhe in dem Gefühl des Ewigen-Jetzt.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            26

          

          
            SORGEN

          

          «IM GRUNDE GENOMMEN GIBT ES NICHTS, WORÜBER MAN SICH SORGEN MACHEN MÜSSTE, DENN DU SELBST BIST DIE EWIGE ENERGIE (GEWAHRHEIT) DES UNIVERSUMS.» ALAN WATTS

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 26 Sorgen]
        

      

      «Du bist jetzt das Selbst und kannst nie etwas Anderes sein. Wirf deine Sorgen in den Wind, wende dich nach innen und finde Frieden.» RM
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        * * *

      

      Sorgen sind diskursive Gedanken, also Gedanken über Gedanken, gesponnen in eine Geschichte, in der sich das geschwächte Ego selbst erfahren und wichtig fühlen kann. Ein buddhistischer Lehrer sagte einmal, Sorgen sind zusätzliches Leiden.

      Sorgen entspringen oft einem tief verwurzelten Mangel an Vertrauen, dass das Leben uns das Richtige geben wird. Gefangen in einer Opfermentalität haben wir den Wunsch, die Dinge zu kontrollieren. Aber anstatt uns nach innen unserer Gewahrheit zuzuwenden, versuchen wir, etwas im Außen zu kontrollieren.
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Sorgen verschwinden sofort, sobald wir uns nach innen, zu unserer Gewahrheit, ausrichten. In der Ozean-Metapher wird beschrieben, dass diskursive Gedanken Ausdruck für unser Gefühl des Abgetrennt-Seins vom Ganzen sind. Sobald wir durch immer mehr und mehr Meditation und damit das Absinken unseres Geistes in unsere Gewahrheit erfahren, können diskursive Gedanken gar nicht mehr entstehen.
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        * * *

      

      «Warum solltest du dir Sorgen um die Zukunft machen? Du kennst noch nicht mal die Gegenwart richtig. Kümmere dich um die Gegenwart und die Zukunft wird sich von selbst regeln.»

      Ramana Maharshi
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        * * *
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        * * *

      

      26. Kontemplation «Sorgen»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wie real sind meine Sorgen, wenn ich im Ewigen-Jetzt bin?

        	Was geschieht mit meinen Sorgen, wenn ich sie aus der Gewahrheit heraus anschaue?

        	Wie sähe mein Leben ohne Sorgen aus?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      26. Meditation «Sorgen»

      (Auch für jedes andere Gefühl anwendbar.)

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Versuche dich an deine Sorgen zu erinnern. Gelingt das noch?

        	Stelle dir vor, wie du mit deinen Sorgen in dein «Gewahrsein der Gewahrheit» sinkst.

        	Was passiert mit deinen Sorgen?

        	Sinke immer tiefer und tiefer in deine Gewahrheit.

        	Lasse alle Visualisierungen los und erlaube dir einfach, immer tiefer zu sinken.

        	Ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            27

          

          
            WUT - ZORN

          

          «KEIN GRAD AN ZORN MACHT EINEN UNTERSCHIED ZU ALLEM, WAS PASSIEREN WIRD.» ALAN WATTS

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 27 Wut - Zorn]
        

      

      «Es ist dieses Aufeinandertreffen von Verlangen und Angst, das den Zorn oder die Wut verursacht, welche der große Zerstörer der Vernunft im Leben ist.» SNM
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        * * *

      

      Das Gefühl von Wut oder Zorn ist zunächst auch nichts weiter als ein Gedanke. Er entsteht aus dem Schmerz, der aus dem Spannungsfeld von Verlangen und Angst geboren wird. Wut oder Zorn benötigt immer ein Objekt, auf das sich das Gefühl richtet (dabei kann man auch selbst dieses Objekt sein).

      Dabei ist Wut oder Zorn nichts Schlechtes, denn sie lassen uns ein Bedürfnis erkennen und liefern auch noch gleich die Energie, es zu erreichen. Wir müssen dies nur klar erkennen und diese Energie nicht auf ein Objekt (andere Menschen oder uns selbst), sondern auf eine Lösung lenken.
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      
        	Entferne das Objekt (in Form einer Visualisierung) und der Zorn, bzw. die Wut verschwindet.

        	Erkenne, dass es kein Objekt gibt und die Wut, bzw. der Zorn, verschwindet.

        	Erkenne, wie die zugrundeliegende Angst und das Verlangen, also die Wurzel deines eigenen Schmerzes sowie die Wut, bzw. der Zorn abnehmen.

        	Nimm Wut oder Zorn an und integriere sie.
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        * * *

      

      «Wenn du wütend bist oder Schmerzen hast, dissoziiere dich von Wut und Schmerz und beobachte sie. Dissoziierung ist der erste Schritt zur Befreiung.»

      Sri Nisargadatta Maharaj
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        * * *
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        * * *

      

      27. Kontemplation «Wut | Zorn»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Welcher Schmerz steckt hinter meiner Wut?

        	Wieso richte ich meine Wut auf dieses Objekt?

        	Was kann ich Gutes mit der Energie, die in meiner Wut steckt bewirken? Wie kann ich mich anders ausrichten?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      27. Meditation «Wut | Zorn»

      (Auch für jedes andere Gefühl anwendbar.)

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Stelle dir vor: «Ich bin wütend!» Fühle, wo im Körper du das spürst.

        	Dann sage dir: «Ich spüre, dass ich wütend bin.» Achte auf dein Gefühl im Körper.

        	Gehe einen Schritt weiter und sieh dich von außen und sage dir: «Ich sehe, dass ich wütend bin.». Achte auf dein Gefühl im Körper.

        	Lasse das Gefühl, welches jetzt schon schwächer ist, in Form eines Objektes oder Farbe aus deinem Körper austreten und in der Gewahrheit ruhen.

        	Dann sage dir: «Meine Wut ist willkommen!» Achte darauf, wie sich Gefühl und Form verändert.

        	Wenn sich deine Wut vollkommen aufgelöst hat, lasse alle Visualisierungen los und ruhe im «Gewahrsein der Gewahrheit».
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            28

          

          
            LEIDEN

          

          «LEIDEN IST EIN AUFRUF ZUR UNTERSUCHUNG, ALLE SCHMERZEN MÜSSEN UNTERSUCHT WERDEN.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 28 Leiden]
        

      

      «Leiden ist ausschließlich auf Festhalten oder Widerstand zurückzuführen. Es ist ein Zeichen unserer mangelnden Bereitschaft mit dem Leben zu fließen.» SNM
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        * * *

      

      Zunächst muss man erkennen, dass Leiden ein elementarer Bestandteil der Dualität ist. Alles in der Dualität hat seine Kehrseite. So könnten wir Glück nicht erkennen, wenn es kein Leiden gäbe, von dem es sich deutlich unterscheidet. Leiden ist ein weiteres Gefühl, welches unser geschwächtes Ego trickreich nutzt, um sich selbst zu erfahren und wichtig zu machen, indem es in Bezug auf eine Person oder Ereignis das Gefühl von Leiden kreiert.
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Leiden stellt eine direkte Aufforderung dar, glücklich zu sein. Wenn wir die Wurzel des Leidens untersuchen, so erkennen wir einmal mehr, dass es aus der Identifikation mit einem limitierten Geist und Körper entsteht. Sri Nisargadatta Maharaj sagt: «Leiden ist in erster Linie ein Ruf nach Aufmerksamkeit, welche selbst eine Bewegung der Liebe ist. Mehr noch als Glück, will Liebe Wachstum, die Erweiterung und Vertiefung der Gewahrheit und des Seins. Was immer das verhindert, wird zur Ursache des Leids.»

      Leiden stellt also eine Aufforderung dar, glücklich zu sein, zu wachsen, sich der Gewahrheit zu überantworten und zu lieben. Deswegen sagt Ramana Maharshi auch: «Leiden ist ein Weg, Gott (Gewahrheit) direkt zu erfahren.»
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        * * *

      

      «Wir neigen dazu, das zu wiederholen, was wir nicht verstanden haben. Wenn wir sensibel und intelligent sind, brauchen wir nicht zu leiden. Schmerz ist ein Aufruf zur Aufmerksamkeit und die Strafe für die Unachtsamkeit. Intelligentes und mitfühlendes Handeln ist das einzige Mittel.» SNM
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        * * *

      

      

      28. Kontemplation «Leiden»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Welches Glück verbirgt sich hinter meinem Leiden?

        	Wieso leide ich?

        	Was passiert, wenn ich mein Leiden annehme?
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        * * *

      

      28. Meditation «Leiden»

      (Auch für jedes andere Gefühl anwendbar.)

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Achte oder erspüre dein Leiden.

        	Stell dir vor, wie nun dein «Gewahrsein der Gewahrheit»  immer tiefer sinkt.

        	Sinke immer tiefer und tiefer in deine Gewahrheit.

        	Was geschieht mit deinem Leiden?

        	Sinke immer tiefer und tiefer in deine Gewahrheit und dein Leiden wird sich von alleine auflösen.

        	Lasse alle Visualisierungen los und erlaube dir einfach, immer tiefer zu sinken.

        	Ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            29

          

          
            UNZUFRIEDENHEIT

          

          «DU BEKOMMST ALLES, WAS DU BRAUCHST, WENN DU AUFHÖRST, NACH DEM ZU FRAGEN, WAS DU NICHT BRAUCHST.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 29 Unzufriedenheit]
        

      

      «Unzufriedenheit ist nur die Unkenntnis deiner wahren Natur, deiner Gewahrheit.» SNM
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        * * *

      

      Einen großen Beitrag zu unserer Unzufriedenheit leistet unsere materiell orientierte Gesellschaft. Jemand, der sich dem Leistungs- und Konsumterror entzieht, ist ein Außenseiter. Es war schon immer einfacher, ein Mitläufer zu sein.

      Unzufriedenheit ist in erster Linie ein Gefühl, nicht mit der Fülle des Ganzen verbunden zu sein. Zudem ist sie ein Ausdruck einer Opfermentalität, denn wir sind ja nicht zufrieden mit dem, was wir haben. Dabei erkennen wir nicht, dass das, was uns begegnet, genau das ist, was wir uns selbst erschaffen haben.

      In Unzufriedenheit kann man auch eine Flucht vor der Gegenwart erkennen: immer zieht es uns zu einem besseren Morgen.

      Auf den Punkt bringt es dieses Zitat von Berthold Auerbach «Wer nicht mit dem zufrieden ist, was er hat, der wäre auch nicht mit dem zufrieden, was er haben möchte.»
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Die Schöpfung ist unendlicher Reichtum. Sobald wir uns mit dieser verbunden fühlen, ist alle Unzufriedenheit verschwunden. Gleichzeitig ist Unzufriedenheit eine Aufforderung, mehr im Ewigen-Jetzt zu sein, denn da gibt es nur Zufriedenheit. Unzufriedenheit, bedeutet, nicht zu verstehen, dass das, was wir im Moment erleben, genau das ist, was wir für unsere Entwicklung brauchen. Das bedeutet aber nicht, dass man nicht nach bestimmten Dingen streben solle. Allein diese erreicht man eher aus einem Gefühl der Zufriedenheit und Akzeptanz.
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        * * *
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        * * *

      

      «Es gibt kein Ziel zu erreichen, nichts, was erlangt werden muss. Du bist das Selbst (Gewahrheit). Du existierst immer. » RM
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        * * *

      

      29. Kontemplation «Unzufriedenheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wonach sehne ich mich wirklich?

        	Was hindert mich, zufrieden zu sein?

        	Wie wäre mein Leben, wenn ich zufrieden wäre?
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        * * *

      

      29. Meditation «Unzufriedenheit»

      (Auch für jedes andere Gefühl anwendbar.)

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Stelle dir eine Situation vor, mit der du unzufrieden bist.

        	Beachte dabei dein Gefühl. Wo ist es in deinem Körper? Wie spürst du die Unzufriedenheit?

        	Erlaube dir dann, diese Unzufriedenheit ganz und gar anzunehmen, sie zu wertschätzen.

        	Wie verändern sich deine Gefühle im Körper?

        	Gehe solange in die Unzufriedenheit, bis sie sich auflöst.

        	Lasse alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach in diesem Zustand zu ruhen.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            30

          

          
            HANDELN

          

          «HANDLUNGEN SELBST BILDEN KEINE KNECHTSCHAFT. FESSELND IST NUR DER FALSCHE GLAUBE: ICH BIN DER HANDELNDE.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 30 Handeln]
        

      

      «Solange man glaubt, der Handelnde zu sein, gibt es Wünsche und Individualität. Wenn das verschwindet, leuchtet das Selbst auf.» RM
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Die Illusion, ein separates Ego zu sein, erzeugt auch die Täuschung, der Handelnde zu sein.

      Rupert Spira beschreibt das schön an einem Beispiel:

      
        	Gedanke: Jemand fragt uns, ob wir Tee oder Kaffee möchten. (Die Frage ist ja auch nur ein Gedanke)

        	Gedanke: Wir sagen, ich hätte gerne Tee.

        	Gedanke: Ich habe mich entschieden, ich möchte Tee.

      

      Das Ego wird mit dem 3. Gedanken kreiert, dass es eine Entscheidung getroffen habe.  Tatsächlich ist die Illusion einer Entscheidung nur aus einem diskursiven Gedanken entstanden. Das Ego hat eine Interpretation aus dem zweiten Gedanken gemacht, indem es ihn als Entscheidung bezeichnet. Das, was wir als freier Wille und als Entscheidung für eine Handlung ansehen, ist nur der nachträgliche Rechtfertigungs- oder Existenzberechtigungsversuch unseres Egos.

      Neurowissenschaftler am Max Planck Institut konnte mittels EMRI Gehirnscans bereits sieben Sekunden früher als es dem Probanden ins Bewusstsein rückte, sehen, welche Entscheidung er trifft.  (Vimeo Video: „Neuroscience and Free Will“, https://vimeo.com/90101368)

      Gib dich hin und die Gewahrheit wird dich mit allem versorgen, was du brauchst. Was nicht unbedingt das sein wird, was unser Ego sich wünscht. Mit jeder Entscheidung, von der wir denken, dass wir sie getroffen haben, zementieren wir unser Ego und damit die Illusion unserer Trennung von der Gewahrheit. Anstatt aktiv zu handeln, können wir die Möglichkeit erschaffen, dass etwas geschieht; aber nur solange es nicht vom Ego, sondern aus unserer Gewahrheit kommt.
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Einige unbekannte Kräfte agieren und du stellst dir vor, dass du handelst. Du beobachtest lediglich, was passiert, ohne es in irgendeiner Form beeinflussen zu können.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      30. Kontemplation «Handeln»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was bedeutet es, dass nicht ich der Handelnde bin?

        	Habe ich das Vertrauen, mich der Gewahrheit hinzugeben?

        	Wie wäre mein Leben, wenn ich Handeln als Ausdruck meiner Gewahrheit betrachten könnte?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      30. Meditation «Handeln»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erlaube dir, irgendeine Entscheidung, die du vor Kurzem getroffen hast, als Film zu sehen.

        	Lasse den Film sehr langsam ablaufen.

        	Merke, wie du vor einer Wahl stehst.

        	Spüre, wie die Entscheidung in dir aufsteigt und sich manifestiert.

        	Erkenne, dass sie nicht vom Ego getroffen wurde. Ignoriere, wie das Ego diese Entscheidung als seine verkaufen will.

        	Untersuche, woher diese Entscheidung wirklich kam, indem du dich fragst: Wo ist die Quelle dieser Entscheidung?

        	Wenn du in der Gewahrheit angekommen bist, lasse alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Zustand.

      

    

  


  
    
      
        
          
            31

          

          
            ANHAFTUNG

          

          «LASSE KOMMEN, WAS KOMMT. LASSE GEHEN, WAS GEHT. FINDE HERAUS, WAS BLEIBT!» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 31 Anhaftung]
        

      

      «Man kann es so formulieren: Anhaftung ist Knechtschaft, Loslösung ist Freiheit.» SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Unser materialistisches Weltbild fördert die Anhaftung an Dinge, Geld, Namen, Körper, an Ego, an Gedanken, Beziehungen, Genuss, usw.

      Genau diese Anhaftung ist es, die uns unglücklich macht. Alle Dinge, Gefühle oder Beziehungen sind endlich, nicht beständig und kein daran Festhalten hilft uns, sie zu behalten. Indem wir das erkennen und umsetzen können, was der Erfahrung der eigenen Gewahrheit entspricht, werden wir glücklich sein.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Nur die Erkenntnis des wahren Selbst kann uns frei machen. Ramana Maharshi sagt: «Es ist möglich, alle Aktivitäten des Lebens mit Losgelöstheit auszuführen und nur das Selbst (Gewahrheit) als real zu betrachten.» oder «Wenn Gedanken auftauchen, ist es keine Anhaftung, sie völlig rückstandslos am Ort ihrer Entstehung zu zerstören.» Sri Nisargadatta Maharaj sagt: «Lasse deine Anhaftung an das Unwirkliche los, und das wirklich Wahre wird schnell und reibungslos in dein eigenes Leben treten.» Rupert Spira führt aus: «Das Ego kann nur existieren, indem es an etwas anhaftet. ... Es kann nur existieren, indem es sich an ein Objekt klammert. Wenn es nichts zum Festhalten hat, kollabiert es.»
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        * * *

      

      «Alle Anhaftungen implizieren Angst, denn alles ist vergänglich. Und Angst macht einen zum Sklaven. Diese Freiheit von der Anhaftung kommt nicht mit der Praxis; es ist natürlich, wenn man sein wahres Selbst kennt.»

      Sri Nisargadatta Maharaj
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        * * *
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        * * *

      

      31. Kontemplation «Anhaftung»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Woran hafte ich am meisten?

        	Was kann ich unter keinen Umständen loslassen?

        	Wie wäre mein Leben, wenn ich nicht so stark anhaften würde?
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        * * *

      

      31. Meditation «Anhaftung»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Stelle dir alles vor, woran du anhaftest: dein materieller Besitz, deinen Körper mit seinen Eigenschaften, deine Beziehungen.

        	Werde dir deines Körpers gewahr.

        	Betrachte ihn von außen und spüre, wie es ist, einen Körper zu haben.

        	Erlaube dir nun, deinen Körper aufzulösen.

        	Was geschieht mit den Dingen, denen du verhaftest warst?

        	Lasse das äußere «Gewahrsein der Gewahrheit» mit dem inneren «Gewahrsein der Gewahrheit» verbinden.

        	Stelle dir vor, wie dein «Gewahrsein der Gewahrheit» immer tiefer sinkt.

        	Immer tiefer und tiefer.

        	Lass alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach immer tiefer zu sinken.

        	Ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            32

          

          
            VERBLENDUNG

          

          «WENN DIE VERBLENDUNG VERSCHWINDET, HÖRT DAS NICHT-SELBST AUF ZU EXISTIEREN.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      

      
        
          [image: 32 Verblendung]
        

      

      «Das größte Hindernis für die Erleuchtung ist es, die Illusion zu überwinden, dass man noch nicht erleuchtet ist.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Verblendung ist schlechthin das größte Problem, welches uns die Dualität auferlegt. Wir erkennen nicht, dass wir schon längst sind, was wir uns so sehr wünschen, nämlich eins mit unsere Gewahrheit.

      Unsere Verblendung wird genährt durch die falsche Identifikation mit unserem Ego und unserem Körper, durch den Glauben an die Existenz von Materie und den Glauben an Zeit; statt an unser Selbst (Gewahrheit).

      Verblendung ist: Wenn wir im Dunkeln ein am Boden liegendes Seil für eine Schlange halten. Das bedeutet: Wir sehen nicht die Realität, wie sie «wirklich» ist.
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Es gilt nichts Neues zu erlangen, unsere Einheit mit dem Selbst (Gewahrheit) ist immer da. Auf einer absoluten Ebene gibt es nichts zu tun, auf der relativen Ebene gilt es, die richtige Identifikation mit unserer Gewahrheit durch immer häufigeres Eintreten in diesen Bewusstseinszustand zu stärken und zu festigen.

      Ramana Maharshi sagt: «Er wies manchmal darauf hin, dass es eine Illusion ist, von Selbstverwirklichung zu sprechen – es sei eine illusorische Flucht aus einem illusorischen Gefängnis.» und «Meditation hilft, die Illusion zu überwinden, dass das Selbst etwas zu Sehendes ist.»

      Verblendung auflösen kann nur durch Kontemplation, Meditation oder Stille geschehen.
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        * * *
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        * * *

      

      «Entdecke dein unsterbliches Selbst (Gewahrheit) und sei unsterblich und glücklich.» RM
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        * * *

      

      32. Kontemplation «Verblendung»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was ist meine größte Verblendung?

        	Womit identifiziere ich mich am stärksten?

        	Wie kann ich meine Verblendung überwinden?
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        * * *

      

      32. Meditation «Verblendung»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Löse im «Gewahrsein der Gewahrheit» deine Verblendung auf.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            33

          

          
            TOD

          

          «DIE WAHNVORSTELLUNG VON TOD UND GEBURT WIRD VON DIR AUFRECHTERHALTEN.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 33 Tod]
        

      

      «Unsere Angst vor dem Tod rührt daher, dass wir uns als ein endliches Objekt in der Zeit betrachten, übersehend, dass wir unendliche Gewahrheit sind.» Rupert Spira
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        * * *

      

      Die Angst vor dem Tod, geschürt durch gesellschaftliche Konditionierung, durchdringt unser ganzes Leben und hindert uns, es in vollem Genuss zu leben. In einer dualen Welt ist der Tod die Kehrseite der Medaille, die da heißt Leben. Habe ich Angst vor dem Tod, habe ich auch Angst zu leben; lehne ich den Tod ab, so lehne ich auch das Leben ab. Wir können nicht nur eine Seite der Medaille annehmen und die andere ablehnen, wir müssen immer beide Möglichkeiten umarmen.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Der Glaube an eine materielle Existenz und die falsche Identifikation mit unserem Ego und Körper führt zu Anhaftung an unser Ego und Körper und schürt die Angst, sie zu verlieren. Ramana Maharshi sagt: «Der Körper stirbt, aber der Geist, der ihn transzendiert, kann vom Tod nicht berührt werden. Das bedeutet, dass ich der unsterbliche Geist bin.» Weiter sagt er: «Die Wahrheit ist, dass es weder Geburt noch Tod gibt, man bleibt einfach, was man wirklich ist - reine Gewahrheit.» Und: «Die Furcht vor dem Tod entsteht erst nach dem Ich-Gedanken. Wessen Tod fürchtest du? Zu wem kommt die Angst? Solange es eine Identifikation des Selbst mit dem Körper gibt, wird es Angst geben.»

      Ergründe die Quelle des Egos, so findest du die Quelle der Angst. Lasse dich tiefer und tiefer in deine Gewahrheit sinken und alle Angst wird vergehen.
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        * * *

      

      «Der Körper stirbt, aber die Gewahrheit, die ihn übersteigt, kann vom Tod nicht berührt werden. Das bedeutet, ich bin unsterbliche Gewahrheit.» RM
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        * * *
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        * * *

      

      33. Kontemplation «Tod»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Habe ich Angst vor dem Tod?

        	Habe ich Angst vor dem Leben?

        	Welcher Teil in mir hat Angst vor dem Tod?
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        * * *

      

      33. Meditation «Tod»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Stelle dir deinen Körper vor dir vor.

        	Wisse, dass du gleich deinen eigenen Tod sehen wirst.

        	Was für ein Gefühl steigt in dir auf?

        	Woher kommt dieses Gefühl?

        	Erlaube dir zu sehen, wie dein Körper vor deinen Augen, stirbt.

        	Was ändert sich?

        	Lasse diesen Körper immer mehr und mehr in die Gewahrheit sinken, dahin zurückkehren, woher er kommt.

        	Was geschieht mit deinem Gefühl?

        	Sinke weiter und weiter, bis sich alle Angst auflöst und du voller Frieden bist.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Frieden.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            34

          

          
            VERLANGEN

          

          «SEI DAS SELBST – UND VERLANGEN UND ZWEIFEL WERDEN VERSCHWINDEN.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 34 Verlangen]
        

      

      «Glück ist deine Natur. Es ist nicht falsch, es zu begehren. Was falsch ist, ist die Suche danach im Außen, da es im Innen ist.» RM
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        * * *

      

      Verlangen ist meistens ein Bedürfnis unseres Egos, einen Mangelzustand zu beseitigen. Die esoterische Bewegung der Wunscherfüllung will uns glauben machen, dass man nur richtig wünschen muss, um alles zu manifestieren, was wir wollen. Sie haben nicht verstanden, dass das nur funktioniert, wenn unser Verlangen im Einklang und zum Wohle des Ganzen ist. Und nicht nur die berühmte Million im Lotto, mit der man dann Gutes tun wird.
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Sri Nisargadatta Maharaj sagt: «Das Verlangen ist die Erinnerung an das Vergnügen und die Angst ist die Erinnerung an den Schmerz. Beide machen den Geist unruhig. Momente des Genusses sind lediglich Lücken im Strom der Schmerzen.» Es ist falsch, wenn wir einen Mangel durch das Verlangen nach äußeren Objekten, Aktivitäten, Beziehungen, Zuständen oder Substanzen zu beseitigen versuchen. Und es wird auch nicht - wenn auch nur kurzfristig - funktionieren. Stattdessen sollten wir die Aufmerksamkeit umkehren und uns fragen, “was will ich denn erreichen, wenn ich nach diesen äußeren Dingen verlange?” Das wahre Bedürfnis versteckt sich hinter oder unter dem Verlangen nach diesen äußeren Objekten. Wenn das Verlangen hingegen von dem Bedürfnis kommt, Liebe, Glück oder Wahrheit auszudrücken, dann ist es erstrebenswert.

      «Das Verlangen nach Wahrheit ist das höchste aller Wünsche, aber es ist immer noch ein Verlangen. Alle Wünsche müssen aufgegeben werden, damit das Reale (Gewahrheit) sein kann.» SNM
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        * * *

      

      «Wenn du das Gemeinwohl begehrst, begehrt die ganze Welt mit dir. ... Macht das Verlangen der Menschheit zu eurem eigenen und arbeitet dafür. Dann wirst du nicht versagen.» SNM
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        * * *

      

      34. Kontemplation «Verlangen»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was liegt hinter meinem Verlangen nach Objekten, etc.?

        	Was will mein Verlangen wirklich erreichen?

        	Welches Verlangen habe ich, das dem Wohle des Ganzen nützt?
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        * * *

      

      34. Meditation «Verlangen»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Stelle dir ein eigenes konkretes Verlangen oder einen persönlichen Wunsch vor.

        	Frage dich, welchen Mangel möchte ich mit diesem Begehren erfüllen?

        	Frage dich, wie kann ich diesen Mangel besser und langfristig beseitigen?

        	Werde dir deines Körpers gewahr.

        	Erlaube dir nun, deinen Körper aufzulösen.

        	Lass das äußere «Gewahrsein der Gewahrheit» sich mit dem inneren «Gewahrsein der Gewahrheit» verbinden.

        	Stelle dir vor, wie dein «Gewahrsein der Gewahrheit» nun immer tiefer sinkt.

        	Sinke immer tiefer und tiefer in deine Gewahrheit.

        	Lass alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach immer tiefer zu sinken.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            35

          

          
            EINSAMKEIT

          

          «ALLES UNHEIL DIESER WELT GEHT DAVON AUS, DASS DIE MENSCHEN NICHT STILL IN IHRER KAMMER SITZEN KÖNNEN.» BLAISE PASCAL

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 35 Einsamkeit]
        

      

      «Einsamkeit ist die Limitierung in ein separates Ego, unsere wahre Natur der Gewahrheit, die unendlich und zeitlos ist, nicht erkennend.» Rupert Spira
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        * * *

      

      Einsamkeit ist das unangenehme Gefühl, vom Rest der Welt abgeschnitten zu sein. Wenn wir die Einsamkeit nicht direkt mit Handlungen und Ablenkungen verdrängen, so kann sie eine Einladung sein, sich mit unserer wahren Natur auseinanderzusetzen und sie zu erfahren. Dann kann aus der Einsamkeit All-Eins-Sein entstehen, ein mit Allem (der Gewahrheit) verbunden sein.
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      «Du hast immer die Gesellschaft deines eigenen Selbst (Gewahrheit) - du brauchst dich nicht einsam zu fühlen.»

      «Es gibt keine Trennung, wir sind keine getrennten Selbst. Es gibt nur ein einziges Selbst, die Höchste Realität, in der das Persönliche und das Unpersönliche eins sind.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      Ein berühmtes buddhistisches Gleichnis erzählt von schlammigem Wasser, welches, wenn man es in Ruhe lässt, von alleine wieder klar wird. So ist auch unser Geist, der in Ruhe gelassen, sein wahres Selbst findet.
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        * * *

      

      «Einsamkeit ist der Pfad, auf dem das Schicksal uns zu uns selbst führt.»

      Hermann Hesse
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        * * *
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        * * *

      

      35. Kontemplation «Einsamkeit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Welcher Teil von mir spürt meine Einsamkeit?

        	Was liegt hinter meiner Einsamkeit?

        	Wo gibt es keine Einsamkeit?
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        * * *

      

      35. Meditation «Einsamkeit»

      (Auch für jedes andere Gefühl anwendbar.)

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Spüre deine Verbundenheit mit allem und löse darin deine Einsamkeit auf.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            36

          

          
            ZWEIFEL

          

          «ZWEIFEL ENTSTEHEN DURCH DAS FEHLEN VON HINGABE.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 36 Zweifel]
        

      

      «Niemand zweifelt an seiner Existenz, auch wenn er an der Existenz Gottes zweifeln mag. Seine eigene Quelle (Gewahrheit)  zu entdecken, ist alles, was nötig ist.» RM
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        * * *

      

      Zweifel können verschiedene Ausprägungen und Ursachen haben. Selbstzweifel sind weit verbreitet, da es vielen Menschen an sicheren Konstanten in Ihrem Leben mangelt. Oberflächlicher Zweifel am Glauben, an Gott und der Welt, gehören zum guten Ton. (wohlgemerkt, es gibt auch den wohlüberlegten und analytischen Zweifel, der einen in der Regel weiterbringt.) Aber häufig hat Zweifel den einzigen Zweck, sich nicht einlassen zu müssen. Indem ich immer noch ein Quäntchen, «Wenn und Aber» finde, muss ich mich dem Angezweifelten nicht voll widmen. Sich Einlassen braucht Vertrauen, eine Grundfähigkeit, die bei vielen Menschen fehlt.  Und wer sich nicht einlassen kann, der wird auch nicht ein-gelassen, sei es in die Innigkeit eines Glaubens (Gewahrheit) oder ins Herz eines anderen Menschen.
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns folgendes

      Zitate von Sri Nisargadatta Maharaj:

      «Das Gefühl des Seins ist die ganze Zeit da - kein Zweifel.»

      «Sobald du anfängst, den Frieden, die Liebe und das Glück zu erfahren, die keine äußeren Ursachen brauchen, werden sich all deine Zweifel auflösen.»

      «Ich habe keine Zweifel an meinem Dasein, hier und jetzt.»
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        * * *

      

      «Wenn «Ich bin» und «Gott ist» in deinem Verstand ununterscheidbar werden, dann wird etwas geschehen und du wirst ohne jeden Zweifel wissen, dass Gott ist, weil du bist; du bist, weil Gott ist. Beide sind Eins.» SNM
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        * * *
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        * * *

      

      36. Kontemplation «Zweifel»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	An was will mich mein Zweifel hindern?

        	Was liegt hinter meinem Zweifel?

        	Auf was lasse ich mich in meinem Leben wirklich ein?
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        * * *

      

      36. Meditation «Zweifel»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erinnere dich an einen Zweifel, den du in dir trägst.

        	Lass diesen Zweifel im Raum vor dir entstehen, vielleicht hat er eine Form oder eine Farbe.

        	Schaue ihn an und sei mit dem Zweifel.

        	Erlaube ihm, da zu sein und akzeptiere ihn.

        	Wenn er sich auflöst, gut. Wenn nicht, so erlaube dir, mit dem Zweifel, einfach in die Gewahrheit einzusinken.

        	Immer tiefer und tiefer, bis er sich auflöst.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Zustand.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            37

          

          
            ABLEHNUNG

          

          «LEHNE ENTSCHIEDEN AB, WAS DU NICHT BIST, BIS DAS WAHRE SELBST (GEWAHRHEIT) IN SEINEM HERRLICHEN NICHTVORHANDENSEIN AUFTAUCHT.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 37 Ablehnung]
        

      

      «Zwischen den Ufern von Schmerz und Vergnügen fließt der Fluss des Lebens. Nicht mit ihm zu fließen und sich an einem Ufern festzusetzen, ist das Problem.» SNM
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        * * *

      

      Ablehnung ist immer ein Nichteinverstandensein des Egos, welches meint, die Dinge müssten stets so sein, wie es sie gerne hätte. Also eines Besserwissens, welches  der kleinen limitierten und selbstbezogenen Sicht unseres Egos entstammt. Damit ist Ablehnung ein weiteres Muster unseres geschwächten Egos, sich selbst aufzuwerten und seine Existenzberechtigung zu beweisen. Ablehnung ist der Gegenpol zur Anhaftung und ist damit eine der Hauptursachen, die Leid entstehen lässt. Ablehnung entsteht immer aus der Unkenntnis der eigenen wahren Natur (Gewahrheit).
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Ablehnung entsteht durch die falsche Identifikation mit dem Ego, anstatt mit dem wahren Selbst (Gewahrheit).  Indem wir die wahre Natur und damit auch erkennen, dass wir alles sind, gibt es nichts mehr abzulehnen. Wie könnten wir etwas ablehnen, dass ein Ausdruck unseres wahren Selbst ist? Unser wahres Selbst bejaht alles, was geschieht, weil es um den Einklang mit allem weiß. Annehmen heißt dabei nicht immer, mit allem einverstanden zu sein. Ich kann etwas annehmen und trotzdem eine Veränderung wünschen, die allerdings ohne Annahme, was jetzt ist, nicht möglich sein wird.
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        * * *

      

      «Das Vergnügen wird gerne angenommen, während alle Kräfte des Egos den Schmerz ablehnen. Da die Annahme von Schmerz die Ablehnung des Egos ist und es dem wahren Glück im Weg, steht, setzt die rückhaltlose Annahme des Schmerzes die Quellen des Glücks frei.» SNM
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        * * *
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        * * *

      

      37. Kontemplation «Ablehnung»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was lehne ich in meinem Leben ab?

        	Was geschähe, wenn ich annehme, statt abzulehnen?

        	Welche Instanz weiß immer, was gut für mich ist?
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        * * *

      

      37. Meditation «Ablehnung»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Ich sage JA zu: meinem Leben, meinem Partner, meinem Beruf, etc., was immer dir einfällt.

        	Lass alle Visualisierungen los und erlaube dir einfach, immer tiefer in deine Gewahrheit zu sinken.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            38

          

          
            GEDANKEN

          

          «LEHNT ALLE GEDANKEN AB, BIS AUF EINEN: DEN GEDANKEN «ICH BIN ICH».» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 38 Gedanken]
        

      

      «Die Welt, die sich im Wach- und in den Traumzuständen erhebt, ist das Produkt von Wahrnehmung und Denken, beides geistige Aktivitäten.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Wir alle haben täglich tausende von Gedanken und das ist ganz normal, denn es ist Aufgabe des Geistes, zu denken.

      Problematisch wird es, sobald wir anfangen, uns mit diesen Gedanken zu identifizieren, nach ihnen zu greifen und uns in diskursiven Gedanken verlieren.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Gedanken sind ein Produkt unseres nach außen gerichteten Geistes, der sich dort verliert. Glück erfahren wir nur, wenn wir die Aufmerksamkeit umkehren und uns dorthin wenden, wo die Gedanken herkommen.

      Somit stellt jeder Gedanke eine Möglichkeit dar, sein wahres Selbst zu erfahren, wenn man den Gedanken nicht nach außen folgt, sondern sie zu ihrem Ursprung zurückverfolgt.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Die Gedanken werden aus deinem Selbst heraus projiziert. Finde heraus, woher sie kommen, dann werden sie sich nicht mehr erheben und das Selbst allein wird bleiben.»

      Ramana Maharshi

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      38. Kontemplation «Gedanken»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Woher kommt mein Gedanke?

        	Was geschieht, wenn ich nicht nach meinen Gedanken greife?

        	Was geschieht, wenn ich meinen Gedanken, wie in einem Film, zuschaue?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      38. Meditation «Gedanken»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Nimm dir irgendeinen Gedanken.

        	Schaue dir an, wo er herkommt.

        	Verfolge ihn zu seinem Ursprung.

        	Lass ihn einfach wieder in die Gewahrheit zurücksinken.

        	Lass alle Visualisierungen los und erlaube dir einfach, immer tiefer zu sinken.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *
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            UNSICHERHEIT

          

          «UNSICHERHEIT IST DAS ERGEBNIS DES VERSUCHS, SICHER ZU SEIN.» ALAN WATTS

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 39 Unsicherheit]
        

      

      «Der Geist verursacht Unsicherheit.» SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Unsicherheit wird von den meisten Menschen als Problem betrachtet, da der Geist oder das Ego uns permanent vorgaukelt, dass er alles unter Kontrolle hat. Denn genau daraus bezieht das Ego seine Existenzberechtigung, uns glauben zu machen, es habe alles im Griff und sei unser bester Anführer. Aber wenn wir uns auf das Ego verlassen, sind wir verlassen, denn wir geben einer kleinen, getrennten Instanz die Führerschaft, anstatt unserer Gewahrheit.  Unsicherheit ist eine tiefgründige Intuition, dass die vom Ego vorgegaukelte Sicherheit nicht wirklich existiert.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Das Ego kann uns keine Sicherheit bieten. Das Ego ist immer nach außen gewandt, auf Objekte, Beziehungen oder Zustände. Dort werden wir nie Glück und Sicherheit erfahren. Hingegen ist Unsicherheit der Raum, aus dem Neues entstehen kann - und zwar nur aus der Unsicherheit. Da wo Ego-Sicherheit vorherrscht, wo fest zementierte Strukturen sind, ist kein Platz für Neues.  Zeiten, in denen wir große Unsicherheit erleben, sind Anzeichen von Aufbruch und Hinwendung zu etwas Neuem, etwas, das größer und schöner ist als unser alter, sicherer Zustand. Nimm die Unsicherheit zum Anlass, dich nach innen zu wenden und du wirst in deiner Gewahrheit wahre Sicherheit und Glück finden.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Wenn die totale Hingabe, die völlige Aufgabe aller Sorgen um die Vergangenheit, die Gegenwart und die Zukunft, die physische und spirituelle Sicherheit und das Ansehen erreicht ist, kann ein neues Leben beginnen, voll von Liebe und Schönheit.» SNM
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      39. Kontemplation «Unsicherheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was macht mir an der Unsicherheit am meisten Angst?

        	Was ist das Schlimmste, was aus dieser Unsicherheit erwachsen könnte?

        	Was ist das Beste, was aus dieser Unsicherheit erwachsen könnte?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      39. Meditation «Unsicherheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erinnere dich an eine Unsicherheit, die du in dir trägst.

        	Erschaffe diese Unsicherheit im Raum vor dir, vielleicht hat sie eine Form oder eine Farbe.

        	Schaue sie an und sei mit dieser Unsicherheit.

        	Erlaube ihr, da zu sein und akzeptiere sie.

        	Wenn sie sich auflöst, gut. Wenn nicht, so erlaube dir, mit der Unsicherheit, einfach in die Gewahrheit einzusinken.

        	Immer tiefer und tiefer, bis sie sich auflöst.

        	Lass alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Zustand.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            40

          

          
            GELD

          

          «HÖRT AUF, DEM GELD HINTERHERZUJAGEN UND FANGT AN, DER LEIDENSCHAFT HINTERHERZUJAGEN.» TONY HSIEH

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 40 Geld]
        

      

      «Was würdest du gerne tun, wenn Geld keine Rolle spielt? Wie würdest du es wirklich genießen, dein Leben zu verbringen?» Alan Watts

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Warum sind wir in unserer Gesellschaft alle so hinter Geld her?

      Weil wir glauben, dass Geld unsere Wünsche erfüllen kann.

      Natürlich brauchen wir Geld, um unser tägliches Leben zu bestreiten.

      Aber, wenn wir etwas Neues begehren, so steht dahinter vielleicht der Wunsch, unseren Status, unser Selbstbewusstsein zu verbessern, oder mehr Aufmerksamkeit zu bekommen oder akzeptiert, bzw. geliebt zu werden, oder, oder, oder....

      Was wollen wir wirklich? Warum für diese Wünsche den Umweg über das Geld nehmen?

      Wir können uns jederzeit direkt so fühlen, ohne dafür Geld auszugeben. Es braucht lediglich unserer Entscheidung dazu!

      Wenn wir darauf warten, dass uns etwas von Außen gegeben wird, so können wir lange warten.

      Außerdem ist Geld, bzw. ein Mangel an Geld oft eine willkommene Ausrede, unsere Komfortzone nicht zu verlassen und nicht zu tun, was wir wirklich tun möchten.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Wir bestimmen unsere Lebenssituation selbst. Wir tragen alles, was wir uns aus der Tiefe der Gewahrheit wünschen, bereits in uns. Unsere Jagd nach Geld kreiert ein Armutsbewusstsein, welches unser nicht würdig ist, denn wir sind das Potenzial all dessen, was überhaupt möglich ist. Identifikation mit Geld ist wie die Identifikation mit dem Ego: es ist nicht unser wahres Selbst und kann uns daher nie wirklich befriedigen oder glücklich machen.
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        * * *
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        * * *

      

      «Wir arbeiten also nicht um der Arbeit willen, sondern um des Geldes willen - und Geld soll uns das bringen, was wir in unserer Freizeit wirklich wollen.» Alan Watts

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      40. Kontemplation «Geld»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was will ich mir wirklich mit meiner geplanten Anschaffung kaufen?

        	Was würde ich tun, wenn ich 20 Mio auf dem Konto hätte?

        	Was hindert mich, es jetzt zu tun oder mich in diese Richtung zu bewegen?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      40. Meditation «Geld»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Was würde ich tun, wenn Geld keine Rolle spielt? (Visualisiere ein konkretes Beispiel.)

        	Wie würde ich mich fühlen, wenn ich das getan hätte?

        	Erlaube dir, in diesem Gefühl zu schwelgen. Genieße es und mache es sehr intensiv und stark.

        	Erlaube diesem Gefühl, dich und das ganze Universum auszufüllen.

        	Sinke mit diesem Gefühl einfach immer tiefer in deine Gewahrheit.

        	Lass alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Zustand.

      

      Wie du vermutlich bemerkt hast, kannst du das Gefühl auch haben, ohne den Umweg über das Geld zu nehmen. Du kannst so zu jedem Gefühl gelangen, das eigentlich hinter deinem Kaufwunsch steht.
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            NEID

          

          «NEID KOMMT VON DER UNKENNTNIS ODER DEM MANGEL AN GLAUBEN AN DIE EIGENEN GABEN.» JEAN VANIER

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 41 Neid]
        

      

      «Zufrieden mit dem, was immer das Leben bringen mag, frei von Neid, gleichmütig in Erfolg und Misserfolg, so ist man nicht durch seine Handlungen gebunden.» RM
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        * * *

      

      Neid ist ein von unserer kapitalistischen Gesellschaft befeuertes Gefühl, welches den Kreislauf von immer-mehr-wollen am Laufen hält.

      Es ist wichtig, zu erkennen, dass Neid eine Projektion ist. Wir hätten oder wären gerne selbst, was wir  einer anderen Person neiden. Was wir tun müssen, ist, die Projektion wieder zurückzunehmen, erkennen, dass wir das selbst auch können; es eine unserer Grundfähigkeiten ist. Sobald wir uns mit der anderen Person über das Erreichte freuen können, befreien wir den Neid und können selbst das werden oder haben, was wir neiden. Neid ist ein Opfergefühl, bei welchem wir uns selbst nicht die Fähigkeit zugestehen, etwas zu können.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Wir sollten vom Ego in die Gewahrheit wechseln. Dort erkennen wir unser volles Potenzial. Dort besitzen wir alle Fähigkeiten und Gaben.
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        * * *

      

      «Liebe schaut durch ein Teleskop, Neid durch ein Mikroskop.»

      Josh Billings
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        * * *
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        * * *

      

      41. Kontemplation «Neid»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was macht mich neidisch?

        	Auf wen bin ich neidisch?

        	Was wäre, wenn ich alles, auf das ich neidisch bin, selbst, wäre?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      41. Meditation «Neid»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erinnere dich an jemanden, auf den du neidisch bist.

        	Auf welche «Leistung» des anderen bist du neidisch?

        	Sage dir selbst: «Ich kann das auch!» So nimmst du die Projektion zurück. Egal, ob du es im Moment glaubst oder nicht.

        	Tue einfach so «als ob».

        	Du kannst auch sagen: «Ich freue mich mit der anderen Person. »

        	So kannst du die Projektion  auflösen und das Gefühl des Neids befreien. (Entscheide, ob für dich Schritt 4. oder 5. eher infrage kommt.)

        	Lass alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Zustand.
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        * * *
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            SCHMERZ

          

          «SOBALD WIR SCHMERZ ALS UNSEREN FEIND EMPFINDEN UND IHN NUR NOCH LOSWERDEN WOLLEN, MACHEN WIR IHN NUR NOCH SCHLIMMER.» RUPERT SPIRA

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 42 Schmerz]
        

      

      «Schmerz ist ein Aufruf zur Aufmerksamkeit und die Selbstbestrafung für unsere Unachtsamkeit gegenüber uns selbst.» SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Physischer Schmerz ist ein ganz normaler Teil des Lebens in der Dualität, die Kehrseite von Lust. Es gibt das eine nicht ohne das andere. Schmerz kann nicht vermieden werden. Dabei geht es hier nicht um Schmerzen, die von einem akuten Unfall ausgehen. Schmerz ist der Ausdruck eines im Geist nicht verarbeiteten Problems, welches sich im Körper manifestiert.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Schmerz will angenommen und in seiner Botschaft gewürdigt werden. Er stellt keine Bestrafung dar, sondern ist ein Feedback unseres Körpers, dass wir uns in eine falsche Richtung bewegen und uns hinterfragen sollten. Schmerz ist auch ein Ausdruck unserer Anhaftung an unseren physischen Körper. Alle Anstrengung, den Schmerz zu vermeiden, loszuwerden, zu widerstehen, ihn zu bekämpfen, machen ihn nur schlimmer.

      Dabei kann Schmerz ein wunderbarer Lehrer sein, wenn wir uns ihm öffnen. Jeder Schmerz hat eine Botschaft für uns. Wenn wir willens sind, diese Botschaft anzuhören, wird er nicht mehr gebraucht und kann verschwinden.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Schmerzen und Freuden kommen und gehen, erfahren und vergessen. Es ist die Erinnerung und die Erwartung, die Probleme hervorrufen.»

      Sri Nisargadatta Maharaj
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        * * *
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        * * *

      

      42. Kontemplation «Schmerz»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was will mein Schmerz mich lehren?

        	Woran hindert mich mein Schmerz? Oder zu was zwingt mich mein Schmerz?

        	Was kann ich in meinem Leben ändern, damit ich den Schmerz nicht mehr brauche?
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        * * *

      

      42. Meditation «Schmerz»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Nimm dich von außerhalb deines Körpers wahr und lokalisiere den Schmerz in deinem Körper. Vielleicht siehst du ihn in Form einer Gestalt, eines Symbols oder einer Farbe.

        	Teile ihm mit, dass du da bist, um ihn anzuhören. Bitte ihn, mit dir zu sprechen.

        	Erweise ihm Respekt und bedanke dich bei ihm, dass er dir helfen will, wenn er mit dir spricht.

        	Frage ihn, was er dir mitteilen möchte und was sein Rat an dich ist.

        	Lass ihn wissen, dass du ihn wirklich annehmen willst. (ohne Ego-Hintergedanken, um ihn dadurch loszuwerden, denn dann funktioniert es nicht.)

        	Kommuniziere mit ihm und wenn du damit fertig bist, lasse alle Visualisierungen los und ruhe im «Gewahrsein der Gewahrheit».
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            SET, ALS LÖSUNGEN ERLEBTE, GLÜCK VERURSACHENDE MUSTER

          

        

      

    

    
      In diesem Set sind die von uns meist eher angestrebten Zustände beschrieben. Dabei sollten wir uns bewusst sein, dass nichts von Dauer ist. Alles ist nur vorübergehend. Das Anhaften an derartige Zustände führt zwangsläufig zu Leid.

      Es ist gut zu erkennen, dass diese Muster, wenn sie geschickt eingesetzt werden, oft ein Gegenmittel gegen Leid verursachende Themen sind. Es ist natürlich, derartige Zustände anzustreben. Ganz besonders, wenn dies aus der Erkenntnis geschieht, dass wenn wir glücklich sind, das ganze «Nicht-Duale-Universum» glücklich ist.

      Dabei sollten wir uns aber nicht als diejenige/derjenige fühlen, die/der diese seelische Verfassung herstellt. Wir sind «nur» der Ausdruck unserer Gewahrheit, welche uns leitet und führt. Wenn wir uns über die nicht Dauerhaftigkeit bewusst sind, können wir sie  leichter - wenn es an der Zeit ist - wieder loslassen.

      Damit vertrauen wir auf unsere Gewahrheit und begeben uns in den Fluss unseres Lebens. Eine Fahrt, bei der es nicht ums Ankommen geht, sondern um eine Reise, die wir genießen können und dürfen.

      Ein 4:10 Min Video, in dem alle Karten vorgestellt werden, gibt es hier: http://nonduality-tarot.com/teil3
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            MEDITATION

          

          «DAS WICHTIGSTE IST, DARAUF ZU ACHTEN, DASS SICH DER GEIST NACH INNEN WENDET UND NICHT NACH AUSSEN.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 43 Meditation]
        

      

      «Sinn der Meditation ist es, sich unseres inneren Lebens bewusst und mit ihm vertraut zu, sowie die Quelle des Lebens und der Gewahrheit zu erreichen.» SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Durch die Meditation können wir unser wahres Selbst erkennen und ein glückliches Leben führen. Je häufiger wir uns Zeit nehmen, unseren Geist nach innen zu wenden, desto ruhiger, zufriedener und liebevoller werden wir.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      «Der nach außen gewendete Geist verliert sich in den Projektionen seines Egos, während der nach innen gewendete Geist seine wahre Natur der Gewahrheit erkennt.» Tulku Urgyen Rinpoche

      «Da schlammiges Wasser am besten gereinigt wird, indem man es in Ruhe lässt, könnte man argumentieren, dass diejenigen, die still sitzen und nichts tun, so ihren Geist beruhigen und damit einen der bestmöglichen Beiträge zum Frieden auf der Welt leisten.» Alan Watts

      «Meditation ist die Erfahrung, dass der Lebensmittelpunkt immer im unmittelbaren Moment erreicht wird.» Alan Watts

      «Meditation ist das direkte Mittel, um das größte Glück zu genießen und das einzige Mittel, um den Durst nach Glück auf Erden zu stillen.» Maharishi Mahesh Yogi

      «In der Meditation entdecken wir ständig, wer und was wir sind.» Sakyong Mipham

      «Je mehr der Mensch über gute Gedanken meditiert, desto besser wird seine Welt und die Welt im Allgemeinen sein.» Konfuzius

      «Meditation wird dir helfen, deine Fesseln zu finden, sie zu lösen und deine Anker zu werfen. Wenn du nicht mehr an irgendetwas gebunden bist, hast du deinen Teil dazu beigetragen. Der Rest wird für dich erledigt.»

      Sri Nisargadatta Maharaj
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        * * *
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        * * *

      

      Kontemplation 43 «Meditation»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Aussagen:

      
        	Ich bin Ich!

        	Ich bin!

        	Sein!

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Meditation 43 «Meditation»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            44

          

          
            KONTEMPLATION

          

          «SUCHE HERAUSZUFINDEN, WER DIE FRAGEN STELLT, DANN WIRST DU DAS SELBST FINDEN.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 44 Kontemplation]
        

      

      «Durch die unaufhörliche innere Nachforschung, die fragt «Wer bin ich?», wirst du dich selbst erkennen und dadurch Befreiung erlangen.» RM
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        * * *

      

      Neben der Meditation ist die Kontemplation eine der wichtigsten Aktivitäten, mittels der wir unserer wahren Natur am nächsten kommen.

      

      Non-Duality lehrt uns

      «Der beste aller Wege, das Selbst zu erkennen, ist zu fragen: «Wer bin ich?» Anhaltendes Fragen nach dem Wesen des Gemüts verwandelt dieses in das, worauf sich das «ich» bezieht und das ist letztlich das Selbst... Das Gemüt ist nichts anderes als ein Bündel von Regungen; es kann nur zur Ruhe kommen durch das Fragen: «Wer bin ich?»»

      «Die Frucht der Selbsterforschung ist die Erkenntnis, dass das Selbst alles ist und es nichts anderes gibt.»

      «Die Kontemplation «Wer bin ich» wendet den Geist nach innen und beruhigt ihn.»

      Ramana Maharshi

      «Du wirst erkennen, dass, wenn du lange genug über das Blatt einer Blume nachdenkst, es das ganze Universum einschließt.» Alan Watts

      «Kontempliere das Leben als unendlich, ungeteilt, immer gegenwärtig, immer aktiv, bis du dich selbst als eins mit ihm erkennst. Es ist nicht einmal sehr schwierig, denn du wirst nur zu deinem eigenen natürlichen Zustand zurückkehren.» Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Durch die Kontemplation über «Wer bin ich?» wird der Gedanke: «Wer bin ich?» alle anderen Gedanken zerstören. Und wie der Stock, der zum Rühren des brennenden Scheiterhaufens benutzt wird, wird der Gedanke am Ende selbst zerstört. Dann entsteht die Selbstverwirklichung.» RM
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        * * *
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        * * *

      

      Kontemplation 44 «Kontemplation»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	«Wer bin ich?»

        	«Wer bin ich?»

        	«Wer bin ich?»
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        * * *

      

      Meditation 44 «Kontemplation»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Stelle dir einfach von Zeit zu Zeit die Frage: «Wer bin ich?»

        	Ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            45

          

          
            STILLE

          

          «SEI STILL UND WISSE, DASS ICH GOTT (GEWAHRHEIT) BIN» PSALM 46:10

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 45 Stille]
        

      

      «Alles, was nötig ist, um das Selbst zu verwirklichen, ist «still sein».» RM
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        * * *

      

      Stille ist der beste Zugang zu unserem wahren Selbst.
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      «Es gibt einen Zustand, in dem Worte aufhören und Stille herrscht.»

      «Allein die Erfahrung der Stille ist das wahre und vollkommene Wissen.»

      «Schweigen ist Wahrheit. Schweigen ist Glückseligkeit. Schweigen ist Frieden. Und daher ist Stille das Selbst.

      Wahre Stille ist wirklich endlose Rede.

      Ihr sucht alle nach der Stille der Berge. Aber du suchst nach etwas außerhalb. Diese Stille ist dir gerade jetzt zugänglich, im Zentrum deines eigenen Seins.»

      «Deine Pflicht ist es, zu sein und nicht «dies oder jenes» zu sein. «Ich bin, der ich bin» fasst die ganze Wahrheit zusammen. Die Methode wird in den Worten «Sei still» zusammengefasst. Was bedeutet Stille? Es bedeutet, sich selbst (das Ego) zu erkennen. Denn jede Form ist die Ursache für Ärger. Gib die Vorstellung auf, dass ich so und so bin. Alles, was nötig ist, um das Selbst zu erkennen, ist, still zu sein. Was kann einfacher sein als das?» Ramana Maharshi

      «Kein bestimmter Gedanke kann der natürliche Zustand des Verstandes sein, nur die Stille. Nicht die Idee der Stille, sondern die Stille selbst. Wenn der Verstand in seinem natürlichen Zustand ist, kehrt er nach jeder Erfahrung spontan zur Stille zurück - oder besser gesagt, jede Erfahrung geschieht vor dem Hintergrund der Stille.»

      «In Ruhe und Stille löst sich die Haut des Egos auf und das Innere und das Äußere werden eins.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 45 «Stille»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Aussagen:

      
        	Ich bin Ich!

        	Ich bin!

        	Sein!

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Meditation 45 «Stille»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Stell dir vor, wie du einfach nur noch still bist.

        	Sinke immer tiefer und tiefer in diese Stille.

        	Lass alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach immer tiefer zu sinken und still zu sein.

        	Ruhe in diesem Zustand, so lange du möchtest.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            46

          

          
            GNADE

          

          «GNADE IST IMMER GEGENWÄRTIG. ALLES, WAS NÖTIG IST, IST, DASS DU DICH IHR ÖFFNEST UND HINGIBST.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 46 Gnade]
        

      

      «Die Gnade Gottes besteht darin, dass Er im Herzen eines jeden als das Selbst leuchtet; diese Gnadenkraft schließt niemanden aus, ob gut oder schlecht.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Gnade ist, auch im christlichen Verständnis, ein Gefühl der Nähe zu Gott (Gewahrheit), also ein erstrebenswerter Zustand.

      Allein, oft genug fühlen wir uns sehr fern von unserer Gewahrheit. Im Koran gibt es das Zitat: «Wenn du einen Schritt auf Gott (Gewahrheit) zugehst, so kommt er dir tausend Schritte entgegen.»

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      «Gnade ist immer gegenwärtig. Du stellst sie dir vor als etwas hoch oben am Himmel, weit weg, und was zu dir herabsteigen muss? Sie ist wirklich in euch, in eurem Herzen. In dem Moment, in dem ihr das Absinken oder die Verschmelzung des Verstandes mit seiner Quelle (Gewahrheit) bewirkt, eilt die Gnade hervor und sprießt wie aus einer Quelle aus euch hervor.»

      «Kein wahrhaftes Erkennen ohne die Gnade, und keine Gnade, die wirksam wäre, wo kein Bemühen um Erkenntnis ist. Beide bedürfen einander.»

      «Gnade ist nicht etwas außerhalb von dir. Tatsächlich ist euer Verlangen nach Gnade auf die Gnade zurückzuführen, die bereits in euch wirkt.»

      «Gnade ist in dir. Gnade ist dein Selbst. Gnade ist nicht etwas, das man von anderen erwerben kann. Wenn es äußerlich ist, ist es nutzlos. Alles, was nötig ist, ist zu wissen, dass seine Existenz in dir ist. Du bist nie getrennt von ihr.» Ramana Maharshi

      «Frage: Ist das Schicksal dasselbe wie die Gnade? Auf jeden Fall. Akzeptiere das Leben, wie es kommt, und du wirst es als Segen empfinden.» Sri Nisargadatta Maharaj

      «Kraft und Gnade sind für alle und für die Bittenden da.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 46 «Gnade»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wie und wo erfahre ich Gnade?

        	Was hindert mich, dass sich die Gnade in meinem Leben entfaltet?

        	Kann ich mich der Gnade hingeben?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Meditation 46 «Gnade»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Werde dir der dich umgebenden Gnade bewusst.

        	Lass alle Visualisierungen los und erlaube dir, einfach immer tiefer zu sinken.

        	Ruhe in diesem Zustand so lange du möchtest.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            47

          

          
            GEBET

          

          «DER MENSCH, DER BETET, DAS GEBET UND DER GOTT, ZU DEM ER BETET, HABEN ALLE NUR DIE REALITÄT ALS MANIFESTATIONEN DER GEWAHRHEIT.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 47 Gebet]
        

      

      «Gebet geschieht nicht mit Worten. Es kommt von Herzen, um mit dem Herzen zu verschmelzen, das ist Gebet und das ist auch Gnade.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Mit Gebeten sind die meisten Religionen gut versorgt. Gebete werden aus Dankbarkeit gesprochen oder um eine Bitte zu formulieren. Das ist vollkommen in Ordnung und gut so.

      Man sollte sich nur fragen, von wo aus und wohin richte ich meine Gebete. Wenn sie sich, was nur allzu oft geschieht, von unserem Ego an einen außerhalb von uns liegenden Gott richten, dient das in erster Linie zur Bestärkung unseres dualistischen Weltbildes und unseres Egos.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Ein Gebet ist ein Zwiegespräch unserer Gewahrheit mit sich selbst, über den Umweg des Egos. Gewahrheit kann nicht mit sich selbst kommunizieren, sie braucht eine Projektionsfläche. Es ist gut, sich dessen bewusst zu sein, um sich bei einem Bittgebet nicht von etwas Äußerlichem abhängig zu machen. Rupert Spira drückt es so aus: «Gebete sind nicht ein Ausrichten des Egos zu Gott (Gewahrheit), sondern ein in Gott sinken und sich auflösendes Ego. Das, wofür wir beten, ist dort zu finden, wo das Gebet entspringt.»

      Ramana Maharshi sagt: «Die Hingabe selbst ist ein mächtiges Gebet.» Und weiter: «Stille ist die lauteste Form des Gebets.»

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Keine äußere Aktivität kann das innere Selbst erreichen; Anbetung und Gebete bleiben nur an der Oberfläche; tiefere Meditation ist wesentlich das Streben, über die Zustände von Schlaf, Traum und Erwachen hinauszugehen.»

      Sri Nisargadatta Maharaj
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 47 «Gebet»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Von welcher Instanz aus und wohin richte ich meine Gebete?

        	Bin ich mir bewusst, dass meine Gebete an die Gewahrheit gerichtet sind, die ich selbst bin?

        	Für was lohnt es sich zu beten?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Meditation 47 «Gebet»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Halte aus diesem Zustand heraus ein Zwiegespräch mit einer Gewahrheit, ein Gebet.

        	Bedanke dich, formuliere deine Wünsche und Hoffnungen und halte so einen inneren Dialog mit einer Gewahrheit.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            48

          

          
            ERGEBENHEIT

          

          «DIE GEWAHRHEIT LÄSST SICH IN JEDEM MOMENT FALLEN, SIE HÄLT NIE AN IRGENDWAS FEST.» RUPERT SPIRA

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 48 Ergebenheit]
        

      

      «Ergib dich deiner Gewahrheit, die der Ausdruck von allem ist.» SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Unser Ego gibt stets vor, genau zu wissen, was zu tun ist. Es schmiedet Pläne, es ergeht sich in Erinnerungen und Zukunftsfantasien, wie schön und gut doch dies und jenes war oder wäre. Und genau das ist ja auch die Aufgabe des ungezähmten Geistes und des Egos. Problematisch wird es allerdings dann, wenn wir glauben, dass dies der einzig richtige Weg sei. Der Geist ist ein guter Diener, aber ein schlechter Herrscher, wie es im Buddhismus heißt.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Einzig das Fallenlassen und die Ergebenheit in unserer Gewahrheit werden uns wahres Glück bereiten. Oft genug sind wir geneigt, den Weg einzuschlagen, den uns unser Ego vorgibt, aber wohin hat uns das gebracht? Sind wir dadurch wirklich glücklich geworden? Gibt es eine Erfahrung, die du festhalten konntest, weil du dachtest, wenn es so und so bleibt, dann bin ich glücklich? Hat es funktioniert? Nein, es kann nicht funktionieren, denn es gibt nur das Ewige-Jetzt, in das man sich fallenlassen kann. Alles andere ist Widerstand gegen das Leben, so wie es geschieht, und führt unweigerlich in unser Unglück.  Ergebenheit kann man nicht willentlich herbeiführen. Sie geschieht, wenn man seine wahre Natur (Gewahrheit) erkannt hat.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Wenn es zur völligen Ergebenheit kommt, zur völligen Aufgabe aller Sorge um die Vergangenheit, die Gegenwart und die Zukunft, um die körperliche und geistige Sicherheit und das eigene Ansehen, wird ein neues Leben beginnen, das voller Liebe und Schönheit ist; dann hat man die Hülle der Selbstverteidigung durchbrochen. Vollständige Selbstaufgabe an sich ist Befreiung.» Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 48 «Ergebenheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was geschähe, wenn ich mich vollkommen fallenlasse würde?

        	Habe ich genug Vertrauen, um mich meiner Gewahrheit zu ergeben?

        	Was muss ich «tun», um mich fallenzulassen?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Meditation 48 «Ergebenheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erinnere dich an eine Situation, wo du wolltest, dass etwas auf eine bestimmte Art und Weise geschieht und achte auf dein Gefühl.

        	Lass dich dann in deine Gewahrheit sinken. Immer tiefer und tiefer.

        	Achte darauf, was mit deinem Gefühl geschieht, wenn du immer tiefer und tiefer sinkst.

        	Kannst du feststellen, wie sich eine gewisse Ergebenheit einstellt?

        	Wenn nicht, sinke weiter in deine Gewahrheit.

        	Wenn ja, dann lasse alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Zustand.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            49

          

          
            MITGEFÜHL

          

          «IM MITGEFÜHL LIEGT DIE WAHRE STÄRKE DER WELT.» BUDDHA

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 49 Mitgefühl]
        

      

      «Wenn du willst, dass andere glücklich sind, übe Mitgefühl. Wenn du selbst glücklich sein willst, übe Mitgefühl.» SH Dalai Lama

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Solange du das höchste Selbst noch nicht verwirklicht hast, ist Mitgefühl aus der Erkenntnis, dass wir mit allem verbunden sind die einzige richtige Handlungsrichtlinie in Bezug auf andere Wesen.» Ramana Maharshi

      

      Wenn alles, was mich umgibt, aus der Gewahrheit heraus erscheint, wie könnte ich dann nicht mitfühlend mit allem sein? Denn alles ist ja Ausdruck dieser Gewahrheit, egal ob mein Ego es als gut oder schlecht empfindet. Alles ist Ausprägung des einen Ganzen.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Unsere Identifikation mit unserem separierten Selbst (Ego) hindert uns, mitfühlend zu sein. Wenn wir uns in unserer Gewahrheit spüren und wissen, dass wir mit allem verbunden sind, ist es eigentlich logisch, mitfühlend zu sein, denn im Außen gibt es ja nichts, was wir nicht selbst auch sind. Ist es da nicht folgerichtig, mitfühlend zu sein? Alles, was ich jemand anderem Gutes tue, das füge ich ja dem Ganzen zu, also auch mir selbst. Sri Nisargadatta Maharaj sagt: «Wenn du wirklich mitfühlend wärst, hättest du längst alle Eigeninteressen aufgegeben... Mitfühlende Gewahrheit heilt und erlöst.» Und weiter: «Wenn du das Gemeinwohl begehrst, begehrt die ganze Welt mit dir. Macht das Verlangen der Menschheit zu eurem eigenen und arbeitet dafür. Da kann man nicht versagen.»

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Das gesamte Universum strebt danach, einen Wunsch zu erfüllen, der aus Mitgefühl geboren wurde.» Sri Nisargadatta Maharaj
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 49 «Mitgefühl»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wie mitfühlend bin ich mit mir selbst?

        	Wo habe ich das letzte Mal Mitgefühl gezeigt?

        	Wofür könnte ich mehr Mitgefühl aufbringen?
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        * * *

      

      Meditation 49 «Mitgefühl»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Stelle dir jetzt vor dir im Raum der Gewahrheit, eine Person vor, die du gut kennst und die du magst. Sage ihr: «Mögest du glücklich sein. Möge es dir wohlergehen.» Du kannst auch selbst noch gute Wünsche formulieren.

        	Dann stelle dir weitere Personen vor, die du kennst und verfahre wie im vorherigen Schritt.

        	Dann stelle dir Personen vor, die du nicht so gut kennst und verfahre genauso.

        	Diese Meditation kann man auch gut im Café, beim Einkaufen oder überall dort machen, wo es viele Menschen gibt und einem nach dem anderen seine guten Wünsche mitgeben.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            50

          

          
            DANKBARKEIT

          

          «EIN DANKBARER GEIST IST EIN GROSSER GEIST, DER LETZTENDLICH GROSSE DINGE ANZIEHT» PLATON

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 50 Dankbarkeit]
        

      

      «Dankbarkeit für die Fülle ist noch größer, als die Fülle selbst.» Rumi

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Dankbarkeit ist eine andere Form der Akzeptanz, welche die Wertschätzung für das Empfangene und Erlebte beinhaltet. Damit ist Dankbarkeit ein Ausdruck von Einverstanden sein und Nichtkämpfen, gegen das, was das Leben uns bringt.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Alles, was uns im Leben begegnet und was wir erfahren, sollte mit Dankbarkeit angenommen werden. Allein das kann ein Weg sein unsere wahre Natur (Gewahrheit) zu erfahren.

      Wenn wir uns nicht nur für all das Gute, sondern auch das Schlechte (gemäß der Beurteilung unseres Egos), also für alles, was uns widerfährt, bedanken können, sind wir im Einklang und auf dem richtigen Weg, der uns direkt in unsere Gewahrheit führen wird.

      Aber aufgepasst: So wie das Ego eine Pseudoakzeptanz an den Tag legen kann, so kann es auch eine Pseudo-Dankbarkeit erzeugen, wenn es denkt, dass das besser ankommt.

      Und Meister Eckhart erklärt: «Wenn das einzige Gebet, das du jemals in deinem ganzen Leben sprichst, ein Dankeschön ist, wird es ausreichen.»

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Für mich bist du dein eigener Gott. Aber wenn du etwas anderes denkst, denk bis zum Ende nach. Wenn es Gott gibt, dann ist alles Gott und alles ist zum Besten für alle. Heiße alles, mit einem frohen und dankbaren Herzen willkommen. Und liebe alle Geschöpfe. Auch das wird dich zu deinem Selbst führen.» Sri Nisargadatta Maharaj
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Menschen sind froh und dankbar Gott gegenüber, wenn Dinge, die sie für gut halten, zu ihnen kommen. Das ist richtig, aber ihr solltet ebenso dankbar sein, wenn Dinge kommen, die du für schlecht hältst. Das ist es, wo ihr versagt.» Ramana Maharshi

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 50 «Dankbarkeit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Für was kann ich heute dankbar sein? («Gutes» und «Schlechtes»)

        	Kommt diese Dankbarkeit aus meinem Geist/Ego oder aus meiner Gewahrheit?

        	Wie sähe mein Leben aus, wenn ich für alles dankbar sein könnte?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Meditation 50 «Dankbarkeit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erlaube dir, deinen Tag Revue passieren zu lassen.

        	Bedanke dich für alles, was dir dankenswert erscheint, seien es Begegnungen, Gedanken, Nahrung, Geschenke, Erfahrungen, usw.

        	Lass alle Visualisierungen los und ruhe im «Gewahrsein der Gewahrheit».
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            51

          

          
            GEDULD

          

          «ALL DEINE UNGEDULD KOMMT VOM DRUCK GEDULDIG ZU SEIN. LASSE DIE ANSTRENGUNG LOS UND FRIEDEN WIRD EINKEHREN.» RUMI

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 51 Geduld]
        

      

      «Geduld ist die höchste Form der Praxis. Durch sie erlangen wir letztlich Erleuchtung.» Buddha

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Geduld wird in vielen Philosophien als Tugend gepriesen.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Ungeduld entsteht durch eine zu große Identifikation mit dem Ego, «Ich will dies» oder «Ich will das nicht». Also letztendlich durch Anhaftung und Abneigung. Unser Ego will dem Lauf der Welt sein eigenes Tempo aufzwingen. Durch diesen Kontrollversuch wird auch ein grundsätzlicher Mangel an Vertrauen offenbar.

      Das heißt natürlich nicht, dass man gar nichts tun soll, aber mit dem Ego etwas erzwingen zu wollen, wird nicht funktionieren.

      Entspanne dich in die wahre Natur deiner Gewahrheit und alles wird zur rechten Zeit erfolgen. Sri Nisargadatta Maharaj sagt: «Am besten ist das einfache Gefühl «Ich bin». Verweile geduldig darin, dann ist Geduld Weisheit.»

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Die Praxis der Geduld bewahrt uns davor, unsere Präsenz des Geistes zu verlieren. Sie ermöglicht es uns, ungestört zu bleiben, auch wenn die Situation wirklich schwierig ist. Das gibt uns ein gewisses Maß an innerem Frieden.»

      SH Dalai Lama
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        * * *
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        * * *

      

      Kontemplation 51 «Geduld»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wann werde ich ungeduldig?

        	Was bedeutet es, dass ich in diesen Situationen ungeduldig bin?

        	Wie kann ich meine Geduld stärken?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Meditation 51 «Geduld»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erlaube dir, eine Situation zu visualisieren, in der du ungeduldig warst.

        	Lass die «Gewahrsein der Gewahrheit» diese Situation durchdringen.

        	Was geschieht mit deiner Ungeduld?

        	Lass alle Visualisierungen los und ruhe im «Gewahrsein der Gewahrheit».
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            52

          

          
            RESPEKT

          

          «DER GEIST MUSS DAS WAHRE SELBST KENNEN, ES RESPEKTIEREN UND AUFHÖREN, ES ZU VERBERGEN; WIE DER MOND, DER DIE SONNE WÄHREND DER SONNENFINSTERNIS VERDUNKELT.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 52 Respekt]
        

      

      «Sein wahres Selbst zu erkennen ist die höchste Form von Respekt für unser Göttliches Selbst.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Respekt, bzw. ein Mangel desselben, beginnt immer bei uns selbst. Unser Ego ist immer wieder aufs Neue bestrebt, uns einen Grund zu liefern, damit wir uns schlecht fühlen können. Nur, um dann im nächsten Augenblick eine Lösung zu bieten, eine Ego-Lösung, deren einziger Sinn darin besteht, dass das Ego seine Pseudo-Nützlichkeit und Unverzichtbarkeit unter Beweis stellen kann.

      Oder wir verweigern anderen den Respekt, damit wir uns besser und überlegen fühlen können. Und wie steht es um unseren Respekt um den Rest der Schöpfung? Wie gehen wir mit Gruppen von Menschen, mit Tieren und mit der Natur um?
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Im Außen begegnen wir nichts, was keine Widerspiegelung in unserem Inneren hat. Alles ist durch die Gewahrheit verbunden. Wenn wir erkennen, dass alles, was wir einem andern zufügen oder über ihn denken, im Endeffekt über uns gedacht ist und wir es uns selbst zufügen, dann müssten wir uns eigentlich anders verhalten.

      Im Lichte der eigenen Gewahrheit löst sich jeder Mangel an Respekt auf.
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        * * *

      

      «Im gleichen Maße haben wir die richtige Selbstachtung vermissen lassen, zu erkennen, dass ich, der einzelne Organismus, eine Struktur von solch fabelhafter Genialität bin, dass sie das ganze Universum ins Dasein ruft.»

      Alan Watts
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        * * *
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        * * *

      

      Kontemplation 52 «Respekt»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	In welchen Situationen bin ich nicht respektvoll mit mir selbst?

        	Wann bin ich nicht respektvoll mit anderen?

        	Wie wäre mein Leben, wenn ich gegenüber mir und der Schöpfung respektvoll wäre?
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        * * *

      

      Meditation 52 «Respekt»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erlaube dir eine Situation zu visualisieren, in der du respektlos warst.

        	Lass «Gewahrsein der Gewahrheit» diese Situation durchdringen.

        	Was geschieht mit deiner Respektlosigkeit?

        	Lass alle Visualisierungen los und ruhe im «Gewahrsein der Gewahrheit».

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            53

          

          
            FREUDE

          

          «DEINE SUCHE NACH SICHERHEIT UND FREUDE HÄLT DICH VON IHNEN FERN. HÖRT AUF ZU SUCHEN, HÖRT AUF ZU VERLIEREN. …

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 53 Freude]
        

      

      … Deine Freude ist göttlich, dein Leiden ist auch göttlich. Alles kommt von Gott. Erinnere dich immer daran.» SNM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      In unserer heutigen Spaßgesellschaft verwechseln wir Freude nur allzu leicht mit Vergnügen. Wie heißt es so schön: «Vergnügen macht hungrig. Freude macht satt!» Wahre Freude wird nur noch allzu selten empfunden.

      Dabei sind Freude und Liebe wie Geschwister: was aus Liebe getan wird, wird zur Freude. Was mit Freude getan wird, wird zur Liebe.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      In wirklicher Freude sind wir unserer Gewahrheit sehr nahe. Im Umkehrschluss kann man sagen, wenn wir uns in unsere Gewahrheit sinken lassen, kommt Freude auf.

      Sri Nisargadatta Maharaj sagt: «Alles Wissen fließt von dir aus, genauso wie alles Sein und alle Freude. Erkenne, dass du die ewige Quelle bist, und akzeptiere alles als dein Eigenes. Eine solche Annahme ist wahre Liebe.» und «Wenn die Welt dich nicht festhält und bindet, wird sie zu einem Ort der Freude und Schönheit. Man kann in der Welt nur glücklich sein, wenn man frei von ihr ist.» Und weiter: «Je tiefer wir in unsere Gewahrheit sinken, desto intensiver ist die Freude.»

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Was sind die Zeichen des Fortschritts im spirituellen Leben? Freiheit von Ängsten; ein Gefühl von Leichtigkeit und Freude; tiefer Friede im Inneren und reichlich Energie im Äußeren.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 53 «Freude»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was bereitet mir Freude in meinem Leben?

        	Aus was könnte ich Freude schöpfen?

        	Wie wäre mein Leben mit mehr Freude?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Meditation 53 «Freude»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Stelle dir vor, wie aus der «Gewahrsein der Gewahrheit» Freude emporsteigt und alles durchzieht.

        	Wie Freude zu Liebe wird und wieder zu ausgelassener Freude.

        	Dich selbst und dein ganzes Erleben ausfüllt.

        	Lasse dich tiefer und tiefer in diese überfließende und alles durchdringende Freude sinken.

        	Lasse alle Visualisierungen los, ruhe im «Gewahrsein der Gewahrheit» und mit deiner Freude.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *
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            GLAUBE | VERTRAUEN

          

          «GLAUBE AN GOTT UND AN DICH SELBST; DAS WIRD ALLES HEILEN. HOFFE AUF DAS BESTE, ERWARTE DAS BESTE, BEMÜHE DICH UM DAS BESTE UND AM ENDE KOMMT ALLES FÜR DICH IN ORDNUNG.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: ]
        

      

      «Glaube ist vor allem Offenheit, ein Akt des Vertrauens in das Unbekannte.» Alan Watts

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Glaube gründet sich vor allem auf Vertrauen. Es ist eine rare Fähigkeit, die wir gemäß Psychologen nicht mehr genug in unseren Gemeinschaften erlernen und erfahren. Kommt hinzu, dass wir in unserer «wissenschaftsgläubigen» (interessant, denn hier heißt es «gläubig») Welt gelehrt werden, nur dem zu vertrauen, was auch bewiesen werden kann. Es ist einfach, etwas zu wissen, aber es braucht einen mentalen Sprung, um zu glauben. Es braucht eine innere Stärke. Wer an nichts glaubt, glaubt auch nicht an sich selbst.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Wir können durch die Erfahrung unserer Gewahrheit unser Vertrauen und damit unseren Glauben stärken. Alan Watts erzählt dazu das folgende Gleichnis: «Glauben zu haben, bedeutet, sich selbst dem Wasser anzuvertrauen. Wenn du schwimmst, greifst du nicht nach dem Wasser, denn wenn du das tust, wirst du untergehen und ertrinken. Stattdessen entspannst du dich und schwebst.»

      Glaube und Vertrauen können wachsen, wenn wir unser wahres Selbst erforschen und darüber kontemplieren. Ramana Maharshi beschreibt es so: «Tauchen wir ein in die lebendige Gegenwart. Die Zukunft wird sich von selbst regeln.»

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Alles geschieht nach eurem Glauben und euer Glaube ist die Form eurer Sehnsucht.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 54 «Glaube | Vertrauen»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	An was glaube ich?

        	Auf was vertraue ich?

        	Wie wäre mein Leben, wenn ich mehr Glaube | Vertrauen hätte?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Meditation 54 «Glaube | Vertrauen»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erinnere dich an eine Situation aus deinem Leben, in der du stark an etwas geglaubt hast. Wenn du glaubst, diese Ressource selbst nicht zu besitzen, so denke an jemanden, der einen starken Glauben hat.

        	Lasse das Bild ,oder den Film, davon vor dir erscheinen.

        	Erlaube dem Gefühl des Vertrauens und des Glaubens, sich nun aus dem Bild zu lösen und dich mit deiner ganzen Erfahrung aus- und aufzufüllen.

        	Erlaube dir, mit diesem tief empfundenen Glauben zu verschmelzen, dich durchdringen zu lassen und immer tiefer hineinzusinken.

        	Lass alle Visualisierungen los und sinke immer tiefer mit deinem Glauben und Vertrauen in die Gewahrheit.

        	Ruhe in diesem Zustand, solange du möchtest.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            55

          

          
            GLÜCKSELIGKEIT

          

          «DIE ERGRÜNDUNG: «WER BIN ICH?» IST DAS WICHTIGSTE MITTEL, UM ALLES ELEND ZU BESEITIGEN UND DIE HÖCHSTE GLÜCKSELIGKEIT ZU ERLANGEN.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: ]
        

      

      «Glückseligkeit ist unsere wahre Natur, es ist nicht falsch danach zu streben. Es ist nur falsch, außen danach zu suchen!» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Glückseligkeit ist ein Begriff, den wir heute nur noch selten gebrauchen. Im Englischen würden man den Ausdruck Bliss verwenden. Joseph Campbell hat in seinen Ausführungen zur Heldenreise gesagt: «Follow your Bliss» («Folge deiner Glückseligkeit»), dann wirst du deine Lebensaufgabe finden.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      «Glückseligkeit ist nichts, was man bekommen kann. Du bist immer Glückseligkeit. Dieses Verlangen nach Glückseligkeit entsteht aus dem Gefühl der Unvollständigkeit. Für wen ist dieses Gefühl der Unvollständigkeit? Im Tiefschlaf warst du glückselig. Jetzt bist du es nicht mehr. Was hat sich zwischen diese Glückseligkeit und diese Nicht-Glückseligkeit geschoben? Es ist das Ego. Suche seine Quelle und finde heraus, dass du ewige Glückseligkeit bist.» Ramana Maharshi

      Sri Nisargadatta Maharaj sagt: «Die Wunschlosigkeit ist die höchste Glückseligkeit.»

      Aber Achtung, das Ego begibt sich nur zu gerne im Außen auf die Suche nach Glückseligkeit und verwechselt es mit Vergnügen oder Befriedigung. Sri Nisargadatta Maharaj sagt: «Aber die (egogetriebene) Suche (im Außen) nach Glückseligkeit erzeugt Schmerz.»

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Schmerz und Vergnügen sind beide Glückseligkeit. Schmerz und Vergnügen sind die Kämme und Täler der Wellen im Ozean der Glückseligkeit. Tief in der Tiefe gibt es eine vollkommene Fülle.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 55 «Glückseligkeit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was ist Glückseligkeit für mich?

        	Wobei finde ich Glückseligkeit?

        	Wohin führt es mich, wenn ich meiner Glückseligkeit folge?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Meditation 55 «Glückseligkeit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Stelle dir vor, wie aus «Gewahrsein der Gewahrheit» Glückseligkeit emporsteigt und alles durchzieht.

        	Dich selbst und dein ganzes Erleben ausfüllt.

        	Lasse dich tiefer und tiefer in diese überfließende und alles durchdringende Glückseligkeit sinken.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe im «Gewahrsein der Gewahrheit» und deiner Glückseligkeit.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
            56

          

          
            MUT

          

          «ES BRAUCHT MUT, SICH VON AUSSEN NACH INNEN ZU WENDEN UND AUS SEINEM SELBST (GEWAHRHEIT) ZU LEBEN.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: ]
        

      

      

      «Anhaftung zerstört Mut.» Sri Nisargadatta Maharaj

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Mut ist eine der Grundfähigkeiten, die es braucht, um seinen eigenen, spirituellen Weg zu gehen. Wir sind oft zu faul und zu energielos, uns aus der Komfortzone hinauszubewegen. Die Welt in ihrer Ungerechtigkeit zu beklagen fällt einfacher, als sich zu verändern. Wir klammern uns in vermeintlicher Sicherheit an Besitz und Glaubenssätze, weil wir Angst vor dem Unbekannten haben. Doch das Unbekannte ist die Quelle aller Möglichkeiten, nur dort findet Entwicklung statt.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Mut ist unser normaler Zustand und nicht die Angst, diese wird aus der Verblendung und dem Nichterkennen der eigenen Gewahrheit geboren. Angst entsteht aus dem nicht im Ewigen-Jetzt sein, denn hier und jetzt gibt es keine Angst.

      «Akzeptanz von Schmerz, Nicht-Widerstand, Mut und Ausdauer - diese öffnen tiefe und beständige Quellen wirklichen Glücks, wahrer Glückseligkeit.» sagt Sri Nisargadatta Maharaj, der auch folgendes Gleichnis zu Mut gibt: «Stellt euch einen dichten Wald voller Tiger vor und ihr sitzt in einem starken Stahlkäfig. Da du weißt, dass du durch den Käfig gut geschützt bist, beobachtest du den Tiger furchtlos. Als nächstes findest du den Tiger im Käfig und dich selbst im Dschungel herumstreunend. Zuletzt verschwindet der Käfig und du reitest den Tiger (= Gewahrheit)!»

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Du hast die Selbstverwirklichung, die du brauchst, aber du vertraust ihr nicht. Habt Mut, vertraut euch selbst, geht, redet, handelt; gebt ihr eine Chance, sich zu beweisen.» SNM
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 56 «Mut»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wann bin ich mutig?

        	Wo könnte ich mehr Mut haben?

        	Was wäre das Mutigste, das ich heute tun könnte?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Meditation 56 «Mut»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erinnere dich an eine Situation, bei der es dir an Mut mangelte. Achte auf dein Gefühl.

        	Erinnere dich dann an eine Situation, wo du viel Mut bewiesen hast.

        	Lasse nun den kühnen Mut aus dem 3. Schritt in die Situation des 2. Schritts fließen.

        	Mache diese Mutübertragung so lange, bis in der Situation aus dem 2. Schritt genauso viel Mut ist wie nötig. Wie verändert sich die Situation? Was ist mit deinem Gefühl geschehen?

        	Wenn du zufrieden bist, lasse die Visualisierung los und ruhe in dem Zustand.
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        * * *
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            FRIEDEN

          

          «WIR SIND IMMER FRIEDVOLL. DIE VORSTELLUNG LOSZUWERDEN, DASS WIR NICHT FRIEDVOLL SIND, IST ALLES, WAS NÖTIG IST.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: ]
        

      

      «Frieden schaffen heißt, frei sein von Gedanken und als die reine Gewahrheit verweilen.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Friedvoll sein ist sicher ein von vielen Menschen angestrebtes Ideal. Aber wie wird man, inmitten unserer hektischen und geschäftigen Welt friedvoll?

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      Friedvoll sein bedeutet, frei zu sein von Begehren und Ängsten. Erreicht wird dieser Zustand, wenn man sich in Stille in seine Gewahrheit sinken lässt und dadurch die Schale des Egos aufgelöst wird.

      Es sind die Aktivitäten des Geistes und des Egos, welche uns unruhig machen. Ständige Gedanken, diskursive Gedanken und Geschichten, in denen wir uns im Außen, verlieren. Ramana Maharshi sagt: «Der größte Nutzen, der sich für dich ergeben, kann ist Glück, und Glück wird aus Frieden geboren. Friede kann nur dort herrschen, wo es keine Störung gibt, und die Störung ist auf Gedanken zurückzuführen, die im Geist entstehen. ... Wenn der Geist selbst abwesend ist, gibt es vollkommenen Frieden.»

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Alles, was du brauchst, ist leise wachsam zu bleiben und deine wahre Natur zu erkunden. Das ist der einzige Weg zum Frieden.»

      Sri Nisargadatta Maharaj
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 57 «Frieden»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was sind meine stärksten Begehren und Ängste, die mich am inneren Frieden hindern?

        	In welchen Geschichten über mich und die Welt verliere ich mich immer wieder?

        	Was würde mich jetzt wirklich friedvoll machen?

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Meditation 57 «Frieden»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erlaube dir, vor dir im Raum die Verkörperung von Frieden erscheinen zu lassen. (Das kann in Form einer eigenen Erfahrung oder bekannten Person sein.)

        	Erlaube dem Frieden, sich auszudehnen und deinen ganzen Erfahrungsraum auszufüllen, ihn zu durchtränken, auch deinen Körper.

        	Spüre, wie sich dein Körper in diesem Frieden auflöst und all deine Erfahrungen nur noch friedlich sind.

        	Sinke immer tiefer in diesen Frieden.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe im friedvollen «Gewahrsein der Gewahrheit».

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *
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            FLOW

          

          «SO WIE EIN FLUSS NACH DEM EINMÜNDEN IN DEN OZEAN NICHT WEITER FLIESST, SO VERLIERT AUCH EIN MENSCH ALLE BEWEGUNGEN, NACHDEM ER MIT DEM SELBST VERSCHMOLZEN IST.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 58 Flow]
        

      

      «Besser als nur für kurze Zeit zu meditieren, ist ein fortdauernder Fluss, der beständig wie ein Strom ist oder wie fließendes Öl.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Flow, Englisch für fließen, ist der von Mihaly Csikszentmihalyi beschriebene Zustand, indem sich das Zeiterleben verändert; man eine bewältigbare Herausforderung erlebt, deren Lösung in sich selbst die Belohnung beinhaltet, da man voll in ihr aufgeht und im gegenwärtigen Moment lebt.

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      «Erweitere und vertiefe dein Gewahrsein für dich selbst und alle Segnungen werden fließen. Du brauchst nichts zu suchen, alles wird ganz natürlich und mühelos zu dir kommen.»

      «Das Leiden ist ausschließlich auf das Festhalten oder den Widerstand zurückzuführen. Es ist ein Zeichen unserer mangelnden Bereitschaft, vorwärtszuschreiten, mit dem Leben zu fließen.»

      «Wenn Anstrengung erforderlich ist, erscheint Anstrengung. Wenn Mühelosigkeit essentiell wird, wird sie sich durchsetzen. Du brauchst das Leben nicht zu forcieren. Fließt einfach damit und gebt euch ganz der Aufgabe des gegenwärtigen Moments hin.» SNM

      «Du kannst jede menschliche Aktivität in Meditation verwandeln, indem du einfach komplett mit ihr bist und es nur tust, um es zu tun.»

      «Wir haben uns das Leben in Analogie zu einer Reise gedacht, einer Pilgerfahrt, die am Ende einen ernsthaften Zweck hat und es darum ging, zu einem Ziel zu gelangen, um Erfolg zu haben. Aber wir haben den springenden Punkt übersehen. Das Leben ist eine musikalische Sache und man sollte singen oder tanzen, fließen, während die Musik gespielt wird.»

      «Das Leben ist wie Musik um seiner selbst willen. Wir leben in einem ewigen Jetzt, und wenn wir Musik hören, hören wir nicht auf die Vergangenheit, wir hören nicht auf die Zukunft, wir hören auf eine erweiterte fließende Gegenwart.»  Alan Watts

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «So wie ein Fluss nach dem Einmünden in den Ozean nicht weiter fließt, so verliert auch ein Mensch alle Bewegungen, nachdem er mit dem Selbst verschmolzen ist.» RM

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 58 «Flow»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wann erlebe ich Flow in meinem Leben?

        	Wo scheint mein Leben nicht zu fließen und warum ist das so?

        	Was würde mich jetzt in meinen Flow bringen?
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        * * *

      

      Meditation 58 «Flow»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I. (Idealerweise an einem Fluss.)

      
        	Stelle dir vor, wie dein Leben in einem langen Fluss an dir vorbeizieht.

        	Schau dir die Stationen in deinem Leben an und lasse alle Gefühle und Emotionen zu. Lass sie dann mit den Situationen weiter fließen.

        	Mache das solange und so oft, bis in der Visualisierung der Fluss dieser Visualisierung und das Fließen verschmelzen und es keine Gefühle mehr gibt. Nur noch den gegenwärtigen Moment, das Ewige-Jetzt.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe im Fließen des «Gewahrsein der Gewahrheit».
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        * * *
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            ALL-EINS-SEIN

          

          «DIE ERKENNTNIS DES GRUNDLEGENDEN ALL-EINS-SEIN IST DAS WIRKEN DER GEWAHRHEIT.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: ]
        

      

      

      «Über dem All-Eins-Sein steht die Vereinigung der Liebe. Liebe ist der Sinn und Zweck der Dualität.» SNM
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        * * *

      

      All-Eins-Sein bildet den Gegenpol zu Einsamkeit. Einsamkeit ist ein durch unser Ego forciertes Gefühl, des Getrennt-Seins. All-Eins-Sein ist das genaue Gegenteil, nämlich die Verbundenheit mit allem.
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      «Mit Verwirklichung meine ich eine wunderbare Erfahrung von Frieden, Güte und Schönheit, wenn die Welt Sinn macht und es eine allumfassendes All-Eins-Sein von Substanz und Essenz gibt.»

      «All-Eins-Sein befreit. Freiheit vereint. Letztendlich ist nichts meins oder deins - alles gehört uns. Sei einfach eins mit dir selbst und du wirst eins mit allem sein, zu Hause im gesamten Universum.»

      «Die Gewahrheit in euch und die Gewahrheit in mir, scheinbar zwei, wirklich eins, suchen das All-Eins-Sein, und das ist die Liebe.»

      «Aber die Verwirklichung des All-Eins-Seins ist jenseits des Verstandes. Für mich existiert nichts von selbst. Alles ist das Selbst, alles ist ich selbst.»

      Sri Nisargadatta Maharaj

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      «Bevor die Erkenntnis des All-Eins-Sein, des Selbst erreicht ist, geht der ganze real-unreale Verlauf des gewöhnlichen Lebens, sowohl weltlich als auch religiös, ungehindert weiter.»

      Ramana Maharshi
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        * * *

      

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *

      

      Kontemplation 59 «All-Eins-Sein»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wann erlebe ich All-Eins-Sein?

        	Was spüre ich, wenn ich im All-Eins-Sein bin?

        	Wie wäre mein Leben, wenn ich All-Eins-Sein häufiger erfahren würde?
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        * * *

      

      Meditation 59 «All-Eins-Sein»

      Mache die Gewahrheits-Meditation II.

      
        	Erlaube dir, das All-Eins-Sein zu spüren.

        	Lasse es deine ganze Wahrnehmung und Erfahrung durchdringen.

        	Lasse dich immer tiefer in das All-Eins-Sein sinken.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe im All-Eins-Sein des «Gewahrsein der Gewahrheit».
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        * * *
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            WAHRHEIT

          

          «VERWERFE JEDES SELBSTSÜCHTIGE MOTIV, SOBALD ES GESEHEN WIRD, UND DU BRAUCHST NICHT NACH DER WAHRHEIT ZU SUCHEN; DIE WAHRHEIT WIRD DICH FINDEN.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation

      

      

      
        
          [image: 60 Wahrheit]
        

      

      «Es gibt nicht DIE Wahrheit. Es gibt nur eine Wahrheit in jedem Moment.» RM
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        * * *

      

      Wahrheit erscheint in vielen Formen und Gewändern, aber letztendlich gibt es nur eine Wahrheit.
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      «Alles, was man anderen gibt, gibt man sich selbst. Wenn diese Wahrheit verstanden wird, wer wird dann nicht den anderen geben?»

      «In Wahrheit bist du Gewahrheit. Der Körper wird vom Geist projiziert, der wiederum aus der Gewahrheit stammt.»

      Ramana Maharshi

      «Die Wahrheit ist weder eine Belohnung für gutes Benehmen noch ein Preis für das Bestehen einiger Tests. Sie ist die primäre, die ungeborene, die uralte Quelle von allem, was ist. Du bist qualifiziert, weil du Wahrheit bist. Du brauchst die Wahrheit nicht zu verdienen. Du bist deine eigene Wahrheit. Bleib stehen, sei still.»

      «Alles ist ein Spiel der Gewahrheit. Alle Trennungen sind illusorisch. Man kann nur das Falsche erkennen. Die Wahrheit musst du selbst sein.»

      «Was auch immer verstanden oder wahrgenommen werden kann, kann niemals die ewige Wahrheit sein. Das Unbekannte ist die Wahrheit.»

      «Es ist immer das Falsche, das dich leiden lässt, die falschen Wünsche und Ängste, die falschen Werte und Ideen, die falschen Beziehungen zwischen den Menschen. Verlasst das Falsche, und ihr seid frei von Schmerz; die Wahrheit macht glücklich, die Wahrheit befreit.»

      Sri Nisargadatta Maharaj
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        * * *
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        * * *

      

      Jesus: «Die Wahrheit wird euch frei machen.» Johannes 8,31-33
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        * * *

      

      Kontemplation 60 «Wahrheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Was ist die eine Wahrheit dieses Momentes für mich?

        	Wie fühle ich mich, wenn ich Wahrheit erlebe und erfahre?

        	Wie wäre mein Leben, wenn ich Wahrheit leben würde?
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        * * *

      

      Meditation 60 «Wahrheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Welches ist im Moment die wichtigste Wahrheit für dich?

        	Ruhe in dieser Wahrheit und sinke mit dieser immer tiefer und tiefer in eine Gewahrheit.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Zustand.
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        * * *
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            ENERGIE

          

          «IM LICHT EINER RUHIGEN UND BESTÄNDIGEN SELBSTERKENNTNIS ERWACHEN DIE INNEREN ENERGIEN UND WIRKEN WUNDER, OHNE DASS DU DICH ANSTRENGEN MUSST.» SNM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation
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      «Die moderne Wissenschaft räumt ein, dass alle Materie Energie ist.» RM
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        * * *

      

      Persönliche Energie, bzw. ein Mangel derselben, ist in unseren stressvollen Zeiten ein Problem, welches viele Menschen quält.

      Wir brauchen für unser tägliches Leben viel Energie, denn wir sind ständig mit neuen Eindrücken konfrontiert und müssen uns veränderten Umständen anpassen. Veränderung braucht Energie.

      

      Non-Duality lehrt uns

      Energie kommt aus der Gewahrheit. Ein Mangel von Energie zeigt an, dass wir zu sehr in der Identifikation mit dem Ego und dem Körper verhaftet sind. Außerdem verlieren wir zu viel Energie in unseren nach außen gerichteten Aktivitäten. Sri Nisargadatta Maharaj sagt daher: «Das Ego erfreut sich von Natur aus an aller Ablenkung und seine Energien fließen nach außen. Ist es nicht der Zweck der Meditation, die Energien auf den höheren Ebenen einzudämmen oder sie nach oben zu drängen, damit auch die höheren Ebenen gedeihen können?»

      Also ist Meditation einer der Wege, auf dem wir mehr Energie erlangen können.

      Wir verlieren viel  mit der Jagd nach Erfüllung unserer egogetriebenen Wünsche. Dabei ginge es auch einfacher, wie Sri Nisargadatta Maharaj erklärt: «Würden die Menschen wissen, dass nichts passieren kann, wenn nicht das gesamte Universum es möglich macht, würden sie mit weniger Energieaufwand viel mehr erreichen.» Und weiter: «Der Drang (aus der Gewahrheit), etwas zu erreichen, ist Ausdruck des gesamten Universums. Er zeigt lediglich, dass das Energiepotenzial an einem bestimmten Punkt gestiegen ist.» Sowie noch: «Die Auflösung des Unbewussten Egos setzt Energie frei, der Geist fühlt sich adäquat an und wird still.»
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        * * *
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        * * *

      

      «Das Schwanken des Verstandes ist eine Schwäche, die sich aus der Vergeudung seiner Energie in Form von Gedanken ergibt. Wenn man den Verstand dazu bringt, sich an einen Gedanken (Ich bin) zu halten, wird die Energie konserviert, und der Verstand wird stärker.» Ramana Maharshi
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        * * *

      

      Kontemplation 61 «Energie»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Bei welchen Aktivitäten verliere ich Energie?

        	Wann fühle ich mehr Energie in mir?

        	Wie wäre mein Leben, wenn ich mehr Energie hätte?
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        * * *

      

      Meditation 61 «Energie»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Erlaube dir, immer tiefer und tiefer in deine Gewahrheit zu sinken.

        	Bemerke dann, wie aus deiner Gewahrheit Energie aufsteigt.

        	(Vielleicht in Form eines Strahls, in einer bestimmten Farbe.)

        	Fühle, wie sich diese Energie in deinem gesamten Gewahrsein ausbreitetet und dieses ausfüllt.

        	Erlaube dir, so viel Energie zu spüren, wie du verkraftest.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Zustand - voller Energie.

      

      
        
          
            [image: ]
          

        

        * * *
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            VOLLKOMMENHEIT

          

          «UNENDLICHKEIT UND VOLLKOMMENHEIT LASSEN KEINE TEILE ZU. WENN EIN ENDLICHES SEIN (EGO) VON DER UNENDLICHKEIT GETRENNT IST, WIRD DIE VOLLKOMMENHEIT DER UNENDLICHKEIT BEEINTRÄCHTIGT.» RM

        

      

    

    
      
        
        Erklärung | Kontemplation
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      «Du bist schon vollkommen, nur weißt du es nicht. Lernt euch selbst kennen und ihr werdet Wunder entdecken.» SNM
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        * * *

      

      Wir leben in einer Gesellschaft, in der sich viel um Vollkommenheit dreht. Wir alle wollen den perfekten Beruf, Partner oder Körper, um nur einige Dinge zu nennen. All dieses Streben entspringt aus unserem nach außen gerichteten Ego, welches in seiner Begrenztheit nicht erkennt, dass wir im Inneren bereits perfekt sind. Und wohin führt uns diese Suche nach äußerlicher Vollkommenheit? Macht sie uns glücklicher?
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        * * *

      

      Non-Duality lehrt uns

      «Vollkommenheit ist lebensspendend und kreativ.»

      «Es ist die Sphäre der Liebe, in der alles vollkommen ist. Das Universum ist zeitlos und perfekt.»

      «Vollkommenheit ist ein Zustand des Geistes, wenn er rein ist. So wie ein Gärtner Blumen aus einem winzigen Samenkorn zur herrlichen Perfektion heranzieht, so zieht auch Gott in seinem eigenen Garten - unter anderen Wesen - Menschen zu Übermenschen, die ihn kennen und lieben und mit ihm zusammenarbeiten.»

      «Ebenso ist Gott die Vollkommenheit selbst, nicht das Bemühen um Vollkommenheit.»

      Sri Nisargadatta Maharaj
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        * * *

      

      «Gott (Gewahrheit) ist Vollkommenheit und sein Werk ist auch perfekt, aber du siehst es als unvollkommen an, weil du dich falsch mit dem Körper oder dem Ego identifiziert hast.»

      Ramana Maharshi
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        * * *
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        * * *

      

      Kontemplation 62 «Vollkommenheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I und kontempliere über die folgenden Fragen:

      
        	Wo fühle ich mich nicht vollkommen?

        	Wo erfahre und erlebe ich meine eigene Vollkommenheit?

        	Wie wäre mein Leben, wenn ich meine innere Vollkommenheit erkennen würde?
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        * * *

      

      Meditation 62 «Vollkommenheit»

      Mache die Gewahrheits-Meditation I.

      
        	Nimm dir irgendein Objekt oder Bild, welches für dich Vollkommenheit verkörpert.

        	Nimm das Bild vollständig in dir auf. Wie fühlt es sich an, Vollkommenheit zu erleben?

        	Erkenne diese Perfektion als einen Teil von dir selbst, dass du selbst diese Vollkommenheit bist.

        	Lasse alle Visualisierungen los und ruhe in diesem Zustand der Vollkommenheit.
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        * * *

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            ÜBER DEN AUTOR

          

        

      

    

    
      Hajo Michels praktiziert seit Jahrzehnten tibetischen Vajrayana Buddhismus. Seit er die Lehren der Non-Duality entdeckt hat, ist er von deren Klarheit so begeistert, dass der Wunsch entstand, dieses Wissen weiterzugeben. Er wählte die Form eines Non-Duality Tarot, um so diese Erkenntnisse möglichst vielen Menschen leichter zugänglich zu machen.
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      Er ist ein «Spiritual Entrepreneur» und entwickelte 2004 das erste und leichteste aufblasbare Meditationskissen der Welt: www.samten.de

      Viele Jahre entwickelte er Konzepte im Bereich  Kriminalprävention. Er erarbeitete eine Anti-Betrugs-Kampagne, welche auch als Buch erschienen ist: «Den Trick kenne ich».

      Er ist ausgebildeter Business Master im NLP. Er arbeitete als Coach und hat zahlreiche Seminare im Bereich NLP, Kommunikation und Führung gegeben. Er absolvierte außerdem eine Ausbildung zum TV-Entertainment-Producer und ist leidenschaftlicher Hörbuchhörer und Hobbykoch.

      Als Geschäftsführer hat er verschiedene Warenhäuser, eine Diskothek, eine Internetagentur und heute einen Verlag geleitet.

      Seine Mission ist es, die traditionellen Non-Duality Lehren authentisch zu verbreiten.
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            LITERATURVERZEICHNIS UND QUELLENHINWEISE

          

        

      

    

    
      Die meisten Zitate wurden den nachfolgenden Werken entnommen.

      Aus Platzgründen wurde für die am meisten zitierten Meister zum Teil die Abkürzung gewählt: RM für Ramana Maharshi, SNM für  Sri Nisargadatta Maharaj.

      

      Alle anderen Zitate wurden öffentlich zugänglichen Zitatensammlungen entnommen.

      

      Ramana Maharshi

      
        	«Who Am I»; 2010, Published by V.S. Ramanan

        	«Teachings of Ramana Maharshi in his own words»; 2002, Published by V.S. Ramanan

        	«The Path of Sri Ramana, Part 1»; 2005; Published by Sri Kamana Kshetra

        	«Spiritual Instruction»; 1974, Published by V.S. Ramanan

        	«Face to Face with Sri Ramana Maharshi»; 2009, Sri Ramana Kendram, Hyderabad

        	«Self-Enquiry» (VICHARASANGRAHAM); 1990, Published by V.S. Ramanan

        	«The human gospel of Ramana Maharshi»; as shared by V. Ganesan

        	«Talks with Ramana Maharshi»; 2006, Sri Ramanasramam, Tiruvannamalai

      

      

      Sri Nisargadatta Maharaj

      «I am that» Talks with Sri Nisargadatta Maharaj; 2003, Chetana Pvt.Ltd

      

      Rupert Spira

      
        	«Being Aware of Being Aware», 2017, Sahaja Publication

        	«The Nature of Consciousness: Essays on the Unity of Mind and Matter»; 2017, Sahaja Publication

        	«Transparency of Things: Contemplating the Nature of Experience»; 2017, Sahaja Publication

      

      Alan Watts

      
        	«Joyous Cosmology»; 1962, Published by Vintage Books

        	«The Way of Zen»; 1957, Published by Pantheon Books Inc.

      

      Arthur Osborne

      «Be Still, It Is The Wind That Sings»; 2000, Published by V.S. Ramanan

      

      Amphibia Publishing

      «Dictionary of Advaita Vedanta in Quotations»; 2012, Amphibia Publishing, Vancouver, Canada

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            BONUS MEDITATIONSVIDEOS
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      Gewahrheitsmeditation I, mit Körper:

      http://nonduality-tarot.com/gh1

      Oder nutzen Sie den QR-Code links.
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        * * *

      

      
        
          [image: ]
        

      

      Gewahrheitsmeditation II, ohne Körper:

      http://nonduality-tarot.com/gh2

      Oder nutzen Sie den QR-Code links.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            EXKLUSIVER VORTEIL FÜR LESER DES BUCHES

          

        

      

    

    
      SAMTEN SUN SCHWARZ seit 2003

      DAS RUNDE, AUFBLASBARE REISE-MEDITATIONSKISSEN

      Rabatt 15% mit Code: SAMTEN247
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      Gewicht: ca. 312 gr | Durchmesser: 30 cm | Höhe: 10 bis 20 cm | Belastung bis maximal 120 Kg | 2-Kammernsystem | Nicht aufgeblasen, flach wie ein Frisbee | Luftfederung bringt einen automatisch immer wieder in die Mitte |Gut geeignet für längeres Sitzen | Bezug: Flock-PVC, (fühlt sich samtig an) | Boden: strapazierfähiges PVC | Leicht zu reinigen, nur Handwäsche; nicht waschmaschinengeeignet! | Ohne bekannte giftige PVC Weichmacher!
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        * * *
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      Dieser Link geht zur Webseite

      https://www.samten.de/

      oder via nebenstehendem QR-Code.

    

  


  
    
      NICHT-DUALITÄT | NON-DUALITY TAROT-, UND ORAKELKARTEN SET

      Rabatt 15% mit Code: SAMTEN247
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      Non-Duality, ist der direkte Pfad sich mit seiner Ganzheit und dem Ursprung des Seins zu verbinden.

      Das Non-Duality Tarot-, und Orakelkarten Set umfassen 62 Karten in 3 Kategorien:  1. Die 22 Karten der Grossen Arkana, die «Reise zur eigenen Gewahrheit» 2. Die 20 Karten der als Leid verursachend erlebten Muster. 3. Die 20 Karten der als Glück verursachend erlebten Muster.

      Die 62 Karten sind extra gross (ca. 10x15cm | normale Karten nur 7x12cm) und laden mit ihrem hypnotischen Design zum Betrachten und Kontemplieren über das jeweilige Thema ein.

      Die aufklappbare Box enthält neben den Karten noch ein Begleitbuch und Meditationskarten

      Im Begleitbuch gibt es zu jeder Karte:

      das jeweilige Bild | Zitate von berühmten Non-Duality Lehrern | Erklärtexte zum Thema der Karte | Fragen zur Kontemplation und themenspezifischer Meditation.

      Ausserdem enthält das Begleitbuch eine Einführung in Non-Duality und eröffnet somit auch Anfängern das Thema Nicht Dualität.

      Das Set kann als kompletter Einführungskurs in Non-Duality genutzt werden, indem man es Karte um Karte durchgeht und die zu jeder Karte vorhandenen Texte liest und über das Bild und die Fragen kontempliert, bzw. die Meditationen macht.

      

      Natürlich kann es auch als Tarot- oder Orakelkartenset genutzt und alle gängigen Auslegungen damit gemacht werden.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            WEITERE BÜCHER

          

        

      

    

    
      Reihe Spirituelle Schriften
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      Worte der Gnade

      „Worte der Gnade“ von Bhagavan Sri Ramana Maharshi umfasst mehrere seiner Werke. Deren letztendlicher Sinn liegt darin, den Praktizierenden in den Zustand von „sat-chit-ananda“, ins Sein-Bewusstsein-Glückseligkeit zu bringen.

      ISBN

      Paperback: 978-3-98705-051-0

      Hardcover: 9978-3-98705-052-7

      eBook: 978-3-98705-050-3
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        * * *

      

      

      Reihe 101 fabelhafte Fragen zur bewussten Reflexion
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      101 fabelhafte Fragen zur bewussten Reflexion

      Inspiriert durch und mit Fabeln von Dschalāl ad-Dīn Muhammad Rūmī

      ISBN

      Paperback: 978-3-98705-001-5

      Hardcover: 978-3-98705-002-2

      e-Book: 978-3-98705-000-8
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      101 fabelhafte Fragen zur bewussten Reflexion

      Inspiriert durch und mit Fabeln von Aesop

      ISBN

      Paperback: 978-3-98705-006-0

      Hardcover: 978-3-98705-007-7

      eBook: 978-3-98705-005-3
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