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Erfahre Dein

Es gibt Momente, in denen das Denken leiser wird
und etwas anderes in den Vordergrund tritt: ein stil-
les, waches Dasein. Viele beschreiben diesen Zu-
stand als ein ICH BIN. Dieser Beitrag ndhert sich die-
ser Erfahrung aus unterschiedlichen Perspektiven:
aus der Sicht spiritueller Traditionen, moderner Be-
wusstseins-forschung und der Frage, welche Rolle
Meditation, Kérperwahrnehmung und das Element
Wasser dabei spielen.

Die ICH BIN Gegenwartin jedem Menschen

In unterschiedlichen spirituellen und philosophischen
Traditionen taucht ein zentraler Kern auf: das Streben
nach derunmittelbaren Erfahrung eines reinen Seins, oft
als ,ICHBIN" bezeichnet. Gemeintist damitkein person-
liches ,Ich”im psychologischen Sinne, sondern ein be-
wusstes Gewahrsein der eigenen Essenz, die unserem
Denken, Fiihlen und Handeln vorausgeht.

In derwestlichen Mystik findetsich dieser Gedanke be-
reitsin der biblischen Formel ,Ich bin, derich bin”. In 6st-
lichen Weisheitslehren, etwa im Advaita Vedanta, wird
dasreine Sein als unveranderliche Wirklichkeit beschrie-

Inneres Sein erleben durch Meditation und Wasser
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ben, die hinterallen Erscheinungen liegt. Auch die mo-
derne Bewusstseinsforschung unterscheidetzwischen
einem erzéhlenden und einem beobachtenden Selbst.
Das ,ICHBIN" |&sstsich daherals eine Form von Prasenz
verstehen: ein Zustand, in dem die Identifikation mit Ge-
danken zuricktritt und stattdessen ein unmittelbares Er-
lebenvon Sein in denVordergrund riickt. Psychologisch
gesprochen handeltes sich um erhéhte Selbstwahrneh-
mung bei gleichzeitiger Distanz zu mentalen Prozessen.

Wege indie Erfahrung des ICH BIN

Die bewusste Erfahrung dieser Seins-Ebene istdabei
kein abstraktes Konzept, sondern eine erfahrbare Reali-
tatmitverschiedenen Wegen. Der direkteste Zugang
dorthinfihrt ber die Meditation.
Neurowissenschaftliche Studien zeigen, dass regelmaBi-
ge Meditationspraxis das sogenannte Default Mode Net-
work beeinflusst(,Ruhezustandsnetzwerk”). Das sind
Areale im Gehirn, die aktivwerden, wenn wir nachinnen
gehen, selbstreflektieren. Dann entsteht Raum fiir eine
andere Qualitdtvon Bewusstsein: Wir sind prasenter, im
Jetzt, wahrnehmend, rezeptiv fiirinnere Impulse, fir die
innere Selbstwahrnehmung.
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Ein Zugang bestehtdarin, die Aufmerksamkeitauf das unmit-
telbare Erleben zu lenken: auf den Atem, auf Kérperempfin-
dungen oderauf das Wahrnehmen von Gedanken, ohne ih-
nen zu folgen. Mitzunehmender Praxis verschiebt sich die
Perspektive: vom ,Ich denke” hinzu einem stilleren ,Ich bin”.

ICH BIN unterstiitzen
Gleichzeitig stehtdas heutige, oftreiziberflutete Leben die-
sem Zustand entgegen. Wichtige Schlissel zurinneren Kraft
sind die Reduktion duBerer Reize, denn Stille und Riickzug er-
leichtern die Wahrnehmunginnerer Prozesse. Ebenso ent-
scheidendistunser Kérperbewusstsein, denn somatische
Achtsamkeit stabilisiert ebenfalls unsere Prasenz.

Weil wir Menschen ein energetisches System aus Seele, Geist
und Kdrpersind, spieltes eine entscheidende Rolle, womit
wir uns ndhren, damitwir die ICH BIN Gegenwartauch wahr-
nehmenkénnen.

Spatestens seit Dr.Ruediger Dahlkes Buch ,Peacefood” wis-
senwir,dass hochschwingende Lebensmittel (Mittel

zum Leben)unsereninneren Frieden energe-
tisch wie erndhrungsphysiologisch beein-
flussen, quasi die Grundlage fir Meditati-
onsind.Und lautDahlke spielthierauch
dasWasser, das wirtrinken, eine
Schlusselrolle.

Meditation, Schwingungszustand
&Lebendiges Wasser

Der menschliche Organismus be-
stehtzu einem GroBteil aus Wasser,
beim Gehirn liegtder Anteil sogar bei
biszu 80 Prozent. Eine ausreichende Ver-
sorgungistgrundlegend fir neuronale Pro-
zesse, wir brauchen es also gerade bei geistigen
Prozessen wie zur Meditation.

Nach Hildegard von Bingen unterstitzt das Trinken von
Quellwasservor der Kontemplation die geistige Klarheit. Fur
die Meditation bedeutetdas: Ein klarer, ruhiger Bewusst-
seinszustand istauch an physiologische Voraussetzungen
gebunden.

Neben der Menge istauch die Qualitat des Wassers bedeut-
sam. Haufig wurde hochschwingendes Quellwasser an Wall-
fahrts- und Kraftorten genutzt, um in eine hdhere Schwin-
gung zu kommen, die reinigt und spirituelle Entwicklung be-
gunstigt.

Firunserentaglichen Bedarfeignetsichreines, energierei-
chesWasseraus artesischen Tiefenquellen. Diese ,lebendi-
gen”Wasser gibtesin Glasflaschenim Handel. Lebendig be-
deutet hier,das Quellwasserist noch im Einklang mitseinem
Ursprung. Dadurch kann es unserem Wasserkorper wertvolle
Impulse geben.

Ruediger Dahlke empfiehlt die Kombination von Fasten mit
Lebendigem Wasser, was den Einstieg in die Meditation er-
leichtere sowie die Meditation vertiefe.

Die Erfahrung

des ,ICH BIN" ist
weniger ein Ziel
als ein Erinnern.

Wasser und Stille in spirituellen Traditionen
Innahezu allen spirituellen Traditionen spielen Rituale der
duBeren wie inneren Reinigung mit Wasser, sowie der Reduk-
tionvon Nahrung und Reizen eine zentrale Rolle auf dem
Weg zu tieferer Selbsterfahrung.
Im Zen-Buddhismus bereiten sich Praktizierende durch einfa-
che Lebensfiihrung, Schweigen und Langsamkeit auf spiritu-
elle Retreats vor. In christlichen Traditionen dienen Fas-
ten-und Schweigezeiten derinnerenKlarung
und Hinwendung zu einem tieferen Sein
undinneren Erfahrungen.
Diese Praktiken folgen einer gemeinsa-
men Empfehlung: Bevorein tieferer
Bewusstseins-zustand erfahrbar
wird, reduziere das Uberfliissige.
Durch Fasten, Riickzug, Stille, Medi-
tation, bewusstes Trinken und Ge-
wahrsein entsteht ein Zustand erh6h-
ter Sensibilitat,in deminnere Prozes-
se deutlicherwahrnehmbarwerden.
Auchim Alltag lassen sich solche Prinzi-
pienintegrieren, durch bewusste Auszeiten,
reduzierte Reize, regelmaBige Meditation und
das achtsame Trinken von Wasser zur vorherigen inne-
ren Klarung.

ICH BIN - Die Bewegung nach innen

Die Erfahrung des ,ICHBIN" istweniger ein Ziel als ein Erin-
nern. Sie entsteht nicht durch Anstrengung, sondern durch
dasWegfallen von Ablenkung. Esiist ein schichtweise tieferes
Eintauchen in das eigene Innere. In das Selbst, in ein stilles
Gewahrsein, das nichthergestelltwerden kann, sondernim-
merschonvorhandenist.

In diesem Présenz-Zustand verandertsich auch die Bezie-
hung zur Welt: Unsere Wahrnehmung wird klarer, Reaktionen
bewusster, das Erleben unmittelbarer.

Meditation und ein bewusstes Spiiren, was mir guttut, auch
bei der Wahlvon Wasser und Lebensmitteln, kénnen den Zu-
gangzum inneren Selbst unterstitzen. Nichtals dogmati-
scherWeg, sondern als Einladung zur tiefen inneren Erfah-
rung. Denn letztlichist ,ICH BIN” kein Konzept. Esist etwas,
dassich nurim eigenen Erleben erschlief3t.
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