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Kapitel 1: Deine Sehnsucht nach innerem Frieden 

Kennst du dieses Gefühl? 
Du funktionierst – Tag für Tag. Du erfüllst Erwartungen, wirst von Reizen 
überflutet, verlierst dich im Lärm des Alltags - und irgendwo dazwischen spürst du 
diese leise Sehnsucht nach etwas Tieferem. Nach Frieden. Nach Stille. Nach dir 
selbst. 

Vielleicht hast du dir diese Fragen auch schon gestellt: 
Wer bin ich wirklich? Was bleibt, wenn die Gedanken still werden? Wo finde ich 
echten Frieden? 

Genau mit solchen Fragen begann auch der Weg von Andreas Nothing, einem 
spirituellen Wegbegleiter aus Wien. Seine Antworten sind radikal einfach – und 
zugleich zutiefst berührend. Denn was er weitergibt, ist keine bloße Theorie, 
sondern eine direkte Einladung: Erkenne, wer du wirklich bist – jenseits all deiner 
Gedanken, Rollen und Geschichten. 

 

Wer ist Andreas Nothing – und warum könnte sein Weg auch deiner sein? 

Andreas wurde 1978 in Wien geboren. Was ihn vielleicht mit dir verbindet: Er hat 
die dunklen Seiten des Lebens nicht nur gekannt, sondern durchlebt. Über 15 Jahre 
lang kämpfte er mit Depressionen, Ängsten und Zwangsgedanken. Therapien, 
Meditationen, Konzepte – vieles hat er ausprobiert, doch der tiefere Frieden blieb 
aus. 

Was für manche wie ein Ende klingt, war für ihn ein Anfang. Ein Anfang der 
radikalen Selbsterforschung. 

Durch die Auseinandersetzung mit der Nondualität – insbesondere dem Advaita 
Vedanta – begann er etwas zu erkennen, das er zuvor nur ahnte: Dass wahres 
Glück nicht irgendwo draußen liegt, sondern genau hier. In dir. 

Heute begleitet Andreas Menschen wie dich auf ihrem Weg zurück zu sich selbst. 
Nicht als Guru mit Antworten, sondern als jemand, der dich einlädt, deine eigene 
Wahrheit zu entdecken. 
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Warum dieses eBook vielleicht genau jetzt zu dir kommt 

Wenn du das Gefühl hast, dass es mehr geben muss als deine Gedankenwelt... 
Wenn du manchmal das Bedürfnis hast, einfach still zu werden und dich selbst zu 
spüren... 
Wenn du innerlich bereit bist, alte Geschichten loszulassen... 

Dann ist dieses eBook für dich geschrieben. 

Es lädt dich nicht nur ein, Andreas Nothings Botschaft zu verstehen – sondern sie 
direkt in deinem eigenen Leben zu erfahren. Schritt für Schritt wirst du sehen, wie 
du durch ehrliche Selbstbeobachtung, reines Fühlen und radikale Präsenz zu 
etwas zurückfindest, das nie wirklich weg war: deine eigene stille Mitte. 

 

Was dich im eBook erwartet 

Gemeinsam begeben wir uns auf eine Reise, die mehr ist als nur ein intellektuelles 
Abenteuer. Du wirst eingeladen: 

 innezuhalten 
 hinzuschauen 
 zu fühlen 
 und zu erkennen, was du in Wahrheit bist 

Kapitel 2 erzählt dir Andreas’ persönlichen Weg vom Leid zur Erkenntnis – 
vielleicht findest du dich darin wieder. 
Kapitel 3 führt dich in die Kernprinzipien seiner Botschaft ein: Nondualität, 
Selbstbeobachtung und das reine Fühlen. 
Kapitel 4 zeigt dir konkrete Übungen und Wege, die du selbst praktizieren kannst. 
Kapitel 5 bringt die Botschaft in deinen Alltag – in Beziehungen, Arbeit und 
Herausforderungen. 
Kapitel 6 wirft einen Blick auf die Botschaft und stellt die Frage: Für wen ist sie 
geeignet? 
Kapitel 7 schließt mit einem Ausblick auf das, was möglich wird, wenn du dich 
selbst erkennst – jenseits deiner inneren Begrenzungen. 

 

Dieses eBook will kein Dogma sein. Es ist eher eine stille Einladung: Schau hin. 
Spür hin. Sei ganz da. 

Denn was du suchst, war vielleicht nie wirklich weg. 
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Kapitel 2: Der Weg von Andreas Nothing – und was du 
daraus für dich mitnehmen kannst 

2.1 Die Dunkelheit vor dem Erwachen 

Andreas’ Leben begann wie das vieler anderer – von außen betrachtet war alles 
„normal“. Und doch trug er früh eine Unruhe in sich, eine Leere, die sich nicht 
füllen ließ. Vielleicht kennst du dieses Gefühl. Dieses dumpfe Wissen: Da fehlt 
etwas. 

Sein innerer Schmerz wuchs mit den Jahren. Depressionen, Ängste, 
Zwangsgedanken – das Leben wurde zu einer täglichen Überforderung. Er suchte 
Hilfe, versuchte alles Mögliche, von Therapie bis Medikation. Doch der Frieden blieb 
aus. 

 

2.2 Die Suche nach dem, was bleibt 

Und dann kam die Wende. Nicht als großer Knall, sondern als stilles Aufwachen. 
Andreas stieß auf die Lehren der Nondualität – und spürte, dass darin etwas 
verborgen lag, das ihn tief berührte. Nicht als neues Konzept, sondern als ein Weg, 
der ihn zurück zu sich selbst führte. 

Er begann, seine Gedanken und Gefühle nicht mehr zu analysieren, sondern 
einfach nur zu beobachten. Ohne Widerstand. Ohne Bewertung. Und nach und nach 
fiel auf, was nicht zu ihm gehörte: all die Rollen, Gedanken, Geschichten. 

 

2.3 Der Moment der Erkenntnis 

Der Durchbruch kam leise. Kein spirituelles Feuerwerk, keine Ekstase. Sondern 
eine stille Erkenntnis: 
„Ich bin nicht meine Gedanken. Nicht meine Gefühle. Ich bin das, was all das sieht.“ 

Was bleibt, wenn alles kommt und geht? Eine stille Präsenz. Ein Sein, das immer 
da war – unverändert, unberührt. 
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2.4 Vom Suchenden zum Wegbegleiter 

Nach dieser Erfahrung konnte Andreas nicht anders, als zu teilen, was ihn selbst 
befreit hatte. Er wurde Bewusstseinscoach – nicht im klassischen Sinne, sondern 
als Begleiter. Als jemand, der dir zeigt: Du brauchst nichts hinzufügen – du darfst 
loslassen. 

In seinen Retreats, Coachings und Vorträgen steht nicht das Wissen im 
Vordergrund, sondern die Erfahrung. Das direkte Erkennen. Der Moment, in dem du 
selbst siehst, dass du längst ganz bist. 

 

2.5 Was du aus seinem Weg mitnehmen kannst 

Vielleicht hilft dir das, was Andreas erkannt hat, auch auf deinem Weg: 

 Leid entsteht durch Identifikation. Wenn du glaubst, deine Gedanken sind du, 
wirst du leiden. 

 Frieden ist immer da. Er ist kein Ziel – sondern der Grund, auf dem alles 
ruht. 

 Selbsterkenntnis ist jetzt möglich. Du brauchst keine jahrzehntelange 
Praxis. Nur die Bereitschaft, jetzt hinzuschauen. 

Was er lehrt, ist keine Philosophie. Es ist eine lebendige Einladung, du selbst zu 
sein – ohne das „Ich“, das du glaubtest zu sein. 

Wenn du beim Lesen spürst, dass da etwas in dir mitschwingt, dann folge diesem 
Ruf. 
Denn vielleicht beginnt genau hier dein eigener Weg – zurück zu dir selbst. 
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Kapitel 3: Die Kernprinzipien von Andreas Nothing 

 
3.1 Die Essenz der Nondualität – Alles ist Eins 

Wenn du dich schon einmal gefragt hast, ob es mehr gibt als das, was du mit 
deinen fünf Sinnen wahrnehmen kannst – dann bist du hier genau richtig. Eine 
Kernbotschaft von Andreas ist eine radikale Erkenntnis: Alles ist Eins. 

Nondualität – das klingt vielleicht erst einmal abstrakt. Es bedeutet schlicht 
„Nicht-Zweiheit“ und beschreibt das, was du tief in dir vielleicht schon immer 
gespürt hast: dass die Trennung, die wir zwischen „ich“ und „den anderen“ erleben, 
in Wahrheit eine Illusion ist. Was du als außen wahrnimmst, was du denkst, fühlst 
und sogar als „dich“ bezeichnest, ist alles Ausdruck eines einzigen Bewusstseins – 
deines wahren Seins. 

Aber Andreas geht noch einen Schritt weiter: Es geht nicht darum, diese Einheit 
nur zu verstehen, sondern sie direkt zu erleben. Und genau dazu lädt er dich ein. 

 
 
3.1.1 Die Illusion der Trennung 

Vielleicht erkennst du dich in diesem Gefühl wieder: du erlebst dich als getrenntes 
Ich, als jemand mit einem bestimmten Namen, einem Körper, einer Geschichte. Und 
das ist ganz natürlich – wir alle wurden so sozialisiert. Aber wenn du genauer 
hinschaust, merkst du: Gedanken kommen und gehen. Gefühle steigen auf und 
verschwinden wieder. Dein Körper verändert sich ständig. 

Andreas zeigt, dass all diese Dinge – dein Körper, deine Gedanken, deine 
Emotionen – zwar Teil deiner Erfahrung sind, aber nicht das sind, was du wirklich 
bist. Du bist das Bewusstsein, das alles wahrnimmt. Die stille Präsenz, die immer 
da ist, unabhängig davon, was gerade passiert. 

 

3.1.2 Nondualität – eine Erfahrung, kein Konzept 

Vielleicht hast du schon viele Bücher gelesen, vielleicht suchst du schon lange 
nach Antworten. Aber Nondualität ist nichts, was du nur mit dem Verstand 
begreifen kannst. Sie wird lebendig, wenn du für einen Moment alle inneren 
Kommentare loslässt – und einfach nur bist. 
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Eine Übung, die Andreas oft weitergibt, lautet: 
„Beobachte alles, was erscheint – ohne zu bewerten.“ 

Wenn du das ausprobierst, wirst du vielleicht feststellen: Alles geschieht in einem 
Raum von Bewusstsein – Gedanken, Geräusche, Gefühle – aber du bist dieser 
Raum selbst. Und das zu entdecken, verändert alles. 

 

3.2 Entspannte Bewusste Wahrnehmung (EBW©): Der Weg zu dir selbst 

Die Nondualität bildet das Fundament – aber wie kommst du dahin, sie wirklich zu 
erfahren? Hier kommt die Entspannte Bewusste Wahrnehmung (EBW©) ins Spiel. 
Sie ist das Herzstück von Andreas’ Praxis – und sie ist verblüffend einfach. 

 

3.2.1 Was ist EBW©? 

EBW© ist kein kompliziertes spirituelles Training. Du brauchst dafür keine 
besondere Vorbereitung, keine stundenlangen Rituale. Es geht um das, was du jetzt 
schon bist – nur dass du es bewusst wahrnimmst. 

 Entspannt bedeutet: Du musst nichts erreichen, nichts verbessern. Du darfst 
loslassen. 

 Bewusst heißt: Du nimmst wahr, was ist – ohne dagegen anzukämpfen. 
 Wahrnehmung meint: Du beobachtest – Gedanken, Gefühle, 

Körperempfindungen, alles im Außen – ohne dich damit zu identifizieren. 

Es ist so simpel, dass du es jederzeit tun kannst. Jetzt. In diesem Moment. 

 

3.2.2 Die Kunst des Beobachtens 

Statt deine Gedanken/Gefühle/Empfindungen zu analysieren oder zu verändern, 
lädt dich Andreas ein, sie einfach zu beobachten – so, wie sie kommen und gehen. 
Du musst nicht verstehen, woher sie kommen. Es reicht, dass du sie zulässt. 

Ein zentraler Satz lautet: 
„Die Kunst besteht darin, mit allem sein zu können, was in dir ist.“ 

Wenn du diesen Satz wirklich lebst, verändert sich etwas. Du fängst an, dich selbst 
nicht mehr zu bekämpfen. Und darin liegt enorme Kraft. 
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3.2.3 Beobachter und Beobachtetes 

Ein Bild, das Andreas gerne verwendet, bringt es auf den Punkt: 
Stell dir vor, du sitzt im Kino. Auf der Leinwand läuft dein Leben – Gedanken, 
Gefühle, Dramen, Erfolge. Und du? Du bist der Zuschauer. Der, der einfach sieht. 
Nicht die Geschichte selbst, sondern das, was ihr bewusst Raum gibt. 

Dieses Bild kann dir helfen, dich mit dem Teil in dir zu verbinden, der immer still, 
offen und frei ist. 

 

3.3 Reines Fühlen – der Schlüssel zur Heilung 

Ein oft übersehener, aber zentraler Aspekt auf dem Weg der Selbsterkenntnis ist 
das reine Fühlen. Vielleicht kennst du das: unangenehme Gefühle wie Angst, Wut 
oder Scham möchtest du am liebsten vermeiden oder loswerden. Aber Andreas 
sagt: Der Weg führt nicht um die Gefühle herum, sondern mitten hindurch. 

 

3.3.1 Was bedeutet „reines Fühlen“? 

Reines Fühlen bedeutet, jedes Gefühl ohne Widerstand zuzulassen – es nicht zu 
bewerten oder zu analysieren, sondern einfach da sein zu lassen. 

 Lass das Gefühl da sein, ohne es zu verändern. 
 Erkenne, dass es keine „guten“ oder „schlechten“ Gefühle gibt – nur Energie, 

die sich bewegt. 
 Spüre, wie sich das Gefühl im Körper zeigt – ohne Geschichte, ohne Urteil. 

Das ist oft ungewohnt, manchmal unbequem – aber zutiefst befreiend. 

 

3.3.2 Warum reines Fühlen heilsam ist 

Gefühle, die du lange verdrängt hast, verschwinden nicht einfach. Sie bleiben im 
System – als Spannungen, als Muster, als Stress. Reines Fühlen bedeutet, diesen 
alten Energien Raum zu geben, damit sie sich lösen können. 

Andreas zeigt dir: Wenn du den Mut hast, zu fühlen, was da ist, ohne dich damit zu 
identifizieren – dann geschieht Heilung. Ganz natürlich, ohne Anstrengung. 
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3.4 Wie alles zusammenhängt 

Vielleicht fragst du dich, wie diese Prinzipien zusammenwirken. Es ist ganz 
einfach: 

 Selbstbeobachtung zeigt dir, dass du mehr bist als deine Gedanken und 
Gefühle. 

 Reines Fühlen lässt dich alles zulassen, was auftaucht – und dabei frei 
werden. 

 Nondualität offenbart dir die stille, grenzenlose Weite deines wahren Seins. 

Sie gehören zusammen wie drei Aspekte eines einzigen Weges – dem Weg zu dir 
selbst. 

 
 

Kapitel 4: Praktische Methoden auf deinem Weg – 
inspiriert von Andreas Nothing 

Die Botschaft von Andreas ist kein fernes philosophisches Konzept – sie ist 
lebendig, spürbar und erfahrbar. Es geht um dich. Um dein Erleben. Um deine 
Rückverbindung zu dem, was du in Wahrheit bist. 

Andreas teilt seine Erkenntnisse nicht nur in Worten, sondern vor allem durch 
praktische Angebote: Meditationen, intensive Retreats und persönliche Coachings. 
Dieses Kapitel lädt dich ein, tiefer in die Werkzeuge einzutauchen, die dich Schritt 
für Schritt zurück zu dir selbst führen können. 

 

4.1 Meditation – Der Raum der Stille in dir 

4.1.1 Was Meditation bei Andreas Nothing wirklich bedeutet 

Wenn du „Meditation“ hörst, denkst du vielleicht an eine Technik oder Methode. Bei 
Andreas ist das anders. Meditation ist hier kein Tun – sondern ein Sein. Ein Raum. 
Ein lebendiger Zustand von stiller, klarer Präsenz. 

Es geht nicht darum, deine Gedanken zu kontrollieren. 
Es geht nicht darum, etwas Besonderes zu erleben. 
Es geht einzig darum, ganz bewusst wahrzunehmen – und dich selbst in diesem 
Raum wiederzufinden. 
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Du bist eingeladen, alles da sein zu lassen. Gedanken. Gefühle. Geräusche. 
Körperempfindungen. Und inmitten all dessen still zu erkennen: Ich bin das, was all 
das wahrnimmt. 

 

4.1.2 Die Praxis der stillen Beobachtung 

Eine der zentralen Anleitungen von Andreas lautet: 

„Beobachte alles, was erscheint – ohne es zu bewerten.“ 

Was bedeutet das konkret für dich? 

 Wenn Gedanken auftauchen, beobachte sie, ohne ihnen zu folgen. 
 Wenn Gefühle sich zeigen, erlaube ihnen, da zu sein – ohne Analyse. 
 Wenn du deinen Körper spürst, nimm einfach nur wahr – ohne zu verändern. 

Diese stille, urteilsfreie Präsenz ist der Beginn tiefer innerer Freiheit. 

 

4.1.3 Die Grundlagen der Entspannten Bewussten Wahrnehmung (EBW©) 

Sein statt Tun 
Wahrnehmung geschieht – du kannst niemals nicht wahrnehmen. 

Akzeptanz statt Widerstand 
Was auch immer gerade in deinem Inneren auftaucht – erlaube es einfach. 
Erkenne es. Sei dir des Widerstands bewusst. Das ist echte Befreiung. 

Offenheit statt Kontrolle 
Egal, ob du Freude, Angst oder Langeweile spürst – öffne dich allem. 
Alles darf da sein – so wie es ist. Du musst nichts kontrollieren. 

 

4.1.4 So kannst du EBW© in deinem Leben üben 

In der Stille 
Setz dich bequem hin. Du brauchst keine perfekte Haltung. 
Schließe die Augen – oder lass sie sanft geöffnet. 
Beobachte einfach. Was immer auftaucht: Lass es geschehen. 
Du musst nichts tun. Sei einfach nur da. 
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Im Alltag 
Ob du gehst, isst, arbeitest oder mit jemandem sprichst – bleib bei dir. 
Spüre deinen Körper. Deine Bewegungen. Deine Worte. 
Werde dir selbst bewusst – immer wieder. 

Im Gespräch 
Höre ganz zu. Ohne innerlich zu antworten. 
Spüre den Raum zwischen den Worten. 
Erkenne dich selbst als diesen Raum. 

 

4.1.5 Was EBW© in dir bewirken kann 

Tiefer Frieden 
Wenn du aufhörst, gegen dich selbst zu kämpfen, verschwindet der innere 
Widerstand. 
Du erkennst: Alles kommt und geht – und ich bin der Raum, in dem es geschieht. 

Klarheit und Gelassenheit 
Du verfängst dich weniger in Gedankenspiralen. 
Emotionen verlieren ihre Macht, weil du nicht mehr automatisch auf sie reagierst. 

Lebendige Präsenz 
Du wirst gegenwärtig. Wach. Spürbar lebendig – nicht irgendwann, sondern jetzt. 

 

4.1.6 Dein natürlicher Zustand 

EBW© ist kein Ziel, das du erst erreichen musst. Es ist dein natürlicher Zustand. 
Du bist das stille, klare Bewusstsein – schon jetzt. 
Selbst wenn Gedanken kommen, selbst wenn du traurig bist: Du bleibst der Raum, 
der alles liebevoll hält. 

 

4.1.7 EBW© in schwierigen Momenten 

Bei Stress oder Angst 
Kämpfe nicht dagegen. Spüre sie direkt. 
Frag dich: Wer ist sich dieser Angst gerade bewusst? 
Und spüre: Ich bin das stille Bewusstsein dahinter. 
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Bei Konflikten 
Höre bewusst zu. Reagiere nicht sofort. 
Erkenne, dass Ärger nur eine Erscheinung im Bewusstsein ist. 
Du bist der Raum – nicht die Reaktion. 

Bei Schmerz oder Traurigkeit 
Erlaube der Traurigkeit, da zu sein. 
Fühle sie – und erkenne gleichzeitig: Ich bin mehr als das. Ich bin das Bewusstsein, 
in dem sie auftaucht. 

4.1.8 Das einfache Geheimnis von EBW© 

Das größte Geheimnis liegt in der Einfachheit: 
Du musst nichts tun. Nichts verbessern. Nichts erreichen. 
Du bist bereits vollkommen. Jetzt. Und immer. 

 

4.2 Wenn du tiefer gehen willst 

4.2.1 Der geschützte Raum für dich 

Wenn du dich für ein Retreat mit Andreas entscheidest, betrittst du einen Raum, 
der ganz dir gehört. Keine Ablenkung. Keine Masken. Nur du – und das, was in dir 
lebendig ist. 

In kleiner Runde, an einem ruhigen Ort, begleitet von Meditationen, 
Gruppenprozessen und tiefen Einzelsitzungen, kannst du dich selbst auf eine Weise 
erfahren, die im Alltag oft nicht möglich ist. 

 

4.2.2 Die Kraft des reinen Fühlens – Feeling is Healing 

Andreas lädt dich ein, ehrlich mit dir zu sein – radikal ehrlich. 
Was fühlst du wirklich? 
Welche Geschichten erzählst du dir über dich selbst? 
Was darf endlich gesehen und gefühlt werden? 

In diesem Raum darf alles da sein: Freude, Angst, Wut, Schmerz. 
Nichts wird unterdrückt. Alles darf durch dich hindurchfließen – und sich wandeln. 
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Viele berichten, dass sie durch ein Retreat oder bei „Feeling is Healing“ eine neue 
Tiefe in sich selbst entdecken – und mit einem Gefühl von Klarheit und innerem 
Frieden zurückkehren. 
Nicht, weil sie „etwas gelernt“ haben – sondern weil sie sich selbst erlebt haben. 

 
 

4.3 Coaching – Deine ganz persönliche Begleitung 

4.3.1 Was erwartet dich? 

Im Coaching geht es um dich. Ganz konkret. 
Welche Fragen trägst du in dir? Welche Herausforderungen tauchen in deinem 
Leben gerade auf? 

Andreas begleitet dich – ohne Ratschläge, ohne Rezepte – aber mit voller Präsenz 
und Klarheit. 

 

4.3.2 Der Raum für radikale Ehrlichkeit 

Hier gibt es kein Ausweichen. 
Du wirst eingeladen, dir selbst wirklich zu begegnen: 

 Was fühlst du gerade wirklich? 
 Welche Gedanken halten dich gefangen? 
 Bist du bereit, alles zu fühlen – ohne Ausrede? 

In diesem Raum geschieht Transformation – nicht durch Worte, sondern durch 
unmittelbares Erleben. 

 

4.3.3 Was sich dadurch in dir verändert 

Viele erleben durch das Coaching tiefe Einsichten – manchmal schon nach 
wenigen Sitzungen. 
Du erkennst, dass du nicht deine Gedanken bist. Nicht deine Gefühle. 
Sondern das Bewusstsein, das alles erkennt. 
Und genau das verändert alles. 
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Ob du an einem Retreat, bei „Feeling is Healing“ teilnimmst, oder dich individuell 
coachen lässt – am Ende führt dich alles zu einem Ort: 

In die direkte Erfahrung deines wahren Selbst. 

Und dieser Ort ist nicht fern. Nicht verborgen. 
Er ist hier. Jetzt. 
In dir. 

 

 

Kapitel 5: Die Anwendung der Botschaft im Alltag 

Die Botschaft von Andreas ist kein spirituelles Konzept, das nur im stillen Rückzug 

oder in Meditationssitzungen erfahrbar ist. Ihr wahrer Wert zeigt sich in der Praxis 

- in den Herausforderungen des täglichen Lebens. Ob in Beziehungen, im Beruf 

oder in Krisenzeiten – die Prinzipien der Nondualität, Selbstbeobachtung und des 

reinen Fühlens sind praktische Werkzeuge, die uns helfen, Frieden und Klarheit in 

jedem Moment zu finden. 

 

5.1 Beziehungen: Vom Bedürfnis zur Liebe 

5.1.1 Die Illusion der Bedürftigkeit 

Kennst du das Gefühl, in einer Beziehung etwas zu suchen – Geborgenheit, 
Anerkennung, Sicherheit? Vielleicht hoffst du, dass dein Gegenüber deine Wunden 
heilt oder deine inneren Leerstellen füllt. Doch Andreas lädt dich ein, genauer 
hinzuschauen: Wahre Liebe entsteht nicht aus Bedürftigkeit, sondern aus Ganzheit. 

Vielleicht glaubst du: „Ich brauche, dass du mich liebst, damit ich mich geliebt 
fühle.“ 
Doch was, wenn dieser Mangel nur eine Illusion ist? Was, wenn du in deinem 
wahren Wesen bereits vollständig bist – reine Liebe, die nichts im Außen braucht? 
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5.1.2 Selbstbeobachtung in Beziehungen 

Bevor du in einem Konflikt automatisch reagierst, wie wäre es, innezuhalten und 
ehrlich in dich hineinzuspüren? Andreas zeigt einen Weg, wie du dich selbst in 
Beziehung erkennen kannst: 

 Was fühlst du gerade wirklich? 
 Welche Erwartungen hast du an den anderen? 
 Welche Geschichten erzählt dein Verstand über diese Beziehung? 

Wenn du beginnst, deine Reaktionen zu beobachten, wirst du vielleicht feststellen: 
Der Schmerz, den du empfindest, hat weniger mit dem Verhalten des anderen zu 
tun – und viel mehr mit deinen eigenen Gedanken und Erwartungen. 

 

5.1.3 Reines Fühlen als Schlüssel zur Heilung 

Anstatt deine Gefühle auf deinen Partner zu projizieren, lädt dich Andreas dazu 
ein, ihnen direkt zu begegnen – mutig und offen: 

 Spürst du Wut? Lass sie da sein, ohne sie zu rechtfertigen oder abzulehnen. 
 Kommt Angst hoch? Erlaube ihr, da zu sein – ohne Kampf. 
 Bist du traurig? Fühle die Trauer, ohne sie in eine Geschichte einzubetten. 

Je mehr du bereit bist, deine Gefühle wirklich zu fühlen, desto klarer erkennst du: 
Sie kommen und gehen. Doch du – in deinem tiefsten Wesen – bist frei. 

 

5.2 Beruf und Alltag: Vom Stress zur Präsenz 

5.2.1 Die Illusion des äußeren Erfolgs 

Vielleicht glaubst du, dass dein Wert davon abhängt, wie erfolgreich, klug oder 
anerkannt du bist. Dass du erst etwas sein musst, um etwas wert zu sein. Doch 
was, wenn genau das der Ursprung deines Stresses ist? 

 „Ich muss erfolgreich sein, damit ich etwas bedeute.“ 
 „Ich muss perfekt sein, um geliebt zu werden.“ 

Diese Gedanken mögen vertraut klingen, doch sie sind nur Gedanken. Dein wahres 
Selbst ist bereits ganz – unabhängig von äußeren Erfolgen oder Niederlagen. 
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5.2.2 Präsenz im Beruf – Die Kunst der Bewusstheit 

Stell dir vor, du würdest im Alltag wirklich präsent sein – nicht getrieben, nicht 
zerstreut, sondern ganz im Hier und Jetzt. Andreas ermutigt dich dazu: 

 Mach eine Sache nach der anderen – bewusst und mit voller 
Aufmerksamkeit. 

 Beobachte deine Gedanken: Was erzählt dir dein Verstand über dich und 
deine Arbeit? 

 Wenn Stress auftaucht – kannst du innehalten und ihn fühlen, anstatt gegen 
ihn anzukämpfen? 

 

5.2.3 Der wahre Erfolg 

Wahrer Erfolg, so Andreas, ist nicht das, was du erreichst, sondern die innere 
Ruhe, mit der du durch dein Leben gehst. Wenn du dich nicht mehr mit deinen 
Gedanken und Gefühlen identifizierst, wirst du merken: Es ist möglich, sowohl im 
Erfolg als auch im Scheitern gelassen zu bleiben. 

 

5.3 Krisen: Vom Widerstand zur Akzeptanz 

5.3.1 Die Natur der Krise 

Vielleicht steckst du gerade in einer Krise. Oder du kennst Momente, in denen 
scheinbar alles zerbricht. Trennungen, Verluste, Krankheit – sie tun weh. Doch 
was, wenn genau diese Momente dir etwas zeigen wollen? 

 Eine Krise zerbricht die Illusion, dass du alles kontrollieren kannst. 
 Sie fordert dich heraus, das Leben so zu nehmen, wie es ist – nicht wie du 

meinst, wie es zu sein hat. 

 

5.3.2 Der Weg der radikalen Akzeptanz 

In solchen Momenten geht es nicht darum, stark zu sein oder schnell wieder 
„funktionieren“ zu müssen. Andreas lädt dich ein, dich dem Leben hinzugeben – 
genau so, wie es sich zeigt: 

 Erlaube dem Schmerz, da zu sein. 
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 Fühle die Angst, ohne sie zu bekämpfen. 
 Beobachte die Gedanken, die dir sagen, wie es eigentlich sein sollte. 

Wenn du das, was ist, vollständig annimmst, verliert das Drama seine Kraft. Was 
bleibt, ist eine stille, weite Präsenz. 

 

5.3.3 Vom Leiden zur Erkenntnis 

Viele Menschen berichten: Erst durch eine Krise begannen sie, das Leben wirklich 
zu verstehen. Nicht, weil sich die Umstände änderten – sondern weil sie innerlich 
losließen. Du kannst erkennen, dass du nicht der Schmerz bist, sondern das 
Bewusstsein, das ihn wahrnimmt. 

 

5.4 Konflikte und emotionale Auslöser: Die Chance zur Selbsterkenntnis 

5.4.1 Konflikte als Spiegel 

Konflikte tun weh. Aber sie sind auch ehrlich. Wenn du dich traust hinzuschauen, 
zeigen sie dir, was in dir noch ungeklärt ist: 

 „Er macht mich wütend.“ – Was genau in dir wird da berührt? 
 „Sie respektiert mich nicht.“ – Wo fühlst du dich selbst wertlos? 

Wenn du aufhörst, im Außen die Schuld zu suchen, beginnst du, dir selbst zu 
begegnen – auf eine tiefere Weise. 

 

5.5 Der Alltag als Meditation 

Der Alltag muss kein Hindernis auf deinem Weg sein. Im Gegenteil – er ist der Weg. 
Andreas erinnert dich daran: Jeder Moment ist eine Gelegenheit, präsent zu sein. 

 Beim Gehen: Spür deinen Körper, deinen Atem, sei einfach da. 
 Im Gespräch: Höre wirklich zu – ohne zu analysieren oder zu urteilen. 
 In schwierigen Situationen: Fühle, was du fühlst – und erkenne, dass du 

mehr bist als deine Gefühle. 
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5.6 Zusammenfassung: Leben aus der inneren Freiheit 

Die Botschaft von Andreas will dich nicht aus dem Leben hinausführen – sondern 
tiefer hinein - in die Beziehung, in den Beruf, in die Welt. Du erkennst: Du bist kein 
„Ich“, das kämpft oder leidet. Du bist das Bewusstsein, in dem all das geschieht. 
Und dieses Bewusstsein ist frei. 

 
 
 

Kapitel 6: Die Stärken der Botschaft von Andreas Nothing 
und Achtung vor dem spirituellen Ego 

Im nächsten Kapitel schauen wir gemeinsam differenziert darauf. 

 

6.1 Die Stärken der Botschaft von Andreas Nothing 

6.1.1 Radikale Einfachheit und Klarheit 

Wenn du genug hast von komplizierten spirituellen Konzepten oder schwer 
verständlichen Begriffen, dann wirst du bei Andreas aufatmen. Seine Botschaft ist 
erstaunlich einfach – fast entwaffnend: 

 Du bist nicht deine Gedanken. 
 Du bist nicht deine Gefühle. 
 Du bist das Bewusstsein, das alles wahrnimmt. 

Diese Klarheit macht seine Botschaft für dich ganz unmittelbar zugänglich – egal, 
ob du gerade erst anfängst oder schon lange auf einem inneren Weg unterwegs 
bist. Du brauchst keine besonderen Fähigkeiten oder Rituale. Der Weg zur 
Selbsterkenntnis liegt direkt vor dir – im Hier und Jetzt. 

 

6.1.2 Selbstbeobachtung: Ein Werkzeug für deinen Alltag 

Vielleicht kennst du Momente, in denen dich deine Gedanken überrollen oder deine 
Gefühle überfordern. Andreas lädt dich ein, in solchen Momenten innezuhalten – 
und einfach zu beobachten. 
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 Welche Gedanken tauchen gerade in dir auf? 
 Welche Gefühle sind da? 
 Was geschieht, wenn du dich nicht mehr mit ihnen identifizierst? 

Diese Form der Selbstbeobachtung kannst du überall anwenden – im Gespräch, bei 
der Arbeit, in Konflikten oder ganz still für dich. Sie ist wie ein innerer Kompass, 
der dir hilft, klarer zu sehen und bewusster zu handeln. 
 

6.1.3 Radikale Ehrlichkeit: Dich selbst wirklich sehen 

Einer der kraftvollsten Aspekte dieser Botschaft ist der Mut zur Ehrlichkeit. 
Andreas lädt dich dazu ein, nichts mehr wegzudrücken – keine Angst, keine Wut, 
keine Unsicherheit. 

 Was fühlst du wirklich – jenseits deiner Schutzmechanismen? 
 Wo weichst du dir selbst noch aus? 

Diese Ehrlichkeit kann unbequem sein, ja – aber sie ist auch der Schlüssel zur 
Befreiung. Du musst niemandem etwas vorspielen. Nicht einmal dir selbst. 

 

6.1.4 Deine eigene Erfahrung zählt 

Andreas will nicht, dass du ihm einfach glaubst. Er fordert dich auf, es selbst zu 
prüfen. Seine Botschaft basiert nicht auf Dogmen oder Glaubenssätzen, sondern 
auf Erfahrung: 

 Was ist wahr für dich – jenseits aller Konzepte? 
 Was bleibt, wenn du einfach nur bist? 

Du brauchst keinen Guru, keine neue Identität, keine spirituelle Show. Alles, was 
zählt, ist deine eigene Erkenntnis. 

 

6.1.5 Hilfe in dunklen Zeiten 

Vielleicht stehst du gerade an einem schwierigen Punkt – eine Krise, Angst, innere 
Leere. Andreas kennt diese Dunkelheit aus eigener Erfahrung. Deshalb ist seine 
Botschaft besonders berührend für Menschen, die gerade durch schwere Zeiten 
gehen. 
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 Du bekommst Raum, dich deinem Schmerz ehrlich zuzuwenden. 
 Du musst nichts mehr verstecken. 
 Du wirst eingeladen, ganz du selbst zu sein – mit allem, was da ist. 

 

6.2.4 Vorsicht, spirituelles Ego 

Wenn du beginnst, dich mit „dem Bewusstsein“ zu identifizieren, kann sich ein 
neues Ego einschleichen – subtiler, aber nicht weniger trennend: 

 „Ich bin weiter als die anderen.“ 
 „Ich bin erwacht.“ 
 „Die anderen sind noch im Verstand.“ 

Bleib wach. Wahre Selbsterkenntnis zeigt sich nicht in Worten – sondern in deiner 
Demut, Offenheit und Menschlichkeit. 

 

6.3 Für wen dieser Weg besonders hilfreich ist 

Seine Botschaft kann dir besonders dienen, wenn du... 

...in einer emotionalen Krise steckst 

Hier bekommst du kein Pflaster für die Seele – sondern eine Einladung, dich 
deinem Schmerz mutig zu stellen. Mit Offenheit. Mit Mitgefühl. Und mit der 
Möglichkeit, dich selbst neu zu entdecken. 

...einen spirituellen Weg ohne Religion suchst 

Wenn du keine Lust auf Dogmen hast, aber doch spürst, dass da mehr ist – wirst du 
dich hier verstanden fühlen. Andreas bietet dir einen klaren, undogmatischen 
Zugang zur Tiefe deines Seins. 

...schon Meditationserfahrung hast und tiefer willst 

Wenn du mit klassischen Meditationstechniken vertraut bist, kann diese Botschaft 
dich darüber hinausführen – in eine direkte Erfahrung des Selbst, jenseits aller 
Techniken. 
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6.5 Fazit: Eine Einladung – ehrlich, still und kraftvoll 

Die Botschaft von Andreas ist keine Methode. Sie ist auch kein Trostpflaster. Sie ist 
eine Einladung: Radikal ehrlich zu dir selbst zu sein. Nicht mehr zu fliehen. Und 
dich als das zu erkennen, was du jenseits aller Geschichten bist. 

Dieser Weg ist klar, still und herausfordernd. Er verlangt Mut – aber schenkt dir 
etwas, das kein äußerer Erfolg, keine Beziehung und keine Theorie dir geben kann: 
Die direkte Erfahrung innerer Freiheit. 

 

 

Kapitel 7: Erfahrungsberichte – Wie die Botschaft von 
Andreas Nothing Leben verändert 

Vielleicht fragst du dich, ob es wirklich möglich ist, sich innerlich so zu verändern, 
dass der Druck, die Angst oder der Schmerz, den du vielleicht schon lange mit dir 
herumträgst, leichter wird – oder sogar verschwindet. In diesem Kapitel wirst du 
Menschen begegnen, die genau das erlebt haben. Sie haben sich auf die Botschaft 
von Andreas eingelassen – auf seine radikale Ehrlichkeit, seine klare Sprache und 
vor allem: auf die Praxis des ehrlichen Fühlens und der Selbstbeobachtung. 

Vielleicht findest du dich in ihren Geschichten wieder. Vielleicht erkennst du etwas 
Eigenes darin. Und vielleicht spürst du, dass auch für dich ein neuer Weg möglich 
ist. 

 

7.1 Sarah: Vom Burnout zur inneren Ruhe 

Wer sie war 

Sarah war 35, beruflich erfolgreich, in einer stabilen Beziehung, beliebt im 
Freundeskreis – alles schien zu passen. Und doch fühlte sie sich innerlich leer und 
ausgebrannt. Der Druck, immer stark und perfekt zu sein, hatte sie an ihre 
Grenzen gebracht. 

 Sie konnte kaum noch schlafen. 
 Ihre Gedanken kreisten ständig um Selbstzweifel. 
 Alles, was sie versuchte – Yoga, Achtsamkeit, Therapie – brachte nur 

kurzfristig Erleichterung. 
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Der Wendepunkt 

Eine Freundin erzählte ihr von Andreas. Neugierig, aber auch skeptisch, nahm sie 
an einem seiner Onlinekurse teil. Schon beim ersten Mal trafen ihn seine Worte 
mitten ins Herz: 

„Hör auf, dich selbst zu bewerten. Beobachte einfach, was ist.“ 
„Du musst nichts erreichen. Sei einfach hier.“ 

Sarah begann, wirklich hinzuschauen. Sie erkannte, dass ihr innerer Druck aus 
Gedanken kam wie: 

 „Ich muss perfekt sein.“ 
 „Ich darf keine Fehler machen.“ 
 „Ich bin nicht gut genug.“ 

 

Der Durchbruch 

In einem Retreat mit Andreas führte er sie ganz behutsam in die Praxis des 
ehrlichen Fühlens. Als er sie fragte: 

„Was fühlst du wirklich, Sarah?“ 
„Angst. Ich habe Angst, nicht gut genug zu sein.“ 

Und er sagte: 

„Lass die Angst da sein. Fühle sie – ohne sie wegzudrücken.“ 

Zum ersten Mal ließ sie die Angst wirklich da sein. Sie fühlte sie – ohne zu 
analysieren, ohne sie verändern zu wollen. Und dann geschah etwas Unerwartetes: 
Die Angst löste sich auf. Was blieb, war eine stille, friedliche Leere. Kein Kampf 
mehr. Nur Sein. 

 

Was sich veränderte 

Zurück im Alltag merkte Sarah: Etwas war anders. Tief in ihr war eine neue Ruhe 
entstanden. 

 Sie konnte wieder schlafen. 
 Die innere Stimme der Kritik wurde leiser. 
 Sie fühlte sich lebendig. Und echt. 
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7.2 Jonas: Heilung einer alten Wunde 

Was ihn prägte 

Jonas war 28, als er begann, sich intensiver mit sich selbst auseinanderzusetzen. 
Seit seiner Kindheit trug er eine tiefe Wunde in sich – sein Vater hatte die Familie 
verlassen, als Jonas acht war. Dieses Erlebnis hatte Spuren hinterlassen. 

 Er hatte große Angst vor Nähe. 
 Seine Beziehungen scheiterten immer wieder an Eifersucht und 

Unsicherheit. 
 Er fühlte sich oft innerlich leer und ungeliebt. 

 

Die Begegnung mit der Botschaft 

Durch einen Podcast stieß Jonas auf Andreas. Die Klarheit seiner Worte ließ ihn 
aufhorchen: 

„Du kannst deine Gefühle nicht heilen, wenn du sie vermeidest.“ 
„Es geht nicht darum, dass die Vergangenheit anders gewesen wäre, sondern 
darum, dass du sie jetzt fühlst.“ 

Jonas begann, sich selbst zu beobachten – ehrlich und ohne Filter. Und er 
erkannte: Hinter seinem ständigen Wunsch nach Bestätigung steckte die Angst, 
wieder verlassen zu werden. 

 

Die entscheidende Sitzung 

In einem Coaching mit Andreas fragte dieser ihn: 

„Was fühlst du, wenn du an deinen Vater denkst?“ 
„Wut. Aber auch… Trauer.“ 

„Fühle die Trauer. Lass sie da sein.“ 

Jonas tat es. Er ließ zu, was er jahrelang verdrängt hatte. Tränen kamen. Viele. 
Doch danach spürte er eine unglaubliche Erleichterung – nicht, weil „alles gut“ 
war, sondern weil er endlich Frieden mit dem machte, was war. 
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Was sich veränderte 

Jonas merkte, wie sich etwas in ihm verschob: 

 Er konnte echte Nähe zulassen. 
 Seine Beziehungen wurden ehrlicher und tiefer. 
 Er war nicht mehr getrieben – sondern verbunden. 

 

7.3 Martina: Frei von der Angst 

Ihr Alltag mit Angst 

Martina, 42, hatte sich über Jahre mit Angstzuständen gequält. Panikattacken 
kamen scheinbar aus dem Nichts – in der U-Bahn, im Supermarkt, sogar zu Hause. 

 Ihr Herz raste. 
 Sie hatte das Gefühl, jeden Moment zusammenzubrechen. 
 Kein Mittel half auf Dauer – weder Medikamente noch positive Gedanken. 

 

Die neue Sichtweise 

Ein Freund erzählte ihr von einem Retreat mit Andreas. Dort sagte er etwas, das 
ihr Leben veränderte: 

„Angst ist nichts, was du loswerden musst. Sie ist nur ein Gefühl, das kommen und 
gehen darf.“ 

Martina begann, ihre Perspektive zu ändern. Anstatt die Angst zu bekämpfen, hörte 
sie auf, vor ihr wegzulaufen. 

 

Der Wandel 

Wenn die Panik kam, blieb sie sitzen – ruhig, bewusst, gegenwärtig: 

„Ich erlaube der Angst, da zu sein.“ 
„Ich muss sie nicht verstehen.“ 
„Ich fühle einfach.“ 



WWW.ANDREASNOTHING.COM 

Zuerst wurde es schlimmer. Doch dann passierte etwas: Die Angst veränderte sich. 
Sie wurde durchlässiger. Weicher. Und sie ging. Immer öfter. 

 

Was sich veränderte 

Martina hat heute keine Panikattacken mehr. Sie ist frei – nicht, weil die Angst nie 
wieder kommt, sondern weil sie ihr begegnen kann, ohne sich von ihr beherrschen 
zu lassen. 

 Sie reist wieder. 
 Sie lebt entspannter. 
 Und sie fühlt sich endlich sicher – in sich selbst. 

 

7.4 Was diese Geschichten dir zeigen können 

Diese Menschen sind dir nicht „voraus“. Sie sind dir nur ein Stück vorangegangen 
auf einem Weg, den auch du gehen kannst – wenn du bereit bist, dich ehrlich dir 
selbst zuzuwenden. Andreas zeigt keinen „schnellen Weg zum Glück“, sondern 
einen tiefen Weg zur Wahrheit. Und genau darin liegt die Freiheit. 

Durch Selbstbeobachtung. Durch ehrliches Fühlen. 
Nicht mehr weglaufen. Sondern da sein. 
Mit allem. Mit dir. 

Vielleicht beginnt auch für dich hier etwas Neues. 

 


