im Strom sitzen 24. Februar 2026

In der Ruhe der Meditation, wo dussere Anregungen wegfallen, gibt es nur noch den
Strom von inneren Wahrnehmungen, von koérperlichen Empfindungen, Gefiihlen, Gedan-
ken. Diese tauchen in scheinbar zufélliger Folge auf und verschwinden jeweils auch bald
wieder, verdringt von etwas Anderem, das auftaucht. Sie kommen auch wild durchein-
ander, zusammenhangslos: vielleicht erst ein Gedanke, dann ein Gefiihl, dann Kribbeln,
ein Gedanke, Melodie, Gefiihl, Warme, Bild, Geruch,. .. eine endlose Abfolge von meist
sehr kurzen Episoden. Sie werden nur langer, wenn ich einen Gedanken weiterzuspin-
nen beginne, wenn ich ein Gefiihl auskosten will,... wenn ich mich also von solchen
Erscheinungen vereinnahmen lasse.

Die Ubung hier: In diesem vielfiltigen Strom nur sitzen, schauen, erkennen. Welches
Thema ist jetzt da? Wie lange war es schon da? Woher kam es? Auf welche Weise ist es
erschienen? All das nicht analysieren, sondern lernen, es unmittelbar (intuitiv) wahrzu-
nehmen. Die Antwort kommt unmittelbar mit der Frage, nicht tiefer gehen!

Was auch immer dann — wenn es mir bewusst wird — bereits langer da ist, es nur gleich-
miitig schauen, nicht weiter ndhren, nicht unterdriicken, nur schauen. Wie verdndert
es sich dadurch? Auf welche Weise 16st es sich auf? Es sind diese Uberginge, die jetzt
wichtig sind. Ich muss alles sehr fein wahrnehmen, darf dabei nichts beeinflussen, etwa
durch eine Erwartung, eine Interpretation, gar eine Wertung (positiv oder negativ).
Manchmal gibt es sehr spezielle Ubergiinge, die mit iibergreifenden korperlichen Emp-
findungen assoziiert sind. Das kann sich wie eine Welle anfiihlen, die schnell durch den
Korper geht, wie ein Knall, wie ein Durchstossen einer (unsichtbaren) Wand, wie ein
Verlust des Raumgefiihls, und anderes mehr. Bei diesen Ubergéingen gibt es ein deutli-
ches “vorher” und “nachher”.

Bei einem solchen Ubergang ist es besonders wichtig, “einfach zu bleiben”, sehr fein
an diesem Punkt, auf diesem Grat zu bleiben. Das fiihlt sich (bei mir) tatséchlich wie
korperliche Bewegung an: weg von diesem Zustand und wieder zuriick zu ihm. Das hat
aber alles nichts mit denken zu tun — was den Zustand sofort zerstéren wiirde — sondern
mit unmittelbarem Sein.



