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Gegenstandlose Meditation ist, wie der Begriff schon sagt, ohne jeglichen duleren oder inneren Inhalt,
keinem Objekt, Ton, Mantra oder jeglichen, fixen Anleitung.

Ich zeige bewéhrte Schritte, die sich im Ostlichen Kulturkreis seit iber 9000 Jahren v. Chr. bis zum
heutigen Tage dafiir bewéhrt haben, eine Harmonie im Korper-Geist (Lebensenergie)-Konstrukt zu
bilden, die spiter mit der entsprechenden Ernsthaftigkeit zur gegenstandslosen Stille fiihren kénnen.
Es ist jederzeit moglich, sich direkt, wie oft an verschiedenen Stellen in diesem Buch gezeigt wurde,
mit der Einheit durch Vichara zu verbinden, dem Zustand der dich einlddt, wenn du bereit bist.

Ublicherweise denkt beim Stichwort Meditation fast jeder an Ruhe und Entspannung in
Abgeschiedenheit. Aufmerksamkeit ist eine bewusste, wachsame Haltung dem Leben gegeniiber, in
der es weder klein noch groB3, richtig oder falsch gibt. Jeder Moment des Lebens ist ein kostbares
Geschenk, den es gilt, mit Respekt achtsam zu begegnen, ohne sich dabei moralischen oder religiosen
Stress zu machen.

Achtsamkeit ist gelebtes Mitgefiihl allen Lebewesen gegeniiber.

Achtsamkeit fokussiert besonders das normale Alltagsgeschehen und ist vor Jahrtausenden eigens
dafiir geschaffen worden, im Alltag ein offenes Gewahrsein zu entwickeln.

Unsere Aufmerksamkeit ist eng mit unserem Bewusstsein verbunden, die bewusste Zuwendung zu
einem Gefiihl oder einem Gedanken ist erst die notwendige Bedingung dafiir, dass uns dieser bewusst
wird. Dennoch verarbeitet das Gehirn auch Vorginge, auf die wir nicht unsere Aufmerksamkeit
richten. Diese Verarbeitung findet jedoch parallel im Unbewussten statt.

RegelmiBige bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit auf einzelne Korperteile oder den gesamten
Korper fiithrt zu einer besseren Durchblutung, einer Stirkung des Immunsystems und allgemein zu
einem verbesserten Gesundheitszustand. Dies wird u. a. im Hatha-Yoga, Taijiquan oder Qigong zur
Gesunderhaltung genutzt.

Achtsamkeit kann nur 'im' jetzigen Moment geschehen, sie kann dich tiefer als in deinen Kdorper
fiihren, zum Zentrum der Quelle deines Bewusstsein. Achtsamkeit nutzt ganz gezielt die Intelligenz
aller Korperzellen.

Vom Wesen her hat die klassische Lehre von Achtsamkeitsiibungen einen interessanten Ansatz: Nicht
dufere Umstidnde und Situationen verursachen Stress, sondern wie wir mit ihnen umgehen.

Diese Haltung kann helfen, den Moment zu akzeptieren, wie er ist. Denn sie kann
nachgewiesenermalien u. a. auch Stress, Depressionen und Schmerzen lindern.

Das Resultat von Achtsamkeitsiibungen ist einfach und wirksam: Die bewusste Eigenwahrnehmung
ermdglicht eine gesteigerte Selbstwirksamkeit. Selbstwirksamkeit ist die persdnliche Uberzeugung,
das eigene Leben mitgestalten zu konnen und sich selbst weniger als Opfer unkontrollierbarer
Umstdnde wahrzunehmen. Du hast es einfach selbst in der Hand, was durch dein Denken und Fiihlen
verursacht wird. Du entscheidest, was mit dir geschieht und nicht geschieht, ohne Kampf fiir oder
gegen etwas.

Achtsamkeitsiibungen helfen dir als Einstieg zu lernen, dem jeweiligen Moment deine volle
Aufmerksamkeit zu schenken, und zwar ohne zu bewerten, den Registrator oder den Autopiloten im
Moment zu beobachten, und damit als ein Nichts zu entbl6Ben. Du urteilst nicht in gut oder schlecht,
bist einfach nur wohlwollend beobachtend, was gerade vor sich geht. Es geht darum, das FlieBen
deiner Energie mit dem Objekt deiner Aufmerksamkeit im Moment verbunden wahrzunehmen.



Hat sich diese Wahrnehmung von selbst eingespielt, denn auch hier gibt es keinen Zeitplan oder
vorgeschriebenen, spirituellen Erfiillungsstress, wirst du sehr viel Kraft und Energie aus jedem
Moment des Alltags schopfen konnen. Alles ist aus einer Substanz erschaffen worden, deswegen sind
Ausfithrungen wie 'es gibt weder gro noch klein usw.' keine philosophische, trockene Theorie,
sondern Tatsachen.

Diese Tatsache ('eine Sache der Tat') erleben wir im Bewusstsein der Achtsamkeit im Alltag, gleich,
wer du bist, welche berufliche oder private Handlung durch dich ausgefiihrt wird.

Der Alltag als Seins-Instrument

Sinn, Sinnsuche und Alltagspraxis verschmelzen auf natiirliche Weise, da die spontane Erfahrung des
Seins nicht nur auf kérperlicher Ebene Kraft verleiht.

Jeder Musiker, ob klassisch oder modern, findet erst aus dem neutralen Moment des Gegenwirtigen
seinen Flow, kommt durch die Improvisation einer Session und findet daraus eine Vielzahl von
Perspektiven, eine Komposition zu kreieren. Ist der Musiker, Kiinstler oder Schriftsteller mit der
Vergangenheit und der Zukunft beschiftigt, kann dadurch erst eine wochen- bis monatelange
Blockade entstehen.

Einfache Alltagsmomente wie das Trinken eines Glases Wasser, einer duftende Tasse Tee oder Kaffee
oder dem Zuhoren eines zwitschernden Vogels fiihren zu einem tieferen, sinnlichen Erlebnis,
jederzeit.

Wenn du ein Glas Wasser ganz aufmerksam trinkst — entfalten Kiihle, Geschmack und Volumen
vollig neue Qualitdten. Auch ein sorgsam gedeckter Tisch kann so zu einem impressionistischen Bild
werden, ohne dass dabei das Essen kalt werden muss.

Der Korper als Seins-Instrument (Kurzauszug)

Das meditative Gehen

Bei der Gehmeditation wird mdglichst bedédchtig ein Full vor den anderen gesetzt. Dabei gilt es, die
volle Aufmerksamkeit auf die Fullsohlen zu lenken, den Kontakt mit dem Untergrund sowie die
Druckverdnderung bei jedem Schritt intensiv zu spiiren. Dabei wird parallel der Atem an das Gehen
angepasst.

Achtsamkeit hilft, den Korper besser wahrzunehmen, wie wir mit derselben Neugier unser Korper-
Selbst erkunden, wie ein Forscher und ein Kind gleichzeitig.

Frage: Kannst du mir erkldren, wie Achtsameit tatsdchlich und wirkungsvoll funktioniert?

Antwort: Wahrend eines Zen-Schweige-Retreats in Deutschland in Todtmoos wurden alle
Teilnehmenden aufgefordert, alles so langsam wie irgend moglich zu tun, um jeden einzelnen Moment
mit grofter Klarheit wahrzunehmen.

Was anfénglich fiir alle Teilnehmerlnnen zu einer teilweise einzigartigen Lachorgie ausartete, wir
waren alle gemeinsam permanent zusammen, keiner wurde je isoliert, begann sich wie massives
Gewitter, zu einem Orkan von Bewusstheit zu entwickeln.

Niemand wurde gliicklicherweise vorher iiber den Ablauf des Retreats in irgendeiner Form inhaltlich
informiert. Es geschah phasenweise, dass dich beim meditativen Gehen ein Blitz von derart starker



korperlicher Prasenz traf, also einem unfassbaren Energieschub, dass ich gar nicht mehr mechanisch
gehen konnte, geschweige denn ein Ziel haben konnte. Er ging mich bzw. es geht durch mich in
kraftvoller Prasenz.

Ebenso geschah es beim Essen: Es isst regelrecht durch dich, nicht schnell oder langsam, nicht gierig
oder ablehnend, nicht durch Analyse schmeckend oder bewertend. Die Koordination der Kaumuskeln,
die Zunge, die Zéhne sind parallel hellwach und erhalten in deiner Wahrnehmung Bewusstsein. Alles
am Vorgang Beteiligte war also nicht nur passiv am Arbeiten, um den Speisebrei den Schlund hinunter
zu bewegen. Trotzdem ist eine 'Mahl"-zeit' (also die Zeit des Vermahlens, Verstoffwechselns im
Mund) zeitlich gemessen weder langer noch kiirzer, als wenn du im Restaurant essen wiirdest.

Den meisten Teilnehmern wurde dabei unheimlich, denn auch beim Gang auf die Toilette hattest du
Erwachenserlebnisse, sogar wenn du einen Schuh an- oder auszogst. Einige verlieBen dann aus der
Angst vor dem Erwachen das Retreat, weil sie einfach nicht wussten, wohin sie mit all der natiirlich
freigewordenen Energie sollten, manche glaubten, formlich zu explodieren.

Es gab am fiinften und sechsten Tage iiberhaupt kein klein- oder gro8 mehr, kein wichtig oder
nebensidchlich fiir dich, alles war einfach, und zwar strahlend, leuchtend in Form und gleichzeitig
auBerhalb der Form energetisch vibrierend. Wieder verlieBen, vor allem Personen aus dem Bereich
der Wirtschaft unter der 40-kopfigen Gruppe die Veranstaltung, sie hatten keinerlei
Orientierungspunkte mehr, keinen verstandesmafBigen Halt mehr.

Ich betone, dass die gesamte Zeit geschwiegen wurde (aufler natiirlichen Korperregungen) und
zusammenfassend einmal abends die individuelle Moglichkeit bestand, Fragen, dhnlich dem Diskurs
des Sokrates oder eines Satsangs zu stellen. Alle Fragen wurden beantwortet, sodass die Tiefe der
Erlebnisse noch verstiarkt wurde.

Langsam verstanden alle den Hintergrund des Schweige-Retreats: Der jeweilige Moment lebt ohne
Regeln, auch danach entstehen keine Regeln. Jeder Moment wurde durch die vollige Kontroll- und
Erwartungshaltungslosigkeit zu einem respektvollen, heiligen Moment des Seins. Dieser Moment
iibertrug sein Echo in den nichsten, kommenden Moment selbststindig weiter und so weiter. Du
kommst dir zeitweise einfach wie ein Gefall, ein Klangkdrper des Lichtes vor und bist dann
fortwéhrend dieser Klangkorper, weil jeder innere und dullere Moment zu reiner Schwingung mutiert.

Achtsamkeit dient vielen Menschen iiber die Wahrnehmung ihres Korpers und der direkten Umwelt,
im gegenwartigen Sein, Bewusstsein und Kraft zu schopfen. Dies wére eine von vielen Mdglichkeiten,
einen Zugang zur Lebensenergie, einem der drei Sdulen des einen Fundaments Kdorper-Lebenskraft-
Wahrnehmung, zu bekommen.



