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KAPITEL 1

Selbst-Bewusstheit

Auf einem Planeten zu sitzen, der seit einer Handvoll Jahren ro-
tierend durchs Weltall schwebt — das ist im weitesten Sinne das
Dilemma des Menschen. Die Erde gibt es seit 4,5 Milliarden Jah-
ren, doch unsere Zeit auf dem Planeten ist bei uns allen auf etwa
achtzig Jahre begrenzt, plus/minus ein paar Jahre. Wir wurden
auf dem Planeten geboren und werden ihn verlassen, wenn wir
sterben. Das ist einfach die Wahrheit. Nicht so eindeutig ist die
Frage, wie sich unsere wenigen Jahre auf der Erde gestalten. Zwei-
fellos kann das Leben hier eine sehr aufregende Erfahrung sein.
Es kann auf Schritt und Tritt Begeisterung, Leidenschaft und In-
spiration mit sich bringen. Wenn es sich auf diese Weise entfaltet,
kann jeder Tag ein schones Abenteuer sein. Leider verliuft das Le-
ben auf der Erde selten genau so, wie wir es uns wiinschen. Und
wenn wir uns dem widersetzen, kann unsere Erfahrung ziem-
lich unangenehm werden. Widerstand erzeugt Spannungen und
Angste und macht das Leben zu einer Last.

Die Weisen aller Zeiten haben uns gelehrt, worauf es an-
kommt, wenn wir diese Last vermeiden und das Leben voll und
ganz genieflen mochten: Wir miissen die Realitit akzeptieren.
Nur wenn wir die Realitit akzeptieren, konnen wir mit dem Fluss
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des Lebens zusammenarbeiten und eine bessere Welt erschaffen.
Die gesamte Wissenschaft basiert auf der Erforschung der Reali-
tat, dem Erlernen ihrer Gesetze und der anschliefSenden Arbeit
mit diesen Gesetzen, um unser Leben zu verbessern. Wissen-
schaftler konnen die Realitit nicht verleugnen, sondern miissen
sie als Ausgangspunkt ihrer Vorhaben vollstindig akzeptieren.
Um fliegen zu konnen, miissen wir das Gesetz der Schwerkraft
voll und ganz akzeptieren, statt seine Existenz zu leugnen. Das
Gleiche gilt fiir den spirituellen Bereich. Lehren wie Hingabe, Ak-
zeptanz und Widerstandslosigkeit bilden die Grundlage fiir ein
zutiefst spirituelles Leben. Aber es kann schwierig fiir uns sein,
diese Konzepte zu verstehen. In Lebe unbeschwert begeben wir uns
aufeine Entdeckungsreise, bei der wir lernen, dass es schlichtweg
verniinftig ist, die Realitit zu akzeptieren, da dieser Weg grof3-
artige Geschenke fiir uns bereithilt: Freiheit, Frieden und innere
Erleuchtung. Akzeptanz lisst sich am besten als Nicht-Widerste-
hen begreifen. Wir leisten der Realitit keinen Widerstand. So-
sehr Sie sich auch bemithen mdgen, niemand kann ein Ereignis,
das bereits geschehen ist, ungeschehen machen. Sie haben nur
die Wahl, das Ereignis entweder zu akzeptieren oder in eine Ab-
wehrhaltung zu gehen. Auf unserer gemeinsamen Reise werden
wir untersuchen, wie und warum Sie diese Entscheidung treffen.
Aber zuerst miissen Sie verstehen, wer in Ihnen die Macht hat, zu
entscheiden.

Sie sind mit Sicherheit da drinnen. Sie haben ein intuitives Ge-
fithl der Existenz in Ihrem Inneren. Was ist das? Es ist Selbst-
Bewusstheit — sich seiner selbst bewusst sein —, das wichtigste
Thema iiberhaupt. Da wir tief in die Spiritualitit der Akzeptanz
eintauchen wollen, miissen wir damit beginnen, zu verstehen,
wer »da drinneng, in Thnen, akzeptiert oder widersteht.

Es gibt viele Moglichkeiten, sich dem Wesen des Selbst zu ni-
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hern. Lassen Sie uns langsam vorgehen und mit etwas sehr Ein-
fachem beginnen. Stellen Sie sich vor, jemand kommt auf Sie zu
und fragt: »Hallo, sind Sie da drinnen?« Wie wiirden Sie antwor-
ten? Es wiirde wohl niemand sagen: »Nein, ich bin nicht hier drin-
nen.« Das wire die ultimative Fehlannahme. Denn wenn Sie nicht
da drinnen sind, wer hat dann geantwortet? Sie sind definitiv da
drinnen, aber was bedeutet das?

Stellen Sie sich vor, Sie bekommen drei verschiedene Fotos
gezeigt. Jemand hilt die Fotos nacheinander hoch und fragt Sie
dann: »War es dieselbe Person, die alle drei Fotos gesehen hat —
obwohl die Fotos unterschiedlich waren?« Ihre Antwort wire:
»Natiirlich war es dieselbe Person.« Sehr gut. Das hilft, uns zu ori-
entieren. Diese einfache Ubung macht deutlich, dass Sie da drin-
nen nicht das sind, was Sie aufden betrachten. Sie sind der Je-
mand, der schaut. Die Bilder haben sich verindert, aber die Per-
son, die sie gesehen hat, ist dieselbe geblieben.

Bei Fotos ist es nicht schwer zu verstehen, dass man nicht das
ist, was man sieht, aber es gibt einige Objekte, mit denen wir
uns mehr identifizieren als mit anderen. Zum Beispiel mit unse-
rem Korper. Wir identifizieren uns so sehr mit unserem Korper,
dass wir sagen: »Ich bin eine dreiundvierzigjihrige Frau, die ei-
nen Meter siebzig grof? ist.« Ist das wirklich das, was Sie da drin-
nen sind: ein dreiundvierzigjihriger, einen Meter siebzig grof3er
weiblicher Korper? Oder ist auch der Korper etwas, dessen Sie
sich da drinnen bewusst sind? Um dies zu kliren, lassen Sie uns
mit Threr Hand beginnen. Wenn man Sie fragen wiirde, ob Sie
Ihre Hand sehen konnen, wiirden Sie sagen: »Ja, ich sehe meine
Hand.« Okay, aber was ist, wenn sie abgeschnitten wiirde? Ma-
chen Sie sich keine Gedanken iiber den Schmerz. Stellen Sie sich
nur einen Moment lang vor, sie wire weg. Wiren Sie dann noch
da? Wiirden Sie nicht merken, dass Ihre Hand weg ist? Es ist wie

15



bei den wechselnden Fotos: Als die Hand da war, haben Sie sie ge-
sehen. Als sie weg war, sahen Sie, dass sie weg war. Sie da drin-
nen, der oder die »Sehende«, hat sich nicht verdndert, sondern
das, was Sie sehen, hat sich veridndert. Ihr Korper ist nur ein wei-
teres Ding, das Sie sehen. Die Frage bleibt: Wer ist da drinnen und
schaut?

Beachten Sie, dass wir nicht bei der Hand aufhéren miissen.
Die Chirurgie ist inzwischen so weit fortgeschritten, dass die
Chirurgen mithilfe einer Herz-Lungen-Maschine und anderer
medizinischer Gerite einen grofden Teil Ihres Korpers entfernen
konnten — und das gleiche Selbstgefiihl wire immer noch da und
wiirde die Verinderungen wahrnehmen. Wie konnten Sie Ihr Kor-
per sein, wenn er sich so sehr verdndert, und in ihm derselbe blei-
ben?

Gliicklicherweise miissen wir gar nicht so weit gehen, um zu
erkennen, dass Sie nicht Thr Kérper sind. Es gibt einen viel ein-
facheren, intuitiven Weg, sich dem Thema zu ndhern. Sicher ha-
ben Sie schon bemerkt, dass Ihr Kérper mit drei, zehn, zwanzig
oder fiinfzig Jahren anders aussah als heute. Und wenn Sie acht-
zig oder neunzig Jahre alt sind, wird er auch anders aussehen als
frither. Aber sind Sie, die Person, die ihn betrachtet, nicht trotz-
dem dieselbe? Als Sie zehn Jahre alt waren und in den Spiegel
schauten, sahen Sie damals das, was Sie jetzt sehen? Nein, aber
waren es nicht trotzdem Sie, die hineinschauten — damals und
heute? Also waren Sie die ganze Zeit da drinnen, nicht wahr? Das
ist der Kern, die Essenz von allem, was wir hier besprechen. Wer
sind Sie? Wer ist da drinnen und schaut durch diese Augen und
sieht, was Sie sehen? Sie waren, als Thnen die drei Fotos gezeigt
wurden, keines der Fotos — Sie waren die Person, die die Fotos
anschaute. Genauso sind Sie, wenn Sie in den Spiegel schauen,
nicht das, was Sie sehen — Sie sind die Person, die es sieht.
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Anhand dieser Beispiele enthiillen wir nach und nach die Na-
tur des Selbst. Ihre Beziehung zu dem, was Sie sehen, ist immer
eine zwischen Subjekt und Objekt. Sie sind das Subjekt, und das,
was Sie sehen, ist das Objekt. Es gibt viele verschiedene Objekte,
die durch Ihre Sinne zu Thnen kommen, aber es gibt nur ein Sub-
jekt, das diese Objekte erlebt — Sie.
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KAPITEL 2

Der bewusste Empfinger

Sobald Sie erkennen, dass Sie da drinnen sind, werden Sie fest-
stellen, dass die Objekte in Ihrer Umgebung dazu neigen, Thr Be-
wusstsein abzulenken. In der Nachbarschaft bellt ein Hund, oder
jemand kommt ins Zimmer, Sie riechen Kaffeeduft, und diese
Objekte beanspruchen Ihre Aufmerksamkeit. Im Alltag werden
Sie so sehr von dufderen Objekten abgelenkt, dass Sie nur selten
auf sich selbst konzentriert bleiben, auf das Bewusstsein, das diese
Sinneseindriicke wahrnimmt. Nehmen wir uns einen Moment
Zeit, um die wirkliche Beziehung zwischen diesem bewussten
Empfinger und den Objekten zu untersuchen, die ihn ablenken.

Wissenschaftlich gesehen, betrachten Sie ohnehin gar nicht
die duf3eren Objekte. In Wirklichkeit geschieht Folgendes: Licht-
strahlen prallen von den Molekiilen ab, aus denen die duf3eren
Objekte bestehen. Diese reflektierten Strahlen treffen auf die Fo-
torezeptoren Ihrer Augen und werden als Botschaften durch Ihr
Nervensystem geschickt. Diese Botschaften erscheinen dann in
Threm Bewusstsein als Bild der duf3eren Objekte. Tatsichlich se-
hen Sie die Objekte also in Ihrem Inneren, nicht aufden.

Wir ziehen der Zwiebel ganz allméihlich eine Schicht nach der
anderen ab, um zu sehen, wie es ist, Sie zu sein. Die Dinge sind
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ganz gewiss nicht so, wie sie zu sein scheinen. Sogar die Wissen-
schaft bestitigt das. Es ist, als ob Sie da drinnen sitzen und auf ei-
nen mentalen Flachbildschirm schauen. Er erzeugt fiir Sie Bilder
der Welt, die vor Ihren Augen liegt. Sie sind offensichtlich nicht
das Objekt, auf das Sie schauen; ja, das, was Sie sehen, ist noch
nicht einmal das eigentliche Objekt. Wenn Sie sich das klarma-
chen, stellt sich die Frage: »Wer bin ich hier drinnen, wenn ich auf
ein geistiges Bild dessen schaue, was draufen vor meinen Augen
ist?«

Es gab einen grofden Heiligen aus Indien, einen erleuchteten
Meister namens Ramana Maharshi. Sein ganzer spiritueller Weg
bestand darin, jeden Moment beharrlich zu fragen: »Wer sieht,
wenn ich sehe? Wer hort, wenn ich hore? Wer fiihlt, wenn ich
fithle?« Selbstverwirklichung — der Begriff fiir Erleuchtung, den der
Yogameister Paramahansa Yogananda benutzte — bedeutet, dass
Sie vollstindig erkannt haben, wer Sie da drinnen sind. Auf der
gesamten spirituellen Reise zuriick zum Sitz des Selbst geht es
nicht darum, dass Sie sich selbst finden — es geht darum, zu er-
kennen, dass Sie das Selbst sind. Sogar aus jiidisch-christlicher Per-
spektive gilt als die richtige Antwort, wenn jemand fragt, ob er
eine Seele hat: »Nein, du hast keine Seele — du da drinnen, das
Bewusstsein, bist die Seele.« So wird die Frage »Wer bist du?« zur
Quintessenz. Sie konnen sich nicht befreien, solange Sie nicht
verstanden haben, wer es ist, der gebunden ist. Genauso kann
man Akzeptanz nicht verstehen, solange man nicht weif3, wer
sich widersetzt.

Lassen Sie uns unsere Erkundung des Selbst fortsetzen. Vor-
hin haben wir besprochen, dass Sie, als Sie jung waren, durch Ihre
Augen nach aufden blickten und im Spiegel ein bestimmtes Spie-
gelbild sahen. Spiter in Ihrem Leben sahen Sie ein ganz anderes
Spiegelbild. Wie alt sind Sie unter diesem Gesichtspunkt? Nicht
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Ihr Korper, sondern Sie. Wie alt sind Sie da drinnen, die Sie durch
diese Augen auf Thren Korper schauen? Wenn Sie da drinnen wa-
ren, als Sie zehn Jahre alt waren, wenn Sie mit zwanzig da drinnen
waren, wenn Sie da drinnen sein werden, wenn Ihnen auf dem
Sterbebett klar wird, dass Sie sterben — wie alt sind Sie dann da
drinnen? Beantworten Sie diese Frage nicht, sondern lassen Sie
sich von ihr auf einer sehr tiefen Ebene beriihren. Sind Sie bereit,
sich von den traditionellen Vorstellungen beziiglich Ihres Alters
zu losen?

Lassen Sie uns ein weiteres interessantes Experiment durch-
fithren. Stellen Sie sich vor, Sie schauen direkt nach dem Duschen
in den Spiegel. Sehen Sie das Spiegelbild eines minnlichen oder
eines weiblichen Korpers? Was wire, wenn es sich plotzlich durch
eine geheimnisvolle Kraft verinderte? Wenn Sie ein Mann waren,
sehen Sie nun eine Frau. Wenn Sie eine Frau waren, erblicken Sie
einen Mann. Wire es dann immer noch dasselbe Sie, das diesen
Korper betrachtet? Wire es noch dasselbe Bewusstsein, das im-
mer durch diese Augen geblickt hat und nun einen ganz anderen
Korper sieht? Sie wiirden wahrscheinlich sagen: »Was ist passiert?
Was geht hier vor?« Dennoch wire es dasselbe Selbst, das diese
Erfahrung macht. Welches Geschlecht haben Sie also da drinnen?
Sie da drinnen, die Sie keine Korperteile haben, konnen kein Ge-
schlecht haben. Alles, was Sie haben koénnen, ist das Bewusst-
sein, dass der Korper, den Sie durch Ihre Augen betrachten, eine
bestimmte Form und Gestalt hat. Diese Form und Gestalt kann
méinnlich oder weiblich sein, aber das Selbst, das dies feststellt,
ist keines von beiden.

Die Frage bleibt: Wer sind Sie, das Bewusstsein, das intuitiv
weif3, dass Sie da drinnen sind? Thr Korper hat ein Alter und ein
Geschlecht, aber diese Konzepte sind fiir denjenigen, der den
Korper wahrnimmt, irrelevant. Wenn Sie eine grof3e, hundert
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Jahre alte Vase betrachten, macht Sie das selbst grof3 und hundert
Jahre alt? Das Gleiche gilt fiir die ethnische Zugehorigkeit. Ihre
Haut mag eine bestimmte Farbe haben, aber das Bewusstsein,
das dies wahrnimmt, hat {iberhaupt keine Farbe. Sie sind nicht
Ihr Korper; Sie sind das Selbst, das die Merkmale Ihres Korpers
wahrnimmt. Sie sind das Bewusstsein in Ihrem Inneren, das all
dies betrachtet. Die Frage ist: Sind Sie bereit, sich von dem zu ldsen, von
dem Sie bislang dachten, das wdren Sie? Denn wer Sie zu sein glaubten,
ist nicht, wer Sie sind. Dasselbe innere Wesen schaut auf Ihren
Korper, Thr Haus, Ihr Auto. Sie sind das Subjekt, der ganze Rest
sind Objekte des Bewusstseins.

Wenden wir uns etwas Leichterem zu. Nachts schlafen Sie,
und oft triumen Sie dabei etwas. Am Morgen wachen Sie auf und
sagen: »Ich hatte einen Traum.« Diese Aussage ist eigentlich sehr
tiefgriindig. Woher wissen Sie, dass Sie einen Traum hatten? Er-
innern Sie sich nur an den Traum oder haben Sie ihn tatsichlich
erlebt? Die Antwort ist ganz einfach: Sie haben ihn erlebt. Das
Selbst, das durch Ihre Augen blickt und die dufdere Welt sieht,
erlebte auch die Ereignisse, die im Traum stattfanden. Es gibt
da drinnen nur ein bewusstes Wesen, und Sie erleben entweder
die Wach- oder die Traumwelt. Beachten Sie, dass Sie bei der
Beschreibung Threr Interaktionen mit beiden Welten intuitiv das
Wort »ich« verwenden, wie in: »Ich flog mit weit ausgebreiteten
Armen durch die Wolken, dann wachte ich pl6tzlich auf und
stellte fest, dass ich in meinem Bett lag.«

Im Yogasutra des Patanjali, einem sehr alten yogischen Text,
erortert Patanjali das Thema des tiefen traumlosen Schlafs. Er
sagt, dass Sie, wenn Sie schlafen, ohne dabei zu triumen, nicht
unbewusst sind, sondern dass Sie sich des Nicht-Trdumens be-
wusst sind. Wenn Sie einige Zeit damit verbringen, dartiber nach-
zudenken, werden Sie feststellen, dass Sie da drinnen immer bei
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Bewusstsein sind. Selbst Menschen, die bewusstlos werden oder
ins Koma fallen, berichten uns, wenn sie von da zuriickkehren,
welche Erfahrungen sie in diesem Zustand machten. Menschen
haben Nahtoderfahrungen, bei denen sie ihren Korper verlassen
und in ihn zuriickkehren, und anschliefSend berichten sie, was
sie dabei erlebten. Was auch immer die Quelle dieser Erfahrun-
gen sein mag, das Selbst da drinnen erlebte sie und war spiter
in der Lage, zu beschreiben, was es erlebte. Wie konnen Sie das
also als unbewusst oder bewusstlos bezeichnen? Medizinisch ge-
sehen hat das, was wir als »bewusst« bezeichnen, mit der Wahr-
nehmung unserer dufleren Umgebung zu tun. Die Frage, ob Sie
da drinnen etwas bewusst wahrnehmen, ist jedoch eine ganz an-
dere Sache. Sie sind immer bewusst, von Anfang an. Sie sind sich
aller Objekte und Vorginge bewusst, auf die Sie sich konzentrie-
ren, innen wie aufSen. Wer also sind Sie? Wer ist das bewusste We-
sen in Thnen?
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KAPITEL 3

Dort drinnen wohnen

Damit sind wir wieder bei den grundlegendsten Wahrheiten Ihres
Lebens: Sie sind da drinnen, Sie wissen, dass Sie da drinnen sind
und es die ganze Zeit waren. Das wirft einige interessante Fragen
auf, zum Beispiel: Wenn der Korper stirbt, werden Sie sich dann
immer noch Ihres Seins bewusst sein? Ist das nicht eine interes-
sante Frage? Doch bleiben Sie ganz ruhig, wir werden diese Frage
nicht fiir Sie beantworten. Irgendwann wird sie Ihnen jedoch je-
mand beantworten: Sie selbst. Sie werden garantiert eines Ta-
ges personlich herausfinden, ob Sie nach dem Tod des Korpers
noch da sein werden. Warum haben die Menschen so grof3e Pro-
bleme mit dem Tod? Er sollte doch einer der aufregendsten As-
pekte des Lebens sein. Denn es ist wahrlich eine einmalige Erfah-
rung im Leben! Das ist es, was Sie zum Zeitpunkt des Todes er-
wartet. Nach diesem letzten Moment werden Sie entweder noch
da sein oder nicht. Wenn Sie nicht da sind, machen Sie sich keine
Sorgen. Es ist nicht so: »Oh mein Gott, ich bin nicht da. Ich mag
das nicht.« Nein. Sie sind nicht da, also wird es kein Problem
sein. Die andere Alternative ist jedoch viel interessanter: Was ist,
wenn Sie weiterhin da sind? Dann werden Sie herausfinden, wie
es ist, ein ganz anderes Universum zu erforschen, eines, in dem
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Sie ohne Korper existieren. Lassen Sie uns nicht weiter dariiber
reden, denn dann miissten wir uns mit den Uberzeugungen, Kon-
zepten oder Ansichten der Menschen zu diesem Thema ausei-
nandersetzen. Lassen wir es einfach etwas sein, auf das man sich
freuen kann, weil es die ultimative Erfahrung ist, die man nur ein-
mal im Leben macht.

Der Tod ist fiir manche Menschen ein so schwieriges Thema,
weil sie sich mit ihrem Korper identifizieren. Als ob das nicht ge-
nug wire, identifizieren sie sich auch noch mit ihren Autos und
Hiusern. Die Menschen projizieren ihr Selbstgefiihl auf Dinge,
die nicht ihr Selbst sind. Wenn sie das tun, haben sie Angst, diese
Dinge zu verlieren. Wenn Sie sich dem inneren Wachstum wid-
men, werden Sie sich nicht mehr mit diesen dufderen Objekten
identifizieren. Sie werden sich mit dem tieferen Sinn des inneren
Selbst identifizieren.

Jetzt, wo klar ist, dass Sie da drinnen sind, ist es sinnvoll, zu
fragen: Was tun Sie da? Und, noch wichtiger: Wie ist es da? Was
fiir eine interessante Frage: Wie ist es da drinnen? Wenn die Leute
ehrlich antworten wiirden, wiirden die meisten sagen, dass es da
drinnen nicht immer so lustig ist. Manchmal ist es sogar rich-
tig hart. Woran liegt das? An dieser Stelle kommen wir zu einer
wirklich ehrlichen Diskussion iiber inneres Wachstum. Den meis-
ten Menschen ist nicht klar, dass es da drinnen immer schon sein
kann. Nehmen Sie das schonste Erlebnis, das Sie je hatten: das
erste Kind im Arm halten, Ihre Hochzeit, Ihr erster Kuss, der Lot-
togewinn. Erinnern Sie sich an diesen Zustand, steigern Sie ihn
dann um ein Vielfaches, und lassen Sie es die ganze Zeit so sein —
nur dass er immer noch einzigartiger wird. Das ist es, was Sie in-
nerlich zu erleben vermo6gen. Das ist die Wahrheit. Es ist wirklich
schon da drinnen, aber irgendetwas stort ganz gewaltig. Stellen
Sie sich vor, Sie betreten ein Haus, in dem iiberall Schmutz, Bana-
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nenschalen und Pizzakrusten herumliegen. Es ist zwar ein scho-
nes Haus, aber niemand hat sich darum gekiimmert. Es kann wie-
der schon werden, aber nur, wenn man etwas Arbeit hineinsteckt.
Genau so sieht es in Thnen aus. Das ist der Grund, warum wir
diese innere Erkundung unternehmen. Alle wollen das Gleiche:
Sie mochten, dass es da drinnen schon ist.

Die Menschen versuchen alles Mogliche, um es sich da drin-
nen schon zu machen. Manche versuchen, aufregende Erfahrun-
gen zu machen, erfiillende Beziehungen zu finden oder sich mit
Alkohol oder Drogen abzureagieren— alles aus dem gleichen
Grund. Das Problem ist, dass sie das Problem auf die falsche
Weise zu 16sen versuchen. Sie fragen sich, wie sie es da drin schon
machen konnen, wihrend die wichtigere Frage lautet: Warum ist
es nicht schén? Wenn Sie herausfinden, warum es nicht schén
ist, und sich von diesen Problemen befreien, werden Sie feststel-
len, dass es da drinnen wirklich schon sein kann. Das Leben muss
kein Spiel sein, bei dem man sich sagt: »Weil es hier drinnen
nicht schon ist, muss ich Dinge finden, die das kompensieren,
um mich ein bisschen besser zu fithlen.« Das ist es, was alle tun.
Sie versuchen, Menschen, Orte und Dinge in der Auf3enwelt zu
finden, die sich so entfalten, dass es drinnen angenehmer wird.
Die Menschen versuchen, das AufRere zu nutzen, um das Innere
in Ordnung zu bringen — da ist es doch besser, zunichst einmal
herauszufinden, warum es im Inneren nicht schon ist.
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KAPITEL 4

Der Zirkus mit den drei Manegen

»Ich bin hier drinnen. Ich bin bewusst, und mir ist bewusst, dass
es hier drinnen nicht immer so schon ist.«

Diese ehrliche Aussage ist eine wunderbare Ausgangsbasis fiir
die weitere Erforschung des Selbst und der Kraft der Akzeptanz.
Was bewirkt, dass es manchmal in Threm Inneren schon ist und
manchmal sehr schwierig? Es gibt nur drei Dinge, die Sie da drin-
nen erleben, also lassen Sie uns einen Blick darauf werfen. Ers-
tens: Sie nehmen die Aufdenwelt durch Ihre Sinne wahr. Es gibt
da drauf3en eine ganze Welt, und was um Sie herum geschieht,
kommt durch Ihre Augen, Ohren, Nase und Ihren Geschmacks-
und Tastsinn in Sie hinein. Wenn es hereinkommt, ist es ent-
weder eine angenehme Erfahrung, eine unangenehme Erfahrung
oder eine Erfahrung, die einfach voriibergeht. Eines der Phino-
mene, mit denen Sie zu tun haben, ist also die AufSenwelt, und sie
hat einen tiefgreifenden Einfluss auf Thren inneren Zustand.

So iiberwiltigend die Aufdenwelt auch sein mag, sie ist nicht
alles, was man im Inneren erlebt. Sie haben auch Gedanken in
sich. Sie horen die Gedanken, die sagen: »Ich weif$ nicht, ob ich
das gut finde. Ich verstehe nicht einmal, warum sie das getan
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hat.« Oder vielleicht: »Wow! So ein Auto hitte ich auch gerne.
Damit wiirde ich lange Wochenendausfliige aufs Land machen.«
Wenn man Sie fragt, wer all diese Dinge in Ihrem Kopf sagt, wer-
den Sie wahrscheinlich sagen: ich selbst. Aber das sind nicht Sie.
Das sind Gedanken, und Sie sind derjenige, der diese Gedanken
wahrnimmt. Die Gedanken sind nur eine weitere Sache, die Sie da
drinnen wahrnehmen. Sie nehmen die Welt wahr, die von aufden
hereinkommt, und Sie nehmen die Gedanken wahr, die im Inne-
ren entstehen.

Woher kommen die Gedanken? Wir werden das spiter noch
ausfiihrlich besprechen, aber jetzt sollten Sie verstehen, dass Ge-
danken und die Auf’enwelt zwei der drei Dinge sind, die Sie im
Inneren erleben. Das dritte, das Sie erleben, sind Ihre Gefiihle
oder Emotionen. Es gibt Gefiihle, die plotzlich auftauchen, wie
zum Beispiel Angst. Ihr Geist kann sagen: »Ich habe Angst«, aber
wenn Sie nicht wirklich Angst fiihlen wiirden, wire die Wirkung
viel geringer. Die Tatsache, dass Sie das Gefiihl der Angst tatsich-
lich erleben, ist das Problem. Manche Gefiihle sind angenehm:
»Ich habe Liebe gefiihlt. Ich habe mehr Liebe gefiihlt, als ich je-
mals zuvor empfunden habe.« Sie mogen dieses Gefiihl. Andere
Gefiihle sind unangenehm: »Ich spiire Angst, Scham und Schuld-
gefiihle, die alle gleichzeitig hochkommen.« Das gefillt Thnen
nicht, oder?

Wir sind bei der Erforschung des Selbst schon sehr weit ge-
kommen. Wir haben bewiesen, dass Sie da drinnen sind, und der
stirkste Bewesis ist, dass Sie wissen, dass Sie da drinnen sind. Dies
ist der Sitz Thres Gewahrseins, Ihrer Bewusstheit. Jedes Mal, wenn Sie
sich verloren fiihlen, stellen Sie sich einfach vor den Spiegel und
sagen Sie: »Hallo, bist du da drinnen?« Winken Sie sich zu und er-
kennen Sie: »Ja, ich sehe jemanden winken. Wer bin ich, der das
sieht?« Das ist eine Moglichkeit, sich wieder aufThren Sitz des Ge-
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