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See Meditation
20 Minuten
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Pause (0/20)
3-mal Glocke
Sie haben sich Zeit genommen fiir eine angeleitete Meditation im Liegen.

Wenn es ohne Probleme fiir Sie mdglich ist, dann legen Sie sich auf den
Riicken, die Arme entlang des Kérpers ausgestreckt,

oder nehmen Sie irgendeine andere Haltung im Liegen ein, so wie es im
Moment fiir Sie am angenehmsten ist und Sie gut 20 Minuten liegen konnen.

Geben Sie sich etwas Zeit, hier in dieser Haltung anzukommen, es gibt jetzt
keine Agenda, es gibt nichts zu tun und nichts zu erreichen, nur meiner
Stimme zu folgen

Pause (1/19)

Wenn es fiir Sie richtige ist, dann schliefen Sie nun sanft die Augen; lassen
Sie auch hinter den geschlossenen Lidern den Blick nicht starr werden.

Vielleicht spliren Sie nochmal in den Karper hinein, liegt er so, wie er liegen
mochte?

Ist da noch irgendwo eine Spannung, die nicht sein miisste?
Korrigieren Sie, wenn Sie es fiir notig halten.
Pause (2/18)

Wenn ich Sie nun anleite, brauchen Sie nur meinen Worten und Hinweisen so
gut Sie konnen zu folgen, wihrend Sie gleichzeitig ganz aufmerksam fiir Thre
eigenen Erfahrungen und Empfindungen sind, so wie sie sich von Moment zu
Moment entfalten, ganz gleich, ob Sie fiir sie angenehm, unangenehm oder
neutral erscheinen.

Obwohl Sie sich vornehmen, ganz aufmerksam zu sein, wird es passieren, dass
die Aufmerksamkeit immer wieder abschweift und von Gedanken, Gefiihlen
oder Gerduschen in Beschlag genommen wird.

Wenn das passiert und Sie dann mit der Aufmerksamkeit meine Stimme
verlassen ist das vollkommen normal, es geht uns allen so;
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jedoch, wenn Sie bemerken, das sie abgelenkt wurden, dann nehmen Sie
freundlich zur Kenntnis, was Ihnen da gerade durch den Kopf gegangen ist
oder was sonst Sie abgelenkt hat und kehren zu meiner Stimme zuriick und
setzen die Ubung fort.

Wenn Sie - so wie jetzt - bequem liegen oder sitzen, dann kann es leicht
geschehen, dass Sie sich sehr entspannen und schlafrig werden und vielleicht
auch ganz einschlafen.

Wenn das passiert, ist das véllig in Ordnung und wir nehmen die Entspannung
in diesem Moment dankbar an;

Pause (3/17)

Korperwahrnehmung

Nehmen Sie nun den ganzen Kérper wahr, so wie er hier liegt:
den Kontakt mit der Unterlage spiiren;

spliren, wie der Boden oder der Stuhl trdgt;

spliren, dass da Halt ist.

Pause (4/16)

Vorstellung vom See

Lassen Sie nun in Threr Vorstellung das Bild eines Sees entstehen, eines Sees,
den Sie entweder gut kennen, dessen Bild Sie irgendwo gesehen haben oder
irgendeinen See, so wie er Ihnen gerade in den Sinn kommt.

Pause (5/15)

Malen Sie sich das Bild etwas aus und stellen Sie sich vor, wie der See dort
liegt, vielleicht eingebettet in Hiigel oder Berge, oder einfach in einer flachen
Landschaft.

Sein Wasser mag blau sein, griin oder irgendeine andere Farbe haben, die sich
in Threr Vorstellung bildet.
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Vielleicht ist er begrenzt von Wiesen oder Sand, oder es gibt Bdume und
Biische, die bis ans Wasser heranwachsen, sich vielleicht ins Wasser neigen;

oder der See ist ganz anders.
Pause (6/14)

Versuchen Sie nun in Ihrer Vorstellung, so gut es Thnen moglich ist, mehr und
mehr selbst zu diesem See zu werden.

Sie selbst liegen dort, fest verankert in der Erde, in Threr eigenen Tiefe, mit
Threr eigenen Begrenzung und mit Ihrer eigenen Oberfldche.

Pause (7/13)

Wie ist Ihre Oberfldache jetzt? Wenn kein Sturm bldst oder Wind geht, dann
ist die Oberfldche ruhig, glatt und ohne Wellen. Dann kénnen sich das
Sonnenlicht, die Wolken oder Végel in der Oberfldche spiegeln und alles ist
klar sichtbar, jedes Detail, jede Bewegung und jede Schattierung wird
erkennbar. Wenn Sie so ruhig sind, dann ist die Welt um Sie herum auf Ihnen
sichtbar, es ist kaum erkennbar, wo der See beginnt und wo er aufhort, Sie
sind ein Teil des Ganzen.

Da, wo die Sonne direkt einstrahlt, ist es besonders hell und warm, da wo die
Wolken Schatten werfen, ist es vielleicht dunkler und kiihler; und so, wie sich
die Wolken bewegen, vielleicht die Sonne fiir einen Moment verdecken, so
bewegt sich das Bild auf der Oberfldche des Sees; aber der See selbst bleibt
in seiner ureigenen Struktur unverdndert. Gleich dem erleben Sie von Moment
von Moment Sonne oder Schatten, Sie werden betroffen von heilsamen oder
unheilsamen Dingen, aber dennoch bleiben auch Sie in Threr ureigenen
Qualitat unverdndert.

So ist die Farbe niemals gleichbleibend, immer verdndert Sie sich mit den
Umstdnden; nachts wird sie sogar dunkel und schwarz, nur um mit dem
Morgenlicht wieder hell zu werden.

Wenn nun Wind oder Sturm aufkommt, so verdndert sich die Struktur der
Oberfldche, es werden Wellen auftreten, sanfte oder gichtende Brecher, in
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denen sich nichts mehr spiegeln kann oder die Spiegelbilder sind verzerrt und
vollig unkenntlich.

Die Wellen werden Staub und Schmutz aufwirbeln und der See wird nicht
mehr klar und durchsichtig sein. Und doch: trotz allem Sturm und Wind wird
der See in seiner Struktur ein See bleiben und sich in seiner Identitdt nicht
verdndern.

Auch wir erleben Momente, wo wir uns wie im Sturm fiihlen, wir konnen das
Aufgewiihlt-Sein kérperlich spliren, nichts ist ruhig oder klar, alles in
Bewegung, getrieben, unkontrolliert, schmutzig; und doch, kein Sturm dauert
ewig und je tiefer wir in den See eintauchen, um so ruhiger wird es und auch
im Sturm bleiben wir in unserer ureigenen Qualitat unverdndert.

Pause (12/8)

Manchmal kommen Menschen zu dem See, sie baden, sie sitzen auf der Bank
und bewundern den See, im Winter fahren sie vielleicht Schlittschuh auf dem
Eis, manchmal ist die Luft erfillt mit Stimmen und Kinderlachen. Dann wieder,
wenn das Wetter nicht so einladend ist, dann ist Stille, kein Mensch ist am
See. Dem See macht das nichts aus, ob er bewundert wird oder nicht; er ist
da und alles, was mit ihm geschieht ist ein normaler Teil seiner Eigenschaften.

Pause (13/7)

Ebenso ist es eine ureigene Wesenshaftigkeit unseres Menschseins, dass wir
uns laufend verdndern und uns dem anpassen, was um uns und in uns vor sich
geht, wir aber dabei im Grunde genommen immer ,wir selbst" bleiben.

Vielleicht erinnern Sie sich morgen, oder iibermorgen oder irgendwann
wdhrend eines Tages an das Bild des Sees, wenn Sie sich ruhig und klar
fiihlen, wenn Sie offen sind fiir Erleben und mitfihlend reflektieren konnen,
was Thnen begegnet.

Vielleicht erinnern Sie sich aber auch an das Bild des Sees, wenn eine der
vielen kleinen oder grofien tdglichen Katastrophen Sie umbldst, wenn etwas an
Thnen zerrt und Sie aufwiihlt. Vielleicht kénnen Sie sich dann bewusst
werden, das in der Tiefe ihres Selbst alles immer noch ruhig ist und
unbeeinflusst ist; und das kein Sturm ewig dauert.
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Pause (15/5)

Es kann eine niitzliche, kurze Ubung sein, sich 6fters mal zu fragen: ,wie
stellt sich mein innerer See jetzt, in diesem Moment dar?", ist er glatt und
ruhig? Warm? Kalt? Aufgeriihrt? Verschmutzt? oft schafft so ein Bild
schnelle Einsicht, was in Thnen vor sich geht.

Pause (16/4)

Wie der See, so unterliegen wir der dauernden Verdnderung, nie sind wir
gleich, jede Sekunde anders, sich nie wiederholend. Niemals ist .jetzt" wie es
gestern war, nie wird ,morgen” sein, wie ,jetzt" ist, weder im angenehmen
noch im unangenehmen.

Ausleitung

Allmahlich nun die Identifizierung mit dem See verlassen und die
Aufmerksamkeit wieder auf den ganzen Korper richten und ihn in seinen
vertrauten Grenzen wahrnehmen.

Pause (17/3)

Vielleicht mochten Sie einen oder mehrere bewusste tiefe Atemziige nehmen
und Sie stellen sich vor, wie Sie den ganzen Korper durchdringen und keine
Zelle vergessen.

Wenn die Glocke ertont und wenn Sie soweit sind, beginnen Sie den Kérper
wieder zu bewegen, indem Sie zundchst nur die Zehen und die Finger bewegen
und dann nach und nach den ganzen Korper dehnen und strecken, genauso wie
es ihnen jetzt im Moment gut tut;

dann 6ffnen Sie allmahlich wieder die Augen und beenden Sie die Ubung,
indem Sie vorsichtig liber die Seite zum Sitzen kommen.

2-mal Glocke
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