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WER BIST DU WIRKLICH?

MICHAEL A. SINGER ist Autor der New York Times-Bestseller
The Untethered Soul und The Surrender Experiment.
Nachdem er bereits 1971 wahrend seiner Doktorarbeit in
Wirtschaftswissenschaften ein tiefes inneres Erwachen
erlebte, zog er sich zurlick, um sich auf Yoga und Meditation
zu konzentrieren. Er grindete ein mittlerweile seit Langem
etabliertes Yoga- und Meditationszentrum, ist Schopfer einer
hochmodernen Software, die den Bereich des medizinischen
Praxismanagements revolutioniert hat, und Grindungs-CEO
einer milliardenschweren Aktiengesellschaft. Singer lebt auch
heute noch bescheiden und zuriickgezogen in den Waldern, in
denen sein Lebensexperiment begann.

Die meisten von uns sehen in den Spiegel und identifizieren sich mit ihrem Korper.
Wen siehst du, wenn du in den Spiegel schaust? Eigentlich ist es egal, was du siehst, denn du
bleibst immer gleich. Du bist derjenige, der betrachtet. Du bist die Seele, die im Kdérper wohnt.

Da “drin” ist es nicht immer schon, doch es kann schén sein, wenn wir daflr sorgen. Unser
Inneres kann man sich vorstellen wie ein Haus, das nicht immer aufgeraumt ist. Manchmal
liegen Dinge herum und man fihlt sich nicht mehr wohl. Du kannst herausfinden, warum das so
ist und aufraumen. Das ist zwar Arbeit, doch diese Fahigkeit kannst du lernen.

Wenn wir es schaffen, nur die beobachtende Instanz zu sein, die alles Geschehen betrachtet,
sind wir wirklich frei. Es gibt nur drei Ebenen im Leben:

AufRenwelt (Sie ist da und kommt herein, wir kdnnen sie nicht beeinflussen)

Gedanken (Werden von unserem Verstand erzeugt)

Gefluihle (Kommen plétzlich auf oder werden von unseren Gedanken beeinflusst)

Wir sind nichtunsere AuBenwelt. Wir sind nicht unsere Gedanken. Wir sind nichtunsere Geflihle.
Sie sind das, was ich betrachte und es liegt an uns, diese drei Dinge zu kontrollieren. Wir alle
kennen dieses gute Gefuhl, wenn im Aufien etwas passiert, das schone Gedanken und Gefuhle
erzeugt und wir uns gut fihlen. Doch oft sind es nicht nur gute Geflhle, die die Aufienwelt in
uns erzeugt. Wir kdbnnen erkennen, dass die Natur unseres Wesens auch ohne gute Gedanken
und Gefuhle wunderschon ist. Bestandig und bedingungslos. Das ist der Schliissel, dass wir uns
von keine der drei Dinge ablenken lassen, das Chaos auch mal aushalten und die drei Ebenenin
uns betrachten wie einen Film.



Ubung 1

Erinnere dich an eine Situationen, in der du von deinen Gefiihlen tlberschwemmt wurdest
und versuche einmal bewusst zu beobachten, was auf welcher Ebene passierte;
In deiner AuRenwelt, in deinem Verstand (Gedanken) und in deinem Herz (Geftihle).

« Schreibe auf, was deine inneren Stimmen dir in diesen Situationen gesagt haben
« Kannst du zuordnen, was auf welcher Ebene passiert ist? Verbinde gern die Sprech-
blasen mit den drei Ebenen

AuRenwelt Gedanken Gefuhle

Beim nachsten Mal, wenn du dich in einer solchen Situation befindest, fallt dir dieses
bewusste Wahrnehmen vielleicht schon leichter, sodass du das Chaos einfacher ansehen
und sein lassen kannst. Erwarte nicht gleich beim ersten Mal zu viel von dir selbst, son-
dern sei stolz auf jeden kleinen Schritt in Richtung Bewusstsein.



HINGABE

Ubung 2
Singer erzahlt im Video, dass man aufhoren kann, kontrollieren zu wollen, was man fuhlt.

Kennst du das Geflihl, dass du von dir selbst erwartest, etwas zu sein und kontrollieren willst,
was in dir vorgeht (z.B. Sich glucklich, traurig, dankbar fuihlen), doch es nicht so richtig fihlen
kannst und dir dadurch selbst Unbehagen zumutest?

+ Beschreibe, wie sich dieses Gefuhl anfuhilt.
« Meinst du, dass es dir besser gegangen ware, wenn du diese Erwartungen an dich
selbst nicht gehabt hattest?
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