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Vorwort
Dieses Buch ist nicht allein mein Werk. Es kam auf Initia​tive von Javier Lantero zustande, der Jahre hindurch einige Freunde dazu eingeladen hat, sich an einen Ort in Spanien zurückzuziehen, um an seiner Idee zu arbeiten, einen kurz gefassten, leicht verständlichen Wegweiser für die innere Arbeit zu entwerfen. Ziel sollte das Gewahren des Selbst sein. Aufmerksamkeit ist unsere zentrale geistige Fähigkeit, die sich selbst begegnet und erfährt - und in dieser Erfahrung erwacht der stets gegenwärtige Zeuge zum Bewusstsein seiner selbst: zum Selbst.
Das andere Ziel ist, sich die wunderbare Natur des Lichtes zur Erfahrung zu bringen, das als inneres Licht Aufmerksamkeit genannt wird. Diese geht in verschiedene Formen, Gedanken, Bilder und so fort ein, die alle aus ihr bestehen. Und alle diese Formen, Gedanken Bilder und so fort erscheinen, leuchten in derselben Aufmerksamkeit auf: Sie erfährt sich stets in den Konturen ihrer Inhalte. Doch wir erfahren für gewöhnlich das Wunder nicht, dass es keiner anderen Aufmerksamkeit bedarf, um diese Inhalte zu erfahren.
Es würde mich freuen, wenn die Leser an der Gegenwart dieses Lichtes teilhaben würden.
Die nummerierten Abschnitte sind so gehalten, dass sie durch konzentriertes Denken auch in ihrer Abfolge
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verstanden werden können. Zugleich aber sind sie medita​tive Inhalte und können daher durch Meditation erweitert oder vertieft werden.
Georg Kühlewind
8
«L'attention est la priere naturelle que nous faisons a la verite 

Interieure, afin quelle se decouvre en nous.»

Die Aufmerksamkeit ist das natürliche Gebet, das wir an die 

innere Wahrheit richten, auf dass sie sich in uns offenbare.
Nicolas Malebranche, Conversations chretiennes
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Wonach suchen wir?

1. Schau in den Himmel. Siehst du ihn? Schau die Wolken an. Siehst du sie?
2. Denke: Der Himmel ist blau. Denke: Die Wolken sind weiß.
3. Solange dein Blick auf den blauen Himmel gerichtet ist, siehst du die Wolken nicht.
Solange dein Blick auf eine Wolke gerichtet ist, siehst du den Himmel nicht.
Solange du denkst, der Himmel ist blau, kannst du nichts anderes denken.
Solange du denkst, die Wolken sind weiß, kannst du nichts anderes denken.
4. Denn wenn du etwas denkst oder siehst, ist dein Denken oder Sehen in die Form deines Erfahrens von Denken oder Sehen versunken.
5. Deine denkende oder sehende Aufmerksamkeit muss sich aus einer Form zurückziehen, formfrei werden, um eine an​dere Form annehmen zu können: die nächste Erfahrung.
6. Während des Übergangs von einer Erfahrung zur nächsten muss Aufmerksamkeit formfrei, leer sein.
11

7. Versuche zu beobachten, wie Aufmerksamkeit das Bild des Himmels, der Wolken, dieses Gedankens, dieses Textes wird.
8. Bei dem Versuch, dies zu beobachten, erfahren wir, dass die formfreie Aufmerksamkeit nicht zu finden ist, wir erfah​ren stets die geformten Zustände: den Himmel, die Gedan​ken, welche wir «Objekte» der Aufmerksamkeit nennen.
9. Und doch muss uns die formfreie Aufmerksamkeit zur Verfügung stehen, sonst könnten wir nicht verschiedene Objekte, Gedanken, Gefühle nacheinander erfahren.
10. Die Aufmerksamkeit scheint zu «vermitteln», was wir wahrnehmen. Aber was sollte denn vermittelt werden? Wenn wir uns etwas Objektives vorstellen, das vermittelt werden könnte, so ist dieses Etwas schon in unserer Aufmerksam​keit, es ist ein Bild, das aus Aufmerksamkeit besteht.
11. Was auch immer uns begegnet, ist eine aktuelle Metamorphose, eine Form unserer Aufmerksamkeit. Und ebenso: Was auch immer in unser Bewusstsein eintritt, ist ein Bild, eine Erfahrung, die aus unserer Aufmerksamkeit entstanden ist, ohne die es keine Erfahrung geben kann. Diese Aufmerksamkeit ist unser Bewusstsein oder Geist.
12. Es kommen also alle Objekte, Erscheinungen und Formen aus dem formfreien, leeren Bewusstsein, dessen Metamorphosen sie sind, und können wiederum zu diesem hinführen.
12

13. Es gibt Dinge, bei denen es uns so vorkommt, als wären sie unabhängig von unserer Aufmerksamkeit da. Aber was für uns da ist, existent ist, muss erscheinen - andernfalls wissen wir nicht davon. Und dieses Erscheinen findet in unserer Aufmerksamkeit statt.
14. Die Aufmerksamkeit ist weder «außen» noch «innen». Innerhalb wovon sollte sie sein? Außerhalb wovon könnte sie sein? Jedes «Etwas» ist selbst schon eine Erscheinung.
Wiederholung
Aufmerksamkeit kann nur eine Form zu einer Zeit anneh​men. Diese kann in sich komplex sein, aber sie ist dennoch eine Einheit. Zerstreute Aufmerksamkeit schwankt, springt, hüpft von einer Einheit zur anderen.
Alle Dinge, Gedanken, Phänomene, denen wir begeg​nen - das, was in unser Bewusstsein eingeht, dessen wir ge​wahr werden -, sind Aufmerksamkeit, die zu dem geformt ist, dem wir begegnen.
Im Prozess des Erscheinens von etwas «schlafen» wir, sind wir nicht bewusst. Wir wachen erst auf, wenn es schon erschie​nen ist. Daher denken wir, es sei unabhängig von unserem Bewusstsein oder unserer Aufmerksamkeit da. Die Formen wechseln, also muss es eine formfreie, leere Aufmerksamkeit geben. Aber im Alltagsleben erfahren wir sie nicht.
15. Zwischen unseren wechselnden Gedanken und wech​selnden Wahrnehmungen gibt es Lücken des Bewusstseins, auch wenn wir sie nicht bemerken: eben dadurch sind sie Lücken.
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16. In diesen Lücken ist unser Bewusstsein leer und damit fähig, in eine nächste Form einzugehen. In den Lücken ge​schehen die Prozesse, durch welche Erkenntnisse, Verstehen, Gedanken usw. veranlagt werden. In diesen Prozessen sind wir nicht bewusst, wir «schlafen», bewusst werden wir uns ihrer fertigen, geformten Produkte.
17. Die Lücken sind wie eine Fähigkeit, die Formen hervor​bringt. Die Fähigkeit zu malen ist leer, formfrei, verglichen mit den Bildern, die ihren Ursprung in ihr haben und durch sie zustande kommen.
18. Die leere Fähigkeit ist, verglichen mit ihren Produkten, die größere Realität. Ebenso ist die leere Aufmerksamkeit, verglichen mit ihrem Inhalt, die mächtigere Realität.
19. Diese größere Realität wird für gewöhnlich nicht als solche erfahren, wir sind uns ihrer nicht bewusst.
20. Die ganze Welt taucht im und durch das Bewusstsein auf, ohne dieses gibt es keine Erfahrung - unsere Augen sehen nichts und unsere Ohren hören nichts, wenn die Auf​merksamkeit abschweift.
21. Die bekannte Welt ist Inhalt unserer Aufmerksamkeit. Also ist Aufmerksamkeit die grundlegende Realität. Und wir erfahren sie nicht.
22. Ebenso erfahren wir das Bilden von Begriffen, Vorstel​lungen, Erkenntnissen nicht, durch die wir die Welt kennen. Sie kommen durch die überbewusste, formfreie Aufmerk​samkeit zustande.
14

23. Den größeren Teil der Welt - dessen, was «Realität» genannt werden kann, erfahren wir nicht. Wir haben ein falsches Bild von der Welt. Dass wir ein richtiges Bild von ihr bekommen wollen, ist der erste Grund für den Versuch, formfreie Aufmerksamkeit zu gewahren.
24. Was wir im Alltagsleben «ich» oder «mich» nennen, ist ein Empfinden rund um den Körper und - wenn ein Organ nicht richtig funktioniert - im Körper. Dieses «ich» oder «mich» ist Objekt unserer Aufmerksamkeit - daher können wir von ihm wissen. Irgendwo, irgendwie muss in dieser beobachtenden Aufmerksamkeit das wahre Subjekt (dieses Beobachtens) verborgen sein. Dass wir dieses Subjekt zu finden versuchen wollen, ist der zweite Grund, warum wir das Erfahren der formfreien Aufmerksamkeit anstreben.
25. Das wahre Subjekt oder Selbst kann kein Objekt sein - das würde ein anderes Subjekt voraussetzen oder erfordern.
26. Wenn wir die formfreie Aufmerksamkeit erfahren könnten, hätten wir Mittel, das wahre Selbst zu erreichen und würden mehr Einsichten und Ideen haben und mehr verstehen - da all dies nur in ein leeres Bewusstsein oder eine leere Aufmerksamkeit kommen kann. Dass wir mehr Intuitions- und Improvisationsgabe erlangen wollen, ist der dritte Grund, warum wir die Erfahrung freier Aufmerk​samkeit suchen.
27. Wie gezeigt, ist diese leere Aufmerksamkeit die Mög​lichkeit, jedwedes zu erfahren, und sie ist verborgen immer in uns gegenwärtig, steht uns potenziell immer zur Ver​fügung.
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28. Wir müssen nur den Weg finden, wie sie sich bewusst erfahren lässt.
Zusammenfassung
Das, wodurch wir alles andere erfahren, erfahren wir nicht. Wir wissen nicht, wie wir denken, uns erinnern, sprechen, so wie wir etwa wissen, was wir tun, wenn wir uns die Schnür​senkel binden. Wir wissen daher nicht, wie wir der Welt begegnen und was Realität, Welt, Menschsein überhaupt ist. Es braucht uns nicht zu verwundern, dass wir erhebliche Probleme im Leben haben, als Einzelne wie menschheitlich. Dieser Umstand wurde im Zen-Buddhismus und im frühen Christentum klar gesehen. Beide Lehren hatten das Erfahren der formfreien Aufmerksamkeit zum Ziel. Im Zen wurde diese Erfahrung «die eigene Buddha-Natur sehen» genannt, im Christentum hieß sie «das Licht» oder «das innere Licht erfahren».
29. Durch unsere Bewusstseinsverfassung sind wir von einer Welt der Objekte umgeben. Sogar unsere Gedanken und inneren Bilder sind Objekte einer beobachtenden (gewah​renden) Aufmerksamkeit.
30. Zu sagen, dass wir leere Aufmerksamkeit nicht erfahren, ist dasselbe wie zu bemerken, dass wir unser Denken in der Gegenwart niemals gewahr werden, sondern nur den Ge​danken - die Vergan-

genheit des Denkens. Dies trifft ebenso für die Wahrnehmungen zu. Sofern sie in begrifflicher Weise empfangen werden, erscheinen sie wie vorgefertigt. Und wir erfahren den Prozess ihres Erscheinens nicht.
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31. Das leere oder formfreie Bewusstsein, die Quelle aller un​serer Erfahrungen, ist nicht durch den Gebrauch des Den​kens und durch Begriffe zu erreichen, denn diese verdecken nur ihren Ursprung.
32. Die normale Strömungsrichtung der Aufmerksamkeit ist folgende: Einer unbekannten, überbewussten Quelle entspringend, wird sie so lange nicht erfahren, bis sie auf ein Objekt trifft. Dieses ist es, was bewusst wird.
33. Das leere Bewusstsein müsste daher vor dem Objekt gefunden werden, bevor die formfreie Aufmerksamkeit zu ihrer Objekt-Form wird. Wie jedes Finden könnte auch dieses ein jäher Blitz, ein Lichtblick sein.
34. Konzentrierte Aufmerksamkeit ist nur auf ein Objekt gerichtet; zerstreute Aufmerksamkeit springt rasch umher, berührt viele Objekte.
35. Die Aufmerksamkeit von ihren Objekten abzuziehen, damit aufzuhören, Begriffe zu gebrauchen oder Unterschie​de zu erleben, könnte nur dann möglich sein, wenn Auf​merksamkeit konzentriert, gebündelt wäre; wenn sie geteilt ist, gibt es kein Mittel, sie von den verschiedenen Objekten abzuziehen.
36. Dem heutigen Menschen ist es gar nicht möglich, die Aufmerksamkeit von ihrem Objektiven abzuziehen, weil sie nicht genügend konzentriert ist.
37. Objekte sind Formen, mit denen die Aufmerksamkeit für sehr kurze Zeit - ohne die Identität zu erfahren - iden​tisch war, insofern sind dies verlorene Identitäten.

17

38. Wenn wir den Moment der Identität verlieren, werden die Objekte - die fertigen Formen - Vergangenheit; der gegenwärtige Zeuge beginnt zu erscheinen, denn Vergan​genheit kann nur aus der Gegenwart erfahren werden. Das Erscheinen des gegenwärtigen Zeugen geschieht zunächst, für den Augenblick, in Abstraktion, als ein Gedanke, einfach im Nachdenken.
39. Da die größte Wirklichkeit, das leere Bewusstsein, weder außen noch innen ist, gibt es nichts zu erlangen, nichts zu erstreben, kein Objekt zu erreichen.
40. Nur eine Art von Übung ist vonnöten: die Aufmerk​samkeit zu intensivieren. Eben weil nur die konzentrierte Aufmerksamkeit, das konzentrierte Bewusstsein und Ge​wahrsein leer werden können.
41. Das Bewusstsein, das erfährt, ist immer leer. Nur das leere Bewusstsein kann sich in Formen verwandeln. Und es wechselt seine Formen stets. Das, wonach wir suchen, ist von Anbeginn - als Geschenk - gegenwärtig.
42.. An einem Punkt der Konzentration fühlen wir, wie wir das Objekt werden, auf das wir uns konzentrieren, wir identifizieren uns mit der Funktion (diese muss bekannt sein) - dann ist es natürlich nicht mehr Objekt. Zuerst wird die Identifikation in sehr kurzen Momenten erlebt, wieder und wieder fallen wir aus dem Objekt heraus. Dann können wir länger mit ihm identisch bleiben, sodass wir das Bild nicht von außen «sehen» - sondern in es eintreten.
18

Wiederholung
Es scheint uns, als seien wir von einer Welt der Objekte, einer objektiven Welt umgeben, weil der Vorgang ihres Er​scheinens unbewusst bleibt - überbewusst. Wir stoßen auf die fertigen Ergebnisse, erwachend, wenn die Welt bereits erschienen ist. Würde das Erscheinen erfahren werden, so hätten wir eine andere, vollständigere Wirklichkeit. Die Phänomene werden Wirklichkeit, wenn sie als die Metamorphose des leeren Bewusstseins erfahren werden. Andernfalls bleiben sie Illusionen, Maya.
43. Jegliche Differenzierung geschieht durch einen undifferenzierten Urheber, eine undifferenziert wirkende Kraft. Zeit wird als differenzierte Einheit erfahren: früher oder später.
44. Der formfreie Zustand des Bewusstseins ist jenseits von Zeit. Zeit ergibt sich aus dem gleichmäßigen und wie​derholten Herausfallen aus zeitloser Leere. Sogar Bedeutun​gen sind zeitlos. Das Wechseln des Bewusstseins von Bedeu​tung zu Bedeutung - es erfährt ja nicht alles auf einmal, simultan - bringt Zeit hervor.
45. Wir erfahren nicht die Prozesse des Bewusstseins, son​dern ihr Anhalten oder Stillstehen. Wo das kontinuierliche Verstehen Halt macht, geht ein Begriff auf.
46. Wir nennen «außen», was von unserem Bewusstsein unabhängig zu sein scheint, und «innen», was in unserem Bewusstsein ist. Doch was «außen» ist, ist auch bewusst, andernfalls wüssten wir nicht davon. Lediglich das Bewusst​sein von dem Prozess, durch den es erscheint, fehlt uns.

19

47. Auf keine Weise lässt sich Bewusstsein oder Licht umge​hen. Objekte mögen zu umgehen sein, wenn auch schwer.
48. Auf keine Weise lässt sich das Ich umgehen - was auch immer wir erfahren; ob wir darüber sprechen oder nicht, es gibt einen Zeugen. Oder wir schlafen. Aber um das zu wissen, müssen wir wach sein.
49. Wenn uns ein Zeichen, ein Wort zum ersten Mal be​gegnet, müssen wir seine Bedeutung, die wir gewöhnlich «Begriff» nennen, verstehen. Danach ersetzen Wörter und Text die Begriffe und Ideen. Begriffe, Ideen treten an die Stelle ununterbrochenen Verstehens. Begriffe werden beim ersten Mal, wenn sie uns begegnen, erfahren - verstanden. Danach werden sie nur mehr gebraucht.
50. Verstehen zu erfahren, bevor irgendetwas verstanden wurde, ist das Erfahren leerer Aufmerksamkeit. Diese leere Aufmerksamkeit ist Verstehen, sie befähigt uns zum Ver​stehen.
51. Beim Verstehen von etwas nimmt die - an sich formfreie - Kraft des Verstehens die Form des Verstandenen an.
52. Beim Sehen von etwas nimmt die - an sich formfreie - Sehkraft die Form des Gesehenen an.
53. Aufmerksamkeit ist immer selbst-erfahrend. Zuerst in den Formen, die aus ihr gemacht sind, dann bei ih​rem Einströmen in die Formen, dann als formfreie, leere Bewusstheit.
20

54. Die Welt und ihr Erscheinen - sind sie unterscheidbar? Wo erscheint die Welt?
Wiederholung
Keine Phänomene ohne geformte Aufmerksamkeit. Keine geformte Aufmerksamkeit ohne leere Aufmerksamkeit, die Licht ist. Keine Aufmerksamkeit, sofern sie nicht Aufmerk​samkeit von jemandem ist, dem Zeugen der Phänomene, der sie erfährt. Wenn wir über etwas sprechen, so sind da ein Phänomen, Aufmerksamkeit und ein Zeuge. Aber meistens gewahren wir nur das Phänomen und vergessen das Licht dahinter, durch das wir jenes gewahr werden, und das Ich-Wesen, das es gewahrt.
Die letztgenannten beiden Einheiten werden meistens nicht erfahren. Die freie Aufmerksamkeit ist der geistige Teil unserer Seele. Solange wir Aufmerksamkeit nicht formfrei erfahren, sind wir psychische Wesen. Indem wir sie erfahren, sind wir geistige Wesen. Diese Aufmerksamkeit ist auf Verstehen gestimmt, das heißt darauf, die Form einer Bedeutung anzunehmen.
Wonach wir suchen, ist keine Lehre, sind keine Worte, Be​griffe, Theorien, Informationen, ist keine Weltanschauung, sondern Erfahrung, zu der eine Fähigkeit hinführt, in der Fähigkeiten ihren Ursprung haben: vor allem die Fähigkeit, den ganzen Prozess als Einheit zu sehen, das Phänomen, die Aufmerksamkeit und den Zeugen.
21

Übungen

Ein Ratschlag vorab
Ich rate dazu, alle Übungen mit einem entspannten, spiele​rischen, «sanften» Willen zu machen. Es gibt kein Drängen, keinen Erfolgszwang. Wenn wir die Übungen machen, werden sie gelingen, vielleicht nach ein paar Versuchen. Um den sanften Willen zu erreichen, können wir uns mit der fühlenden Aufmerksamkeit auf Körperregionen kon​zentrieren und versuchen, sie leicht zu fühlen (Oberkopf, Stirn, Hals, Schultern, Schulterblätter, den Rücken entlang, Brust, Bauch etc.). Oder wir stellen uns eine friedliche Sze​nerie vor: blauer Himmel, über dem weiße Wolken langsam dahinsegeln; ein Teich mit einem langsam, gleichmäßig dahingleitenden Schwan.
Grundübung
Nachdem wir uns gelockert haben, sind wir für die Grund​übung* bereit, die jeglicher anderen Übung vorausgeht und, unabhängig von anderen Übungen, 10 Minuten am Tag gemacht werden sollte.
* Diese Übung wurde von Dr. Hartwig Volbehr vorgeschlagen.
22
Wenn "wir uns im Alltagsleben beobachten, können wir bemerken, dass wir oft oder meistens reagieren. Das heißt, es ist keine Pause zwischen «Input» und «Output», wir handeln kausal bedingt. Automatismen, Stimulatio​nen, Gewohnheiten, Vorurteile, vorgefasste und gängige Meinungen bestimmen unser Handeln an unserer statt. Etwas geschieht uns, und wir tun daraufhin etwas, ohne nachzudenken oder abzuwägen - als handelten wir inner​halb einer Kausalkette. Die Grundübung besteht darin, dass wir eine kurze Pause einlegen zwischen dem, was passiert ist, und unserem Reagieren darauf, so als würden wir sagen: Einen Moment bitte. Dieser kurze Augenblick bricht die Kausalkette auf, in der wir zu stehen scheinen; er verwirklicht einen freien Moment; dies ist der Moment des Anfangs oder der Kreativität (keine echte Schöpfung hat einen Grund); er lässt sich zu dem Moment weiter​entwickeln, wo das Bewusstsein frei von Begriffen ist, sodass eine neue Idee erscheinen kann; da er begriffsfrei ist, ist er der erste Schritt zu erkennendem Fühlen, er bereitet auf den Moment der Intuition in jeglicher Sinneswahrnehmung vor; er verhilft zu der Erfahrung der formfreien oder leeren Aufmerksamkeit. Am Anfang wird der freie Augenblick viel​leicht einige Sekunden währen, dann kann er kürzer wer​den, bis er schließlich gar keine Zeit in Anspruch nimmt, ebenso wenig wie blitzartiges Verstehen. Abgesehen von den zehn Minuten täglich machen wir diese Übung vor je​der anderen: ein Moment der Stille und des Friedens. Wir suchen uns dafür einen geeigneten Zeitpunkt am Tag, und sie wird sich dann auf alle unsere Handlungen ausweiten. Wir werden manche unbedachte Tat vermeiden können und in manche Situation gar nicht erst hineingeraten.
Der Philosoph Walter Benjamin schreibt: «Jeder Augen-
23

blick ist eine Pforte, durch die der Messias eintreten kann.» (Illuminationen)
Konzentrationsübung
55. Unsere Aufmerksamkeit kann sich nur auf ein Thema wirklich richten, aber das Alltagsleben drängt, und so sind wir es gewöhnt, auf viele Themen gleichzeitig aufmerksam zu sein. Dies geschieht, indem wir den Lichtstrahl unserer Aufmerksamkeit sehr schnell von Thema zu Thema bewe​gen, als ob wir das Licht des Blitzlichtes dirigierten, indem wir es bewegen.
56. Um diese Art zerstreuter Aufmerksamkeit auszugleichen, versuchen wir uns ganz auf ein inneres Bild einzustellen, das Bild eines vertrauten, von Menschen geschaffenen Gegen​standes, wie zum Beispiel eine Büroklammer, eine Reißzwe​cke, eine Nadel, einen Bleistift, einen Ring oder Ähnliches.
57. Er sollte keine besondere Anziehung für uns haben. Andernfalls geschieht das Halten des Bildes nicht durch den Gebrauch unserer Willenskraft; er sollte von Menschen geschaffen sein, damit man seine Funktion erkennen kann, die eng mit seinem Begriff zusammenhängt. Die Funktion von Naturdingen kennen wir nicht.
58. Das innere Bild lässt sich leicht aufrufen durch die Frage: Wie sieht er aus, oder besser: Wie siehst du aus? - indem man den Gegenstand von Anfang an anspricht.
24
59- Auf diese Weise erhalten wir ein ganzes, vollständiges Bild von dem Gegenstand, im Unterschied zu der Erfahrung, die sich ergibt, wenn wir ihn Stück für Stück «aufbauen» - dann sehen wir jeweils nur den Teil, an dem wir arbeiten.
60. In der gleichen Weise können wir auch Phantasiebilder heraufrufen, wie zum Beispiel das eines dreiköpfigen Dra​chens.
61. Wir können diese Übungen mit geschlossenen oder auch mit offenen Augen machen, falls wir es verhindern können, irgendetwas anzusehen. Wir versuchen während dieser Übung das Denken so weit wie möglich zu vermeiden.
62. Wenn wir mit dem inneren Auge das Bild des gewähl​ten Gegenstandes sehen, versuchen wir, es einige Minuten zu halten. Da es sehr flüchtig ist, reden wir es an, sprechen mit ihm. Wir sagen zum Beispiel: «Bleib», «keine Eile», «wir haben Zeit». Was wir sagen, ist unerheblich, nur auf das Ansprechen kommt es an.
63. Wir müssen den Gegenstand ernst ansprechen, nicht oberflächlich, sondern mit intensiver Aufmerksamkeit, an das Bild gewandt. Nach einigen Versuchen brauchen wir nicht mehr viele Worte oder ganze Sätze; es wird genügen (innerlich) eine Silbe auszusprechen, wie «hi» oder «hm», oder zu pfeifen.
64. Die letzte Form, in der wir den Gegenstand ansprechen, ist mit unserem Blick: Wir gebrauchen einen ansprechenden Blick, um das Bild zu visualisieren. Solange wir es anspre​chen, kann es nicht verschwinden.
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65. Der Blick, mit dem man das Bild anspricht, schützt das Bewusstsein vor Zerstreuung, je nachdem, wie intensiv er ist. Und er deutet an, dass wir den Gegenstand beherrschen, weil wir wissen, wie er zu gebrauchen ist, wissen, was auch immer sich in unserer Imagination abspielt. Wir können mit dem Gegenstand oder seinem Bild machen, was wir wollen.
Störungen, die bei den Übungen auftreten können:
Das Bild erscheint nicht. Versuchen Sie nicht, es mit Ihren Augen, das heißt auf der Innenseite der Augenlider, zu sehen. Versetzen Sie das Bild des Gegenstandes auf einen Tisch oder irgendwo vor sich hin (eventuell auch hinter sich). "Wenn das Problem noch immer da ist, erfinden Sie eine kleine Geschichte über Ihren Gegenstand, etwa in fol​gender Art: Sie haben ihn Ihrem Freund geliehen und er gibt ihn Ihnen jetzt wieder - in dem Augenblick, wenn Sie ihn erhalten, «sehen» Sie ihn. Oder: Sie haben den Gegenstand verloren (manchmal führt allein das schon dazu, dass Sie ihn «sehen») und finden ihn in einer Ecke des Zimmers oder in einem Haufen anderer Dinge - dadurch, dass Sie ihn finden, «sehen» Sie ihn.
Das Bild bewegt sich. Sorgen Sie sich nicht, versuchen Sie es zu beruhigen. Wenn es trotzdem unruhig bleibt, beob​achten Sie einfach die Bewegungen. Wenn sich das Erleben zur Identifikation hin entwickelt - der Gegenstand kommt näher, wird größer -, lassen Sie es geschehen. Zwingen Sie die Visualisierung nicht in eine Dualität, in ein «von außen» - sie vollzieht sich in jedem Falle in Ihrem Bewusstsein.
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Das Bild verschwindet. Fragen Sie wieder: «Wie siehst du aus?» und sprechen Sie es an.
Ablenkungen, Assoziationen, andere Bilder treten ein. Kämp​fen Sie nicht dagegen an, versuchen Sie sie zu ignorieren, kehren Sie zum Thema zurück. Die Devise lautet immer: «Zurück zum Thema.» Wenn die Assoziationen beharrlich sind, laden Sie sie zu sich ein und beobachten Sie sie von der Seite, sehen Sie dabei zu, wie sie auftauchen und sich ver​wandeln, und probieren Sie von Zeit zu Zeit, zum Thema zurückzukehren.
Denken und Vorstellen sind nicht vereinbar, und das, obwohl es kein Denken ohne Bilder gibt und kein Vorstel​len ohne Denken. Wir versuchen daher, beim Vorstellen den Anteil des Denkens so gering wie möglich zu halten; das kann geschehen, indem wir den vorstellenden Blick intensivieren - niemals aber dadurch, dass wir das Denken unterdrücken.
Wenn wir einfaches Bildvorstellen üben, das einige Mi​nuten dauern sollte, wird sich die Übung von selbst und höchst individuell verändern, wenn die Intensität der Auf​merksamkeit wächst. Der Fortgang hängt von der Richtung ab, die unsere Aufmerksamkeit einschlägt. Wir können uns der Form oder der Funktion oder der Idee des gewählten Gegenstandes zuwenden.
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Mit der Aufmerksamkeit spielen
a. Stellen Sie sich ein Bild vor und halten Sie es kurze Zeit (wie unter 58 und 64 beschrieben), dann lassen Sie es da​durch verblassen, dass Sie es nicht mehr mit dem inneren Blick ansprechen. Wiederholen Sie diese beiden Bewe​gungen mehrere Male.
b. Gehen Sie vor wie in a, versuchen Sie nun aber zu be​obachten, was die Aufmerksamkeit bei diesem Vorgang macht bzw. was mit ihr passiert. Lassen Sie das Bild in einer Nebelwolke verschwinden und dann wieder aus ihr auftauchen.
c. Wiederholen Sie die vorangegangene Übung, lassen Sie nun aber den Nebel aus dem Gegenstand hervorgehen. Der Gegenstand beginnt sich irgendwo, zum Beispiel an einem Ende, zu «vernebeln» und löst sich schließlich ganz in Nebel auf. Dann kommt er wieder aus dem Nebel, jetzt verwandelt sich der Nebel in den Gegenstand. Wenn Ihnen der Nebel Schwierigkeiten bereitet, stellen Sie sich farbigen Nebel vor.
d. Wählen Sie drei Gegenstände aus; sie sollten von der gleichen Art sein, zum Beispiel drei Löffel verschiedener Größe. Stellen Sie sich erst den Nebel vor und lassen Sie dann den ersten Gegenstand aus ihm auftauchen. Halten Sie ihn kurze Zeit und lassen Sie ihn dann wieder im Nebel verschwinden. Lassen Sie nun den zweiten Gegenstand aus dem Nebel auftauchen, halten Sie ihn kurze Zeit und lassen Sie ihn dann wieder zu Nebel werden. Tun Sie dasselbe mit dem dritten Ge​genstand.
e. Stellen Sie sich den Gegenstand vor, halten Sie das Bild kurze Zeit, lassen Sie den Gegenstand dann immer licht-
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heller werden, wie glühend, dann lassen Sie ihn sich in Licht auflösen. Wenn Sie damit Schwierigkeiten haben, nehmen Sie farbiges Licht. Dann lassen Sie den Gegen​stand wieder in lichterfüllter Form erscheinen und lassen ihn zum Schluss wieder in seinen gewohnten Umriss zurückkehren, der am Anfang der Übung stand.
f Wiederholen Sie Übung d, aber nehmen Sie nun statt des Nebels Licht.
g. Stellen Sie sich den blauen Himmel ohne Wolken vor mit der strahlenden, lichthellen Sonnenscheibe. Lassen Sie die Sonne sich über den ganzen Himmel ausdehnen, sodass das Blau verschwindet. Aus diesem Licht-Himmel erscheint der Gegenstand und verschwindet dann wieder, das Licht zieht sich in die Sonnenscheibe zurück, sodass Sie wieder das Anfangsbild vom blauen Himmel und der Sonne haben.
66. Die Form des Gegenstandes kann Gefühle hervorrufen. Eine gerade Linie gibt ein anderes Gefühl als eine wellen​förmige, ein Dreieck unterscheidet sich für das Gefühl von einem Kreis. Folgen Sie den Linien des Gegenstandes. Worte können die Gefühle nicht beschreiben, die dabei aufkommen. Das erkennende Fühlen kann durch andere Eigenschaften des vorgestellten Gegenstandes unterstützt werden, wie Farbe, Glanz, Tast-Qualität.*
67. Die Form ist durch die Funktion bestimmt. Stellen Sie sich den Gegenstand in Funktion vor: Er ist willensähnlich, da sein Erfinder einen Willen verfolgte: der Gegenstand soll​te in ebendieser Weise funktionieren. Worte können diesen Willen nicht beschreiben.
* Die Idee dazu und die Erfahrung damit stammen von Javier Lantero
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68. Die Idee des Gegenstandes ist das, was sein Erfinder vor dem inneren Auge «sah». Wenn die Konzentration intensiv genug ist, bekommen wir die Idee - wortlos, bildlos, ein reines «das». Versuchen Sie nicht, an sie heranzugelangen, verstärken Sie die Konzentration: Die Idee steht Ihnen in Ihrem Bewusstsein zur Verfügung. Mit ihrer Hilfe könnten Sie den Gegenstand noch einmal erfinden.
69. Wenn wir diese Übungen regelmäßig machen (wenigs​tens einmal am Tag), wird die Aufmerksamkeit an Intensität zunehmen, und das selbst in der Zeit, wo wir nicht üben: Wir werden konzentrierter. Bis zu einem kritischen Punkt müssen wir in den Übungen für Kontinuität sorgen, nicht nachlassen in dem Bemühen, uns nicht zerstreuen zu las​sen - und das hängt von der Stärke des Ansprechens ab.
70. Hat die Aufmerksamkeit eine bestimmte - nicht defi​nierbare - Intensität erreicht, so beginnt sie von selbst zu wachsen und wächst kontinuierlich weiter, ohne dass wir dafür sorgen und uns darum bemühen müssten. Sie ist dann von Anfang an in gesunder Weise nur auf eines gerichtet.
71. Am selben Punkt können zwei weitere Erfahrungen auf​treten. Zuerst fühlen wir uns mit dem Gegenstand, seiner Funktion oder Idee identisch.
72. Zu gleicher Zeit oder nachdem die Aufmerksamkeit weiter gewachsen ist, erfährt sie sich dabei, wie sie in das Thema einströmt und das Thema zustande bringt, aber noch in einem formfreien Zustand ist.
73. Diese Erfahrung nennen wir das «Ich bin»-Erlebnis, und
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es ist generelle Heilung: Es ist ein Gefühl der Identität mit einem immer tiefer werdenden Wesen, das sich selbst will. Sie sorgt für Kreativität und Solidität und löst das auf, was von der Egoität kommt. Aus ihr entspringt die Erkenntnis: Mit mir (der ich dies erfahre), kann nichts passieren. Ich bin sicher, vollkommen unabhängig von Umständen, Meinun​gen, Erfolgen oder Misserfolgen, ich habe meine geistigen Wurzeln gefunden.
Erklärungen
a. Am Anfang des Übens bringen wir einen hohen Grad an Aufmerksamkeit hervor, der meistens mit der Zeit ab​nimmt - was mit der Kraft des Ansprechens zusammen​hängt. Wenn die Intensität während des Abnehmens zu schwanken beginnt, wenn sie steigt und fällt und wieder steigt und fällt (wie unser Wachsein im Prozess des Ein​schlafens), so sagt uns das: Wenn wir unsere Aufmerk​samkeit nicht durch einen Willensakt neu beleben, wird sie im nächsten Augenblick zerstreut sein, d.h. etwas an​deres tritt in unser Bewusstsein, ohne oder gegen unseren Willen. Die Aufmerksamkeit dann nicht zu erneuern bedeutet der Zerstreuung zuzustimmen.
b. Wir kennen das Erlebnis der Identifikation, weil wir es gelegentlich im Theater, im Konzert oder beim Anblick einer schönen Landschaft haben. Aber in diesen Fällen ist es die Anziehungskraft des Themas, durch die die Iden​tifikation stattfindet. Für den Bruchteil einer Sekunde
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wird unsere Aufmerksamkeit - d. h. werden wir - mit alle dem identisch, was in unser Bewusstsein tritt: Sinnes​wahrnehmungen, Gedanken, Bilder usw. Diese Identität wird in der Übung auf eine längere Zeit ausgedehnt und kann daher erfahren werden. In der Übung stellt sich die Identifikation für gewöhnlich beim Strömen der Aufmerksamkeit in Richtung des Objekts ein. Während die Aufmerksamkeit an Intensität zunimmt, wechselt die Indentifikation ihre Eigenschaft von Denken/Vorstellen zum Fühlen, dann zu wollender Aufmerksamkeit, jedes Mal «weiter» weg vom «Gegenstandsbild» des Anfangs und näher hin zu ihrem überbewussten Ursprung. 

c. Das «Ich bin»-Erlebnis macht deutlich, dass Aufmerk​samkeit die Möglichkeit des wahren Selbst ist. Dies ist nicht das Mich-Empfinden, das wir im Alltagsleben gewöhnlich «ich» nennen. Das «Ich bin»-Erlebnis ist die Erfahrung der leeren, noch nicht geformten Aufmerk​samkeit, wie sie sich selbst gewahr wird: die erste spiritu​elle Erfahrung. Dies ist eine nicht-dualistische Erfahrung, genauso wie die Identifikation - als ob ein Wasserstrahl von innen beleuchtet würde.
Sich selbst vergessen
Wir können uns in einer Emotion vergessen und dabei et​was tun, was wir später bereuen. Wir können uns in Assozia​tionen, Tagträumen und Phantasien vergessen. Diese Arten des Selbstvergessens mindern unsere Wachheit, lassen das
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Bewusstsein auf ein Niveau unterhalb seiner Alltagsver​fassung absinken.
Wir können uns bei der Konzentrationsübung vergessen, so als träten wir in das Bild ein oder würden zu ihm. Da das Bild von uns selbst gemacht wird und aus unserer Aufmerk​samkeit, wird bei dieser Art des Selbstvergessens das «mich» vergessen und das Selbst wird tätig. Damit beginnt das Selbst bewusst zu werden bzw. sich selbst zu gewahren. Das «mich» zu vergessen ist die Chance, als ein «Ich bin» zu erwachen.
Zwei spezielle Übungen
1. Wir machen eine Konzentrationsübung (55-65). Nach deren Abschluss sehen wir mit dem ersten Blick einen Baum, einen Blumenstrauß oder jemandes Gesicht an. Wir beobachten unsere Erfahrung in den ersten Augen​blicken (Sekunden oder Bruchteilen einer Sekunde), be​vor das Denken einsetzt. Die Gegenstände sehen anders aus als bei einem gewöhnlichen Blick auf sie.
2. Nachdem wir uns in Konzentration geübt haben, sehen wir etwas im Zimmer an, möglicherweise einen einfachen Gegenstand, der sich in einiger Entfernung von uns be​findet (Lampe, Kissen, Vase, Schale oder Ähnliches) und beginnen dies mit dem Gefühl oder Gedanken: «Das da». Wenn wir uns im Sehen konzentrieren, kann sich das Er​leben des Gegenstandes in ein «dies hier» verwandeln, sofern der Gegenstand näher kommt oder wir mit ihm identisch werden.
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In die Aufrechte kommen
Das Kind erlangt in einer menschlichen Umgebung die Aufrechte, damit es sich der menschlichen Gemeinschaft anschließen und der Welt begegnen kann - in der Horizon​talen zu leben bedeutet nur der Welt anzugehören, ohne ihr Zeuge zu sein.
Aufmerksamkeit ist (bevor sie sich selbst erfährt), über-bewusst, symbolisch könnten wir sie uns als von oben entspringend und senkrecht herabströmend vorstellen. Das «mich» kann Aufmerksamkeit in horizontale Richtungen lenken, d.h. zu Objekten hin, daher verliert die Aufmerk​samkeit im Alltagsleben ihre ursprüngliche Vertikalität, sie wird aufgebrochen und in die Horizontale gebracht - «wir blicken um uns». Wir verfügen nicht über die vertikale Richtung der Aufmerksamkeit: Wir gewahren sie nicht, be​vor sie sich in Objekte verwandelt, und wir können sie mit unserem gewöhnlichen Willen (dem Willen des «mich») nicht anwenden, um eine neue Idee oder einen neuen Ge​danken zu empfangen.
In den Pausen des Wechsels von einem Objekt zum nächs​ten wird das «Mich-Empfinden» berührt. Die Aufmerk​samkeit oszilliert zwischen dem Objekt und dem «mich». Wenn Aufmerksamkeit (in Konzentration und Meditation) ausschließlich auf ein Objekt gerichtet ist und still steht, das «mich» vergisst, kehrt sie in die Vertikale zurück und wird unser geistiges Rückgrat. Wenn sie in die Vertikale kommt und intensiv wird, kann sie sich vom Objekt oder Thema lösen, das heißt leer werden, reines Licht sein, sie kann sich ihrer selbst bewusst werden, ein Selbst werden, und verbindet sich mit ihrer Quelle. Das ist es, was im Neuen Testament der vom Herrn gesandte, auf die Einzelnen verteilte Heilige
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Geist genannt wird. Diese vertikale Aufmerksamkeit wird in der Meditation gebraucht, sie richtet das Bewusstsein auf, ist der Meditationsinhalt ohne Dualität, in einer Identität, deren Zeuge sie ist, und macht das Thema zu seiner höheren Bedeu​tung hin transparent.
Ergebnisse der Konzentration und Zusammenfassung
74. In der Übung versuchen wir das ursprüngliche Wir​ken der Aufmerksamkeit, das einer überbewussten Quelle entspringt und auf ein Objekt gerichtet ist (wie es sich bei Kleinkindern und in archaischen Kulturen noch findet), wiederzugewinnen. Die Gerichtetheit dient unserem Be​wusstsein als Rückgrat und stärkt es.
75. Wenn wir schon einige Erfahrung mit der Übung haben, können wir mit Ablenkungen anders umgehen. Anstatt uns zu bemühen, sie zu vermeiden, versuchen wir sie als eine unerbetene Metamorphose unserer Aufmerksamkeit anzu​sehen. Wenn uns das gelingt, können wir den Aufmerk​samkeitsstrom aus ihnen abziehen und ihn wieder auf das Thema lenken.
76. Das Erleben der Identität mit dem Thema befähigt uns dazu, die Brücke, nämlich die Aufmerksamkeit, zu erken​nen, die Subjekt und Objekt verbindet - für gewöhnlich bleibt sie unbemerkt. Das Thema als ein aus Aufmerksam-
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keit Gemachtes zu erfahren ist das Identitätserlebnis, wenn Subjekt und Objekt eins werden. Später können wir diese Brücke an jedem Inhalt unseres Bewusstseins erfahren.
77. Die leere Aufmerksamkeit wird nicht durch Fortlassen oder Auslöschen des Themas erreicht, sondern vor dem Thema, bevor der Strom formfreier Aufmerksamkeit zu dem Thema wird, es hervorbringt.
78. Diese formfreie Aufmerksamkeit kann von dem Selbst als Zeugen als empfangende Aufmerksamkeit für neue Intui​tionen «gebraucht» werden.
79. Wenn nicht ein von Menschen geschaffener Gegenstand das Thema ist, sondern ein Symbol, das für eine Bedeutung steht, die sich nicht auf informativem Wege mitteilen lässt, ändert sich die Übung etwas und wird Meditation genannt. Bei der Konzentration ist die «Bedeutung» des Gegenstandes bekannt, bei der Meditation suchen wir nach «Bedeutungen» jenseits der informativen Bedeutung, die wir verstehen.
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«Wenn   der  Mensch   einmal   beginnt,   Meditationen   zu machen, so vollzieht er damit die einzige wirklich völlig freie Handlung in diesem menschlichen Leben ... Wir sind darin vollständig frei. 

Es ist dieses Meditieren eine urfreie Handlung.»
Rudolf Steiner (GA 214, Vortrag vom 20.8.1922)
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Meditation

80. Information kann vonseiten ihres Empfängers verstan​den werden, ohne dass dieser neue Begriffe bilden muss. Aber es gibt Erfahrungen, die sich als Information durch​aus nicht übermitteln lassen. Dieses sind Themen für die Meditation.
81. Diese Erfahrungen können in Formen gefasst werden, die das Bewusstsein, wenn es sich auf sie konzentriert, zu der  Erfahrung hinleiten, aus der sie entstanden sind.
82. Beim Empfangen oder Erzeugen einer Information, eines informativen Textes, bewegt sich das Denken diskon​tinuierlich von einem Begriff zum anderen. Die Bewegung erschöpft sich jedes Mal, sobald sie einen bekannten Begriff erreicht hat - sie kommt bei ihm zum Stillstand. Gewöhn​liche Aufmerksamkeit muss sich bewegen, um aufrecht​erhalten werden zu können.
83. Was wir suchen, ist nicht Denken, sondern Nicht-​Denken, also ein Hinwenden zu der reinen Kraft der leer denkenden Aufmerksamkeit. Meditation ist, auch wenn sie die Aufmerksamkeit auf ein Thema richtet, Nicht-Denken.
84. Wenn wir nicht-denken, ist das Denken unbewegt, ruhig, still, es arbeitet kontinuierlich, was dasselbe ist, wie wenn es still steht.
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85. Wirklich aufmerksam zu sein bedeutet nicht zu denken. Nicht einmal zu fühlen. Und auch nicht empfangender Wille zu werden. Die Aufmerksamkeit bleibt unbewegt beim Thema, Begriffe, Gedanken, alles schon Geformte vermeidend. Sie verbleibt als das formfreie, begriffsbilden​de, flüssige Denken.
86. Diese Aufmerksamkeit ist Licht, das alles durchdringt. Denn alles ist aus diesem Licht gemacht.
87. Die Meditationsthemen sind die wahren Objekte der Aufmerksamkeit - undenkbar und daher für sie über​mittelbar und durchsichtig. Das Selbst kann die leere, noch nicht geformte Aufmerksamkeit zu ihnen hinwenden.
88. Wenn die Aufmerksamkeit nicht konzentriert genug ist, fällt das Bewusstsein ins Denken zurück. Alle Arten der Meditation implizieren Übung und Verstärkung der Aufmerksamkeit.
Textmeditation - Rückkehr zur zeichenlosen Bedeutung
89. Jeder Satz, jede Folge von Sätzen geht aus einem Kern hervor, einem das, welches jenseits von Sprache, jenseits von Zeichen ist.
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90. Dieser Kern, die Bedeutung, ermöglichtes dem Bewusst​sein, die richtigen Wörter und grammatischen Formen, die Zeichen, zu finden. Da Bedeutung jenseits von Sprache ist, ist sie das, was von einer Sprache in die andere übersetzt werden kann. Um einen informativen Satz hervorzubringen und zu verstehen, müssen wir für einen blitzartigen Augen​blick die zeichenlose Bedeutung erlangen.
91. Beim meditativen Satz gibt es hinter der offenkundigen, übersetzbaren informativen Bedeutung eine verborgene Bedeutung. Diese verborgene Bedeutung versuchen wir zu erreichen, indem wir die unbewegte, still stehende Aufmerk​samkeit auf die informative Bedeutung konzentrieren.
92. Da Aufmerksamkeit, wenn sie konzentriert ist, nur ein Thema haben kann, ist die erste Schwierigkeit beim Medi​tieren, dass der Satz aus mehr als einem Wort besteht und dass die informative Bedeutung selbst schon in den Wörtern verborgen ist.
93. Deshalb versuchen wir den Satz auf seinen Kern zu re​duzieren, auf seine Quelle, die den Wörtern vorangegangen ist. Wir können das gleich tun, falls die Aufmerksamkeit intensiv ist; oder indem wir den Satz in eines seiner Wörter zusammenziehen oder in ein Wort, das nicht aus dem Satz genommen ist.
94. Wir wählen ein Wort aus - das uns am wichtigsten erscheint oder am sympathischsten ist - und tragen die Bedeutung der anderen Wörter eine nach der anderen in das gewählte Wort hinein. Dieses wird den ganzen Satz repräsentieren.
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95. Wir haben dann ein Zeichen, auf das wir uns mit der un​bewegten, nicht-denkenden Aufmerksamkeit konzentrieren können. Je nachdem, wie stark dies geschieht, kann auch das letzte Zeichen verschwinden, und es bleibt nurmehr die reine, zeichenlose Bedeutung.
96. Diese kann durchsichtig werden und eine neue Bedeu​tung aufscheinen lassen, die sich nur noch in einem Medi​tationssatz oder in einem Bild ausdrücken lässt. Das Auftau​chen einer neuen - tieferen oder höheren - Bedeutung ist eine Erfahrung, insofern steht sie außer Zweifel.
97. Beim wiederholten Meditieren desselben Themas erfah​ren wir, wenn es erfolgreich verläuft, eine andere - tiefere oder höhere - Bedeutung, die der ersten Erfahrung nicht widerspricht, sondern sie integriert oder vertieft. Jedes neue Meditieren fügt dem Thema eine neue Bedeutung hinzu, weil die Erfahrungen uns verändern, und dem veränderten Bewusstsein offenbart das Thema mit jedem Mal eine neue Essenz.
Praktische Ratschläge und Beispiele
Es empfiehlt sich, die Meditation mit einem Besinnen (ver​tieften Denken) auf den Text oder das Bild zu beginnen. Wir versuchen, konzentriert über die Wörter und die Struktur des Satzes nachzudenken. Das tun wir, um das Denken zu ermüden - denn es sollte nicht tätig werden, wenn die Aufmerksamkeit in der Meditation still steht. Aber es kann dabei helfen, in die Meditation einzutreten, wenn etwas Neues im Licht des Denkens aufsteigt. Als Beispiel nehmen
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wir eine klassische Meditation des Zen-Buddhismus: Dieser Geist ist Buddha.
Wir besinnen uns auf das Wort «dieser» («dieses»). Für ge​wöhnlich weisen wir mit ihm auf etwas hin, das uns nahe ist, näher als «jenes». Jedwedes, auf das wir hindeuten wollen, kann «jenes» genannt werden. Nur eins kann nicht «jenes» sein, sondern nur «dieses»: nämlich das, was wir jetzt gerade tun, und auch das ist schon im nächsten Augenblick «jenes». Wenn wir darauf hinweisen können, ist es «jenes», also ist «dieses» streng genommen kein hinweisendes Fürwort. Was ich jetzt tue und wo jetzt im Alltag als wirklich erlebt wird, das ist identisch mit dem Ich - das niemals «jenes» sein kann.
Die Text-Meditation kann also in drei Schritten beschrieben werden:
1. Besinnung
2. Reduktion (auf ein Wort oder Symbol)
3. Konzentration  auf ein  Symbol  oder  auf die  Bedeu​tung - dies ist die eigentliche Meditation.
Die Reduktion kann durch andere Mittel ersetzt werden, z.B. dadurch, dass man alle Wörter des Satzes «zusammen​klebt», sie zu einer Einheit macht.
Beispiel für eine Reduktion: Dieser Geist ist Buddha.
Wir wählen als Zeichen, das übrig bleiben soll, das Wort «dieser» aus - jedes andere Wort des Satzes könnte ebenso gut gewählt werden. Zuerst tragen wir die Bedeutung von «Geist» in «dieser» hinein: Dieser ist Buddha. Dann ziehen wir die Bedeutung von «ist» mit «dieser» zusammen: Dieser Buddha. Der letzte Schritt ist dann, die Bedeutung von
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Buddha (was auch immer wir unter diesem Wort verstehen) in «dieser» hineinziehen zu lassen: Dieser. Auf dieses be​deutungsschwere (den ganzen Satz repräsentierende) Wort konzentrieren wir uns.
Wir können die Meditation mit der Konzentrations​übung verbinden, wenn wir ein geeignetes Thema wählen. Das kann ein von Menschen geschaffener Gegenstand sein, er muss jedoch auch eine symbolische Bedeutung haben, wie «Schlüssel», «Becher», «Kelch», «Tor», «Band» und Ähn​liches.
Mit der Konzentration beginnend, erreichen wir den Punkt der Identifikation und des «Ich-bin»-Erlebnisses. Dann fassen wir das Thema als Symbol auf und meditieren darüber in derselben Weise, wie wir es mit einem meditati​ven Text tun: Wir nehmen die informative (übersetzbare) Bedeutung als Symbol für die verborgene Bedeutung.
Wie bei der Konzentrationsübung die Qualität der Auf​merksamkeit vom Denken/Vorstellen ins Fühlen und dann in den empfangenden Willen übergeht, kann dies auch bei der Meditation geschehen.
Am Anfang unserer Meditationspraxis arbeiten wir mit kurzen, nur einen Satz umfassenden Texten. Später können wir uns längeren Texten zuwenden, sofern wir sie als Einheit, als eine Aussage aufzufassen vermögen, als eine, wenn auch komplexe Bedeutung. Bei einer langen Reihe von Sätzen, können wir folgendermaßen vorgehen: Wir nehmen den ersten Satz als Meditationsthema und lesen oder bedenken die anderen, nachdem wir über den ersten meditiert haben; dann nehmen wir den zweiten Satz als Meditationsthema und so fort; oder wir nehmen nach dem ersten Satz allein den ersten und den zweiten Satz zusammen als Medita​tionsthema und so fort.
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98. Wenn wir eine neue Bedeutung in unserer Medita​tionserfahrung finden, wird uns klar, dass diese neue Bedeutung von Anbeginn, seit Ewigkeiten da war und dass wir uns ihr nur öffnen mussten.
99. Wenn die Aufmerksamkeit über den Punkt der Identi​fikation mit dem, was bis dahin ihr Objekt - der Vorwand, sie zu wecken und in Fluss zu halten - war, hinaus wächst, wandelt sie sich vom Denken/Vorstellen in fühlende Auf​merksamkeit.
100. Wenn wir begriffliches, seiner fühlenden Wurzel be​täubtes Denken gebrauchen, fehlt dem Fühlen die Aufgabe und es verkehrt sich in endogene Angst.
101. Diese Angst verschwindet mit dem «Ich bin»-Erlebnis. Die Identitätserfahrung geht in den Bereich des Fühlens über und gewinnt mehr und mehr an Tiefe.
Symbolbildmeditation
Einleitung
102. Intuitives Denken geht meistens in Bildern vor sich, die durch den Intuitionsprozess hervorgebracht werden. So liefert die Satz-Meditation meistens Bilder, die wir in Worte übersetzen.
45

103. Bilder sind aus Gefühlen gemacht und strahlen Gefühle aus, da schon ihre Bestandteile dies tun. Eine gerade Linie strahlt ein anderes Gefühl aus als eine Wellenlinie, ein Drei​eck unterscheidet sich im Gefühl von einem Kreis. Dasselbe gilt für Farben und räumliche Gebilde.
104. Die ursprüngliche fühlende Wahrnehmung (bei klei​nen Kindern und archaischen Völkern) benötigt keine Sin​nesorgane und vollzieht sich immer direkt und in Identität, ohne Dualität.
105. Die Sinne splittern die fühlbare Welt in Sinnesqualitä​ten auf, damit die Welt portionsweise ins Bewusstsein tritt.
106. Nichtsdestoweniger würde durch die Sinne ein sinnes​spezifisches Fühlen zum Bewusstsein vordringen, wenn das begriffliche Denken nicht eingreifen würde.
107. Um die Gefühle zu erfahren, die uns von Bildern entge​genstrahlen, mussten wir uns der Begriffe entledigen, unter denen wir augenblicklich alles begraben, was wir mit den Sinnen wahrnehmen. Die Begriffe töten das Fühlen ab.
108. Beim Erblicken eines Bildes (oder Gegenstandes) gibt es zuerst einen blitzartigen Moment des Fühlens, das dann von den Begriffen ausgelöscht wird. Fühlen ist nicht dualistisch, begriffliche Wahrnehmung ist dualistisch.
109. Beim Vorstellen beginnen wir mit dem begrifflichen Entwerfen des Bildes und versuchen dieses dann zu über​winden, um zum fühlenden Erleben fortzuschreiten. Inwie​weit das gelingt, hängt vom Grad unserer Aufmerksamkeit
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ab. Sie kann sich in Fühlen verwandeln, wobei gleichzeitig die Begriffsstruktur verschwindet.
Beispiel einer Bildmeditation
Bei diesem Beispiel ist das Bild ein dynamisches, ein Prozess. Wir stellen uns eine Sandwüste vor, Sonnenschein, Hitze, Dürre. An einer Stelle beginnt ein Rosenstock zu erscheinen: der Stamm, Blätter, eine Knospe und dann eine strahlend rote Rosenblüte.
no. Wir versuchen wieder die Wüste (mit den genannten Eigenschaften) zu «sehen», indem wir innerlich die Frage stellen: Wie siehst du aus? (anstatt das Bild aus seinen Be​standteilen zusammenzusetzen).
in. Mit derselben inneren Geste lassen wir den Rosenstock aus dem trockenen Sand herauswachsen und ihn sich ent​wickeln, bis die Blüte erscheint. Soweit möglich sollte man sich beim Vorstellen des Irrealen und Unmöglichen nicht dadurch helfen, dass man «realere» Umstände ausmalt oder hinzudenkt, wie etwa eine verborgene Quelle.
112. Wir halten das Bild (eventuell, indem wir es ansprechen wie bei der Konzentrationsübung) und konzentrieren uns auf es mit der fragenden inneren Geste: Was sagst du? Was ist deine Bedeutung? Dies sollte mehr im Fühlen als durch den Gebrauch von Worten geschehen.
113. Ist die Konzentration intensiv genug, so weckt das Bild ein neues, nie zuvor erlebtes Gefühl, das die «Antwort» auf unsere Frage ist.
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114. Gleichzeitig damit kann das Bild durchsichtig werden oder sich auflösen, und es können Bilder oder Gedanken vorausgegangen sein, die dem Bild, über das wir meditieren, analog sind, oder analoge Situationen, die ähnlich irreale Züge haben.
115. Diese Irrealität macht es schwer, die Rose in der Wüste wachsen zu lassen. Wenn es uns dennoch gelingt, ein leb​haftes Bild von der Rose zu haben, wird ein entsprechendes Fühlen auftauchen. Wir bewirken ein Wunder.
116. Je mehr es uns gelingt, was geschieht, nur zu «sehen», anstatt es mit den Gedanken zu umkreisen, desto stärker wird das aufkommende Fühlen. Wir versuchen, es so lange wie möglich nicht in Worte zu fassen.
117. Wenn es uns nicht gelingt, uns die Pflanze in der Dürre vorzustellen, versuchen wir die Unmöglichkeit - unser Hindernis - zu fühlen.
118. Die «Bedeutung» des Bildes liegt in dem Gefühl, das außerhalb des Bildes keine Vermittlung hat.
119. Dieses Bedeutung-Fühlen können wir nur dann erfah​ren, wenn die Brücke - der bewusste, vom Thema geprägte Aufmerksamkeitsstrom - gebaut ist. Mit anderen Worten: wenn wir mit dem Bild identisch werden.
120. Da das Bild das direkte Zeichen der Bedeutung ist (und nicht ein durch Konvention festgelegtes wie die Buchstaben für die Laute), ist die Identität des Bewusstseins mit dem Bild Identität mit der Bedeutung. Daher «verstehen» wir fühlend.
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Beispiele für (scheinbar, zu Beginn der Meditation) statische Bilder
Ein Kreis ohne, dann mit einem Punkt in der Mitte. Ein Dreieck ohne, dann mit einem Punkt in der Mitte. Buddha, eine Blume in der erhobenen Hand haltend und zeigend.
Ein Garten, umgeben von einer Mauer mit einer geschlos​senen Pforte darin.
Themen für Bildmeditationen lassen sich in der Bibel fin​den, z.B. im Neuen Testament - alle Gleichnisse sind Bilder. Über das zentrale Gleichnis vom Sämann kann man me​ditieren, um sich zu vergegenwärtigen, was mit dem Reich Gottes gemeint ist. Auch Märchen enthalten Bilder, die sich zur Meditation eignen. Nachdem wir die Gleichnisse oder Märchen gelesen haben, können wir ein Bild auswählen oder schaffen, das den ganzen Text vertritt, und darüber meditieren, z. B. indem wir uns den Sämann auf dem Feld vorstellen.
Wahrnehmungsmeditation
Einleitung
121. Wir machen eine Konzentrationsübung und werfen anschließend einen ersten Blick auf einen Gegenstand, viel​leicht eine Blume oder eine Pflanze oder einen Stein. Für
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ganz kurze Zeit können wir beobachten: Die Welt sieht, verglichen mit dem Bild, das wir gewöhnlich von ihr haben, anders aus.
122. Es kann uns bewusst sein, dass wir das Gesicht eines Menschen mit einem globalen, eher fühlenden Blick an​schauen; aufgrund dessen erkennen wir jemanden wieder oder können uns sein Gesicht als inneres Bild vor Augen rufen, ohne die einzelnen Züge, z.B. die Form der Nase, zu kennen.
123. Es kann uns bewusst sein, worin sich unser Blick bei einem Blickkontakt von dem prüfenden Blick eines Wissen​schaftlers (oder Arztes) unterscheidet.
124. Wir schauen einen Baum, einen Stein, eine Pflanze an. Wir versuchen uns bewusst zu machen, dass für gewöhnlich zwei Komponenten da sind: ein Begriff oder ein begriffsähn​licher Gedanke und auf der anderen Seite Sinnesqualitäten, die teils allgemeine Namen haben (wie Farben), teils namen​los sind (wie Farbabstufungen oder unregelmäßige Formen oder Blätter oder Steine).
125. Wenn wir Kunstwerke wahrnehmen oder eine schöne Landschaft sehen, können wir eine Phase reiner Hingabe erleben, in der das Inventarisieren durch Begriffe völlig zum Stillstand kommt.
126. In anderen Fällen unseres alltäglichen Wahrnehmens können wir beobachten, dass die Aufmerksamkeit unge​heuer schnell zwischen Hingabe und begrifflichem Erfassen oder «Benennen» dessen, was wir wahrnehmen, oszilliert.
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127. Im ersten Moment des Wahrnehmens nach einer Konzentrationsübung ist das begriffliche Denken noch ruhig und unbewegt, daher sieht die Welt anders aus als sonst.
128. Gewöhnlich nehmen wir begrifflich wahr, und es ist schwer, wenn nicht unmöglich, eine reine, von Begrifflich​keiten freie Wahrnehmung zu haben.
129. Solange die Aufmerksamkeit zwischen Hingabe und Denken oszilliert, kann es kein Erfahren der «Brücke» geben, jener Aufmerksamkeit, die Subjekt und Objekt zugleich ver​bindet und auflöst: die unbewegte Aufmerksamkeit.
130. Wenn das begriffliche Denken innehält, gewinnt das Fühlen hinter dem Denken seine Kraft zurück. Wir können wissen, dass die fühlende Wahrnehmung wieder aktiviert wird, wenn wir imstande sind, das Denken still zu halten.
131. Die Alltagswahrnehmung erfasst durch den Gebrauch von Begriffen nur die informative Bedeutung des Wahr​genommenen: Wir begnügen uns damit zu wissen, was es ist. Aber selbst um diese Information zu erlangen, bedarf es eines Augenblicks der Hingabe, andernfalls nehmen wir nichts wahr - wenn die Aufmerksamkeit mit anderem be​schäftigt ist, werden die Sinne nicht tätig.
132. Diese Notwendigkeit der Hingabe - anders als beim Vorstellen eines Bildes - gründet in der Tatsache, dass bei der Wahrnehmung etwas gegeben wird, das nicht von un​serem Tun abhängt, nicht einmal in dem Sinne, wie das Denken seinem Inhalt nach von unserer Wahl abhängt. Wir können alles denken, was wir wollen, wenn der Prozess des
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Denkens auch überbewusst ist, aber wir können nicht in gleicher Weise wahrnehmen - was wir wahrnehmen, muss «da sein».
133. Ein natürlicher Gegenstand kann als «Werk» der Natur betrachtet werden. Er wird von einer Kraft geformt und strahlt durch seine Form (durch alle ihre Eigenschaften) diese Kraft aus.
134. In der alltäglichen Wahrnehmung erhalten wir eine komplizierte Mischung aus dem «Werk» der Natur und unserem «Werk». Letzteres umfasst die begriffliche Einord​nung, aber auch die subjektiven Gefühle von Sympathie und Antipathie.
Übungen
135. Ziel der vorbereitenden Übung (zur Wahrnehmungs​meditation) ist es, die genannten Komponenten zu trennen, damit die vom Naturgegenstand ausgehende Kraft in mög​lichst reiner Form durch die empfangende Aufmerksamkeit aufgenommen wird und diese sich von ihr prägen lässt.
136. Als Gegenstand der Übung nehmen wir einen Kieselstein - etwas, wofür wir weder besondere Sympathie noch Anti​pathie empfinden. Wir schauen ihn etwa eine halbe Minute lang im Ganzen an, so weit wie möglich ohne Begriffe. Dann schließen wir die Augen oder legen den Kieselstein weg und versuchen uns vorzustellen, was wir gesehen haben - wenn nötig mithilfe der Frage: Wie siehst du aus? -, und halten das Bild wiederum etwa eine halbe Minute lang.
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137. Wir wiederholen Übung 136 mehrere Male, wobei wir die Zeit des Anschauens nach und nach verkürzen, bis wir den Kieselstein beim letzten Anschauen nur mehr eben gewahren. Wenn wir konzentriert genug sind, wird das Vorstellen entgegen unserer Erwartung gerade nach dem kürzesten Anschauen am lebhaftesten sein - aus demselben G runde, wie in Übung 127 angegeben.
138. Die Übungen 136 und 137 sollten über einen relativ langen Zeitraum hinweg gemacht werden, wenigstens drei Wochen lang ein- bis zweimal täglich. Dann probieren wir es mit der Übung 139.
139. Wir schauen unseren Kieselstein zweimal an, jedes Mal mit einem anderen Blick. Zuerst sehen wir ihn mit einem forschenden, wissenschaftlichen, analytischen Blick an und bringen die Einzelheiten in Erfahrung. Dieser Blick wird von dem Gefühl begleitet: Ein Strom (der Aufmerksamkeit) (ließt von mir zu dem Stein hin. Nach einer halben Minute blinzeln wir kurz, um diese Übungsphase von der nächsten Phase abzugrenzen. Wir schauen von neuem, doch diesmal mit einem sanften, empfangenden, einladenden, globalen Blick, etwa so, wie wenn wir mit jemandem Blickkontakt haben. Dies wird von dem Gefühl begleitet: Jetzt strömt etwas von dem Stein auf mich zu. Mit dem Gefühl laden wir den Kieselstein ein: Zeig dich, sprich, erzähle deine wortlose Geschichte. Diesen zweiten Blick behalten wir 1-5 Minuten bei, so lange, als wir einen Unterschied zwischen dem ersten und dem zweiten Blick erleben. So weit irgend möglich fassen wir keine der beim zweiten Blick gemachten Erfahrungen in Worte.
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Mögliche Erfahrungen bei Übung
a. Wir erleben keinen Unterschied zwischen den zwei Arten des Blicks. In diesem Fall kehren wir für eine weitere Woche zu den Übungen 136 und 137 zurück. Diese nega​tive Erfahrung kann verursacht sein durch
b. Denken, Begriffe, Wörter, die während des zweiten Blicks aufkommen und die Geste des Empfangens un​terbrechen. Das bedeutet, dass das Denken noch nicht ausreichend diszipliniert ist, und wir müssen zu der Konzentrationsübung im Denken/Vorstellen (56-64) an einem von Menschen geschaffenen Gegenstand zurück​kehren, um das Ich zu stärken, sodass es die gewaltigen Ideen aushaken kann, die die «Bedeutung» natürlicher Phänomene sind.
c. Wir werden durch das zweite Anblicken bewegt. Das ist eine positive Erfahrung, wir sollten uns ihr nur nicht zu sehr hingeben. Hier werden wir von der Nähe der ge​waltigen Ideen angerührt, die wir vielleicht zum ersten Mal als Wirklichkeiten erleben. Oder aber wir beginnen die Verbindung mit der Wirklichkeit unseres Steins zu erleben.
140. Diese Art der Meditation scheint einfach zu sein, sie führt gleich beim ersten Mal zu Erfahrungen. Erwartet man aber, bei den nächsten Malen dieselbe Erfahrung zu machen, oder geht man mit irgendeiner anderen Erwar​tung ans Üben, dann gestalten sich die folgenden Versuche schwieriger.
141. Wenn uns die Meditation mit dem zweiten, empfan​genden Blick regelmäßig gelingt, können wir mit den Varia-
54
tionen zu dieser Übung beginnen. Wir vergleichen mit dem ersten und dem zweiten Blick (Übung 139) zwei verschiede​ne Arten von Kieselsteinen, dann einen Kieselstein und ein Irisches Blatt, dann einen Kieselstein und ein vertrocknetes Blatt, zwei verschiedene Arten von Blättern usw. Durch das Vergleichen wächst die Intensität unseres Fühlens.
142. Mit dem Zunehmen der empfangenden Aufmerksam​keit beginnen wir die Brücke zu erleben: wie unsere emp​fangende Aufmerksamkeit vom Objekt geprägt wird, das bei diesem Erleben aufhört, Objjekt zu sein.
143. Wenn diese Erfahrung intensiv wird, verändert sich die Wirklichkeit: Der Kieselstein, das Anschauen des Kiesel​steins und der Zeuge werden zu einer Wirklichkeit.
144. Die Einheit kommt im erkennenden Fühlen zustan​de. Es ist, wie wenn man Buchstaben lesen würde, die an die Bedeutung heranreichten. Nicht zu lesen bedeutet außerhalb der Bedeutung zu bleiben. Lesen ist Eintreten in die Bedeutung. Bedeutung ist außerhalb der höheren Bedeutung, sofern eine solche da ist, wie beim Medita​tionsthema. Höhere Bedeutung ist außerhalb des Lichts, aus dem sie gebildet ist und das die höhere Bedeutung «sehen» kann.
145. Sind wir erst einmal fähig, den empfangenden Blick - die unbewegte Aufmerksamkeit - zu gebrauchen, so können wir ihn auf das Objekt richten. Wenn wir mit ihm identisch werden - sodass es kein Objekt mehr ist -, können wir die Aufmerksamkeit gewahren, die zum Erkenntnisbild dessen geworden ist, was das Objekt war. Danach können wir die
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Aufmerksamkeit gewahren, bevor sie von dem «Objekt» geprägt wird.
146. Die empfangende Form der Wahrnehmung (auf jeglichem Sinnesgebiet) ist Voraussetzung für die Wahr​nehmungsmeditation. Die Fähigkeit, empfangendes Wahr​nehmen hervorzubringen, bedeutet, dass wir auch die emp​fangende Aufmerksamkeit, die Brücke, gewahren.
147. Wenn wir empfangende Aufmerksamkeit im Sehen erlangt haben, können wir uns anderen Sinneswahrneh​mungen zuwenden. Beim Sehen ist diese Erfahrung am leichtesten zu erreichen.
148. Vermutlich die letzte und schwierigste Aufgabe wird es sein, empfangendes Wahrnehmen beim Tastsinn zu erlan​gen, da dieser dem Mich-Empfinden am nächsten steht, das uns vom sofortigen und unvermittelten Erkennen abgrenzt (24).
Zusammenfassung und Ausblick
149. Wenn die Konzentration eine bestimmte Intensität erreicht, beginnt die Aufmerksamkeit leicht und mühelos zu fließen und wir erleben Freude und Gesundheit als ihre wiederhergestellte ursprüngliche Natur.
150. Da Aufmerksamkeit quasi die «Substanz» des Selbst ist, sammeln wir in der Konzentration die verstreuten Teile des Selbst.
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151. In der Meditation blitzt die Leere des Bewusstseins auf, wir versuchen, sie zu halten. Wenn es uns gelingt, die Auf​merksamkeit leer zu halten, nimmt sie an Intensität und Qualität zu.
152. Wo die Aufmerksamkeit bei der Konzentration den Grad der Identifikation mit dem Thema erreicht, hat sie gewöhnlich zuerst die Qualität des reinen (formfreien) Denkens/Vorstellens. Wenn wir sie formfrei halten und sie erfahren, «bevor» sie zum Bild wird, verwandelt sie sich in Fühlen und später in empfangenden Willen: «dein Wille geschehe» ist der Zugang zur Idee des Gegenstands, zum Willen, dass er in einer bestimmten Weise funktionieren sollte.
153. Illusion tritt auf, sofern die Brücke nicht erlebt, nicht in die Erfahrung des «Objekts» einbezogen wird. Wenn die Brücke nicht erlebt wird, entsteht Dualität. Beim Erleben der Dualität ist der Zeuge schattenhaft gegenwärtig. Sobald die Brücke erlebt wird, hört die Dualität auf.
154. Jeder Begriff eignet sich dazu, alle Begriffe fallen zu lassen, wenn wir anfangen, uns auf ihn zu konzentrieren, und dann die Aufmerksamkeit erfahren, aus der er ge​macht ist.
155. Verstehen ist Nicht-Verstehen: es endet, wenn etwas  verstanden wird.
156. Verstehe das Wort «dies», dann bist du am rechten Platz und es bedarf keiner weiteren Anweisungen.
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157. Erkenne deine Aufmerksamkeit in jedem Phänomen: in Gegenständen, Gedanken, Gefühlen, Ablenkungen und Träumen.
158. Es gibt keine Phänomene, ohne dass sich das Bewusstsein bewegt.
159. Unvoreingenommen zu sein bedeutet Begriffe, Ge​danken und Formen aufzulösen oder schmelzen zu lassen, indem man die Aufmerksamkeit konzentriert, um Leere zu erreichen. Nur das leere Bewusstsein ist fähig, neue Ideen intuitiv zu schaffen. Dies geschieht meistens durch Zufall und für einen Moment, der so kurz ist, dass wir ihn nicht erfahren. Oder - wenn das Stadium der Leerheit erfahren wird - geschieht es bewusst und kann zum intuitiven For​schen genutzt werden. Dies setzt das «Ich bin»-Erlebnis und Meditation voraus.
160. Dieses wahre Licht durchdringt alles und löst alles auf. Es enthält alles - deshalb gibt es nichts weiter zu erlangen. Kein Suchen, kein Nehmen, kein Greifen, kein Auslöschen.
161. Es ist außerhalb kein Licht, daher ist außerhalb nichts. Es ist innerhalb kein Licht, daher ist innerhalb nichts. Wenn alles aus Licht besteht, wo sollte die Grenze zwischen außen und innen sein?
162. Beim Verstehen können wir uns irren, beim Erleben nicht.
163. Die generelle Richtung ist rückwärts, vom Gegenstand zur Quelle der Aufmerksamkeit.
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164. Die Aufmerksamkeit hört auf, sich von Punkt zu Punkt, von Objekt zu Objekt zu bewegen, wenn sie ihr eigenes Strömen gewahrt: dann steht sie still. Dann beginnt die Brücke - das Bewusstsein von der Aufmerksamkeit, die geprägt wird -, die Erfahrung, dass Aufmerksamkeit vom Objekt bis zu ihrer eigenen Quelle zurückführt.
165. Empfangende Aufmerksamkeit bewegt sich nicht.
166. Bemühe dich und dann entspanne dich. Wenn die Auf​merksamkeit still gestanden hat, wird sie im Moment der Entspannung leer sein. Wenn sie in Bewegung war, wird sie sich mit Assoziationen füllen.
167. Aufmerksamkeit wird von der Welt geformt; Aufmerk​samkeit formt die Welt.
168. In der Brücke ist das «Ich bin»-Erlebnis enthalten. Beim Erfahren der Brücke ist die höchste Wirklichkeit nahe.
169. Illusion taucht auf, wo die Brücke nicht in die Wirk​lichkeitserfahrung einbezogen wird.
170. Solange wir uns als Körper fühlen, werden unsere Wirklichkeiten Körper sein. Solange wir uns als Seelen fühlen, werden unsere Wirklichkeiten Begriffe und Ideen (geformte Aufmerksamkeit) sein. Wenn wir uns als geis​tige Wesen erfahren, die aus Fähigkeiten bestehen, wird leere Aufmerksamkeit oder Licht unsere Wirklichkeit sein. Abfolge oder Wechsel in der Wirklichkeit beginnt mit Wahrnehmungen, geht über in Begriffe und Ideen, dann in Licht oder leere Aufmerksamkeit, die Begriffe empfängt,
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durch die wir das wahrnehmen, was gewöhnlich Wirklich​keit genannt wird.
171. Da das «Ich bin»-Erlebnis aus von innen aufleuchtender Aufmerksamkeit besteht, gibt es nichts zu erlangen, alles leuchtet in diesem Licht auf, und es kann absolut nichts erlangt werden.
172. Was existiert und was nicht existiert, ist aus leerer Auf​merksamkeit gemacht - die daher weder existiert noch nicht existiert.
173. Die Wahrnehmung eines Phänomens ist die Wahrneh​mung der universalen Natur - Buddha, Buddha-Geist -, da Phänomen und Geist ein und dasselbe sind (Huang Po, The Zen Teaching, S. 125).
174. Das Licht und unsere Wahrnehmung von ihm sind eins.
175. Das aus geformter Aufmerksamkeit bestehende Bild wird von ebendieser Aufmerksamkeit gesehen. Das ist das wunderbare Wesen des Lichts.
176. Gewahrsein (oder Aufmerksamkeit) zu gewahren ist Sein (nicht nur Wissen). Dieses Sein ist lichterfüllt, mittei​lend, ist Liebe. Oder es ist ein Sein, das Liebe, falls es sie verloren hat, neu hervorbringt. Es ist raumlos und zeitlos.
177. Liebe ist die Kraft, mit dem, was verstanden werden kann, eins zu werden: mit Ich-Wesen, Ideen, Bedeutungen. Da die Trennung durch das Mich-Empfinden im Bewusst-
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sein geschieht, kommt Vereinigung in ebendiesem Bewusstsein zustande.
178. Liebe ist im Willen wirkendes Licht: das Licht von Ich-Wesen, bewegliche Aufmerksamkeit, bewegliche Identität, den möglichen Veränderungen von Ich-Wesen folgend, die niemals vollendet sind.
179. Selbst Denken ist jenseits des Subjektiven und des Objektiven, selbst Bedeutung ist zeitlos und raumlos. Auf​merksamkeit gehört nicht mir, ebenso wenig wie Sprache und Denken. Daher gehört nichts mir.
180. Heilung ist von Anbeginn in uns.
181. Ich bin immer am Anfang.
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Ein persönliches Nachwort

Ich mache die in diesem Buch beschriebenen Übungen seit 1964 - damals war ich vierzig. Stets gab es viele Experimente, und es gibt immer noch etliche. Daher kann ich jedem, der ein übendes Leben zu führen versucht, nur wärmstens emp​fehlen zu experimentieren. Denn was sich beschreiben lässt, sind nur allgemeine Züge der Übungen, wir alle aber sind gerade in spiritueller Hinsicht höchst individuell, auch was das Gestalten der Übungen betrifft. Es ist daher erforderlich, die Methoden individuell zu adaptieren, und der beste Weg dazu ist das Experiment.
Ich habe verschiedene Vorteile erfahren, die ich dem täg​lichen Üben zuschreibe. Durch die Übungen spare ich Zeit und Energie für die Aufgaben des Alltags, wie Forschen, Vorlesungen und Seminare Halten und auch für das Schrei​ben.
Die Konzentrationsübung mache ich wenigstens einmal am Tag, außerdem meditiere ich, je nachdem, wie um​fangreich das Tagesprogramm ist, einige Male. Wenn ich schreibe, so geschieht es fast in einem kontinuierlichen Me​ditieren, viele Meditationen in einem Bogen, ohne zeitliche Begrenzung - ich fühle mich darin gestört, wenn der Arbeit eine zeitliche Grenze gesetzt ist, wenn ich zum Beispiel weiß, dass ich zu einer bestimmten Stunde Besuch bekommen werde. Meine Standard-Meditation für jeden Tag ist der Prolog des Johannesevangeliums.
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Seit 1964 habe ich das Thema meiner Konzentrations​übung - meine elfenbeinernen Essstäbchen - nicht gewech​selt. Die Neigung, das Thema zu wechseln, kommt gewöhn​lich auf, wenn die Aufmerksamkeit nicht ganz und gar auf das Thema gerichtet ist und damit Gelegenheit dazu gibt, das, was man gegenwärtig tut, mit dem zu vergleichen, was man am Tag zuvor oder vor einer Woche getan hat. Dann kann das Gefühl entstehen, dass man dasselbe tut. Das mag zutreffen, aber wenn ich ganz auf das Thema konzentriert bin, ist kein Platz für Vergleiche.
Infolge des täglichen Übens viele Jahre hindurch bin ich, wenn es darauf ankommt, recht konzentriert und medi​tiere daher meist, ohne zuvor die Konzentrationsübung zu machen, was im Anfang noch der Fall war.
Meist gebrauche ich bei Satzmeditationen nicht mehr die Reduktion, um die Einheit des Themas zu erlangen, wie ich es lange tat. Ähnlich kommt auch die «kritische Intensität» der Aufmerksamkeit, die zu erreichen früher einige Minuten brauchte, heute meist in wenigen Sekunden auf, und von da an nimmt die Intensität von sich aus zu, ohne Anstren​gung und mit Freude - aber die soll nicht zur Zerstreuung führen.
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Meditationen

Licht (Aufmerksamkeit) wirkt in Identität.
Jedes Objekt ist das Resultat einer Identität - die aufgehört hat zu sein.
Bedeutung ist geformtes Licht, frei von Materie.
Wir verstehen, was nicht mit den Sinnen wahrnehmbar ist: Bedeutung.
Jeder Inhalt entfacht die Frage: Wer erfährt ihn?
Licht ist formfrei.
Wir sind Geschenk und Beschenkte.
Durch Form zur Formfreiheit.
Ich bin alle Zeit eins mit allen Welten.
Alles ist jetzt.
Einst bedeutete «Baum» auch das Erfahren des Baumes.
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Nur Licht tritt ins Bewusstsein, das selbst Licht ist, Reines Gewahrsein führt zu (erkennendem) Fühlen. 

Wir fühlen nur Gefühle. 

Bilder bleiben nicht im Spiegel. 

Dunkelheit wird von Licht erfahren.
Licht ist unabhängig von allem, das durch es beleuchtet wird: alles.
Das Subjekt ist nur jetzt.
Wir halten uns an dem fest, was wir nicht wissen.
Ist dies ein Gedanke?
Licht scheint durch sich selbst.
Das Ich-bin gewahrt das Licht.
Ich kann Denken, Fühlen, Wollen erfahren. Und mich selbst.
Dies ist Licht.
Bilder entstehen durch Sehen.
Gedanken, Bilder, alles verschwindet spurlos im Licht. Im Licht ist nichts.
66

Wo etwas ist, da ist jemand. Und wo nichts ist, da ist jemand.
Jede menschliche Fähigkeit führt zum Selbst.
Verstehen ist ohne Zeit.
Aufmerksamkeit sucht sich selbst.
Licht erfährt sich selbst im Menschen.
Liebe spricht.
Licht ist jenseits von Worten.
Liebe: Identität und Unterschied, das Wesen des Ich.
Das Selbst hat keine Teile.
Wenn Ideen kommen, können wir nicht denken. Wenn wir denken, kommen keine Ideen.
Das Licht sucht sich selbst, darum scheint es.
Ich bin die Tür.
Licht ist unbesiegbare Freude.
Echte Aufmerksamkeit ist Liebe.
Wahres Licht durchdringt alles.
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Das Licht und unsere Wahrnehmung von ihm sind eins. Konzentrierte Aufmerksamkeit ist unbewegt.
Wenn Licht sich selbst findet, vervielfacht sich sein Leuch​ten und singt.
Leerheit ist die Erfahrung des Ich: nicht dies und nicht das. Je unbewegter, umso erkennender.
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