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Das Korperempfindungs-Gefiihls-Gedankenkarussel
Horcht und fiihlt man in
sich hinein, und ist man
gleichzeitig in der Lage zu
Gedanken bemerken/beobachten, was
geschieht, kann man

Korperempfindungen (auf
/ den Korper begrenzt) von
Gefiihlen von Gedanken

unterscheiden.
Korper- Horcht/fithlt man noch
Gefihle empfindun genauer hin, wird eine
gen verwirrende (und

verwirrte?) Dynamik und
Wechselwirkung erfahrbar.

TIEFERE ERFAHRUNGEN

Korperempfindungen 16sen Gefiihle und Gedanken aus, Gefiihle 16sen Korperempfindungen
und Gedanken aus, Gedanken 16sen Gefiihle und Kérperempfindungen — das
"Gedankenkarussel" ist in Wahrheit ein Kérperempfindungs-Gefiihls-Gedankenkarussel mit
Wechselwirkungen ohne Ende, wie wenn man sich in einem Spiegelkabinett bewegt.

Dieses Karussel ist unserer innerer (Uber)lebenskompass.

* Die Korperempfindungen sagen uns, (in dem Ausmass, indem wir korperlich mit uns in
Kontakt sind!), wie es unserem Korper geht.

* Die Gefiihle sagen uns (in dem Ausmass, indem wir gefithlsméssig mit uns in Kontakt
sind!), wohin wir uns bewegen sollen, bei Angst flichen, bei Wut sich verteidigen, bei
Interesse sich hinbewegen ...

* Die Gedanken helfen uns dabei (in dem Ausmass, indem wir gedanklich mit uns in
Kontakt sind!) zu verstehen, Losungen zu finden, und uns {iberhaupt eine nicht-
gegenwirtige Welt vorzustellen.

Dabei — doch das ist etwas, was man bei sich selbst herausfinden kann — "regieren" meist
die Gedanken/Vorstellungen/Bilder. Sie sind dasjenige, was man am leichtesten steuern
kann, oft in Richtung angenehmer Gedanken und Vorstellung, um den Preis der
Entfremdung vom Kontakt zur Lebendigkeit und zum gefiihlten (Er)leben).



Schon vor lange Zeit haben Menschen herausgefunden, wie man aus diesem Karussel
aussteigen kann, in dem Sinne, dass die beschriebene Karusseldynamik nicht mehr das
bestimmende innere Lebensereignis ist, das heisst, dass es noch etwas anderes und tieferes
gibt, als zu (Uber)leben.

Dazu braucht es eine spezielle Form eines inneren Anhaltens:

* von den drei genannten inneren Erfahrungen wird die Aufmerksamkeit auf das Fiihlen
gerichtet (auBler die Korperempfindungen sind derart, dass man sich darum kiimmern
sollte)

» auftauchende Gefiihle werden gefiihlt, doch mit ihnen wird nichts getan (verdndert,
transformiert ...)

+ die Impulse aus den Gefiihlen (einschliesslich der gedanklichen Impulse) werden "nicht
beriihrt", d. h. mit ihnen wird nichts getan, sie werden weder hergeholt noch
weggeschoben noch veridndert

Wenn das klappt, treten die Kérperempfindungen und das Denken (und die Vorstellungen)
von alleine in den Wahrnehmungshintergrund, und aus dem Korperempfindungs-Gefiihls-
Gedankenkarussel wird eine immer mehr sich vertiefende Gefiihlswahrnehmung, die
schliesslich zu den existentiellen Angsten fiihrt, die dem Menschsein in seiner manifesten
("inkarnierten") Form zugrundeliegen. Bleibt man auch hier noch weiter im Fiihlen, ohne in
die Gedanken/Vorstellungen zu gehen, folgt eine weitere Wahrnehmungsvertiefung, hin zu
den mystischen tieferen Erfahrungen von Leere, Frieden, Freude und Gliickseligeit, als der
wahren Natur unseres Menschseins.



Uberleben, Leben und Aufwachen (2)

ein Nachtrag zum gestrigen Text:
Das menschliche Leben beeinhaltet Uberleben, Leben und Aufwachen.

Beim Uberleben geht es um die Befriedigung der menschlichen Grundbediirfnisse.
Beim Leben geht es um das, was das Leben zusétzlich lebenswert macht.
Beim Aufwachen geht es darum wer/was/wie wir wirklich sind.

Jede dieser Seinsweisen existiert in einer unerlosten (entfremdeten) und einer erlosten
Weise.

Das Uberleben ist erlost, wenn es der Befriedigung der eigenen Grundbediirfnisse
dient, unter Beriicksichtigung der Grundbediirfnisse aller Lebewesen.

Das Uberleben ist unerlost, wenn es anderen Lebewesen schadet (bis hin zu einem
Krieg nach dem Motto: "ich/wir kdnnen nur liberleben, wenn du/ihr vernichtet seid")

Das Leben ist erlost, wenn es sich in Freiheit, Solidaritit und Nachhaltigkeit fiir alle
Menschen und Wesen entfalten kann (als eine unendliche Herausforderung in einer
endlichen Welt).

Das Leben ist unerlost, wenn einer der drei genannten Aspekte auf Kosten der
anderen zwei gelebt wird, und nur fiir eine bestimmte "auserwihlte" Person oder
Gruppe Giiltigkeit hat.

Das aufgewachte Sein ist erlost, wenn es der Welt zugewandt ist.
Das aufgewachte Sein ist noch nicht erlost, wenn es der Welt abgewandst ist.

Uberleben und Leben sind Bewegungen des Lebens, Aufwachen bedeutet anzuhalten.
Uberleben und Leben sind in der Welt, das aufgewachte Sein ist nicht von dieser Welt
(doch die Welt entsteht daraus).

Uberleben und Leben bedeutet, das Angenehm-Sichere zu suchen und das
Unangenehm-Unsichere zu meiden. Anhalten bedeutet, alles anzunehmen wie es ist.
Uberleben und Leben sind die Fiille, gegeniiber der Leerheit aus der alles entsteht
und vergeht.

Uberleben und Leben sind in der Zeit, die Leere ist ein zeitloses JETZT.

Fiille und Leere, Werden und Sein, Bewegung und Anhalten gehoren zusammen.



