Von der Einfachheit und dem Wandel durch Meditation

Wir alle spiiren, dass wir in der
Hektik unserer Zeit etwas
Wirksames, ein geeignetes
Mittel brauchen, um heilsame
Momente tiefer Entspannung
zu erleben und wieder zu uns
selbst zu finden.

Die meisten westlichen Men-
schen sind jedoch nicht bereit,
Uberzeugungen und Praktiken
einer ihnen fremden Kultur zu
akzeptieren. Das ist auch nicht
wirklich notig.

Es gibt eine einfache Praktik.
Sie verlangt nichts weiter als
eine Riickkehr zu sich selbst.

Um uns selbst zu erkennen, uns
aufmerksam zu beobachten
und Frieden zu finden, brau-
chen wir auf keine Glaubens-
lehre zurlickzugreifen. Alles
wird aus dem Geist geboren
und kehrt dorthin zurlick.
Wenn wir den Geist beobach-
ten, finden wir dort alles wie-
der, was wir im AulRen gesucht
haben: Frieden, Ruhe und die
Kraft zu handeln, ohne den Fil-
tern und Einschrankungen aus-
gesetzt zu sein, die wir unge-
fragt  akzeptieren oder gar
selbst geschaffen haben. Dort
finden wir gleichzeitig die Kraft
zu einer intensiven Kommuni-
kation mit dem Leben.

Die Moglichkeiten, unseren
Geist zu erkennen, liegen in der
Meditation und in der Eintibung
der vollen Bewusstheit.

Die Praxis, die Meditation ist
sehr einfach. Es gibt keine Hilfs-
mittel, keine Visualisierungen,
kein kompliziertes Mantra, kei-
ne bestimmte Korperhaltung.
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Du setzt Dich auf ein beque-
mes Kissen oder einen Stuhl.
Versuche zur Ruhe zu kom-
men.

Atme ruhig, ohne irgendet-
was forcieren zu wollen und
beobachte was geschieht.
Vielleicht jagen sich zu Beginn
die Gedanken.

Unternimm nichts, um dieses
Tempo zu vermindern. Stelle
nur fest, in welch hohem Grad
Dein Geist beansprucht ist.

Allein die Tatsache, dass wir
uns diese unentwegte Bom-
bardierung des Geistes be-
wusst machen koénnen, stellt
fur viele schon eine grofRe
Uberraschung dar.

Durch die bequeme Sitzhal-
tung, durch die Ruhe und die
Erkenntnis, dass wir da sind,
prasent sind, ohne ein Ziel
erreichen zu mussen, ohne in
Wettstreit mit anderen zu tre-
ten oder etwas anderes vor-
haben, als uns zu 6ffnen, zu
atmen und zu fahlen, kommt
es ganz allméhlich, vielleicht
schon nach drei- oder vierma-
ligem Meditieren dazu, dass
wir ein  unbeschreibliches
Wohlgefiihl empfinden.

Alles wirkt auf Alles ein.

Alles steht in einer lebendigen

Interaktion mit allem,

Zu Beginn der Meditationspraxis
kann man sich eine halbe Stun-
de des ,Sitzens” vornehmen.
Wenn Du es nicht anders ein-
richten kannst nimm dir regel-
maRig (moglichst taglich) eine
viertel Stunde der Stille und des
Gewahrseins.

Damit diese Praktik unseren
krankmachenden Lebensrhyth-
mus und unser Weltbild veran-
dern kann, ist am Anfang eine
gewisse Disziplin notig. Die Ruhe
und die Freude, die wir bald
beim Meditieren erleben, wan-
delt jedoch die Anstrengung
bald in Vergniigen.

Ein tiefes Wohlgefihl stellt die
Verbindung zwischen unserem
Geist und unserem Koérper wie-
der her. Die Stille und Anbin-
dung potenziert unser aktives
und emotionales Leben und die
Qualitat unserer Beziehung zu
den anderen. Das Besondere an
diesem Wohlgeftihl ist, dass
man es sich jederzeit ver-
schaffen kann, denn es hangt
nur von uns selbst ab.

Waihrend alles im Leben Anlass
ist, sich mit den Anderen zu
messen und Leistungen zu er-
bringen, erschlieBt uns die Me-
ditation einen Raum, in dem es
nichts zu beweisen gibt.

Wir sind nur da, um uns kennen-
zulernen und zu erkennen, um
uns bedingungslos zu akzeptie-
ren und zu lieben, ohne lber
unser Tun und Denken ein Urteil
zu fallen.

Wir kommunizieren mit der Ge-
samtheit unserer Energien und
unterschiedlichsten Aspekte,
ohne die geringste Abwertung .
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Jede Energie ist kostbar. Zorn,
Eifersucht, Gewalt, alles soge-
nannt Negative enthalt ebenso
viel Energie wie das, was auf
der Gegenseite steht und als
positiv betrachtet wird.

Sobald wir aufhdren, unsere
Impulse zu etikettieren und zu
klassifizieren, steht uns ein
kaum vorstellbares Potential an
Energien zur Verfligung, eine
Reserve, die wir in der Medita-
tion und in unserer Aufmerk-
samkeit der Welt gegeniber
nutzen.

Es gibt da keinen Fortschritt in
dem Sinn, wie man in der Aus-
Ubung eines Sports oder Spiels
Fortschritte macht. Alles kann
sehr schnell geschehen, wenn
wir akzeptieren uns ganz ein-
fach und in aller Freiheit hinzu-
setzen. Da ist nichts zu lernen,
da sind keine Schriften, keine
Texte oder esoterische Prinzi-
pien zu studieren. Es genligt,
sich jenseits aller psychischen
und physischen Zwange sein zu
lassen.

Das einzig Unumgangliche ist
der Wunsch, sich selbst zu er-
kennen, das Leben voll zu nut-
zen und sich vom Leiden zu be-
freien.

kg,

)
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In unseren Meditationsaben-
den befreien wir durch Tan-
zen, Musik und einfache
Ubungen die Energien unse-
res Korpers, um uns danach
hinzusetzen.

Nach der gefiihrten Meditati-
on mit anschlieBender Stille
tauschen wir uns aus und be-
kommen Antworten auf unse-
re Fragen.

Die Meditation in der Gruppe
erleichtert die Anfinge des
Meditierens. Indem man sich
offnet, profitiert man von der
Energie, die durch die Kon-
zentration der anderen er-
zeugt wird. Danach kann man
ohne groRere Schwierigkeiten
auch fur sich allein, zu Hause
meditieren. Im Dialog aber, im
gegenseitigen Austausch fin-
det man die Antwort auf Fra-
gen, die sich immer ergeben,
und man entdeckt, was die
anderen  empfinden. Die
Offenheit, in der wir miteinan-
der reden konnen, ist hilfreich
und erstaunlich. Und sie ist
ein deutlicher Hinweis auf die
Offnung, die durch die Medi-
tation entsteht.

Von Anfang an geht die Prak-
tik des Meditierens mit der
des vollen Bewusstseins Hand
in Hand. So erkenne wir: In
jedem Leben, ganz gleich in
welchem, gibt es Tag fur Tag
zahllose Anldsse, zu staunen,
in Entziicken zu geraten, Freu-
de und Fille zu empfinden.
Man braucht nur aufmerksam
bzw. prasent zu sein.

Im Allgemeinen kommt unser
Geist schon beim morgendlichen
Erwachen auf Hochtouren, noch
bevor wir auch nur fiir einen Au-
genblick die Stille genielRen konn-
ten.

Wir stehen auf, der Geist be-
schleunigt sein Tempo und schon
jetzt entgleitet uns das Leben.
Wir machen alles mechanisch.
Wahrend unsere Hande tatig sind
und die Beine uns tragen, wah-
rend wir uns Frihstiick machen
und es, oft noch parallel zu einer
dritten Tatigkeit, in aller Eile hin-
unterschlingen, leben wir nicht
im vollen Bewusstsein. Wir bei-
Ren in unsere Brotchen und
schiutten den Kaffee hinterher,
denken an das, was wir gleich zu
erledigen haben, wir horen die
Nachrichten, blattern in einer
Zeitschrift, hasten ins Badezim-
mer und so weiter.

Dabei ist uns allen moglich, noch
vor dem Aufstehen die Erfahrung
des vollen Bewusstseins zu ma-
chen. Wer sich darin Ubt, wird
Uberrascht sein wieviel Freude er
dabei empfindet.

Jede mit Bedacht und Ruhe aus-
gefilhrte Handlung hinterlasst
ein Gefiihl der Fiille und des Aus-
gefiilltseins, das den gesamten
Tagesablauf begleitet.
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Prasent aufzuwachen, aufzu-
stehen und zu frihstiicken, kos-
tet nicht mehr Zeit, als in die
Uibliche Hektik zu verfallen, im
Gegenteil.

Damit ist natdrlich nicht ge-
meint, dass wir stumm und
taub werden sollen, uns gegen
das uns umgebende Leben ab-
schotten und in angespannter
Konzentration unser Brotchen
anstarren missen. Gemeint ist,
dass wir alles, was uns gegeben
ist, uneingeschrankt nutzen
und geniel3en.

Zu Anfang wird es vielleicht
schwerfallen, dieses Bewusst-
sein / Gewahrsein Uber den
ganzen Tag zu bewahren. Aber
wenn wir uns im Lauf dieses
Tages sagen konnen: Ich gehe,
ich atme, ich bin vollstandig da,
ich splire die Temperatur, das
wechselnde Bild der Wolken
am Himmel, die Bewegungen
meines Korpers, ein Gesicht,
einen Baum, ein Offenwerden,
wird sich die gesamte Le-
benserfahrung verandern.

Wir werden (berall und zu je-
der Zeit Gelegenheiten finden,
wirklich zu leben und mit der
Umgebung, mit den anderen,
mit uns selbst zu kommunizie-
ren.
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Die ganze Kunst dieser Le-
bensweise besteht darin, un-
sere Anwesenheit in der Welt
weiterzuentwickeln. Dies wird
durch die Meditation von Tag
zu Tag besser gelingen.

Sie werden Uberrascht sein,
Dinge zu kosten und zu
schmecken, die lhnen bislang
vollig bedeutungslos vorge-
kommen sind. Sie werden er-
staunt zur Kenntnis nehmen,
dass dieses Offenwerden lhre
Lebensqualitdt, Ihren Kontakt
zum Nachsten von Grund auf
verwandelt, dass Sie von heu-
te auf morgen einen jungfrau-
lichen Raum in sich erschaffen
haben, eine Art Park, dessen
Baume, Blumen und Brunnen,
dessen Lichter und Schatten
es lhnen erlauben, sich zu ent-
spannen und die anderen ein-
zulassen.

Wir alle sind so stolz darauf,
mit unserer Erfahrung eine
Lebensstrategie entwickelt zu
haben, die unser Verhaltnis zu
den anderen bestimmt und
uns zu Uberleben erlaubt. Wir
verbringen einen beachtlichen
Teil unserer Zeit damit, diese
Strategien zu verfeinern. Wir
sind stdandig dabei, unser Ego
in der Absicht zu starken, die
wechselnden Erfordernisse
des Alltags zu bewaltigen.

Je mehr wir uns dabei an-
strengen, desto schwerer er-
scheint uns das Leben.

Doch wenn wir Zugang zu uns
selbst finden, indem wir alles Er-
starrte loslassen, entdecken wir
eine friedliche Energie in uns, die
uns mit der Zeit jede Strategie
erspart. Wir erkennen auch, dass
wir durch unser Offensein und
unsere Prasenz alles sagen, alles
verstehen, alles geben und alles
nehmen kdénnen. Du kannst dann
Dich selbst und die anderen sein-
lassen. Du begibst Dich so nicht in
den Konkurrenzkampf fragwurdi-
ger Krafte, sondern Du lebst in
einem offenen Raum, wo sich die
Dinge in Uberraschender Weise
ergeben.

Wie schwierig Dein Leben auch
sein mag, so besteht doch kein
Grund, taglich an den wahren
Freuden  vorbeizugehen. Du
kannst Dein Verhaltnis zur Welt
wandeln und Deinem Korper und
Denken zu der Freiheit verhelfen,
die Du fir Deine Entfaltung
brauchst.

Selbst in den schwierigsten Situ-
ationen und Zwangslagen gibt es
einen Zugang zu jenem Raum, in
dem Deine Freiheit wieder als
etwas Kostbares erscheint.
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Sobald sich ein Lichtstrahl, mag er noch so
winzig sein, in Deinem Leben zeigt, stehst Du
schon mitten im Prozess einer echten, inneren
Revolution, die nichts und niemand mehr
aufhalten kann.

Etwas zu haben, wird uns weit weniger wichtig
sein als das Bediirfnis, zu SEIN. Dieser Wunsch
kann uns immer mehr all die gliickverheiRen-
den Dinge ersetzen, die wir geschaffen haben,
die aber nicht immer erreichbar fir uns sind
oder wandelbar und verganglich sind.

Der Frieden, die Ruhe, die uns die Erfahrung
des vollen Bewusstseins verschafft, dehnt sich
immer weiter aus, so dass wir die schwierigen
duBeren Bedingungen nicht mehr allein unter
ihrem negativen Aspekt betrachten.

Ein Grolteil dessen, was wir an Spannung,
Stress und Angst erleben, wird wie von einer
Welle weggesplilt, von der Welle unserer neu-
en, reinen Aufmerksamkeit, die nichts anderes
als das volle Bewusstsein ist.

Meditative - Heilende Treffen
in Frankfurt

Jeden 1. & 3. Dienstag
Naheres auf meiner Website

Michael Fu3

Selbst der nicht zu umgehende Teil an negati-
ven Geflihlen und belastenden Situationen
hangt von uns selbst ab, vom Grad unserer in-
neren Offenheit.

Durch die Praktik der prdsenten Meditation
kommt es zu einem Wunder, das sich mehr und
mehr in Deinem Alltagsleben einrichten wird.
Alles, was den Kopf verknotet hat, kann dieses
,Wunder” wieder entknoten. In unserem tiefs-
ten Innern gibt es eine jungfrauliche Zone, ein
unveraulerliches, reines und freies Gebiet, zu
dem wir Zugang haben, wenn wir es wollen. Wir
werden erkennen, wie wichtig die weiblichen
Werte sind, die wir uns durch unser Offensein,
durch einen gewaltlosen Umgang miteinander
und durch die Liebe zu Eigen machen kénnen.

Du wirst den grofRen natiirliche Frieden entde-
cken, das Ausgedehnt-SEIN. Dieser Wandel voll-
zieht sich zunachst im Inneren und wirkt sich
dann auch auf die AuRenwelt aus.

Er ist die Quelle, der Beginn einer
tiefgreifenden Verdnderung.

Alles ist Energre
Alles ist Schwingung
Bewusstsein = Energie

Entspannungstrainer und Coach
Fon: 06181-6681012

Funk: 0151-23276714

Fax: 06181-6681011
entspannen@michael-fuss.de

HETRE] FUh

63454 Hanau
Helmholtzstrasse 5

www.michael-fuss.de
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