Bewusstheitsmeditation - eine Hilfe zu erweiterter Wahrnehmung
und innerem Frieden

Der nachfolgende Text eignet sich zum Aufsprechen auf Mp3-Spieler

Diese Meditation vertieft deine Fahigkeit mit deiner Bewusstheit zu arbeiten. Sie bringt deine
Bewusstheit in eine Klarheit zu bringen. Du kannst deine Bewusstheit als ein Werkzeug nutzen um
deine Klarheit zu 6ffnen. Diese Ubung unterstiitzt dich darin, zu erfahren, wie dein innerer Raum
sich 6ffnet, du erkennst ihn, du fihlst ihn, du erlebst, wann er dir zur Verfligung steht und wann
nicht. Hierbei setzt du dein Gewahrsein ein, um wach zu sein. In dieser Prasenz erlebst du eine
Brillanz von Gewahrsein. Frei von dem Ublichen Nebel erlebst du: In der Realitdt ist Gewahrsein sehr
klar. Gewahrsein bewegt sich in Wegen, die dir neue Ebenen von Bewusstsein und Einsicht in alle
Lebenszusammenhdnge 6ffnen.

Begib dich nun in eine Position, die sich fiir dich gut anflihlt und in der du einige Zeit verweilen
kannst. Der Pharaonensitz oder der halbe Lotussitz ist daflir besonders geeignet. Schliefle nun die
Augen. Bringe deine Intention dahin die Sensationen unter der Haut deiner Hande zu fiihlen. Und
wahrend du diese Sensationen fihlst, erlebst du alle Arten von Bewegung unter deiner Haut. Fiihle
diese Bewegungen. Und wahrend du diese fihlst, erlebst du: Die Bewegungen in der rechten und
der linken Hand sind ein wenig unterschiedlich sind, in jeder Hand - in jedem Finger. Es bewegt sich
die ganze Zeit.

Dann bringt deine Aufmerksamkeit ein wenig tiefer. Bemerke den Augenblick in dem du den Puls des
Blutes flihlen kannst, das tiefe Echo deines Herzschlags, den Puls deines Blutes. Wahrend du dich
entspannst ist da ein tiefes Flilhlen. Wahrend du dies flihlst, bemerke, dass rechts und links sich
unterschiedlich anfiihlt und jeder Finger sich unterschiedlich anfihlt.

Derselbe Herzschlag, dasselbe Pumpen des Blutes fihlt sich in jedem Finger ein wenig anders an.
Jeder Finger hat seine eigene Qualitat, seinen eigenen Charakter. Und du kannst dies flihlen.
Bemerke die Blutzirkulation, wéhrend du dich darin einstimmst. Wahrend du es fuhlst, kannst du es
noch starker fithlen. Und wahrend du das Pumpen des Blutes fiihlst, das Pulsen, das Echo des
Herzens in jedem Finger erkennst Du: Da ist noch ein anderes Gefiihl, wie ein Hintergrund, ein
prickelndes zartes Nadeln, eine sanfte Elektrizitat. Und wieder wahrend du dieses wahrnimmst,
bringst du dieses Prickeln unter das Feld deiner Aufmerksamkeit und wird starker. Das selbe Prickeln
als wenn du kalte Hande in einen warmen Raum bringst, aber etwas zarter.

Und wahrend du das fuhlst, bemerke: Die Elektrizitat ist in jedem Finger unterschiedlich. Jeder Finger
fihlt sie in seinem eigenen Charakter. Fiihle sie in dem kleinen Finger, rechts und links ein wenig
anders. Wahrend du den Unterschied wahrnimmst, wird dein Gewahrsein scharfer. Nun fiihle sie in
deinen Ringfingern rechts und links. Du bemerkst, wie die Ringfinger sich anders anfihlen als die
kleinen Finger und verschieden voneinander, rechts und links. Dann fiihle sie in deinen Mittelfingern
und den Unterschied wieder. Nun flihlen in deinen Zeigefingern, wieder den Unterschied. Und nun
fihle in deinen Daumen. Entspanne dich und fiihle die Sensationen in allen Fingern gleichzeitig, wie
Blasen von Champagner unter der Haut deiner Finger. Und wahrend du fihlst erkenne: Im Fiihlen
ist kein Denken —im Denken, ist kein Fihlen. Wahrend deine Aufmerksamkeit die Lebens-
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Sensationen fuhlt, betrittst sie das Hier und JETZT. Dieses Fiihlen verbindet dich mit deinen
Lebensenergie-Sensationen und bringt dich ins Hier und Jetzt. Wahrend du diese Sensationen fihlst,
beobachte deinen Atem.

Bemerke die Luft, wie sie in deine Nase stromt und deine Nase wieder verldsst. Bemerke die
Bewegungen in deinem Bauch und deiner Brust wahrend du atmest. Fiihle die
Temperaturunterschiede zwischen Ein- und Ausatem an der Nase. Fiihle, wie der Einatem kihler ist
als die Luft, die wieder hinausgeht. Je mehr du die Details wahrnimmst, um so kraftvoller wird dein
Gewahrsein. Bemerke den wellenartigen Rhythmus, den Atem, wie Wellen, die hereinkommen und
hinausgehen. Und nun fihle in die Fingerspitzen, fiihle das Einatmen in deinen Fingerspitzen und das
Ausatmen. Flihle den Rhythmus deines Atem, die Wellen deines Atems in den Fingerspitzen. Jeder
Atem - eine Welle von Energie in deinem Korper. Und in diesem Augenblick, zu dem Atem und
Gewahrsein verbindest, erlebst du diesen Kreis von Gewahrsein. Dies ist der Schliissel, der dir
erlaubt, Gewahrsein zu nutzen als Werkzeug von Heilung und Transformation. Spire diese
Sensationen in deinen Fingerspitzen, splire diesen sanften Ozean. Wahrend du den Einatmen spiirst,
fahle ihn in den Fingerspitzen. Wahrend du den Ausatem spirst, fiihle ihn wieder in den
Fingerspitzen.

Und zwischen Ein- und Ausatem ist eine kleine Liicke, ein Umkehren ein kleiner Raum von Nicht-
Atem. Fihle diese Liicke in deinen Fingerspitzen, deine Lebensenergie ein konstanter Fluss und diese
Licke. Flihle den Einatem, fliihle den Ausatem, fiihle die Licke.

Wahrend du die Licke zwischen Ein- und Ausatemstrom sprst, fihle in deinem Bauch den Ort, wo
das Einatmen endet und das Ausatmen beginnt. Er ist unterhalb des Bauchnabels und wird auch Ki-
Punkt genannt. Wahrend du die Gefiihls-Sensationen wahrnimmst, lasse deine Aufmerksamkeit
dort ruhen. Bemerke, dass du dort ein tiefes Pulsen, eine tiefe pulsierende Energie spirst. Sie istin
deinem Korper.

Flihle in den Fingerspitzen, fiihle deinen Atem und in der Liicke fuhle dieses Klopfen. Wahrend du
atmest, erlebe, wie der Atem sich umkehrt vom Ausatem zum Einatem. Bemerke die
Energiebewegungen an den Innenseiten deiner Beine, sehr sanft und in deinen FiiBen. Und wahrend
du dies fuhlst, nimmst du deine Empfindungen an den Innenseiten der Arme wahr, deinen kleinen
Fingern, den Ringfingern, erkenne, dass du an jedem Ort im Korper dies flihlen kannst.

Bemerke das Kreisen der Energie wahrend du. Fiihle, was immer da ist ohne Urteil, fiihle es. Fiihle
die Handinnenseiten, das selbe sanfte Kribbeln, die selbe Qualitdt an den FuRsohlen, an den Sohlen
jedes deiner Zehen. Erlaube dir zu erkennen, dass jede Geflihlssensation die ganze Zeit daist - in
jedem Moment. Sie istimmer da, deine Aufmerksamkeit macht sie erlebbar. Du kannst dies immer
fiihlen, zu jedem Moment, zu jeder Zeit. Und dieses Fiihlen bringt dich aus deinem Denken in deinen
Korper.

Und nun - wahrend du atmest - fiihlt dein ganzer Kérper. Wo immer du deine Aufmerksamkeit hin
lenkst, bemerkst du Gefiihlsensationen — jetzt. Bemerke, was du bisher noch nicht bemerkt hast,
Details. Flhle die Lebensenergie in deinen Schultern, an den Innenseiten deiner Arme, bemerke die
Unterschiede auch in deinen Armen. Der Oberarm fiihlt sich anders an als die Ellenbogen und die
Ellenbogen anders als die Unterarme. Bemerke Details und scharfe so dein Gewahrsein, verbinde
dich mit deinem Koérper. Und wieder - fiihle die Sohlen deiner Zehen, zwischen den Zehen die

2 Bewusstheitsmeditation, K. J. Becker, Seefeld



Sensationen, fiihle wo die Zehen die FiiRe berlhren, fiihle die grofen Muskeln auf der Vorder- und
der Unterseite deiner FlRe, bringe deine Aufmerksamkeit dorthin.

Bringe deine Aufmerksamkeit die FuBgelenke hoch, rechts und links, fiihle deine Waden und
Schienbeine, deine Knie, die Vorder- und die Riickseite der Knie, deine Oberschenkel, die langen
starken Muskeln. Bemerke wie die Innenseite der Oberschenkel sich anders anfiihlen als die
AuRenseite der Oberschenkel. Fiihle deinen Hintern, deinen Beckenboden, deine Genitalien, deinen
Bauch, deinen unteren Riicken, bemerke die Sensationen, das Klopfen von deinem Blut, das
Energiepulsen deines Ki-Punktes und dann komm zuriick und entspanne dich in deinem Atmen. Fiihle
deinen Atem, ein- und ausstromen, fiihle deinen ganzen Korper, dein Energiefeld.

Nun wahrend du deinen Korper flihlst, hore den Klang der Klangschale ... du kannst flihlen wie die
Klangwellen auf die eben gefiihlten Lebensenergiewellen treffen. Du kannst den Klang fiihlen und
den Moment einfangen, in dem der Klang und die Stille ineinander verschmelzen. Und wieder ...
fange den Ubergang im Netz in deiner Bewusstheit ein. (Mal ausklingen lassen, mal plétzlich
abstoppen.) Dies ist der leere Raum in dir. Deine Aufmerksamkeit vertieft den No Mind. Und nun
richte deine Aufmerksambkeit auf ein Organ oder ein Lebensthema und fihle, was du dort
wahrnehmen kannst.
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