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Das gesamte Leben ist dazu da, zu provozieren, um
wahrhaftig zu werden — jenseits von richtig oder falsch.
In der Verletzung liegt das Loslassen,
und in der Depression wird die Wahrheit des Lebens
wie eine wunderschéne Blume geboren.

Es macht keinen Sinn, gegen sein Leid anzuk&mpfen,
sich als Opfer zu fUhlen und Probleme auf irgendetwas
oder irgendjemanden zu projizieren.

Im Zustand der Wahrheit zu leben
ist damit gleichzusetzen, verrickt zu sein —
als ob man in paradoxes Eins-Sein eintauchte.

Alle Unannehmlichkeiten dienen dazu, anzustacheln,
und helfen, sich aus einer unechten Identitat
zuU befreien.
Der einzige Unterschied zwischen dem stUckweisen
Verzweifeln und dem stUckweisen Erkennen
liegtim Ablehnen oder Annehmen dessen, was ist.

Nimm ganz am Leben tell
und habe keine Erwartungen.

(Equiano Intensio)
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EINFUHRUNG

HANDHABUNG UND ABSICHT

»+EqQuiano, mdchtest du ein wandelndes Problem blei-
ben oder die Lésung auf zwei Beinen sein2" sagte ei-
ner meiner Lebenslehrer einst zu mir. Dieser Satz geht
mir seither nicht mehr aus dem Sinn und hat meinen
weiteren Weg entfscheidend gepragt. Im Laufe meines
Lebens habe ich mehr als einmal erfahren, wie schdn
es ist, eine sogenannte Problemsituation zu wandeln,
indem ich sie annahm und mein Bestmogliches gab,
Balance zu schaffen. Ob mir das nun immer gelingte
Das ist fUr mich eher zweitrangig geworden, da ich er-
kannt habe, dass es in Wirklichkeit keine Problemsitu-
ationen gibt, sondern lediglich illusiondre Probleme in
mir. Jedes Mal wenn ich aus meiner emotionalen Starre
und Hilflosigkeit hinaustrete, dndert sich meine Wahr-
nehmung auf die duBeren Herausforderungen, und ich
werde fahig, konstruktiv zu agieren. Hort sich das nicht
erstrebenswert an? Ja, naturlich, doch warum fallt es
uns oftmals so schwer, in der entsprechenden Situation
den Unterschied zu machen? Diese Frage stelle ich mir
immer wieder, seit ich mein Leben mit Inspiration in die
Hand genommen habe, und ich versuche herauszufin-
den, welche Komponenten dabei eine Rolle spielen,
ob wir Menschen kraftvoll agieren oder in unseren Pro-
blemen versinken.

Etliche Begegnungen mit Menschen aus aller Welt (und
meine eigenen Schatten) haben mich entscheidende
Dinge gelehrt. Meine Beobachtungen haben mir ge-
zeigt, dass es ganz bestimmte innere Zustdnde sind, die
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einen Menschen durch die Brille des Problems blicken
lassen. Mit diesem Buch ist es mir ein Anliegen, hier Klar-
heit zu schaffen, sodass mehr Menschen zum einen ihre
freudvollen GefUhle wieder genieBen und zum ande-
ren ihre unangenehmen Gefuhle auf konstruktive Weise
nutzen kGnnen.

Dieses Leben ist eine einzigartige Chance. Gestern war
bereits und Morgen existiert noch gar nicht, also war-
um sich langer mit unsinnigen Blockaden herumqudlen,
wenn jeder Tag eine Méglichkeit zum ErblUhen bietet!
Ich lade dich ein, dieses Buch nicht wie einen Roman
durchzulesen und danach bloB einen weiteren Haken
in deiner gedanklichen Bibliothek zu machen. Wenn du
mdchtest, nimm dir gerne die Zeit fUr die Fragestellun-
gen auf den kommenden Seiten. Habe stets Papier und
einen Stift parat, mache es dir gemuUtlich und nutze die
Chance, dein Leben aus einem neuen Blickwinkel zu
betrachten.

Es mag sein, dass dir die eine oder andere Frage be-
kannt vorkommt oder aber nicht unbedingt angenehm
ist. Doch entsteht so vielleicht eine Mdglichkeit, dich
genau heute neu zu entdecken und einen tieferen Ein-
blick in dein Innerstes zu gewinnen. Es ist moglich, dass
du nicht mit allem, was du hier liest, Ubereinstimmst,
doch das ist vollkommen in Ordnung so.

Da dieses Buch jedoch auf irgendeine Weise dein Inte-
resse geweckt hat, kannst du dich gerne entspannen
und wdahrend des Lesens einfach ,,zuhdren”. Vielleicht
schaffst du es sogar, deine Meinungen, die du ja oh-
nehin bereits kennst, solange auBen vor zu lassen und
durch die kommenden Zeilen neue Anregungen zu ge-
winnen. Danach, wenn du zu Ende gelesen hast, kannst
du deine alten Glaubenssatze und die hier prasentier-
ten Einstellungen und Sichten nebeneinanderstellen
und ganz frei entscheiden, was deinem Leben dienlich
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ist und wo du dir eventuell bloB etwas vormachst.
Traust du dich das? Kommst du ein Stock weit mit, auf
eine unvoreingenommene Reise?¢ Schon, denn jenseits
von richtig und falsch freue ich mich fUr dich, wenn sich
im Laufe des Leseprozesses etwas in dir bewegt!

DarUber hinaus lade ich dich ein, beim Beantworten
der Fragen nicht lediglich nachzudenken und dann
deine ersten Gedanken niederzuschreiben. Mit dieser
Methode wuirdest du einfach deine alten Denkweisen
wiedergeben. Entspanne dich lieber, lies die entspre-
chende Frage, setze den Stift auf das Papier und ,,lasse
schreiben. Denke weniger, sondern lasse dein Inneres
spontan Satze formulieren. Nimm dir fUr jede Frage min-
destens zehn Minuten Zeit und schreibe durchgehend,
stetig weiter. Selbst wenn dir nichts mehr einfdllt, lasse
deine Hand weiterschreiben. Du kannst deine Formu-
lierungen sogar wiederholen, doch unterbreche nicht
deinen Schreibfluss.

Zudem wird es nach jedem Kapitel Ubungen geben.
Diese Ubungen sind eine Art Training von Dingen, die
wie ein roter Faden sind, wenn es darum geht, emo-
tionale Klarheit zu erfahren. Ein Training, das dir dazu
verhelfen wird, deine Innenwelt angenehm zu ordnen
und innerhalb deiner neugewonnenen Klarheit spon-
tan und freudig die ganze Bandbreite deiner GefUhle
genieBen zu kénnen. Das tagliche Leben ist dein Trai-
ningsplatz, und je mehr du verstehst, was wirklich in dir
vorgeht, desto interessanter und spannender wird das
Spiel. Denn wer die Regeln kennt, kann auf einmal aktiv
zum eigenen Glick beitragen — und wird dadurch zur
L&sung auf zwei Beinen!
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Du wirst erstaunt sein, was in dir verborgen ist und wie
durch deine Aufmerksamkeit bei den Ubungen der
Grundstein fUr eine neue Sichtweise gelegt wird. Denn
vorab kann ich dir bereits verraten, dass es nicht dei-
ne Emotionen sind, die dich bestimmen, sondern deine
Sicht auf das Leben, welche deine Emotionen bestimmt.
Sei ganz bei der Sache und erfahre etwas Neues! Hab
SpaB und sei ehrlich zu dir selbst — genieBe es!

Im Voraus schon einmal einen Dank fur deinen Mut und
die Bereitschaft, in deinen inneren Spiegel zu blicken.

Alles Liebe fUr deinen Weg, Equiano Intensio
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1. KAPITEL

DEIN KORPER

Der menschliche Koérper ist wohl eines der komplexes-
ten Wunderwerke dieser Schdpfung. Er ist ein Teil der
Natur, und mit dem zivilisierten Lebensstil geht es ihm
nicht immer gut. Glicklicherweise gibt es einige Dinge,
die ein Mensch tun kann, um jederzeit gut und gesund
existieren zu kbnnen!

la. - Frage

Welche Grundbedurfnisse hat dein Kérper im Allgemei-
nen, damit es ihm gut und wohlig gehte

Mit ,,gut” ist gemeint, dass der Kérper sich in keinem
Uberlebenskampfmodus befindet, jedoch auch nicht
in dem Zustand Uberkomfortabler Schlaffheit. Ein Kor-
per zwischen Entspannung und gesunder Anspannung.

1b. - Frage

Wie zufriedenstellend und auf welche Art und Weise
befriedigst du diese BedUrfnisse momentan in deinem
taglichen Leben?

Schreibe dir konkrete Beispiele auf, wie du deine kor-
perlichen GrundbedUrfnisse deckst. Ganz gleich, ob du
die genannten Dinge als gut oder unsinnig empfindest.
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lc. - Frage

Wie kannst du die BedUrfnisse deines Kdpers auf eine
nachhaltige und sinnvolle Weise befriedigen?

17



Grundlegende Korperbedurfnisse

Nachfolgend sprechen wir Uber sieben grundlegende
BedUrfnisse des menschlichen Koérpers. Doch zuerst kl&-
ren wir die Frage, warum wir diesen Kérper Uberhaupt
haben. Ware es nicht viel einfacher, lediglich Geist zu
sein, ohne sich um lastige Kérperangelegenheiten kUm-
mern zu mussen?e

Ein Mensch erhdlt bei der Geburt einen einzigartigen
Korper, der es ihm ermdéglicht, das Leben auf der Erde
zu erfahren. Wie erfahrt er sein Leben?2 Uber seine Sin-
ne. Daraus kdnnte man schlieBen, dass ein besonders
sinnlich lebender Mensch auch eine besonders an-
genehme Erfahrung mit seinem Kérper macht, oder?e
Doch brauche ich dir wahrscheinlich nicht lange auszu-
fOhren, dass eine stetige Uberstimulation des Kérpers zu
einer Art Abstumpfung der Sinne fGhrt. Eben war unser
Leben noch bunt und freudig — meist in Kinderjahren
—und nun wurde es irgendwie grau und stumpfer. Ent-
weder findet sich ein Mensch damit nun ab und vergisst
im Zuge des ,,Es ist halt so*, dass das Leben einmal an-
ders und schdéner war, oder er sucht nach immer inten-
siveren Sinneserfahrungen. Denn irgendwie spurt jeder
Mensch zumindest unbewusst, dass Leben eigentlich
sinnlich und erfahrungsfreudig ist! Doch mit dem Ver-
fall des Kérpers und der Abstumpfung seiner Sinne geht
den meisten Menschen auch die Lust am Leben verlo-
ren.

Nicht nur ein Uberkonsum an Sinnesfreuden oder ein
wenig erflllender Lebensstil, sondern auch einschnei-
dende kérperliche und psychische Traumatisierungen
fUhren zu Blockaden in unserem Koérper. Das Leben be-
reitet nun erst einmal nicht mehr so viel Freude. Chro-
nische Koérperblockaden durch vergangene Erlebnis-
se sind den meisten Menschen gar nicht bewusst. Ein
Mensch mag dann zwar denken ,Ich bin halt so, was
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soll mir schon fehlen¢”, doch sehnt er sich in Wirklichkeit
im Innersten danach, wieder wie einst mit offenen Sin-
nen leben und die Dinge erfahren zu kénnen.

Ein Mensch, der feinfGhlige und offene Sinne hat, be-
sitzt die FGhigkeit, das Paradies wahrzunehmen. Also all
die Schoénheit dieser Erde zu erblicken und sich an den
GenuUssen, die sie bietet, zu erfreuen. In der Natur fallt
einem Menschen das besonders leicht.

Sagen wir nun einmal, ein Mensch hat heftige Unan-
nehmlichkeiten erlebt. Dadurch legt sein Kérper ver-
schiedene Uberlebensstrategien an, damit er so we-
nig wie moglich Schaden aus dieser Situation erfahrt.
Der Korper tut stets sein Bestes, um Leben zu erhalten.
Das Blockieren von unerfreulichen Lebenserfahrungen
dient ihm in diesem Moment also gut. Doch im weite-
ren Verlauf seines Lebens kann es sein, dass Verkramp-
fungen, UnregelmdaBigkeiten von Koérperfunktionen und
Blockaden seines inneren Energieflusses sein Leben als
weniger angenehm empfinden lassen.

Ganz vereinfacht kann man also sagen, dass unser Kor-
per nur ein einziges GrundbedUrfnis hat: das freie Flie-
Ben von Lebensenergie durch ihn hindurch. Was ist Le-
bensenergie? Eine nahezu unsichtbare Kraft, die alles
Leben ndhrt und erhdilt. Sie ist besonders in der wilden
Natur erfahrbar. Man kann férmlich beobachten, wie
das flieBende Wasser, die strahlende Sonne und die vor
Leben vibrierende Pflanzen- und Tierwelt geradezu vor
Energie strotzen. Diese subtile, lebenserhaltende Ener-
gie ist praktisch Uberall - mehr oder weniger. Denn ge-
nauso, wie die Natur fraumatisiert werden kann — durch
den Bau einer naturfremden Zivilisation — und ihre Ener-
gie blockiert wird, so staut sich auch die Lebensenergie
im Kérper, wenn er nicht seiner Natur entsprechend le-
ben darf.
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HeiBt das, wir mUssen nun wieder alle wie die Affen im
Dschungel leben?2 Nein, das ist hier nicht das Thema,
denn langfristig bringt auch unsere Zivilisation ihre Ge-
schenke mit sich, so, wie jedes Trauma bereits ein Ge-
schenk in sich verborgen halt! Nur wie kédnnen wir die-
ses Geschenk in uns findene Ganz einfach, indem wir
unserem Korper mindestens folgende sieben BedUrfnis-
se wieder geben, sodass er, unabhdngig von duBeren
Umstdnden, in sich erneut einen paradiesischen Zu-
stand erfahren kann. Damit schaffen wir die Grundlage
fUr unser menschliches Wohlbefinden.

Die BerUhrung

Eines der grundlegendsten KorperbedUrfnisse ist BerGh-
rung. Also Kontakt mit der AuBenwelt. Dazu dient uns
besonders unsere Haut und ihre empfindsamen Rezep-
toren. Doch warum braucht der menschliche Kérper
eigentlich BerGhrung? Damit wir spuren, dass wir Uber-
haupt real sind! Hier eine Kurzibung: Konzentriere dich
nun auf deine Nase, ohne sie mit den Handen zu be-
rGhren... kannst du sie so richtig fUhlen? Ist sie wirklich
da? Nein oder eventuell nur ein zdégerliches Ja. Jetzt
berUhre sie mit deinen Handen... da merkst du, wie sie
pldtzlich real und ganz spUrbar wird!

Durch BerUhrung fUhlt sich der Kérperlebendig an. Keine
spezielle BerUhrung, einfach jegliche Art von BerGhrung
mit etwas Lebendigem. Also mit dir selbst, mit anderen
Menschen oder mit der Natur. Normalerweise erlauben
wir hochstens unserem Partner und unserem Korperthe-
rapeuten, uns zu berthren. Vor allem von unserem Part-
ner erwarten wir in der Regel, dass er dieses BedUrfnis
befriedigt. Es ist aber fraglich, ob ein anderer Mensch
tatsdchlich all das abdecken kann, was unser Kérper
sich an physischem Kontakt winscht. Der menschliche
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Kérper sehnt sich nGmlich nach BerGhrung mit verschie-
densten Dingen: mit sich selbst, mit anderen Menschen,
mit Bumen und Pflanzen, mit Tieren, mit Steinen, mit der
Sonne, dem Mond, dem Wind, dem Wasser, der Erde
und mit vielen anderen naturlichen Dingen. Doch da
die meisten Menschen isoliert leben - festes Haus, dicke
Kleidung und starke Schuhe - erfahren sie all diese Din-
ge nicht mehr oder nur noch selten. Selbstverstandlich
haben sie dann stets das Gefuhl, dass etwas fehlt. Und
dann versuchen viele Menschen unterbewusst, dieses
Etwas von ihrem Partner zu bekommen. Stell dir einmal
vor, du muUsstest deinem Partner die BerGhrung mit den
Pflanzen, den Tieren, dem Wind und mit dem Mond ge-
ben — wie kdnnte das moglich seing Solch einen An-
spruch erflllen zu wollen, kédnnte auch bei einem Men-
schen, den man liebt, sehr anstrengend werden.

Eines der menschlich-biologischen Grundbedurfnisse ist
also BerGhrung. Da wir isoliert leben, haben wir dem-
nach wenig BerUhrung mit der Natur — doch warum
haben viele Menschen auch kaum BerUhrung mit an-
deren Menschen?2 Warum sind viele Leute alleine, ob-
wohl sie gerne mit anderen Menschen waren?2 Oftmals
aufgrund der ,Konditionen", die sie inren Mitmenschen
stellen! Wer standig die anderen analysiert, sich mit
ihnen vergleicht und Uber richtig und falsch urteilt, ist
bald alleine.

Ein Mensch, der nur sehr wenig koérperliche BerGhrung
erfahrt, braucht ein kérperliches Symptom, um einen
Grund zu haben, einen Koérpertherapeuten aufzusu-
chen. Man kénnte einen Kérpertherapeuten auch ,,Be-
rGhrer nennen, und er kdnnte sich eigentlich auch als
jemand vorstellen, der fur Geld Menschen beruhrt. Stell
dir vor, ein Kérpertherapeut wdare so ehrlich und wirde
sagen ,,Hallo, wenn Sie mir 100 Euro geben, berGhre ich
sie zwei Stunden lang!”. Doch das wdare gesellschaft-

21



lich nicht anerkannt, deshalb wird solche Kérperarbeit
als therapeutische Anwendung betitelt. Und deswegen
wbraucht" ein Mensch auch erst die entsprechenden
Schmerzen, um seine BerUhrungstherapie zu rechtferti-
gen.

Zudem haben wenige Menschen ein intimes BerUh-
rungsverhdltnis zu sich selbst. Dabei spreche ich hier
nicht von sexueller Selbstbefriedigung, die meistens auf
wenige Korperstellen konzentriert ist. Es ist erstaunlich,
wie zufriedenstellend es sein kann, sich die Zeit zu neh-
men, sich selbst liebevoll zu berGhren und dem Korper
ZU zeigen: ,,Ja, ich lebe, ich bin reall”

Die Bewegung

Damit der menschliche Korper nicht steif wird und der
innere Energiefluss nicht blockiert wird, braucht er Be-
wegung. Ein jeder Kérper sehnt sich danach, flexibel
und beweglich zu sein! Dabei geht es nicht darum, ei-
nen besonders trainierten Korper zu haben. Allen vor-
an Menschen, die inren Kérper als Arbeitstier benutzen
oder ihn fUr die ,,Balz" verwenden, haben den Drang,
ihren Korper Ubermdasig zu trainieren. Dadurch wird der
Korper zwar bewegt, doch gleichzeitig auch in eine
Form gepresst. Ein formlich strukturierter Korper ist nicht
unbedingt flexibel und Energie kann in ihm nicht wirk-
lich frei flieBen. Erst ein offener, spontaner und flexibler
Korper bringt eine offenere Lebenserfahrung mit sich.

Den Koérper lediglich zu bewegen, ist deshalb nicht voll
energetisierend, da der Atem dabei nicht bewusst mit-
bewegt wird und der Mensch dadurch weiterhin in sei-
nem Verstand bleibt. Wer tiefer und ausgedehnter at-
met, ist mehr in seinem Korper und dementsprechend
weniger in seinen Gedanken. Somit wird auch der Ver-
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stand flexibler. Wer im Bewegen frei atmen kann, nimmt
auch mehr wahr, und wer mehr wahrnimmt, hat eine
sinnlich angenehme Lebenserfahrung.

Durch den heutigen domestizierten Lebensstil erfahren
wir meistens nur noch fUnf verschiedene Bewegungen:
Sitzen, Liegen, Stehen, Laufen und Rennen.

Diese Bewegungen sind durch unser zivilisiertes Leben
vorgegeben. Das Sitzen auf einem Stuhl gibt zum Bei-
spiel eine bestimmte Position vor. Gesunde BUck- und
Streckbewegungen kommen in unserem Lebensalltag
kaum noch vor. Die heutige Zivilisation ist gewiss in vie-
lerlei Hinsicht eine Bereicherung fur uns. Doch fragen
wir alleine unseren Korper, wirde dieser mit Sicherheit
abwinken und sich einen naturlicheren Lebensstil win-
schen. Ein koérperlich erfUllender Lebensstil wirde so
viele unterschiedliche Bewegungen mit sich bringen,
dass kein Koérperteil chronisch Uberlastet ware — oder
gar nicht benutzt wirde. Durch die Einschrédnkung un-
serer Bewegungen haben wir auch einen Teil unserer
Lebensenergie verloren, was den Kérper unter Umstan-
den weniger lebendig sein Iasst. Wer seinem Korper also
einen Gefallen tun mdchte, darf ihm gerne wieder vie-
le verschiedene unkonditionierte Bewegungen geben,
die seiner Natur entsprechen.

Ein freier und unstrukturierter Tanz, bei dem der Korper
sich fast von alleine zum Rhythmus der Musik bewegt,
ist eine der gréBten Wohltaten fUr ihn! Dabei bestimmt
ndmlich nicht mehr der Verstand die Bewegungsabfol-
ge, sondern die eigene Kérperintelligenz. Jeder Kérper
besitzt eine ihm innewohnende Intelligenz. Diese be-
inhaltet unzahlige Funktionen, die von selbst arbeiten,
ohne dass ein Mensch etwas daflr tun oder denken
muss. Solch eine Koérperintelligenz ist besonders gut bei
Tieren zu beobachten. Wenn beispielsweise ein Affe
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klettert und sich von Baum zu Baum schwingt, werden
sein Korper, sein Atem und seine Kletterumgebung eins
miteinander. Anstatt zu denken, wird er selbst zur Be-
wegung. Genau solch ein intuitives Programm besitzt
auch der menschliche Koérper, und sobald die Kontrol-
le des Verstandes schwdcher wird, macht der Koérper
automatisch ganz entspannt die Bewegungen, die ihm
guttun. Dadurch kann Lebensenergie wieder freudig
durch ihn flieBen. Wenn du nun Uberlegst, wie du begin-
nen koénntest, deine Kdrperbewegungen wieder von
deiner unterbewussten Verstandeskontrolle zu befreien,
habe ich eine Empfehlung fur dich: Spiele mit Kindern
in der Natur. lhre Bewegungen sind noch frech und freil

Weitere sehr beliebte und effektive Methoden, um wie-
der frische Bewegung in die Glieder zu bringen, sind
Yoga, Tai-Chi, QiGong oder andere fraditionelle Be-
wegungsweisheiten. Doch hort sich diese Behauptung
erst einmal widersprichlich zu dem an, Uber was wir
gerade noch gesprochen haben. SchlieBlich werden
bei solchen Praktiken oftmals ganz genaue Kérperbe-
wegungen vorgegeben. Hierbei ist allerdings zu be-
achten, dass diese Bewegungsabldufe durch genaues
Beobachten natUrlicher Energieflisse entstanden sind.
Energie flieBt nach ganz bestimmten Prinzipien, die man
bei genauem Hinsehen in der Natur erkennen kann. Ein
mdaandernder Fluss ist ein sehr schdnes Beispiel dafir,
wie der Energiefluss des Lebens ohne Widerstand frei
und verspielt flieBt. Die Schdnheit des Elements Wasser
liegt unter anderem darin, dass man den Fluss von Le-
bensenergie sogar physisch mit dem Auge sehen kann.
Und auf der Basis solch naturlicher Prinzipien sind tradi-
tionelle Bewegungsformen wie Yoga, Tai-Chi, QiGong
usw. aufgebaut. Bei diesen Praktiken agiert der Ver-
stand fUr den Koérper. Mit einem sinnvollen VerstGndnis
von dem, was er tut.
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Ich stelle immer wieder fest, dass der menschliche Ver-
stand genau das, was er unbewusst zunichtegemacht
hat, auch bewusst wieder richten kann!

Im Durchschnitt der Menschen haben Kinder und Frau-
en ein besseres GespUr dafur, wie Energie in inrem Kor-
per flieBt. Folglich tanzen viele Frauen auch lieber. Das
kann man natdrlich nicht verallgemeinern, doch sieht
wahrscheinlich jeder die Tendenz. Lass uns gerne ein-
mal darauf blicken, woran das liegt. Der weibliche Kor-
perbau hat dem mdannlichen in dieser Hinsicht eines
voraus: die Kraft der HUfte. Einige Leserinnen werden
nun vielleicht lachen und so mancher Leser eventuell
verdutzt dreinschauen. Doch ich kann alle Mdnner jetzt
schon beruhigen, da diese Kraft in allen Kérpern steckt.
Der ménnliche Korper hat lediglich einen weniger na-
tUrlichen Zugang zu dieser Kraft, weil seine Struktur auf
andere Dinge ausgerichtet ist. Tendenziell kénnte man
sagen, dass der ménnliche Koérper zum Uberleben ge-
macht ist und der weibliche, um das Leben sinnlich zu
feiern! In diesem Zusammenhang ist hoch wichtig zu
wissen, dass jeder Mensch energetisch auch die Kor-
perqualitdten des anderen Geschlechts hat und sich
bewusst damit verbinden kann.

ZurUck zur HUfte: In der Hufte liegt ein GroBteil unserer
Lebensenergie. Die HUffregion verbindet uns sehr stark
mit der Materie und dadurch mit der Erde. Der Grund,
warum manche Menschen etwas steif und leblos sind,
ist der, dass ihre HUfte stark blockiert ist und Energie dort
nicht frei fieBen kann. Versuche einmal, einen hofts-
teifen Menschen in Bewegung zu setzen. Aller Wahr-
scheinlichkeit nach wird er deine Anregung als unan-
genehm oder sogar stérend empfinden. SchlieBlich 16st
das AnstoBen der Kérperblockade erst einmal unange-
nehme GefUhle aus. Wer bereit ist, diese zu fGhlen, und
mit seinem Atem eine langsame Blockadenlésung und
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Offnung des Kdrpers erlaubt, kann sich bald wieder frei
bewegen wie ein Baby.

Die Natur hat fur Neuankdmmlinge gut vorgesorgt und
den weiblichen Kdrper daher mit einer energetischen
HUfte ausgestattet. Besonders bei der Geburt ist es
wichtig, dass eine Frau im HUftbereich sehr entspannt
ist und wenige Kérperblockaden hat. Uberall dort, wo
Energie frei fieBen kann, empfindet ein Mensch weni-
ger Schmerz, wenn ein gréBeres MaB an Energie und
Intensitdt durch ihn hindurchflieBt. Eine weiblich ener-
getische Hufte ist von daher wie dafir gemacht, um
im Tanz des Lebens einen neuen Menschen zu empfan-
gen.

Diese kraftvolle HOftenergie ist auch der Grund, warum
viele Manner hinter einem weiblichen Hintern her sind.
Es ist in Wirklichkeit die Sehnsucht nach dieser lebendi-
gen Energie. Doch wie gesagt kann auch ein Mann in
seiner HUfte Leichtigkeit und schwungvolle Lebensfreu-
de entdecken. Mit etwas Mut zum freien Fluss und der
Uberwindung strukturierter Bewegungsblockaden kann
jeder Mensch diese wundervoll verspielte Energie wie-
der in sich freischalten. Solch eine angenehme Erdver-
bundenheit fUhrt unter anderem auch dazu, dass ein
zwanghafter Sexualdrang reduziert wird. Ein entspann-
ter Kérper bedeutet auch eine entspannte und freie
Sexualitat.

NatUrlich ist es wichtig, den ganzen Kérper zu bewegen.
Doch beobachte einmal ganz genau: Alle Teile unseres
Korpers kdnnen wir separat bewegen, doch wer seine
HUfte bewegt, energetisiert und regt damit den ge-
samten Korper an. Wenn du mdchtest, stehe genau in
diesem Moment auf, bewege deine HUfte und mache
dich dabei ganz frei von voreingenommenen Gedan-
ken. Lasse deine Hufte intensiv kreisen und durch deine
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Kérperintelligenz unkonditionierte Bewegungen ausfuh-
ren. HOftblockaden hédngen hauptsdchlich mit Scham
zusammen. Sei gerne wieder bereit, deine Scham hin-
ter dir zu lassen, und erlaube deinem Kdrper eine freudi-
ge Freiheit. Bewegen heil3t leben — genieBe es!

Die physische Nahrung

Das Thema der physischen Nahrung ist wohl einer der
gréBten Streitpunkte in unserer westlichen Welt. FUr vie-
le Menschen wurde das Essen zur schdénsten Hauptsa-
che des Lebens. Zur gleichen Zeit gibt es fast so viele
Erndhrungstheorien wie es Menschen gibt. Und fur die
meisten ist nur noch schwer abzuwdéagen, was denn nun
eigentlich ,,gesund" ist und was nicht. Viele Krankheiten
werden auf eine ,falsche Erndhrung” zurbckgefuhrt,
und ein Uberangebot an Nahrungsmitteln macht den
Erndhrungskrieg nicht gerade leichter.

In diesem Buch soll dieses heikle Thema einmal von ei-
ner anderen Seite beleuchtet werden. Dazu beginnen
wir mit der Frage: Braucht ein Mensch Uberhaupt physi-
sche Nahrung, um zu leben?

Davon ausgehend, dass der menschliche Kérper ein
Energiegenerator ist, kann man ndmlich genauso
gut behaupten, dass er erst dann physische Nahrung
braucht, wenn das Koérpersystem weniger Energie er-
zeugt, als in ihm verbraucht wird. Den meisten Men-
schen ist bestimmt schon aufgefallen, dass nicht nur
das Essen von Lebensmitteln Energie spendet, sondern
auch noch ganz andere Dinge. Welche Dinge sind
dase Wer sich ofter in der Natur aufhdalt, wird eventuell
schon bemerkt haben, dass eine gute Luft, harmoni-
sche Gerdusche und die bezaubernde Schdnheit der
Umgebung allesamt fGr den Menschen ,,n&hrend" sind.
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Jedoch auf wesentlich subtilere Weise als die feststoff-
liche Nahrung. Die grobstoffiche Nahrung ist nur eine
Méglichkeit von verschiedensten Nahrungsquellen.
Generell ndhrt sich der Kérper ndmlich Uber alle Sinne
und ist fahig in sich selbst, Lebensenergie zu erzeugen.
Wer das versteht und seine Korperzellen wieder daran
erinnert, wird sehr bald feststellen, dass er eigentlich
wesentlich weniger feste Nahrung bendtigt. In unserer
Zivilisation ist es né@mlich ein gdngiges Glaubensmuster,
dass ein Mensch sich relativ viel feste Nahrung zufUhren
muss, um zu leben. Solche Feststellungen basieren je-
doch auf einem wenig energiereichen und kdrperfrem-
den Lebensstil. Man geht einfach davon aus, dass ein
Mensch pauschal so und so viele Kalorien und N&ahr-
stoffe zu sich nehmen muss. Doch liegt die Ursache des
Mangels zum GroBteil in ganz anderen Faktoren: man-
gelnder Naturkontakt, zu viele kUnstliche Zusatzstoffe
in Lebensmitteln, UbermdaBige Verstandesarbeit, sowie
Koperblockaden, die das FUhlen mindern und die Sinne
abstumpfen.

Zudem stellt nahezu niemand mehr das géngige Glau-
bensmuster ,,lch muss dreimal am Tag essen, sonst bin
ich schwach* in Frage. In diesem Fall ist es die Uberzeu-
gung und die Gewohnheit, die schwach machen! Fir
die meisten zivilisierten Menschen ist der Wegfall einer
Mahlzeit gleichbedeutend mit einer Katastrophe. Denn
damit steht und féllt bei vielen Menschen auch die Emo-
tionallage. Mit nichts wird so intensiv kompensiert wie
mit festen Nahrungsmitteln. Doch was haben wir Uber-
haupt zu kompensierene Damit kommen wir wieder
zum bereits erwdhnten Thema: Kérperblockaden und
dem daraus resultierenden Energiestau. Die Lebense-
nergie, die natUrlich durch den Menschen flieBt und
auch in ihm generiert wird, reicht nicht aus, wenn sein
Korper blockiert ist. Folglich fuhlt man sich nicht wohl
und nicht ausreichend gendhrt. Hauptgrinde fur einen
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ungendhrten Zustand sind emotionale Leiden, Uberfor-
derung, Unterdrickung von Emotionen und Stress im All-
gemeinen. Und damit beginnt ein ungesunder Teufels-
kreis. Denn wer chronisch weit mehr isst als der Korper
eigentlich haben mdchte, muss auch viel mehr und fast
stdndig verdauen. Dadurch muss ein Mensch wieder-
um mehr Energie zufUhren, um nicht mude zu werden.
Zudem schlaft er dann schwerer und erholt sich nicht so
gut. Wieder muss er Energiemangel kompensieren. All
der Energiemangel macht zudem emotional anfalliger
oder gefUhlstaub. Das versetzt in einen standigen Uber-
lebensmodus. Oftmals sind die Folgen daraus unange-
nehme Emotionen. Wieder geht Energie verloren, und
wir mussen extra welche zufUhren. So geht das dann
immer weiter.

Also was kann ein Mensch tun, um sich wieder ,,gendhr-
ter® zu fOhlene Man kann an allen moglichen Ecken
ansetzen: Den Koérper daran zu gewdhnen, generell
weniger zu essen, ist wahrscheinlich eines der gréBten
Geschenke, das die meisten Menschen sich selbst ma-
chen kénnen. Bestimmt ist es auch gut, auf hochwerti-
gere Lebensmittel zu setzen. Doch Vorsicht, denn auch
das verzweifelte Herumratseln Uber das, was gesund
ist und was nicht, kann ganz schon kréftezehrend sein.
Entwickle am besten ein GefUhl dafir, was deinem Kor-
per generell, aber auch in jedem einzelnen Moment
ein wohliges Gefuhl gibt. Nadhre zudem alle deine Sin-
ne und kreiere Schénheit in deinem réumlichen Leben.
Schaffe dir ein wohliges Zuhause und gehe ofter in
die farbenfrohe Natur. GenieBe frische Luft, so oft du
kannst, und gdnne deinen Sinnen auch sanfte Téne wie
das Singen der Végel oder harmonische Musik. Standi-
ge ReizUberflutungen durch zu intensive Eindricke auf
unsere Sinne kdnnen sehr hungrig machen. Keine Sor-
ge, das hier ist kein Aufruf, liebgewonnene Dinge wie
Fernseher, Laptop, intensive Musik sowie Salz oder Zu-
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cker ganz aus deinem Leben zu verbannen. Doch war-
um nicht einmal ernsthaft forschen, wieviel davon dein
Korper gut vertragen kann und wieviel ihn verwirrt und
Energie kostet. Bei diesen Betrachtungen wird nicht da-
von ausgegangen, dass es tatsdchlich Stoffe gibt, die
per se suchtig machen. Vielmehr bestimmt der tagli-
che Lebensstil, ob jemand dem Kérper mehr zufGhren
mochte als ihm guttut. Mit etwas Geduld und Feinge-
fOhl entdeckst du dann auch wieder deinen naturli-
chen, groBtenteils selbstndhrenden Zustand, und wirst
erstaunt sein, dass du gar nicht jede der drei Ublichen
Mahlzeiten am Tag brauchst. Oftmals reichen némlich
ein wohlschmeckendes Getrank fur die Sinne und eine
kurze Pause, um wieder gut bei Kraften zu sein.

Mit diesen Zeilen lade ich dich ein, deine bisherigen
Ndahrwertberechnungen, Tabellen sowie Erndhrungs-
glaubenssatze beiseitezulegen und wieder ein Gefuhl
fur deinen Koérper und seine Umwelt zu bekommen.
Ganz spielerisch und frei von jeglichen Erndhrungsdog-
men. Lieber ab und zu etwas sogenanntes ,Ungesun-
des" und dieses dann mit Freuden genossen als standig
zu viel von Jeglichem. Ich gebe dir nun den Gedanken-
anstoB, dass der reine Genuss am Essen ndhrender sein
kann als die groBte Mahlzeit.

Beobachte auch gerne einmal, nach welchen Situa-
tionen du normalerweise feste Nahrung zu dir nimmst
und mit welchem Hunger das zusammenhdangt. Ist es
ein kérperliches BedUrfnis oder ein Emotionales? Erken-
ne deine persdnlichen Essensmuster und Uberlege dir
dann, welche davon deinem Wohlbefinden Uberhaupt
dienlich sind. Folgendes Universalgesetz trifft ganz be-
sonders beim Essen zu: Mehr will mehr und weniger will
weniger. Dort, wo bereits viel MUIl am Boden liegt, wird
schneller mehr hinzukommen. Wer bereits viel Geld
hat, wird leichter noch mehr bekommen. Und da, wo
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der Hunger nach Leben groB ist, wird er auch immer
noch groBer werden. So verhdlt es sich eben auch mit
der physischen Nahrungsaufnahme: Viel essen bewirkt
bald dauerhaft mehr Hunger und wenig essen bewirkt
langfristig weniger Sucht und Hunger.

Lass uns noch einen Blick auf Sichte werfen. Hast du
schon einmal festgestellt, dass du in einem bestimmten
Umfeld stets wesentlich hungriger bist als in einem an-
deren? Neben unseren Prdgungen durch vergangene
Erlebnisse spielt ein nGhrendes Umfeld eine groBe Rol-
le bezUglich einem zwanghaften Verhalten. Dort, wo
ein Mensch das Gefuhl von Zugehdrigkeit und Zuhause
hat, geht es ihm in der Regel gut. Dort, wo er sich ge-
borgen und angenommen fUhlt und wo er von leben-
diger Natur umgeben ist, schafft ein Mensch sich ein
Umfeld, das sein Verhalten weniger suchthaft sein I&sst.
Umgekehrt fallt den meisten Menschen auch auf, dass
sie in einem hungrigen Umfeld auch immer wieder viel
Willen aufbringen mussen, um nicht konstant ungewaoll-
ten SUchten zu verfallen.

Noch ein paar Worte zum Thema der Kompensation:
Es gibt die eine Seite, bei der wir nicht darauf achten,
ob wir gerade einen unangenehmen inneren Zustand
durch etwas AuBeres kompensieren. Dadurch bleiben
wir in der entsprechenden Situation vielleicht erst ein-
mal entspannter, doch geht das Ganze oftmals auf un-
sere kdrperliche oder psychische Gesundheit. Und es
gibt die andere Seite, bei der wir streng darauf achten,
einen unangenehmen inneren Zustand nicht zu kom-
pensieren, und jedes Mal, wenn wir es doch tun, haben
wir ein schlechtes Gewissen, was genauso Energieman-
gel mit sich bringt.

Kompensation ist an sich nichts Schlechtes. In erster
Linie geht es einmal darum, zu erkennen, wann man
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kompensiert und wie intensiv man es tut. Danach kann
man ndmlich stets frei entscheiden, ob es einem in
der jeweiligen Situation wert ist, zu kompensieren oder
nicht. Wenn ich beispielsweise in Ruhe zu Hause sitze
und den Impuls bekomme, eine innere Unannehmlich-
keit oder kdrperliche Uberforderung durch z. B. Essen,
Rauchen, Sexualit@t, usw. zu kompensieren, dann kénn-
te ich diesen Impuls beobachten und mich bewusst do-
fUr entscheiden, einfach zu ruhen, tiefer zu atmen und
mit meinem Zustand prdsent zu bleiben. Doch ange-
nommen, ich habe gleich einen Vortrag zu halten und
fUhle mich gerade nicht so gut, dann kann es sein, dass
ich mich eventuell daflr entscheide, zu kompensieren,
um bei meinem Vortrag présenter sein zu kdnnen. Do-
mit nehme ich bewusst in Kauf, dass ich ein StUck mei-
ner Lebensenergie fur eine duBere Sache hergebe. Aus
meiner Sicht sollte diese duBere Sache wirklich etwas
Sinnvolles sein, fUr das es sich lohnt, von der eigenen
Substanz zu geben, denn wer téglich Arbeiten verrich-
tet, die energieraubend und zugleich sinnlos sind, dem
wird das chronische Kompensieren zum schleichenden
Grab werden.

Das Schwitzen

Wenn der menschliche Koérper eines liebt, dann das
Schwitzen! Uber die Haut scheidet er sehr viele Gift-
stoffe und unbrauchbare Informationen aus. Ob durch
intensive Bewegung oder durch duB3ere Ereignisse wie
einen Saunagang — wenn der Kérper schwitzt, geht es
ihm gleich besser. Schwitzen regt zudem das lebendige
Feuer im Menschen an, sodass sich Energieblockaden
I6sen und der Verstand dadurch interessanterweise
abkuhlt. Danach fuhlt ein Mensch wieder starker, und
eine eingeschlafene Wahrnehmung wacht wieder auf.
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Nach dem Schwitzen fallt das Denken plétzlich wieder
leichter, und neue Ideen kbnnen kommen.

Auch energetisch wird beim Schwitzen einiges verar-
beitet und aus dem menschlichen System ausgeschie-
den. Es ist wichtig zu verstehen, dass der Kérper all das
austragt, was im Menschen auf energetischer Ebene
l&dnger unbereinigt oder verdeckt bleibt. Krankheiten
sind mit Sicherheit keine Zufdlle, sondern nitzliche An-
zeiger eines inneren Ungleichgewichts. Ein Mensch, der
sich immer wieder bewusst seiner Innenwelt widmet,
bleibt mit Sicherheit I&dnger gesund und kraftvoll. Zur
gleichen Zeit kdnnen innere Heilungs- und Erkenntnis-
prozesse allerdings auch Krankheitssymptome hervor-
rufen. Das passiert dann, wenn der Kérper sehr schnell
viele Blockaden 16st. Materie bendtigt immer mehr Zeit,
um zu transformieren, als das menschliche Bewusstsein.

Das kérperliche Schwitzen regt also dazu an, sich so-
wohl &uBerlich als auch innerlich zu reinigen. Dabei
bringt ein Mensch seine inneren Elemente wieder ins
Gleichgewicht.

Gesundheit bedeutet in erster Linie den Willen,
gesund sein zu wollen.

Wer das Leben als etwas Bedrohliches ansieht, wird mit
groBer Wahrscheinlichkeit &fter krank sein als jemand,
der dem Leben frohen Mutes begegnet. Und die Kom-
bination aus Kérperreinigung und innerer Klarung ist no-
hezu ein Garant fur langfristige Gesundheit.
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Das Tonemachen

Wer schon einmal ein wenige Wochen junges Baby
auf dem Arm hielt, wurde eventuell wieder daran erin-
nert, wie schdn es ist, ungezwungene Tdéne von sich zu
geben. Freie Laute und Téne zu machen ist eines der
urspringlichsten Bedurfnisse des Menschen und ver-
bindet ihn mit subtiler Energie. Téne haben eine Schwin-
gung, die wir mit den Augen nicht sehen kdnnen. Diese
Schwingungen wirken zum einen von auBen auf uns ein
und zum anderen erzeugen wir selbst, durch unser Spre-
chen, Singen und Ténen, bestimmte Energien in unse-
rem Korper.

Die gdngigste Art, wie ein Mensch in sich Schwingung
erzeugt, ist das Reden. Korperliche Energieblockaden
kédnnen dazu fUhren, dass ein Mensch zwanghaft wenig
reden mdchte oder aber besonders viel redet. Durch
die Schwingung in seinen Worten Ubertragt ein Mensch
unsichtbar seine innere Energie in den Raum und auf
andere Menschen. Die Schwingung von Worten, die
aufgrund innerer Energieblockaden entsteht, ist nied-
riger und damit auch anstrengender fur andere Men-
schen. Die Folge daraus ist, dass der Sprecher sich nach
dem Reden etwas besser fuhlt und der Zuhdérer even-
tuell etwas muder ist. Andersherum ist die Schwingung
von Worten, die aus freifieBender Energie entsteht, fir
den Sprecher wie auch fUr seine Zuhorer energetisie-
rend. Worte des Dankes oder der Inspiration sind gute
Beispiele dafur.

Die Art und Weise wie ein Baby Téne macht ist noch
einmal eine ganz andere als das Reden. Das liegt dar-
an, dass das einfache Téonemachen keine Absicht hat.
Durch unkonditionierte Téne erlaubt ein Mensch sei-
nem Korper, genau die Laute von sich zu geben, die er
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gerade machen mdchte, um Energie wieder frei flieBen
zU lassen.

Zudem bringen manche Kérperbewegungen auch
ganz bestimmte Téne mit sich, die den Energiefluss
im Koérper wieder anregen. Wer sich zum Beispiel weit
streckt, um etwas, das gerade so in Reichweite ist, zu
greifen, macht danach normalerweise einen Ton wie
»Ahhh". In unserer Gesellschaft wurde dem Menschen
weitestgehend abftrainiert, Téne zu machen. Aufgrund
von Scham oder sittlichen Normen halten die meisten
Menschen Tone zurUck. Lieber nicht laut husten, lachen,
stdbhnen, gdhnen, brillen usw. Dadurch bleibt Energie
im Korper stecken, und ein unangenehmes inneres Ge-
fohl entsteht. Die Folge daraus ist entweder unruhige
Stille oder UbermdaBiges, sinnloses Gerede.

Manchen Menschen fallt gar nicht auf, dass sich auf-
grund der eben geschilderten Zusammenhdnge ande-
re Menschen von ihnen abwenden oder sich unwonhl
fUhlen. Es ist sehr empfehlenswert, einmal genau darauf
zu achten wann du tatsdchlich etwas zu sagen hast und
wann du lediglich die Luft verunreinigst, wie eine Freun-
din von mir zu sagen pflegt. Manche Menschen zeigen
sehrklar an, wenn ihnen die Worte eines anderen zu viel
werden. Und andere nutzen die Gelegenheit, um auch
ihrem inneren Energiestau Luft zu machen.

Wenn Menschen zusammenkommen, die sich gerne
unterhalten, dann deshalb, um die Energie in sich wie-
der frei flieBen zu lassen. In vielen Gesprdchen geht es
nicht um das inhaltliche Thema, als vielmehr darum,
Téne zu machen. Nachdem jeder ,,seine Téne machen
durfte”, fOhlt er sich zumeist viel besser. Aus diesem
Blickwinkel tradgt das gemeinsame Ténemachen maB-
geblich zur Qualitét von vielen Freundschaften bei.

Der Schrei ist wahrscheinlich einer der extremsten Tone
und ein Zeichen fUr stark angestaute Energie. Nicht um-
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sonst fUhlen sich Menschen nach einem heftigen Streit
kurzzeitig besser... was nicht unbedingt heit, dass die
Wurzel des Energiestaus behoben ware! Zudem kom-
muniziert die Schwingung von Ténen auch jenseits ver-
stdndlicher Worte. Die meisten Eltern hdren bereits an
der Art und Weise, wie ihr Kind weint, ob es etwas Erns-
tes ist oder nicht.

Beim Thema des Tonemachens wird auch schnell klar,
warum Singen fur uns Menschen von so groBer Bedeu-
tung ist. S@miliche angestauten Emotionen werden
dabei in Melodie und Worte verpackt. Dadurch be-
kommen die Emotionen freien Flug und der Kérper fohlt
sich gleich besser. Singen ist immer dann wie eine Kor-
pertherapie, wenn ein Mensch frei und unkonditioniert
singt. Ohne zu sehr darauf zu achten, wie es sich an-
hort. Der Korper kennt diese Scham nicht, er freut sich
einfach, wenn Energie wieder flieBt!

Einer der wohltuendsten und heilsamsten Téne ist ein
rein vibrierender Ton. Nicht umsonst gibt es Mdnche,
die tagtaglich das Wort OM ténen lassen. Ein Ton aus
reiner Vibration, und ganz ohne Absicht, Idsst sehr subti-
le Schwingungen durch den Kérper gehen und ist eine
wundervoll angenehme Form, um Blockaden sanft zu
I6sen. Nach einer ganzen Reihe von angenehmen Vi-
brationsténen wirst du eventuell auch bemerken, dass
ein warmes Gefuhl in deiner Herzregion wahrzunehmen
ist. Probiere es gerne gleich aus und lasse fUr zwei Minu-
ten irgendeinen Ton klingen.

Wenn mehrere Menschen zusammenkommen und ge-
meinsam tonen, entsteht ein kollektiv erschaffener Klan-
graum. Ist solch ein Klangraum harmonisch, werden bei
allen Beteiligten Energieblockaden geldst. Zwangsl&u-
fig fUhlen sie sich danach gut, und besser miteinander
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verbunden. In diesem Sinne: ,,Der Ton macht die Mu-
sik", und die Musik ist das Leben selbst!

Die Ruhe

Der menschliche Kérper sehnt sich immer wieder nach
Ruhe. Also Phasen, in denen er einfach bloB da sein
kann, ohne korperliche Anstrengung oder Verstan-
desbeanspruchung. Dass ein Kérper ruhen mochte,
wenn er stark oder Uber einen ladngeren Zeitraum be-
lastet wurde, ist offensichtlich. Doch warum modchte
er das auch, wenn viel Denkleistung erbracht wurde?
Wdahrend des intensiven Denkens ist der Kérper in den
meisten Fdllen nicht entspannt. Je anstrengender ein
Denkprozess oder eine emotionale Situation, desto ver-
krampfter ist der Korper. Es kdnnen sehr subtile Anspan-
nungen sein, die ein Mensch, der chronisch gestresst
ist, gar nicht mehr wahrnimmt. In der Regel ist es fur so
einen Menschen auch schwierig, sich wirklich zu ent-
spannen, weil Nervositdt und Rastlosigkeitssymptome
auftreten werden, sobald er zur Ruhe kommt. Um die
Ruhe auszuhalten, muss dann wieder ein gewisses Mal3
an Anspannung geschaffen oder durch Konsum Abnhil-
fe geleistet werden.

Am deutlichsten wird das, wenn ein Mensch sich sehr
mude zum Schlafen legt, doch vor lauter Unruhe nicht
einschlafen kann. Nahezu die gesamte westliche Ge-
sellschaft glaubt, das ldge daran, dass man zuvor
eventuell nicht genigend gegessen hat. Tatsdchlich
ist es jedoch so, dass wir die Uber den Tag angesam-
melte Uberschissige Energie zu spUren bekommen.
Somit sind wir zwar todmUde, aber der Kérper braucht
noch lange, um wirklich herunterzufahren und Ruhe
zu finden. Zumeist wirde es in dieser Situation reichen,
durch bewusstes Atmen, Bewegung, vibrierende Téne
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und eine stillsitzende Meditation zur Ruhe zu kommen,
um dann sanft und subtil Schlaf zu finden. Die Losung,
etwas zu essen, ist bestimmt die schnellere — und eine
Art Gongschlag, sodass der Kérper wie betdubt endlich
Ruhe gibt. Die Folge davon kann sein, dass der Schlaf
wesentlich schwerer ist und insgesamt mehr Schlaf
bendtigt wird. Am Ende bezahlt ein Mensch stets fur
Schnellldsungen.

Zu lange Phasen gedanklicher Aktivitat bewirken einen
chronischen EnergieUberschuss im Kdrper. Genauso
wie ein Energiemangel, bewirkt angestaute Energie
ein Unwohlsein. Blockaden durch Energieansammlun-
gen fUhren zu unkontrollierten Verhaltensweisen. Das
kdnnen beispielsweise zwanghafte Tics, Macken oder
nervoses Zappelverhalten sein. Wenn ein Kérper eines
nicht mag, dann ist es angestaute Energie, und er wird
alles in seiner Macht Stehende tun, um diese wieder ir-
gendwie ins freie FlieBen zu bringen!

Die Ublichste Form von Ruhe ist der Schlaf. Es wird all-
gemein angenommen, der Mensch brauche zwingend
eine bestimmte Menge an Schlaf. Ahnlich wie beim
Essen stimmt das nur bei einer koérperfremden Lebens-
weise. Bei einem Lebensstil, der eine gewisse Ruhe und
Ausgeglichenheit des GesamtgemuUts einschliet, wird
der Kérper lediglich nach Ruhephasen fragen. Der ei-
gentliche Schlaf, bei dem ein Mensch sein Bewusstsein
ganz ausschaltet, ist eine Schutzfunktion des Verstan-
des. WUrde der Verstand vieler Menschen nicht wenigs-
tens nachts vollig runen und Zeit haben, um Informatio-
nen zu verarbeiten, wirden bei einigen bestimmt immer
wieder die Haare brennen! Intensive MUdigkeit zeigt an,
dass ein Mensch im Laufe der Zeit viele Informationen
aufgenommen hat und dadurch Energie nicht ganz frei
in ihm flieBt. Je mehr Informationen ein Mensch durch
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Entspannung aus seinem System leitet, desto weniger
Schlaf braucht er bald. Dann meldet sich lediglich ab
und zu der Kérper und winscht sich Ruhe.

Das ist mitunter ein Grund, warum Meditation wahr-
scheinlich weltranglistenfGhrend ist, wenn es um Ent-
spannung geht. Kérper und Verstand ruhen, doch bei
vollem Bewusstsein.

Ein Mensch, der sich andererseits zu viele Ruhephasen
nimmt und sein Bewusstsein oft und lange ausschaltet,
wird noch muUder und frager werden. Das liegt daran,
dass dadurch zu wenig anregende Energie durch den
Korper stromt und er an Lebendigkeit verliert. Und ein
Mensch mit einem wenig energetisierten Kérper fohlt
sich unwohler. Die Folgen davon sind Lustlosigkeit und
depressionsartige Zustdnde.

Es ist eine der gréBten KUnste des Lebens, eine ange-
nehme Balance zwischen Aktivitdt und angemessenen
Ruhephasen zu finden. Der Alltag der meisten Men-
schen bringt sie n@dmlich dazu, dass sie sich entweder
durch Konsum aufputschen oder sich damit den nofi-
gen Ruhegong verpassen mussen.

Der menschliche Korper ist ein Wunderwerk und kann
gewiss jede Menge verarbeiten, doch Uber kurz oder
lang wird er ausnahmslos ehrlich unseren vorherrschen-
den Lebensstil widerspiegeln!

Das Atmen

Einer der direktesten Wege, um Lebensenergie aufzu-
nehmen, ist das Atmen. Am Atem kann man wunder-
bar den Rhythmus des Lebens erkennen.

Ein schneller Atem belebt und wirkt wie Feuer auf den
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Korper. Ein langsamer, ausgleichender Atem kUhit und
entlasst UberschUssige Energie. Im Durchschnitt atmen
Menschen der beschdftigten Gesellschaft zu schnell
und unregelmdaBig. Das fGhrt zwangslaufig zu Krankheit
und Rastlosigkeit. Das schnelle und unausgeglichene
Atmen wirkt so, als wirde man fortwdhrend in die Glut
seines inneren Feuers pusten, ohne darauf achtzuge-
ben, ob das Feuer nicht I&ngst eine Hohe erreicht hat,
bei der es die Decke anbrennt!

Aber auch, wie schnell wir uns emotional angegriffen
fOhlen, hangt oftmals mit unserem Atem zusammen. Ein
kurzes, genervtes Ausatmen oder ein stockender Atem
zeigt an, dass ein Mensch die erlebte Situation nicht
annehmen mdéchte. Ein tiefes Einatmen bedeutet hin-
gegen das Akzeptieren einer Situation, also Annehmen.
Jede ZurUckweisung einer Situation wird am Atem sicht-
bar und fUhrt zu Kérperblockaden.

Konfrontation und Uberlebensdngste sowie Zweifel,
Schuld und andere unangenehme GefUhle unterbre-
chen den Energiefluss und lassen unbewusst kurzatmi-
ger werden. Dadurch staut sich im Kérper Energie an,
und es beginnt die Suche nach Ventilen. Die wichtigs-
ten fUr den Koérper nachhaltigen Moglichkeiten, um
Energie wieder frei flieBen zu lassen, haben wir nun alle-
samt besprochen. HandelsUbliche Blockadenldser sind
beispielsweise Streit, hoher Konsum von jeglichen Subs-
tanzen, und eines der beliebtesten Mittel ist zwanghaf-
ter Sex.

Der Atem ist unser erstes und letztes Gut auf Erden. So-
gar dann, wenn alles um uns herum zusammenbricht
oder schmerzhaft wegfdallt. Mit dem Atem erhdlt man
Leben. Der menschliche Wille kann Uber bewusstes At-
men Energien in sich lenken. Die wenigsten Menschen
sind sich heute noch bewusst, welch ein machtvolles
Werkzeug der Atem sein kann. Nahezu in allen spiritu-
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ellen Kulturen gibt es Atempraktiken, und das hat sei-
nen Grund! Doch muss man nicht sonderlich spirituell
sein, um dieses Werkzeug nutzlich einzusetzen. Auf ganz
einfache Art und Weise kann man mit ein paar tiefen
AtemzUgen die Lebensenergie in sich wieder freier flie-
Ben lassen. Nimm gerne in diesem Moment zehn tiefe
AtemzUge und fUhle dein dadurch neugewonnenes
Wohlbefinden.

Ganz egal, wie intensiv emotionale Leiden oder kdrper-
liche Schmerzen sein mdgen, der Atem ist die schnellste
Ersthilfe. Wenn du wieder einmal bemerkst, dass deine
Gedanken verricktspielen und Emotionen unkonftrol-
lierter werden, atme einfach bewusst. Du wirst erstaunt
sein wie kraftvoll das auf Anhieb wirkt!

Manche Menschen kdnnen durch bewusstes Atmen
wundersame Dinge tun und dadurch die Beschrdn-
kung, die in ihren korperlichen Grenzen liegt, auswei-
ten. Der Atem lenkt Energie und ist der SchlUssel, mit
dem der menschliche Verstand den physischen Korper
und den Energiekdrper bewusst beeinflussen und steu-
ern kann. Atem ist Leben.

Die Schaltzentrale zwischen dem Kdrper und der inne-
ren Wahrheit eines Menschen ist der Verstand. Er ent-
scheidet Uber Blockierung oder Annehmen einer erleb-
ten Situation. Ein Mensch kann erlernen, die Energie in
sich frei flieBen zu lassen, selbst dann, wenn er Uberle-
bensstress erfahrt. Der Verstand kann Uber den Atem
Angst, Zweifel, Schuld und andere energieraubende
Zusté@nde in eine innere Erfahrung von Harmonie trans-
formieren. Das ist ein Grund, warum dem Verstand — ne-
ben den illusiondren Einbildungen des Egos, die er uns
haben |asst — so viel Macht zugeschrieben wird!
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Was ist Sex?

Viele Menschen gehen davon aus, dass Sex ein Grund-
bedUrfnis des Kdrpers ist. Ich mdchte dir nun eine neue
Sichtweise auf ein sehr présentes Thema des Mensch-
seins geben: Neben der Arterhaltung halt Sexualitat for
den menschlichen Kérper ganz praktische Funkfionen
bereit. Diese sind der eigentliche Grund dafir, warum
Sexualitat fOr sehr viele Menschen so zwanghaft be-
gehrenswert ist.

In erster Linie wirkt Sex vitalisierend, da wir dabei endlich
wieder gut atmen — und dadurch angestaute Energie
frei fieBen kann. Dazu kommt, dass wir bei einer sexu-
ellen Begegnung zumeist nackt sind, was direkt an un-
ser GrundbedUrfnis der BerGhrung anknupft. AuBerdem
machen wir dabei oftmals endlich die Gerdusche und
Tone, die im Allfag unterdrUckt bleiben, und im besten
Fall beginnen wir dabei auch noch zu schwitzen. Hin-
zu kommt, dass wir normalerweise beim Sex nicht oder
nur wenig nachdenken. Wir sind im Augenblick présent,
und es ist ungewiss, was der ndchste Moment mit sich
bringt. So eine abenteuerliche Ungewissheit bedeutet
das Loslassen von gedanklichen Konzepten, was ein
Grundbedurfnis unseres gesamten Seins ist! Die lllusion
der Vergangenheit ist dadurch fir ein paar Momente
nicht mehr existent und die Zukunft absolut unbekannt.
Der orgasmische Hbhepunkt bildet dann die Spitze
dieses sogenannten himmlischen Zustandes. Nicht um-
sonst fuhlen wir uns dabei sehr selig, denn genau diese
Momente des Einsseins, die wir nicht mehr logisch er-
grunden kdénnen, lassen uns fur kurze Zeit unseren voll-
kommensten Urzustand erfahren.

All die eben aufgezdhlten Dinge gehdren auch zu den

Absichten einer jeden spirituellen Praxis. Doch wieso
sollte man sich mit Ubungen abqudlen, wenn man die-
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se Ziele doch auch so einfach und genusslich erreichen
kann?2 Da das WohlgefGhl einer sexuellen Begegnung
relativ schnell vergdnglich ist. Von wenigen Minuten bis
zu mehreren Tagen schwingt dieses innige Wohlgefuhl
eventuell in uns. Doch wenn es nicht mehr da ist, ver-
langt das Leben danach, diesen Zustand auf bestandi-
ge Weise zu kultivieren.

Die Suche nach dem dauerhaften Gluck durch ver-
mehrten Sex bringt wahrscheinlich hormonelle Verwir-
rungen und zwischenmenschliche Verstrickungen mit
sich — anstatt anhaltender Freude und einer klaren
Emotionslage.

Viele Menschen sind sich darGber hinaus nicht bewusst,
dass das Teilen von Sexualitdt und von intensiven kor-
perlichen BerUhrungen groBe Auswirkungen auf ihren
Energiekorper hat. Doch bevor wir nédher darauf ein-
gehen, wie sich solch eine Erfahrung auf feinstofflicher
Ebene auswirkt, besprechen wir zuvor noch in einem
spateren Kapitel, wie unser Energiekérper UGberhaupt
wgestrickt" ist.

Wer sich nicht auf den Weg macht, nachhaltige inner-
liche GlUckseligkeit zu erforschen, wird nach dem se-
xuellen Hoch stets wieder in eine emotionale Tieflage
geraten. Jeder Mensch sehnt sich ausnahmslos nach
dem Zustand des Tantra. Was bedeutet Tantra, neben
der verbreiteten oberfldchlichen Annahme, es hand-
le sich dabei um eine esoterische Sexualpraktike Der
Zustand des Tantra heit: nicht zu vermissen, nicht zu
erwarten und sich nicht nach einer Sache zu sehnen.
Diese drei Dinge, jedoch bezogen auf das gesamte
Leben, zeigen einen tantrischen Zustand an. Tantra ist
im ursprunglichen Sinn ein Weg, der frei davon macht,
weltliche Freuden unbedingt nétig zu haben, der je-
doch die Wahlfreiheit gibt, etwas genieBen zu kénnen,
wenn man es in dem jeweiligen Moment bewusst tun
mochte.
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Korperbalance

Wenn sich ein menschlicher Kérper in einem chroni-
schen inneren Uberlebensmodus befindet, geht lang-
sam aber sicher seine subtile Energie verloren. Diese
Energien sind es jedoch, die ihm den Blick fur das Scho-
ne im Leben ermdglichen. Reines Uberleben stimuliert
jedoch auf naturliche Weise unseren Willen weiterzule-
ben. Spatestens die Suche nach Unterschlupf, Warme
und Nahrung setzt nahezu jeden Menschen in Bewe-
gung.

Wenn ein Koérper wiederum in andauernde Bequem-
lichkeit gebettet ist, werden wir Ubersensibel und zu
einer Art ,,unwurdiger Prinzessin* — alles, was irgendwie
unbequem, herausfordernd oder bedrohlich erscheinf,
lehnen wir dann ab. Kennst du so einen Zustand von
dir oder von anderen: wenn standig etwas nicht passt,
egal was gedndert wirde Die Prinzessin auf der Erbse ist
ein geeignetes Sinnbild, um einen Zustand zu beschrei-
ben, bei dem die Erwartungen an das Leben gréBer
sind als der Wille zu leben. Angenehmer Komfort ist je-
doch auch ein wundervoller Zustand, um sich bewusst
anderen Dingen widmen zu kdnnen als dem physischen
Uberleben.

Wer gelernt hat, Bequemlichkeit zu genieBen und sinn-
voll zu nutzen, aber auch frei davon existieren kann,
dessen Korper wird mit Freuden den Wechsel der un-
terschiedlichen Lebensumsté@nde genieBen. Denn am
Ende sind sowohl der Uberlebensmodus als auch der
Komfort Trainingsfelder oder eine Art Vorwand, um die
Qualitaten des ,,Willens zu leben* und ,,die Liebe zu den
Dingen” in uns zu kultivieren. Der menschliche Korper
ermoglicht uns letztlich, in beide Bereiche physisch ein-
zutauchen und die Schatze zu heben, die darin verbor-
gen sind!
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Schdne RGume schaffen

Die RGumlichkeiten, in denen ein Mensch lebt, sind ge-
wissermaBen eine Erweiterung seines physischen Kor-
pers. Es ist mindestens genauso wichtig, seinen tagli-
chen Lebensraum angenehm zu gestalten wie sich um
seinen Kérper zu kimmern. Eine liebevolle Ordnung und
asthetische Elemente kdnnen die Lebensqualitat eines
Menschen erheblich beeinflussen. Ein sinnlich anspre-
chender und ausgleichender Raum hat die Kraft, einen
Menschen dabei zu unterstUtzen, besser bei sich zu sein.
Oftmals spiegelt das duBere Chaos eines Menschen
auch sein emotionales Chaos wider. Es ist sinnvoll, hach
einer Phase der Kreativitdt und nach dem Feiern immer
wieder aufzurdumen und &uBerlich eine Grundlage fur
innere Ausgeglichenheit zu schaffen.

Schdénheit spielt fur die menschlichen Sinne eine gro3e
Rolle. Nicht jeder ist sich dessen bewusst. Ein angenehm
schdéner Raum ladt dazu ein, sinnlich zu sein, und dient
auch als ein Spiegel der eigenen inneren Schénheit.
Aus meiner Erfahrung lohnt es sich, die RGumlichkeiten,
in denen man wohnt, nicht nur praktisch einzurGumen.
Dekoration und Details schaffen die Atmosphdre, die
man sich winscht, und unterstUtzen bestimmte Le-
bensausrichtungen.

Beobachte einmal, wie ein hoher Raum mit relativ we-
nigen Dingen und ein paar Kerzen eine Atmosphdre
schafft, die in die Stille und Innenschau fUhrt. Ein niedri-
ger Raum mit vielen Méglichkeiten, es sich bequem zu
machen, und ein paar natirlichen Elementen schafft
sofort eine geborgene und familidre Atmosphare.
R&ume zu gestalten und damit Energie bewusst zu len-
ken ist eine Kunst. Es lohnt sich, fOr einen schénen Wohn-
raum Geld und Zeit zu investieren.
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Geschichte ,,Der Wandermdnch
und der Geschdaftsmann*

Es war einmal ein Mensch, der ein gewdhnliches Ge-
sellschaftsleben lebte. Er hatte eine Arbeit, den gdn-
gigen Komfort unserer westlichen Welt, eine Partnerin
und ein paar Freunde. Doch kam der Tag, an dem er
all diese Dinge nicht mehr so richtig genieBen konnte,
da sein Herz sich nach einem anderen Leben sehnte.
Also gab er alles auf, wurde zum Wandermdnch und
begann, sowohl durch Stadfe als auch durch Wdlder
zu laufen. Und an jedem Ort, an dem er ankam, setzte
er sich und meditierte eine Weile. Ganz gleich, ob es an
einem schénen groBen Baum war, mitten in der Stadt
oder sogar in einer U-Bahn. Er aB nicht mehr viel und
hatte kaum Besitz. Dieser M6nch fand in seinem neuen
Leben seine gréBte ErfUllung und war mit sich und der
Welt im Frieden.

Eines Tages, als er in einem Stadtpark saB und bereits
den dritten Tag dort meditierte, wurde er beobach-
fet. Ein Mann mit Anzug und Krawatte hatte bemerkt,
dass der Wandermdénch nun schon den dritten Tag die
meiste Zeit des Tages in aller Seelenruhe dort saB und in
sichtbaren Frieden gehdllt war. Diesen inneren Frieden
kannte der Geschdftsmann schon lange nicht mehr,
also hielt er den Zustand des M&nchs fur gespielt und
nicht real. ,,Dem werd ich's zeigen!" dachte sich der
Geschdaftsmann hdmisch grinsend. ,,Der hat doch kei-
ne Ahnung, wie man das Leben richtig genieBt!* Also
stieg der reiche Geschdftsmann in seinen neuen Por-
sche und fuhr provokant mit lautem Motor direkt neben
den meditierenden Mdnch. Der Ménch war jedoch
nicht zu erschrecken und blickte mit Ruhe in die Augen
des Porschefahrers. Ohne zu z6gern lud der Geschdfts-
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mann den Mé&nch in seine Penthousewohnung zu ei-
nem Fest ein.

Uberzeugt, dass der Ménch ohnehin absagen wirde,
lGechelte der Geschdftsmann bereits und wartete nur
auf die Bestatigung seiner Theorie, dass so ein Ménchs-
leben doch weltfremd sei. Doch der M&nch sagte zu
und machte sich am Abend desselben Tages auf, um
in den noblen Stadtteil zu gelangen, in dem der Ge-
schéaftsmann lebte. Als der M&nch im Aufzug bis in
den vierundvierzigsten Stock fuhr und ihm die TUre ge-
offnet wurde, fand er sich in einem groBen Speisesaal
wieder. Der Geschdftsmann hatte vorgesorgt und all
seine Freunde zu einem groBen Fest eingeladen. Eine
lange Tafel war mit unzdhligen und nahezu unbezahl-
baren Késtlichkeiten aus aller Welt gedeckt. BarfuB lief
der M&nch zum einzigen freien Platz und setzte sich.
Stille herrschte am Tisch, bis kurz darauf der Geschdfts-
mann das Mahl eréffnete. Er war sich sicher, dass der
Mdnch nicht wusste, wie man genieBt, und zwinkerte
seinen Kollegen siegessicher zu. Doch kaum war das
Mahl eréffnet, begann der Mdnch wie auBer sich al-
les M&gliche mit den Handen zu greifen und manches,
noch bevor er es auf den Teller legte, in seinen Mund
zu schieben! Zwischen Kaviar und Hirschtriffelbdlichen
wanderten seine Hande ein ums andere Mal Uber den
Tisch, und der Ménch aB, als ob es kein Morgen geben
wurde. Die Freunde des Geschdaftsmannes waren wie
paralysiert und bekamen aufgrund der bizarren Szene
keinen Bissen herunter. Und w&hrend der M&nch Fisch,
Wild, Kartoffeln und sémtliche andere Delikatessen he-
runterschlang, stand dem Geschdftsmann vor Staunen
der Mund offen. Bald kroch der Mé&nch auf allen Vieren
Uber den Tisch und zerkaute alles, was ihm in die Quere
kam. Er aB und aB und aB und stand am Ende mit einer
ganzen Schale voller Sternfruchteis auf dem Tisch und
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verschlang auch dieses, bis er die letzten Tropfen des
sUBen Gemischs aus der Schale leckte. Empért, jedoch
aus seiner Erstarrung erwacht, rief der Geschaftsmann
schnell die Musiker, die er fUr diesen Abend hatte ein-
fiegen lassen, und lie3 sie lebendige Tanzmusik spielen.
Der Ménch wirde bestimmt keine Ahnung haben, wie
man feiert, dachte sich der Geschdaftsmann. Und als
gerade all die Leute der Tafelrunde zum Tanzen aufste-
hen wollten, sprang der M&nch vom Tisch und fetzte mit
schwungvollen HUftbewegungen Uber die TanzfiGche.
Er tanzte den intensivsten Tanz seines Lebens, und die
Musiker kamen seinem Tanzrausch fast nicht hinterher!
Erneut standen alle anderen im Saal wie ohnmdchtig
da und sahen dem Mdnch ungldubig beim Feiern zu.
Auch vom teuren Edelwhisky trank der Ménch und liel3
seiner Ekstase freien Lauf.

Als sich der Abend dann dem Ende zuneigte und der
wultende Geschdftsmann in sein exquisites Schlafge-
mach gehen wollte, fand er den Mdnch bereits auf
seinem Federbett liegend vor. Mit freundlicher Stimme
fragte der den Geschdftsmann, ob er zu diesem feinen
Bett denn nicht auch eine Frau habe? Er sagte, dass er
auch gerne mit ihr die Nacht feiern wurde! Weinend
und am Boden zerstért kauerte der Geschéaftsmann den
Rest der Nacht unter dem Tisch der Tafelrunde, bis er ir-
gendwann erschopft einschlief. Am n&chsten Morgen
weckte der Ménch den Geschdaftsmann, und noch be-
vor dieser reagieren konnte, sagte der Ménch: ,Komm,
ich méchte dir etwas zeigen." Also gingen beide auf
die StraBe hinaus und stiegen in den Uberteuren Por-
sche. Der M&nch fuhr damit durch die Stadt und bald
in Richtung Stadtrand. Dort erreichten sie einen Wald
und stiegen beide aus dem Auto. Mit einer Geste wies
der M6nch den Geschdaftsmann an, die Schuhe auszu-
ziehen und mit ihm zu kommen. Doch dieser blieb wie
angewurzelt stehen und sagte, dass er diesen unweg-
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samen und schlammigen Wald nicht betreten wirde.
»diehst du...”, sagte der Ménch von Herzen, ,,...genau
das ist der Unterschied zwischen uns beiden!*

1. - Ubung

Nun hast du einen Uberblick Uber die grundlegenden
BeduUrfnisse deines Korpers bekommen. FUge gerne
noch Dinge hinzu, die du als sinnvoll empfindest. Reflek-
tiere und beobachte in der kommenden Zeit, welche
deiner grundlegenden KoérperbedUrfnisse chronisch un-
erfullt bleiben.

Danach finde heraus, wie du deinen téglichen Lebens-
stil so gestalten kannst, dass diese BedUrfnisse wieder
mehr Raum bekommen und nachhaltig gedeckt wer-
den. Es muss nicht gleich alles perfekt sein. Forsche ein-
fach, wie du stGckweise wieder mehr Lebensqualitat in
deinem Alltag integrieren kannst. Sei es dir wert!
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2. KAPITEL

DEINE EMOTIONEN

Dieses Kapitel bildet das HerzstUGck des Buches. Auf den
folgenden Seiten bekommst du einen Uberblick Uber
den Unterschied zwischen GefUhlen, Emotionen und
emotionalen Reaktionsmustern. Ich lade dich ein, dir
ganzin Ruhe Zeit zu nehmen, um diese Begriffichkeiten
in einem neuen Licht zu betfrachten und darUber zu re-
flektieren, welch wundervolle Geschenke in all diesen
Dingen stecken. Doch zuvor mdchte ich von dir wissen,
wie klar du selbst in deiner Innenwelt zu unterscheiden
weiBt...

2a. - Frage
Wie definierst du GefUhlee Wie definierst du Emotio-

nen< Und was sind aus deiner Sicht emotionale Reakti-
onsmuster?e
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2b. - Frage

Auf welche Art bestimmen die eben von dir beschrie-
benen Dinge dein Leben?

Bitte nimm dir etwas Zeit zur Beantwortung dieser Frage,
vielleicht dauert es eine Weile, bis dir etwas dazu ein-
fallt. Doch wenn du tiefer in dich gehst, wirst du eventu-
ell Situationen vor deinem geistigen Auge sehen, in de-
nen du erneut spUren kannst, wie GefUhle, Emotionen
und Emotionsmuster dein Leben bedeutend prégen.
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Was sind Gefuhle?

Da bereits viel Uber GefUhle gesprochen und geschrie-
ben wird, mdchte ich zuerst erlGutern, wie diese Begriff-
lichkeit hier verstanden und wie sie in den folgenden
AusfUhrungen verwendet wird.

Von Natur aus hat jedes lebende Wesen GefUhle. Do-
bei sind nicht mehr als zwei grundlegende Arten von
GefUhlen zu unterscheiden:

Angenehme Gefihle
und
Unangenehme Gefihle

Beide GefUhlstendenzen bilden fUr unser Leben eine Art
Skala. Auf der einen Seite stehen GefUhle, die einen Zu-
stand anzeigen, der lebensverneinend ist, und auf der
anderen Seite stehen GefUhle, die einen Zustand anzei-
gen, der lebensbejahend ist.

Wo fUhlen wir Uberhaupte Zum einen fUhlen wir in unse-
rem physischen Kérper. Dieser empfindet angenehme
GefUhle, wenn einerseits keine kdrperliche Bedrohung
fUr ihn herrscht, und andererseits, wenn seine grundle-
genden physischen Bedurfnisse gedeckt sind. Diesen
Zustand kann man als kdrperlichen Komfort bezeich-
nen.

Zum anderen fUhlen wir mit unserem Energiekorper. Ein
fOr das Auge fast unsichtbarer Kérper, der sich in und
Uber unseren physischen Koérper hinaus erstreckt. Die-
ser Kérper empfindet angenehme GefUhle, wenn er in
seinem urspringlichen Zustand weilt. Doch was ist die-
ser besondere Urzustand? Ich beabsichtige nicht, in
den folgenden AusfUhrungen zu viele GefUhlskatego-
rien aufzustellen, davon gibt es bereits genigend, und
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das kann unter Umstdnden verwirrend werden. Doch
um den menschlichen Ursprungszustand zu beschrei-
ben, werde ich vier Begriffe verwenden, um dir ein Bild
davon zu geben, was ich meine. Es handelt sich da-
bei um einen inneren Zustand von absoluter Harmonie
und unendlichem Frieden. Bildhafter kbnnte man auch
von bedingungsloser, kosmischer Liebe und fiefem Ur-
vertrauen sprechen. Ein gefUhlter Zustand, der die Ge-
wissheit mitbringt, dass ich absolut und ohne Zweifel
wundervoll und immer geliebt bin. Ein Zustand innerer
Ruhe und Ausgewogenheit, ein Vertrauen, das keinen
Grund oder Beweis braucht, um existent zu sein. Man-
che Menschen beschreiben dieses Gefuhl als ,,In Goftt
weilen”. Wie auch immer du diesen Ursprungszustand
definieren mdchtest, glaube ich, dass du nun entweder
ganz genau weiBt oder zumindest entfernt ahnst, wo-
von ich spreche.

Wdahrend unser physischer Korper sehr in der Materie
verankert ist und sich dort klar abgrenzt, kann man sich
unseren Energiekdrper wie eine Art Aura um uns herum
vorstellen, die aus unserem physischen Kérper heraus
entsteht und sich dann ohne Begrenzung in die Unend-
lichkeit des Kosmos erstreckt. Dadurch stehen wir ener-
getisch mit allen Dingen der Schoépfung in Verbindung.
SchlieBlich kommt es nicht von ungefdhr, dass nicht nur
die Dinge, die unmittelbar um uns herum passieren,
sondern sogar kosmische Planetenkonstellationen Ein-
fluss auf uns haben.

Wenn sich unser physischer Kdrper und unser Energie-
koérper einwandfrei fuhlen und in ihrem besten und
komfortabelsten Zustand sind, flieBt Lebensenergie ab-
solut frei und ungehindert durch uns hindurch. Pures Le-
ben stréomt in uns und wieder aus uns heraus, wie ein
pulsierender Zyklus.
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Diese Lebensenergie entscheidet Uber unser Gesund-
sein, Gendhrtsein, Uber Kraft und Klarheit, die Féhigkeit,
dieses Leben in seiner Ganzheit zu erfahren, und vieles
mehr.

Doch warum gibt es Uberhaupt unangenehme Gefih-
le, und woher kommen sie¢ Beginnen wir wieder bei un-
serem physischen Korper. Sobald der Kérper durch eine
Uberlebenssituation bedroht wird, empfindet er ein un-
angenehmes Gefihl, das gemeinhin als Uberlebens-
angst bezeichnet wird. Dieses GefUhl der Lebensgefahr
dient uns als deutlicher Anzeiger und scharft unsere
Achtsamkeit, sodass wir Energie mobilisieren, um unver-
sehrt aus der entsprechenden Bedrohung zu gelangen.
Waren wir nicht fahig, solch ein unangenehmes Gefuhl
zu empfinden, wirden wir vielleicht einfach aus Neu-
gierde an den Dingen wie ein Legomdnnchen mit ei-
nem Lacheln Uber den Rand einer Klippe laufen. Dieses
unangenehme Angstgefuhl ist also ein lebenserhalten-
der Mechanismus fUr unseren Korper, weil alles Leben
als Grundinformation in sich tragt, leben zu wollen.
Ahnlich, nur komplexer, verhdlt es sich mit unserem
Energiekodrper. Alles ist gut, solange dieser in seinem pao-
radiesischen Ursprungszustand der absoluten Harmonie
ist. Dann fuhlen wir uns ganz und voller Sinnhaftigkeit.
Doch fallen wir sehr schnell aus dem inneren Paradies,
sobald unser Energiekdrper bedroht wird. Die drei gro-
Ben Bedrohungen fUr unseren Energiekdrper sind Angst,
Schuld und Zweifel.

Nun, wie wird eigentlich der menschliche Energiekor-
per bedroht? Zum einen wirkt die zuvor beschriebene
kérperliche Uberlebensangst auch auf ihn ein. Physi-
sche Bedrohungen haben also augenblickliche Aus-
wirkungen auf unseren Energiekodrper und kénnen ihn
aus dem Gleichgewicht bringen, sodass unser bedin-
gungsloses Gefuhl von ,Alles ist in bester Ordnung* uns
verldsst.
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Je frOher in unserem Leben, besonders im Sdugling-
salter, physische Bedrohungen auftreten oder Grund-
bedurfnisse wie Warme, Nahrung und Geborgenheit
nicht befriedigt werden, desto gravierender sind meist
die langfristigen Auswirkungen auf unseren Energiekor-
per. Denn da, wo wir herkommen, also dort, wo wir vor
unserer Geburt waren, weilen wir ganz nattrlich und
dauerhaft in unserem vollends geborgenen Zustand
und kennen gar nichts anderes als ein angenehm har-
monisches Gefthl. Und auf einmal gelangen wir auf
die Erde, in diesen tapsigen Korper, und werden auch
noch fahig, die Abwesenheit dieses unendlich schénen
Gefihls zu empfinden. Was kénnen zu intensive Unan-
nehmlichkeiten oder eine langfristige Abwesenheit des
Paradieszustandes fur Folgen haben? Ganz praktisch
betrachtet hinterlassen sie einschneidende Spuren in
unserem Energiekdrper, sodass Lebensenergie nicht
mehr frei durch uns hindurchflie3t.

Wie gesagt: Je frGher solch ein Mangel in unserem Le-
ben passiert, desto heftiger die Auswirkungen fur das
spatere Leben. Doch auch im Kindes-, Jugend- oder
Erwachsenenalter kbnnen wir Bedrohungen ausgesetzt
worden sein, die heute unsere Lebensenergie eventuell
sogar chronisch blockieren. Es mUssen nicht zwingend
korperliche Bedrohungen gewesen sein, da auch psy-
chischer Druck und Stress tiefe Kerben in unserem Ener-
giekérper hinterlassen kann. Die Narben solch ener-
getischer Einschnitte werden gemeinhin als Traumata
bezeichnet.

Vereinfacht gesagt kann man die chronische Abwe-
senheit unseres Urzustandes auch so beschreiben, dass
wir nicht mehr ganz selbstverstandlich das Gefuhl ha-
ben, bedingungslos geliebt zu sein — ohne etwas dafur
tun zu mUssen — und uns unser tiefes Urvertrauen ,,Al-
les ist gut, so wie es ist" abhandengekommen ist. Das
hat natUrlich enorme Auswirkungen auf unser Denken
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und Verhalten auf der Erde! Denn nun kénnen wir die
Schonheit und Fllle des Lebens nicht mehr in vollen
Z0gen genieBen, und sind konstant von dem Bedurfnis
getrieben, unseren Urzustand wiederherzustellen. Wahr-
scheinlich brauche ich dir nicht zu erzdhlen, dass wir mit
unserer Suche unbewusst und nahezu ausschlieBlich
erst auBerhalb von uns selbst beginnen. In diesem Zuge
ist es naturlich nur eine Frage der Zeit, bis wir Erdendro-
men und emotionale Verwicklungen erleben...

Was sind Emotionen?

Wenn wir ein GefUhl empfinden, ob ein angenehmes
wie Liebe, Freude, Inspiration oder ein unangenehmes
wie Angst, Zweifel oder Schuld, dann fGhlen wir es in un-
serem Energiekdrper. Sobald dieses Gefuhl Uber unse-
ren physischen Korper einen Ausdruck bekommt, wird
ein Gefuhl zur Emotion.

Emotionen sind GefUhle, die Gber unseren Kdrper nach
auBen physisch spUrbar und sichtbar gemacht werden.

Ist irgendetwas verkehrt an Emotionalitdte Nein. Doch
woher kommen dann emotionale Dramen und Ver-
wicklungen mit anderen Menschen?

Dafur blicken wir noch einmal auf die Natur der GefUh-
le, um dann besser erkennen zu kdnnen, wie sichtbar
gemachte GefGhle, also Emotionen, bei uns unter an-
derem auch zu Leid fUhren kdnnen.

Allgemein erkennt man ein GefUhl daran, dass es we-
der der Vergangenheit entspringt noch an die Zukunft
gebunden ist. GefUhle sind Erscheinungen des Jetzt
und kennen nur diesen Moment. GefUhle sind nicht
logisch greifbar, nur begrenzt analysierbar und treten
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auch gerne auf paradoxe Weise auf. Das heit, dass
es moglich ist, gerade Uber etwas zu frauern und zur
gleichen Zeit Freude darUber zu empfinden, wie schén
die unmittelbare Umgebung ist, in der man sich gera-
de befindet. Und im ndchsten Moment kdnnte man
bereits einen dGuBerst inspirierenden, belelbbenden Einfall
haben! Gefuhle kommen und gehen manchmal ohne
dass wir direkt Einfluss darauf haben. Es ist zwar mog-
lich, den Boden fUur angenehme oder unangenehme
GefUhle zu bereiten, doch kdnnen wir GefUhle niemals
ganz genau berechnen oder ganz gerzielt hervorrufen.
GefUhle zeigen an, wie frei oder blockiert Energie durch
unser Korper- und Energiekdrpersystem flie3t.

Wahre Gefihle kennen nur das ,,Jetzt" -
diesen Moment!

Wenn also Gefuhle in unserem Inneren auftauchen und
Emotionen zum Ausdruck gebrachte GefUhle sind, wie
kommen dann emotionale Reaktionsmuster zustande?
Durch weltliche Freuden und Leiden. Wenn unser phy-
sischer Korper seinen angenehmen Komfort verliert
und dadurch auch unser Energiekdrper aus seinem
urspringlichen Zustand gerét, empfinden wir unange-
nehme Gefuhle. Dies passiert beispielsweise durch Be-
drohung, Mangelzustdnde oder sinnlichen Ubergenuss.
Auf einmal fOhlen wir Dinge wie Angst und Unfrieden
oder andere Aspekte unangenehmer GefUhle. Solan-
ge wir diese Empfindungen lediglich fGhlen und gege-
benenfalls als Emotion ausdricken, um Energie wieder
frei flieBen zu lassen, ist noch alles im grinen Bereich.
Doch an dieser Stelle kommt unser Verstand ins Spiel.
Es ist ndmlich eine seiner Hauptaufgaben, fUr unser
Uberleben zu sorgen. Und da der Verstand nicht bldd
ist und weil3, dass unangenehme Geflhle Anzeiger do-
fUr sind, dass der freie Fluss von Lebensenergie in uns
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blockiert und somit unser Uberleben geféhrdet ist, 1asst
er sich Tricks einfallen, um unser Uberleben langfristig zu
sichern.

Dies passiert folgendermafBen: Sagen wir, durch duBere
Umstadnde empfinden wir ein unangenehmes Gefuhl,
und daraufhin analysiert der Verstand ganz genau, wel-
che Umstdnde diesen unharmonischen Zustand hervor-
rufen. Da er weil, dass der Korper Uber die Sinne mit
der AuBenwelt verbunden ist, 1&sst er den Kérper exakt
abspeichern, welche Sinneswahrnehmungen in einer
bedrohlichen Situation wahrgenommen wurden. Wel-
che Formen und Farben sahen wir in der erlebten Situ-
ationg Wie roch es¢ Hatte es einen Geschmacke Wie
horte es sich an2 Und vor allem, wie fUhlte es sich am
Korper ane All diese Informationen speichert der Ver-
stand nun in der Datenbank unseres Kérpers. Jedes Mal
wenn zukUnftig eine Situation auftritt, die der damalig
abgespeicherten Uberlebenssituation dhnelt, &sst er
die unangenehmen NotgefUhle aufkommen. Dies hat
wiederum zur Folge, dass wir Energie mobilisieren, um
frOhzeitig und schnell aus der Notsituation zu gelangen
(Flucht) oder sie zu dndern versuchen (Kampf). An und
fUr sich ein genialer Mechanismus, vor allem, wenn es
sich um kérperliche Bedrohungen — wie die Begegnung
mit einem wilden Tiger — handelt. ,,Uberleben wird for
die Zukunft gesichert!* feiert unser Verstand nach je-
dem Abspeichern. Er kann gar nicht genug davon be-
kommen und speichert alle moéglichen Situationen, die
als unangenehm empfunden wurden, und nimmt seine
Aufgabe damit todernst!

Dasselbe macht der Verstand natUrlich auch mit ange-
nehmen Geflhlen, die durch freudige Sinnlichkeit wie
beispielsweise Sex oder suBe Nahrungsmittel entstan-
den sind. Auch damit sichert er, so gut er kann, langfris-
tig das Uberleben des Einzelnen und den Fortbestand
der Menschheit.
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Entweder ist ein emotionales Reaktionsmuster ein
abgespeichertes angenehmes Gefihl, das an ganz
bestimmte Sinneseindricke geknipft ist und stets dann
wieder zum Vorschein kommt, wenn wir uns auf
dhnliche Weise wie damals stimuliert fuhlen.
(Sinnlich angenehmes Uberlebensreaktionsmuster)

Oder ein emotionales Reaktionsmuster ist ein
abgespeichertes unangenehmes Gefihl, das an ganz
bestimmte Sinneseindricke geknupft ist und stets dann

wieder zum Vorschein kommt, wenn wir uns auf
dhnliche Weise wie damails bedroht fihlen.
(Sinnlich unangenehmes Uberlebensreaktionsmuster)

Auf der einen Seite sind Uberlebensreaktionsmuster sehr
praktisch und nUtzlich fur unser kérperliches Dasein auf
dieser Erde, und zur gleichen Zeit zahlen wir auch einen
hohen Preis dafir, weil jede Art von kérperlichem Uber-
lebensreaktionsmuster auf Angst basiert und somit zu
energetischen Blockaden fuhrt. Dadurch kann die freie
Lebensenergie des Raumes nicht mehr so frei durch uns
hindurchflieBen und wir bGBen an Lebensqualitat ein.
Demnach sind vom Verstand erzeugte Reaktionsmuster
vorgefertigte roboterartige Verhaltensweisen. Sie ba-
sieren auf der Vergangenheit und sind fur die Zukunft
gemacht. Die Folge daraus ist zwangslaufig, dass ein
Mensch weniger frei und spontan in diesem Moment
lebt und seine Entscheidungen durch die erlebte Ver-
gangenheit beeinflusst sind. Dieser Preis ist sehr hoch,
da wahres Glick und die FUlle des Lebens immer nur
jetzt passieren. Je offener das energetische System ei-
nes Menschen ist, also je weniger vorgefertigte Reaktio-
nen er hat, desto leichter erfahrt er das bedingungslose
GlUcklichsein im gegenwartigen Moment.
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Alle bedrohlichen oder stimulierenden Uberlebensreak-
fionsmuster, die ein Mensch durch bestimmte Erfahrun-
gen angehdauft hat, bilden sein ,Ich", also sein Ego.

Das Ego eines Menschen ist also nichts weiter
als eine Ansammlung von
Uberlebenssichernden, vorgefertigten Reaktionen.

Die eben beschriebenen Zusammenhdnge haben wir
mit den anderen Lebewesen dieses Planeten vom Prin-
zip her gemeinsam. Doch unterscheiden sich verschie-
dene Lebensformen bezUglich ihrer Verstandeskapa-
zitat. Pflanzen kénnen bis zu einem bestimmten Punkt
Emotionsmuster speichern und erinnern. Tiere, beispiels-
weise der klassische ,,getretene Hund", kénnen dies be-
reits in einem hdéheren Grad, doch der Mensch ist darin
auf Erden wohl die Kénigsklasse!

Nicht nur die menschliche Verstandeskapazitdt un-
terscheidet uns gravierend von anderen irdischen
Lebensformen. Ein Mensch ist ndmlich fahig, neben
kdrperlichen Bedrohungen und Stimulationen auch
Verstandesbedrohungen und Verstandesstimulationen
zu erfahren. Diese Dinge sind sowohl den Pflanzen als
auch den Tieren fremd. Beispielsweise kann sich ein Tier
nicht durch das Wort , Arschloch" beleidigt fuhlen. Es
ist zwar fahig, die unangenehme Schwingung wahrzu-
nehmen, mit der die Beleidigung eventuell fransportiert
wurde, doch vom Inhalt bleibt es unberUhrt, weil es sich
nicht damit identifizieren kann. Ein Tier kbnnte auch kein
Uberlebensreaktionsmuster aufoauen, wenn ich ihm
erkl@re, dass die Zukunft sehr unsicher sei und es sich
dringend Uberlegen sollte, mehr in die Rentenkasse ein-
zuzahlen. Stell dir einmal vor, wie deine Katze dich bei
diesen Worten ansehen wirde! Auch kannst du einem
Vogel nicht erzdhlen, wie sehr du dich Uber den Kauf
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eines neuen Porsche freust, da dieser solch ein Ereignis
nicht als angenehm stimulierend empfinden kann.
Wahrscheinlich ist dir schon aufgefallen, dass wir Men-
schen innerhalb unserer Kulturen, Traditionen und Ge-
sellschaftssysteme gedankliche Konstrukte von rich-
tig und falsch geschaffen haben. Diese sind eine Art
Massen-Uberlebensreaktionsmuster, die genauso in der
Vergangenheit entstanden sind und das Uberleben in
Zukunft sichern sollen. Stimulierende Massenmuster sind
beispielsweise fraditionelle Feste, und bedrohliche Mas-
senmuster sind Dinge wie Versicherungen (Angst) oder
Erfolgsdruck (Schuld und Zweifel).

Viele der heute lebenden Menschen erfahren bereits
in frtiohem Alter kdrperliche Bedrohungen oder Ubersti-
mulationen, was ihr energetisches System nachhaltig
aus dem Gleichgewicht bringt. Doch machen bei den
meisten Menschen psychische Uberlebensreaktions-
muster einen GroBteil inrer Energieblockaden aus. Hier
eine kurze Auflistung von Spitzenreitern in der Mange-
lerzeugung: propagierte Zukunftsangst, Stress durch
Erfolgsdruck, Mobbing, Ausgrenzung und Menschen-
klassifizierung, das Versagenserlebnis, keinen Partner
zu finden, und der Druck, Kinder bekommen zu muUs-
sen, genormte Korperidealbilder sowie dogmatische
Gesundheitsphilosophien, Wissenschaftstheorien oder
Gottesvorstellungen. Jegliche Form von Androhung
oder psychischem Druck kann im Menschen neue
Uberlebensreaktionsmuster schaffen. Diese vorgefertig-
ten ,,Wenn-Dann-Glaubenssatze* bewirken die lllusion,
dass ein Mensch annimmt, er sei nicht gut genug so wie
er ist. Dadurch entstehen MinderwertigkeitsgefUhle,
und das Leben erscheint nicht mehr so lebenswert.

Hierbei wird sehr gut deutlich, wie machtvoll die Kapao-
zitdt des menschlichen Verstandes ist, und warum es
ihm maéglich ist, so viele Uberlebensreaktionen anzu-
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haufen. Gerade die Kombination aus kérperlichen und
psychischen Erfahrungen, die entweder bedrohlich
oder Uberstimulierend waren, erschaffen eine Vielzahl
roboterartiger Reaktionsmuster, die verhindern, dass ein
Mensch die FUlle und Schénheit, von der er die ganze
Leit umgeben ist, sehen und erfahren kann.

Die Anhdufung von etlichen Reaktionsmustern schafft
somit das Ego eines Menschen, das wiederum sein
lch-Empfinden bestimmt. Daran sind auch alle Identi-
fikationen, Vorlieben, Abneigungen usw. gebunden.
Ganz allgemein spricht man auch vom Charakter ei-
nes Menschen. Die meisten Leute glauben zwar, dass
sie es sind, die Entscheidungen in inrem Leben treffen,
doch am Ende sind es in den allermeisten Fdllen unsere
Reaktionsmuster, die die Welt in richtig und falsch ein-
teilen und unser Verhalten steuern. Ohne es zu wissen,
werden wir zu einer Art BUhnenmarionette. Es geht uns
dann dhnlich wie dem Kasperle, das, solange es auf
der BUhne steht und nichts von seiner unbewussten Rol-
le weil, immer wieder Angst vor dem bdsen Krokodil
haben muss!

Es gibt kein anderes Wesen auf diesem Planeten, das
physisch und psychisch so sehr an der Vergangenheit
festhalten und sich so sehr vor der Zukunft fUrchten
kann wie der Mensch. Ich verbleibe hier ohne Urteil und
weise lediglich auf eine enorme menschliche Kapazi-
tat hin. In den eben beschriebenen Zusammenhdngen
kommt uns solch eine Kapazitat offensichtlich erst ein-
mal nicht zugute. Doch erst diese Kapazitédt ermdglicht
es uns, vollig aus dem paradiesischen Zustand zu fallen,
und das hat seine Sinnhaftigkeit! Ein Tier kann zwar kor-
perlich aus dem Paradies fallen, doch psychisch bleibt
es vom roten Apfel der Erkenntnis unberUhrt. Erst der
Mensch kann innerlich in einen so unangenehmen Zu-
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stand kommen, dass es ihm kdrperlich an nichts fehlt
und er dennoch unerfUllt ist. Das ist der entscheidende
Punkt dieser Schépfung, an dem ein Lebewesen sich
zum ersten Mal fragt: ,,Was fehlt mir wirklich?2*

Somit beginnt auch die Suche und Sehnsucht nach et-
was, das ein Mensch nicht durch weltliche Dinge be-
kommen kann.

Wer nun nach den vergangenen Worten eins und eins
zusammenzdahlt, wird sehr schnell feststellen, dass der
Erkenntnisprozess eines Menschen nichts anderes ist als
das allmdahliche Verstehen seiner vorgefertigten Reakti-
onsmuster. Somit bekommt er seine nattrliche Wahlfrei-
heit wieder, und aus Reaktion wird Aktion. Ein Mensch,
der agiert anstatt zu reagieren, kann nun spontan und
wahrhaft frei leben. Er ist es, der wieder im Paradies
lebt, unabhdngig davon, was um ihn herum passiert.

Was ist Stresse

GefUhle sind Anzeiger in unserem Inneren; sie sagen uns
klar an, ob unser Gemut sich in Harmonie oder im Un-
gleichgewicht befindet. Eine Emotion kann man auch
als eine Gemutsbewegung bezeichnen. Angenehme
GefUhle bewegen uns so, dass wir méglichst Harmonie
erleben und weitere angenehme Erfahrungen aufsu-
chen oder schaffen. In so einem Zustand ist das sinnli-
che Erleben von Dingen wie Essen, Sexualitéat, Musik und
Tanz, das Entdecken von Neuem oder der Austausch
mit anderen Menschen ein Genuss.

Unangenehme GefUhle bewegen uns so, dass wir mdg-
lichst wieder in Harmonie kommen und dementspre-
chend die duBeren Umstédnde beeinflussen wollen. In
so einem Zustand kennen wir hauptséchlich zwei Din-
ge, um unser Gleichgewicht wiederherzustellen: Flucht
oder Kampf.
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Je nach Intensitdt einer unangenehmen Erfahrung
schUttet unser Kérper auch dementsprechende Che-
mikalien aus, um effektiv luchten oder k&dmpfen zu
kénnen. Sofern wir die Situation erfolgreich Uberlebt
haben, kdnnen wir uns eigentlich entspannen, doch
ist das zumeist nicht auf Anhieb so einfach, weil immer
noch bestimmte Chemikalien in uns das Ungleichge-
wicht fUhlbar machen. Diesen Zustand bezeichnen wir
allgemein als Stress.

Dazu ein Beispiel aus der Tierwelt: Wenn ein Reh erfolg-
reich vor einem Wolf geflohen ist und kurz nach der
Jagd stehenbleibt, empfindet es ein gewisses Mal an
Stress. Um diesen nicht anzustauen und seine Lebense-
nergie blockieren zu lassen, schuttelt es sich kraftig, ruht
oder frisst, und bringt dadurch wieder Entspannung in
seinen physischen und energetischen Korper.

Genau so funktioniert das auch beim Menschen — und
die Folge von Stress ist die Suche nach Kompensation.
Nicht nur physische Uberlebenssituationen, sondern
auch psychischer Druck oder das Missachten der kor-
perlichen Bedurfnisse fUhrt zwangsldaufig in einen ge-
stressten Zustand. Dadurch @ndert sich unsere innere
Chemie, und wir beginnen uns anders zu verhalten.
Jedes Lebewesen strebt stets danach, ein Ungleichge-
wicht zu kompensieren, also wieder ins Gleichgewicht
zu bringen. Der menschliche Korper hilft dabei so gut er
kann. Reaktionen wie Gansehaut, Frosteln, Schwitzen,
Zuckungen, Nervositat, spastische Bewegungen, star-
ke MUdigkeit, rastloser Bewegungsdrang, intfensives At-
men, sexuelle Ubererregung, Schreien, Weinen, Lachen
und allen voran HeiBhungerimpulse und das Suchen
nach Betdubung sind allesamt Mechanismen, um Stress
abzubauen. Ob kérperlicher oder psychischer Stress —
ein Mensch strebt natUrlich stets danach, schnellstmog-
lich wieder in einen angenehmen Zustand zu kommen.
Erst wenn unser korperliches System wieder entspannt
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ist, empfinden wir auch wieder ein angenehmes Ge-
fOhl. Doch bis dahin ist der Drang nach Kompensation
stark.

All die eben beschriebenen Dinge passieren zwanghaft.
Sowohl bei einem Tier als auch bei einem Menschen,
der unbewusst mit Stress umgeht. Je nachdem, welche
Kompensationsmbglichkeiten einem Menschen nach
einer Stresssituation zur Verfugung stehen, speichern
sich entsprechende Uberlebensreaktionsmuster fUr die
Zukunft ab. Dabei speichert der Verstand nicht nur, wie
bereits frUher beschrieben, die einzelnen Sinneseindru-
cke einer unangenehmen Situation, sondern auch, wie
er daraufhin kompensiert.

Wie gesagt spielt Geschwindigkeit beim Abbau von
Stress eine groBe Rolle, da niemand gerne langer ein
unangenehmes Gefuhl hat. Von daher ist in unserer
westlichen Welt das Essen die absolute Nummer eins,
wenn es darum geht, chronischen Stress zu kompen-
sieren. Intensiverer Stress bendtigt starkere Substanzen.
Hier stehen Alkohol, Zigaretten, Medikamente und dhn-
lich intensive BetGubungsmittel weit oben.

Eine Studie zeigt, dass es in drmeren Ladndern wesent-
lich mehr Kinder gibt. Mitunter hdngt das damit zusam-
men, dass taglicher Uberlebensstress und mangelnde
Kompensationsmdglichkeiten zu einem gréBeren Ener-
giestau fUhren und Sexualitdt eher dazu gebraucht
wird, um eine entsprechende Kompensation zu ermdg-
lichen.

Doch wie man es dreht oder wendet: Stehen nicht
genug Kompensationsmoglichkeiten zur VerfGgung,
neigen wir dazu, anderen zu schaden, und haben wir
ausreichend Moglichkeit dazu, machen wir uns selbst
kaputt. Wenn jemand sich nicht wohlfGhlt und das
WohlgefUhl auch nicht, ohne zu kompensieren, wie-
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derherstellen kann — oder vergessen hat, dass es so et-
was wie ein WohlgefUhl Uberhaupt gibt, wird sich ein
Mensch nahezu zwangslaufig betduben wollen.

An diesem Punkt stellt sich naturlich auch die Frage, ob
es denn nachhaltig gesunde Moglichkeiten zu kom-
pensieren gibte Zum einen ist es natlrlich das Beste,
einen Lebensstil zu fUhren, bei dem man relativ wenig
kompensieren muss. Zum anderen gilt als klare Richtli-
nie: Je subtiler Kompensation passiert, desto gesin-
der. Beispielsweise ist ein ausgedehnter Spaziergang
im Wald eine feinere Art des Ausgleichs als zwei Tafeln
Schokolade oder zehn Zigaretten zu konsumieren. FUr
die meisten ist hier der herausfordernde Faktor die Zeit!
Wer sich immer wieder die Zeit nimmt, den inneren Stress
stUckweise abklingen zu lassen, und bereit ist, so lange
mit einem unangenehmen Geflhl zu leben, der tut sich
gewiss etwas Gutes. In unserer Gesellschaft bezeich-
net man solch einen Vorgang als Urlaub oder Wellness.
Bei ldngeren oder intensiveren Stressabbauzeiten sagt
man allgemein Therapie oder Retreat.

Emotionen kommunizieren

Lass uns auch noch einmal auf die gdngigen Reaktio-
nen Flucht und Kampf zurGckkommen. Sobald sich ein
Mensch unwohl fUhlt und sich Stress in ihnm breitmacht,
verfdllt er zumeist in eine der beiden eben genann-
ten Reaktionen. Fast jeder Mensch hat entweder eine
tendenzielle Neigung, eher zu fluichten oder eher zu
kdmpfen. Solche koérperlichen Bewegungen bringen
immer auch Gemutsbewegungen, also Emotionen mit
sich. Emotionen, die auf unangenehmen Gefuhlen ba-
sieren, dricken sich entweder in Trauer oder Wut aus.
Angenehm begrindete Emotionen drucken sich in ir-
gendeiner Art von Freude aus. Dadurch erkennt unsere
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Umwelt stets, wie es uns gerade geht und ob wir ausge-
glichen oder im Ungleichgewicht sind. Da es in vielen
zivilisatorischen Gesellschaften meist nicht erwinscht
ist, dass man unsere ehrliche Gemutslage sehen und
fOhlen kann, haben viele Menschen das Unterdricken
von Emotionen kultiviert. Solch ein Hinwegtduschen
Uber den eigentlichen inneren Zustand geht meist eine
Weile gut, bis die unangenehmen GefGhle sehr inten-
siv werden und burnoutartige emotionale Explosionen
oder Depressionen die logische Folge sind.

Menschen mit vielen Uberlebensreaktionsmustern re-
agieren in der Regel auf viele Geschehnisse in ihrem Le-
ben und haben einen konstanten Stresspegel. Sobald
dieser Zustand chronisch wird, vergisst ein Mensch ir-
gendwann, dass das Leben sich auch anders anfUhlen
kann. Dauerkompensation wird somit zur stindigen Be-
gleiterscheinung. In unserer Gesellschaft sagt man dazu
Sucht. Da ein Zustand von Dauerstress innerlich unan-
genehm polarisiert, sehen gestresste Menschen das Le-
ben auch viel eher schwarz-weiB. Uberlebenszustdnde
suggerieren ndmlich unterbewusst, es sei nur méglich,
sich entweder schnell zu entscheiden oder Schaden
davon zu tragen. Ein Mensch mit einem chronischen
Stresspegel hat zumeist zu fast allen Dingen eine vorge-
fertigte Meinung, ist weniger offen fUr Neues und urteilt
liebloser Gber sein Umfeld, aber auch Uber sich selbst.
Man kénnte das auch als den Entweder-oder-Zustand
bezeichnen, der kaum Spielraum fur Lebendigkeit und
Kreativitat [asst.

Menschen mit einer Neigung zum Kampf richten ihre
Destruktivitat eher auf andere. Menschen mit einer Nei-
gung zur Flucht behandeln sich selbst nicht sonderlich
liebevoll. Es ist wichtig zu verstehen, dass beide Zustan-
de alles andere als selbstbestimmt sind. Ein chronischer
Stresspegel macht aus einem Menschen einen gefuhls-
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kUhlen Roboter, der glaubt, zu wissen, wer er ist und
dass er selbst Entscheidungen ftrifft. Doch am Ende ist
dem nicht so, weil es lediglich all die angesammelten
Uberlebensreaktionen sind, die ihn fernsteuern. Die Fol-
ge eines solchen Lebens ist zwangslaufig Krankheit.

Ein Mensch, der wirklich wieder einen gesunden Unter-
schied fUr sein Leben machen mdchte, wird nicht do-
rum herumkommen, sich endlich Zeit zu nehmen, sich
ausgiebig zu entspannen und angstvolle Uberkontrol-
le des eigenen Lebens loszulassen. Beobachte einmal
einen chronisch gestressten Menschen im Urlaub, und
wie schwer es ihm auch dort fallt, sich einmal wirklich
ZuU enfspannen. Manche Menschen neigen dann dazu,
weiterzuarbeiten und vor ihrer Entspannung davonzu-
laufen, weil sie sonst nicht mehr wissten, als wen oder
was sie sich definieren kbnnen. Andere beginnen dann
an der Umgebung und den anderen Menschen herum-
zundrgeln. Denn eines ist wichtig zu verstehen:

Wir Menschen erschaffen immer das auerhalb von
uns, was wir in uns tragen.

Somit kommunizieren wir konstant Gber unseren emotio-
nalen Ausdruck, wie es uns geht. Gleichzeitig ziehen wir
mit unserer Art zu sein, auch entsprechende Menschen
und Situationen an. Wer Kampf in sich tragt, wird die-
sen auch auBerhalb von sich sehen und immer den Ein-
druck haben, die Welt sei etwas Bedrohliches, wovor es
sich zu schUtzen gilt. Wer Flucht in sich tragt, dem wird
auch selten etwas Angenehmes auBBerhalb von sich zu-
teilwerden, und es wird immer so aussehen, als ob die
anderen Menschen mehr GlUck hatten.

Um noch einmal auf die anféngliche Frage dieses Ka-
pitels zurGckzukommen: Woher kommen eigentlich die
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Dramen und emotionalen Verwicklungen in unserem
Leben? Ich glaube, nach den eben beschriebenen Zu-
sammenhdangen wird klar ersichtlich, dass es immer der
Mensch selbst ist, der sich seine Umstande kreiert. NatUr-
lich hat jeder Mensch etwas andere Voraussetzungen
und Lernaufgaben in diesem Leben. Doch hat ein jeder
dieselbe Chance, sich selbst und sein ferngesteuertes
Verhalten zu erkennen und mit Liebe und Achtsamkeit
StUck fur StUck aus destruktiven Mustern auszusteigen.
Voraussetzung dafur ist natUrlich der Wille zur Verdnde-
rung. Wer an seinem Leid aus Uberzeugung festhalt,
dem kann der beste Therapeut nicht helfen, da jeder
Mensch die Ermdchtigung des Lebens in Handen halt,
sich frei entscheiden zu k&dnnen. Aus meiner Sicht liegt
sehr viel Schénheit darin, sich mit Geduld und Liebe ge-
genUber sich selbst immer mehr ein Leben zu erschaf-
fen, das wieder einem Zustand entspricht, in dem ein
Mensch vor spontaner Freude Ubersprudelt! Solch ein
Weg ist n@mlich das eigentliche Geschenk des Falls aus
dem paradiesischen Urzustand. Er ermoglicht uns, bei
vollem Bewusstsein all die Wunder und die Schdnheit
des Lebens zu erfahren. Und wer sich in diesem Zustand
noch einmal neben seine nicht rentenversicherte Katze
setzt und ihrin die Augen blickt, wird sich nun mit ihr ei-
nig sein: Es gibt keine andere Absicherung als die, das
Leben jeden Tag aufs Neue zu feiern.

Emotionslosigkeit

Zuvor haben wir uns darUber unterhalten, wie unange-
nehme GefUhle, erzeugt durch intensive Erfahrungen,
zu Stress fOhren und dieser wiederum die Reaktionen
Kampf oder Flucht auslést. Nun gibt es aber auch den
Fall, dass ein Mensch sehr massive Traumata erlebt wie
beispielsweise rohe Gewalt, sexuelle GrenzUberschrei-
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tung, Vernachldssigung im Babyalter oder massiven
psychischen Druck. Auch hierfUr hat die Natur in uns
vorgesorgt und Strategien entwickelt, um unser Uberle-
ben zu sichern. In dem Moment, wo eine Erfahrung zu
intensiv fUr einen Menschen wird und seinem Kérper die
Menge an erfahrener Gewalt (und in der Folge ausge-
schutteter Kérperschutzchemikalien) zu viel wird, kann
es passieren, dass sich ein innerer Notschalter umlegt.
Dieser ist vergleichbar mit einer Sicherung im hdusli-
chen Sicherungskasten. Danach wird alles lahmgelegt
und nicht einmal mehr Flucht oder Kampf sind moglich.
Eine Art betGubende Starre macht sich dann im Kor-
per breit, und all das unangenehme FUhlen wird abge-
schnitten. Das ist dann die letzte NotmaBnahme, um
das Erlebte zumindest zu Uberleben. Meistens bringt die
dadurch entstandene GefUhlskalte auch das Verges-
sen des Geschehenen mit sich. Dieser Mensch wird im
weiteren Verlauf des Lebens sehr wahrscheinlich Gber-
wiegend rational funktionieren und kaum oder Gber-
haupt nicht mehr Zugang zu seinen GefUhlen haben.
Emotionslosigkeit ist die Folge davon.

Das ist so ziemlich der ungUnstigste Zustand, in dem ein
Mensch sich befinden kann. Denn das NichtfUGhlen von
unangenehmen GefUhlen bringt auch gleichzeitig das
NichtfGhlen von allen angenehmen GefUhlen mit sich
— also die absolute Trennung von unserem Ursprungszu-
stand. Und alles, was dann Ubrigbleibt, bezeichnet man
gemeinhin als schwere Depression oder tiefe Sinnlosig-
keit. Manchen Menschen gelingt es, diesen Zustand ei-
nigermaBen durch rationale Funktionalitat zu verschlei-
ern. In unserer heutigen Gesellschaft ist es an einigen
Orten auch moglich, so existieren zu kénnen, ohne dass
es wirklich einem anderen auffdillt.

In diesem Zustand flieBt Lebensenergie nur noch
schwach durch einen Menschen, und entweder miss-
handelt er sich durch stimulierende Substanzen, negao-
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tive Selbstkritik und andere weltfiehende Methoden
selbst, oder er versucht sich auf irgendeine Art bei ei-
nem selbstgeschaffenen, duBerlich projizierten Feind-
bild aufzureiben. Aber auch absolute Teiinahmslosigkeit
und Vernachlassigung der eigenen Person sind gangige
Folgeerscheinungen. Selbstmord ist lediglich die Spitze
des absoluten NichtfUhlens und der extremste Ausdruck
fUr die Sehnsucht nach unserem Ursprungszustand.

Warum ist es so schwierig, aus diesem tauben Zustand
wieder herauszukommene Weil jede Art von Entspan-
nung und Blockadenl&ésung heftige unangenehme Ge-
fOhle mit sich bringt. Und zwar all jene, die entweder
sukzessive angestaut oder in einer heftigen Extremuber-
lebenssituation aus SicherheitsgrGnden nicht gefGhlt
wurden. Jede Art von Entspannung bedeutet sozusa-
gen den Notschalter wieder zurGckzulegen, so wie bei
einem Sicherungskasten. Der Schalter war damals in der
Not zwar schnell auf AUS umgeklappt, doch braucht es
nun wesentlich mehr Energie, um ihn wieder anzuschal-
ten! Denn was uns nach dem ,,Reset" des Schalters erst
einmal an GefUhlen erwartet, kann zu heftig sein, um es
auf einmal zu fUhlen. Die meisten kehren lieber wieder
um und bleiben getrost in ihrem Taubsein, ihrem zom-
bieartigen Zustand, der zwar nicht wehtut, dafir aber
echte Freude verwehrt! Auf Dauer gewiss ein schlech-
ter Deal, da das Leben uns immer wieder kitzeln und
anstacheln wird — denn alles Lebendige will leben und
frei fieBen. Ein immer weiteres Zudecken und Verschit-
ten durch betd@ubende Mittel ist am Ende nichts weiter
als schleichender Selbstmord.

Der Mensch, der bereit ist, immer wieder Entspannung,
also freifieBende Energie zuzulassen und diese extrem
unangenehmen GefUhle wenigstens stUckweise zu
fOhlen, wird durch seine Beharrlichkeit bemerken, dass
mit dem Abnehmen der intensiv unangenehmen Ge-
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fOhle wieder angenehme GefUhle in sein Leben kom-
men. Dabei ist es wichtig, zu beachten, dass destruktive
Selbstkritik nicht wirklich real ist, sondern nur ein innerer
Dialog zwischen einem verletzten Kind und seinen tau-
ben Gefuhlen. Ein sukzessiver Heilungsprozess steht und
fallt mit der bewussten Entscheidung und dem puren
Willen eines Menschen, leben zu wollen. In Wirklichkeit
ist das Machtvollste, was ein Mensch in diesem Leben
hat, sein Wille zu leben! Dieser Wille fOhrt ihn auf einen
besonderen Weg, der ihn das Leben wiederentdecken
I&sst und der die Folge dessen ist, was gerne als bedin-
gungslose Liebe bezeichnet wird — der menschliche
Urzustand.

Gesunder Umgang
mit Reaktionsmustern

Um zu lernen, mit den eigenen Uberlebensreaktions-
mustern konstruktiv umzugehen, bedarf es erst einmal
der Beobachtung, wann sie ausspielen, beziehungs-
weise durch welchen genauen Ausloser sie gezindet
werden. In dem Moment, wo wieder einmal der gro3e
Showauftritt eines unserer Muster beginnt, haben wir
zwei Moglichkeiten — und je nachdem, wie wir uns ent-
scheiden, kann Heilung passieren oder wir verstdrken
ein energieblockierendes Muster!

Wenn also ein unangenehmes GefUhl als Uberlebens-
reaktionsmuster unkontrolliert zum Ausdruck kommt,
projizieren wir meist unbewusst unseren Frust und inne-
re Unannehmlichkeit auf die gerade erlebte Situation.
Fast ausnahmslos bekommen das dann unsere Mitmen-
schen oder andere Lebewesen zu spuren. Wir unterdr-
cken die Emotion zwar nicht und lassen sie frei da sein,
doch bestarken wir das Uberlebensmuster, indem wir es
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dadurch rechtfertigen, dass irgendetwas oder jemand
im AuBen an unserem Zustand schuld ist.

Die andere Méglichkeit ist, das aufkommende unan-
genehme Gefuhl zu fUhlen und es einfach da sein zu
lassen. Vielleicht bringen wir es aufgrund seiner Intensi-
tat sogar emotional zum Ausdruck, doch passiert dabei
keine Bewertung des Gefuhls, noch wird irgendetwas
oder irgendjemand dabei beschuldigt. Das Gefuhl darf
einfach da sein und sich sogar emotional ausdricken!
Wer es in solch einer Situation schafft, seine Trauer oder
Wut bedingungslos da sein zu lassen, ohne diese als et-
was Falsches abzutun, der ist auf dem besten Weg in
Richtung Gleichgewicht und freier Lebendigkeit.

Solch ein Prozess ist die erste Feierlichkeit, die in Rich-
tung Heilung im Sinne von Deaktivierung undienlicher
Uberlebensreaktionsmuster fohrt. Und nun kommt der
groBe Auftritt unseres Verstandes. Denn das, was der
Verstand einst als bedrohlich analysiert und abgespei-
chert hat, kann genau in dem Moment umprogram-
miert werden. Wie das? Indem wir genau der Situation
oder dem Menschen, den wir als bedrohlich empfin-
den, durch eine bewusste Entscheidung mit einer lie-
bevollen Reaktion begegnen. Umgangssprachlich sagt
man dazu auch ,,Einlieben®. Damit ist gemeint, dass wir
trotz einer empfundenen Uberlebenssituation, in uns
selbst an dieses harmonische und entspannte Empfin-
den von Liebe und Urvertrauen anknUpfen. Es mag viel-
leicht unglaublich klingen, doch in Wirklichkeit ist unser
Urzustand niemals wirklich weg! Ganz praktisch gese-
hen kann man sagen, dass freifieBende Lebensenergie
stets in FUlle und UberfUlle um uns ist. Es liegt lediglich
am Menschen selbst, die lllusionen der in der Vergan-
genheit abgespeicherten Uberlebensmuster zu durch-
blicken und erneut die Gewissheit in sich zu entwickeln,
dass alles in Ordnung ist, so wie es ist!

Das groBe Geheimnis des Lebens liegt in deiner wa-
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chen Pr&senz, in der dein Herz und deine Augen offen-
bleiben. Es kann naturlich sein, dass das erst einmal un-
angenehm ist und innerlich wehtut. Doch wer aus dem
Schmerz nichts Falsches macht und ihn ganz Teil der Si-
tuation sein |asst, wird ein Wunder wahrer Lebenstrans-
formation erfahren! Ganz gleich also, in welche emoti-
onalen Verwicklungen unser Verstand uns einhUllt — du
besitzt die Kraft, dich durch bewusste Entscheidungen
dort wieder herauszuholen und die alten Reaktionsmus-
ter, wie man so schén sagt ,,zu Uberschreiben”, durch
neue, dir dienliche und lebensbejahende Reaktionen.
Das setzt allerdings voraus, dass du nichts, von nieman-
dem, erwartest und absolut bereit bist, deine Liebe zu
geben, unabhdngig davon, wie dein Umfeld reagiert.

Aus meiner Sicht ist das die Spitze emotionaler Klarheit
und hoéchste gelebte Spiritualitat. Sehr viele Menschen
glauben, es sei sehr spirituell, wenn man ,,KunststUck-
chen” kann wie Telepathie, Auralesen, Lichtnahrung
oder Schweben.

Ich sage, es gibt keine hohere Kunst als zu lieben,
selbst dann, wenn in mir und um mich herum die emo-
tionale Holle ausbricht.

Ein banales alltdgliches Beispiel: Angenommen, ein
Arbeitskollege erinnert dich durch sein unachtsames
Verhalten stdndig an deinen Vater, der in Kinderjah-
ren vielleicht stets rau mit dir umging. Dann hast du in
dem Moment, in dem dein Arbeitskollege dein Uberle-
bensreaktionsmuster ,,Verbale Wut gegen verletzende
Unachtsamkeit* ausldst, die Méglichkeit, tief zu atmen,
deine Augen offenzuhalten und erst einmal klar zu blei-
ben. Nun kannst du das unangenehme GefUhl fUhlen
und der erlebten Unachtsamkeit zum Beispiel mit einem
Scherz begegnen. ,Hey, wie war's mit etwas Achtsam-
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keit, oder muss ich erst zum Buddhismus Gbertreten, um
das im Miteinander erfahren zu kdnnen¢* Ganz gleich,
wie dein GegenuUber daraufreagiert, bleib cool und lass
die Situation nicht zum Drama werden — schreibe dein
Leben neu! Eine fUr den Einstieg einfachere Variante ist
es, zu lernen, einfach zu beobachten. Zum einen die Si-
tuation und zum anderen die unangenehmen GefUhle
genau anzusehen. Dann erblicke deinen Mitmenschen
und erkldre deinem bedrohten Verstand, dass dein
Gegenuber nicht wirklich etwas mit der Bedrohung zu
tun hat und vollkommen in Ordnung ist, so wie er ist.
Hierbei geht es um eine innere Haltung, also emotio-
nale Klarheit, und von diesem Standpunkt aus kannst
du immer noch ausdricken, wenn du etwas nicht in
Ordnung findest. Das nachtragliche Uberschreiben von
Uberlebensreaktionsmustern ist eine Kunst, mach etwas
Schdnes daraus und bemale dein Leben gerne mit har-
monischen Farben!

Doch warte mal - sind nicht auch die angenehmen
Reaktionsmuster am Ende mehr Roboterverhalten als
spontanes Leben?¢ Ja, dieser Einwand ist genau richtig,
doch die neuen, angenehmen Reaktionsmuster die-
nen als eine Art KrGcke, um Uberhaupt wieder emoti-
onal laufen zu lernen. Und wie du vielleicht weilt, ha-
ben wir Kricken nur solange, bis der wundervolle Lauf
des Lebens uns packt und wir in jeder Situation frei und
spontan agieren kénnen!

Erinnerst du dich ,,Lauf, Forrest, lauf...*"
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Ein warmes Herz bleibt cool!

Je mehr Uberlebensreaktionsmuster ein Mensch durch-
schaut, sich selbst dabei beobachtet und seine innere
Haltung sowie sein duBeres Verhalten zu transformieren
lernt, desto entspannter wird sein Gemut. Damit senkt
er seinen Stresspegel und das Leben hat wieder die
Chance, freier durch ihn zu flieBen. Wie gesagt: Es ist
immer alles da!

Wie bei allen Dingen wird es auch hier immer leichter
und schdner, wenn man erst einmal verstanden hat,
wie der Hase lauft. Und sobald ein Mensch ein gewisses
MaB an ,,Dramenfreiheit” in sich geschaffen hat, ent-
steht eine weitere Mdglichkeit: ndmlich vom BUhnen-
darsteller zum Regisseur des eigenen Lebens zu wer-
den! Stell dir einmal vor, dass du die Fahigkeit besitzt,
das innere Drehbuch fUr jede erlebte Situation selbst zu
schreiben, wie ware das? Aus meiner Sicht mehr als er-
strebenswert, und wer das tun moéchte, kann folgende
einfache Dinge beachten. Die Crux liegt in der inne-
ren Grundhaltung. Sowohl Tiere als auch die meisten
Menschen mochten in einem angenehmen Zustand
sein und erwarten das auch. Der Wunsch nach einem
angenehmen Zustand ist natUrlich, doch die Erwartung
eines solchen Zustandes ist, provokant gesagt, ,,un-
menschlich*!

Stell dir vor, du akzeptierst in dir vollkommen, dass das
Leben zu jeder Zeit sowohl eine angenehme Seite als
auch eine unangenehme Seite zeigen kann. Mit ange-
nehmen Situationen wissen wir in der Regel gut umzu-
gehen und durfen sie einfach genieBen. Dabei kbnnen
wir uns ganz frei fallen lassen. Doch ist dir bestimmt auch
schon aufgefallen, dass das Leben immer wieder dazu
einlddt, noch prasenter zu sein. Alles, was das Leben
sich wunscht, ist die volle Prasenz des Menschen. Denn
durch den prasenten Menschen erfahrt die Schépfung
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sich selbst. Und genau die Situationen, die erst einmal
unangenehm fur uns sind, erwecken im Bestfall unsere
gréBte Prasenz. Wenn die innere Haltung eines Men-
schen jenseits von richtig und falsch ist, kann er wah-
re Freiheit erleben. Denn ohne Urteil oder Erwartung zu
sein bedeutet, jede Situation oder Begegnung neu zu
erleben. Naturlich heit das nicht, dass man allem zu-
stimmen sollte, doch ist es auch moglich, mit einem in-
neren JA im Herzen GuBerlich NEIN zu sagen.

Dieser einfache SchlUssel erméglicht ganz praktisch fol-
gendes: Wenn pldtzlich eine Intensivsituation entsteht
und dein Koérper kurz davor ist, Chemikalien auszuschUt-
ten, sodass ein Stresspegel entsteht, um die Situation
»ZU Uberleben, benutze deinen Verstand, um dich ak-
tiv und ganz bewusst zu entspannen. Das mag zwar in
einer kérperlichen Uberlebenssituation sehr schwer sein.
Es ist mit Sicherheit eine Zen-Aufgabe. Doch wovon ich
hier spreche, sind alltédgliche Situationen mit unseren
uns nahestehenden Mitmenschen. Situationen inmitten
unserer Gesellschaft. Ermogliche gerne durch deine
emotionale Klarheit, dass dein Inneres vom AuBeren
unberUhrt bleibt — so gut du kannst. Es gibt dabei nichts
zu erreichen und keinen Erfolgsdruck, mach es gerne
Zu einem Spiel.

Wer seinem inneren Stress vorbeugt, der wird auch
nicht in komische ferngesteuerte Flucht- und Kampf-
verhaltensmuster verfallen. Sei ganz aufmerksam, spa-
testens, wenn eine Situation von Harmonie in Disharmo-
nie umschwenkt. Das ist nichts anderes als der Wechsel
des Wetters und damit etwas ganz Naturliches. Eben
das Leben, wie es gerade passiert. FUhle in diesem Mo-
ment, wie dein System aufgrund eines unangenehmen
GefUhls kurz davor ist, Stress in dir aufzubauen, atme tief
und lenke mit deiner vollen Aufmerksamkeit Energie in
deinen Korper, sodass du moglichst entspannt bleibst. Es
kann gut sein, dass dein Herz zu klopfen beginnt, doch
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das ist in Ordnung. Halte dein Herz offen und deinen
klaren Verstandesfokus bei. Du wirst bemerken, dass du
mit solch einer Haltung fast nicht in Theaterdramen zu
verwickeln bist, da du auf alles, was zu dir kommt — Kritik,
Unachtsamkeit, Beschuldigung usw. — nicht reagierst,
sondern lediglich agierst. Von diesem Standpunkt aus
macht es sogar Freude, ganz klar argumentieren zu
kdnnen, ein persénliches Missgeschick einzugestehen
und auch deine Sicht auf die Dinge wiederzugeben.
Dabei fUhlst du all die inneren GefUhle und I&sst sie wie
Winde durch dich hindurchfliegen. Am Ende ist es nGm-
lich diese Entspannung, die keine neuen Uberlebensre-
aktionsmuster erschafft, die alte Muster liebevoll Uber-
schreibt, und mit der ein Mensch im Zustand der Freiheit
lebt.

Bliss

Dieser nette Begriff, den die einen nicht mehr kennen
und den die anderen ersehnen, ist ein Ausdruck unse-
res Urzustandes. Momente, in denen pure Lebensener-
gie ziemlich frei und ungehindert durch unseren Kérper
stromen kann. Der Geist ist fern von unsinnigen, lebens-
verneinenden Gedanken, und alles Wahrgenommene
erscheint in einer Art goldenem Glanz. Ein Zustand, in
dem es nicht mehr moglich ist, Probleme als solche zu
betrachten. Ein Ubersprudeln von Freude und Ldsungs-
maoglichkeiten — und sogar mit einem Lachen bezlUg-
lich dieser Letzteren, da eine Lésung dann vielleicht als
ganz Uberflussig und so illusiondr wie das nun durchsich-
tige Problem erscheint.

Je nachdem, inwieweit ein Mensch diesen Zustand
kennt und damit umzugehen gelernt hat, kann es sein,
dass er fur AuBenstehende wie ein VerrUckter, vom Blitz
Getroffener wirkt. Ein Mensch in diesem Zustand ist kaum
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fUr seine Mitmenschen einzuordnen, da normalerweise
alle auBergewdhnlichen Zust&dnde mit einem Problem
in Verbindung gebracht werden. Wie gesagt kennt
auch dieses Gefuhl, so wie alle GefUhle, verschiede-
ne IntensitGten, doch eines ist gewiss, die Augen eines
Menschen mit Blissgefuhl kbnnen nur noch Schoénheit
erkennen, und das menschliche Sein faucht zumindest
tempordr in seinen urspringlichen Zustand ein.

Wie kommt man in so einen Zustand? An dieser Stelle
sei zuallererst erwdhnt, dass ein solcher Zustand passiert.
Man kann ihn nicht kaufen oder irgendwie erzwingen.
Im Gegenteil, wer versucht, Bliss zu erzwingen oder dar-
an anzuhaften, wird seinen Zustand eher wieder in eine
andere Richtung lenken. Wenn bedingungslose Freude
aufkommt, genieBe sie in vollen ZUgen. Sieh genau hin,
wie scherzhaft Vergangenheit und Zukunft sind, und
erfreue dich an dieser schénen Erinnerung an dein ei-
gentliches Sein. Doch auch wenn wir unseren Urzustand
nicht erpressen kédnnen, haben wir die Moglichkeit, den
Boden dafur zu bereiten. Das ist dhnlich dem S&en
von Pflanzensamen: Wir lockern die Erde, streuen die
Samen und gieBen. Den Rest machen die Sonne und
all die anderen Energien des Lebens. Wann welche Sa-
men aufgehen und ob die Ernte ertragreich oder von
den Schnecken zerfressen wird, das zeigt die Zeit.

Es ist empfehlenswert, seinen Korper Uber einen |an-
geren Zeitraum immer wieder oder bestdndig in einen
komfortablen Zustand zwischen Entspannung und ge-
sunder Anspannung zu bringen. Seinen Geist frei zu
machen von einem Uberschuss an unndtigen Informa-
tionen, beziehungsweise ihm zu kommunizieren, wie
wundervoll das Leben ist. Wer sich immer wieder fuhlbar
vor Augen hdlt, wie schdn sein inneres Wesen ist, der
wird bald bewusst die Weichen fUr eine Freude stellen
kdnnen, die jenseits weltlicher Genusse liegt!
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Noch ein paar Worte zum mittlerweile Uberverwende-
ten und fast schon unbeliebten Begriff der Erleuchtung.
Mit diesem Wort ist am Ende nichts anderes gemeint als
ein sehr tiefes Sich-Entspannen in unseren Ursprungszu-
stand. Erleuchtung passiert entweder stGckweise oder
wie eine Art unvorhergesehener Unfall. Es ist deshalb
nicht sonderlich ratsam, danach zu streben, weil wir bei
all dem In-der-Sonne-Stehen vergessen kdnnten, die
Erde zu lockern, die Samen zu sGen und zu gieBen. Nur
wer beim Bereiten des eigenen GlUcks bereits Freude
und Vertrauen empfindet, ohne eine Erwartung an et-
was Besonderes in der Zukunft, dem kann das Leben
Geschenke machen, die Weihnachten und den Ge-
burtstag bei weitem Ubertreffen! Oder warst du auch
eines der Kinder, die bereits vor der ersehnten Festlich-
keit den Kleiderschrank ihrer Eltern suchend durchwGhlt
haben? Doch irgendwie sind Geschenke eben nur zu
bestimmten Zeitpunkten, wenn der Rahmen dazu passt,
eine groBe Freude, oder?

Ich selbst rief einmal in solch einem vor heiterer Freude
lachenden Blisszustand gen Himmel: ,,Das einzige, was
der Mensch braucht, ist zu atmen. Und das einzige, was
der Mensch tatsdchlich tun kann, ist zu singen!”

Aber kann man denn UGberhaupt noch klar denken und
am weltlichen Leben ordentlich teilnehmen, wenn man
standig in solch einem blissartigen ,,Dudelzustand” wei-
len wirde? Keine Sorge — wenn man das einige Male
erlebt hat, findet man sich ganz gut zurecht und kann
sogar sehr prdzise und klar denken. Das ist ungefdhr so,
wie wenn man sich an das Fliegen mit einem Flugzeug
gewdhnt: Anfangs ist es noch ungewohnt und man
kommt sich vor wie der erste Mensch, doch spdater weil3
man, wann die Gurte anzulegen sind und dass nach
dem Flug die Landung folgt. Immere
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DarUber kann ich an diesem Punkt meines Lebens noch
nicht sprechen, doch gib mir Bescheid, sobald du mehr
weiBt, und sag mir dann, wo du die Tickets gekauft hast!

Wie funktioniert Sexe

Du erinnerst dich bestimmt noch an das erste Mal, als
du von Kopf bis FuB verlielbt warst, oder? Was2 Nur noch
vage, es ist schon so lange her¢ Das macht nichts,
denn genau jene Schmetterlinge im Bauch, die wir do-
bei empfinden und auf einen anderen Menschen pro-
jizieren, sind es, die an unseren Urzustand anknUpfen.
Wir sehen unser Gegenuber in strahlendem Licht. Die
einen behaupten, dies sei eine hormonelle Vergiftung,
und die anderen sind enttduscht, wenn es aufhort. Ich
sehe darin eine Erinnerung des Lebens daran, dass wir
Menschen fahig sind, alles Leben in strahlendem Licht
zu sehen — und es infolgedessen mit groBer Achtsam-
keit und Liebe zu behandeln. Denn wer sich in das Le-
ben selbst verliebt, hat beste Chancen, in allen Dingen
und Menschen Wunder und einzigartige Qualitaten zu
entdecken. Dieses ungebundene Verliebtsein ist gewiss
ein Meilenstein, wenn es darum geht, emotional klar zu
sein!

Nach den ausfUhrlichen Beschreibungen im Kapitel
Uber unsere Emotionen kommen wir nun, mit neuem
Background, noch einmal auf das Thema der Sexualitat
zu sprechen. Was ist dieser Orgasmus und warum ist er
fUr so viele Menschen so sehr begehrenswerte Neben
seinen ,medizinisch" tollen Eigenschaften, unsere kor-
perlichen Blockaden etwas zu 16sen, kommen wir da-
bei zudem in eine Art Kurzzeitbliss. Manche Menschen
haben auch schon sehr langanhaltende orgasmische
Erfahrungen gemacht, doch ist eine bestimmte Sexu-
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alpraktik lediglich eine Moglichkeit, den Boden fur so
eine wundersame Erfahrung, wie es sprGhender Bliss ist,
zu bereiten. Auch hier gilt: Wer durch viele Orgasmen
versucht, seinen Urzustand zu erzwingen, gleicht ledig-
lich einem ZuckersUchtigen, der seine Dosis tagtaglich
erhdhen muss, um weiterhin Intensitat zu erfahren. Fol-
ge: ein stetiges Abstumpfen. Zudem: Achte einmal do-
rauf, wie viel Energie ein zwanghafter Orgasmus kostet
— teilweise ist das mehrere Tage spuUrbar! Die meisten
Menschen bemerken nicht, dass so ein Erzwingen-wol-
len dazu fUhren kann, dass man daraufhin immer mehr
konsumieren will oder dass wie aus dem Nichts seltsa-
me depressionsartige SinnlosigkeitsgefUhle aufkommen
kénnen.

Ist das zwingend so — oder ist ein kérperlicher Orgasmus
grundsatzlich etwas Schlechtes? Gewiss nicht, es gibt
jedoch zwei Formen. Nach der einen Art von Orgasmus,
der einem spontanen und bedingungslosen Eintfauchen
in diesen Moment entspringt und ohne Erwartungen
hingebungsvoll einfach passiert, flieBt Energie angeregt
durch uns hindurch, und wir merken wahrscheinlich
noch ein paar Tage lang die erquickende Energie die-
ses Erlebnisses! Energieraubende Orgasmen sind jene,
die aufgrund angestauter Energie zwanghaft erzeugt
werden. Im ersten Moment empfinden wir zwar Erleich-
terung, doch hat dies dhnliche Folgen wie der Besuch
in einem Fastfoodrestaurant — fUr den Korper wenig be-
kdbmmlich und mit Nachwirkungen im Abgang.

Des Weiteren sei noch erwdhnt, dass ein sexuelles Verei-
nigen zweier Menschenkdrper weit mehr Auswirkungen
auf unseren Energiekdrper hat als den meisten Men-
schen bewusst ist. Denn an diesem intfimen und verletz-
lichen Punkt des ZusammenschlieBens und intensiven
BerUhrens unserer physischen Kérper kommen auch all
unsere energetischen Blockaden und unangenehmen

82



Einkerbungen aus der Vergangenheit in die wilde Are-
na!l Es ist fast ein Lottospiel, welche in unserem Korper
abgespeicherten Erinnerungen dabei berbhrt und wel-
che GefUhle infolgedessen ausgeldst werden. So kann
es sehr schnell passieren, dass auf einmal einer der Be-
teiligten wie aus dem Nichts zu weinen beginnt. Aber
auch Wut oder Angst, die nichts mehr mit unserer natur-
lichen Wildheit zu tun haben, ké&nnen sich in diese Be-
gegnung mischen. Es ist von daher besonders wichtig,
darauf zu achten, mit wem man sich auf ein sexuelles
Aufeinandertreffen einldsst, weil es in dieser enormen
energetischen Offenheit ohne die ndtige Achtsamkeit
genauso zu Verletzungen wie zu angenehmen GefUh-
len kommen kann. Ganz besonders, wenn ein Mensch
ohnehin viele Traumata in seinem Energiekdrper tragt.
Dies ist aber auch der Grund, warum es Menschen gibt,
die durch eine achtsame sexuelle Begegnung Heilung
erfahren kdnnen. Das passiert dadurch, dass blockie-
rende Reaktfionsmuster angestoBen werden, dass die
aufkommenden GefUhle da sein dirfen und durch die
entsprechende Achtsamkeit zweier Menschen mit an-
genehmen Empfindungen neu programmiert werden.
Es sei noch zu erw&hnen, dass Achtsamkeit nichts da-
mit zu tun hat, nicht wild zu sein, sondern lediglich eine
Haltung beschreibt, die unserem Urzustand gleicht — ein
liebevoller Umgang mit allem, was lebt, und das tiefe
Vertrauen, sicher und behUtet zu sein. Im Rahmen des-
sen brauche ich dir wohl nicht mehr zu erzdhlen, welch
energievolle Bahnen das Leben kennt!

So dhnlich drUckte es einst ein weiser Gelehrter und Pro-
phet aus: ,,Das Leben erfreut sich am Schein der Sonne
und der sanften Brise des Windes genauso wie am erre-
genden Tosen des Sturmes.*
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Geschichte ,,Sieleuchtung*

Eine junge Frau, die bereits einige Jahre auf ihrem spi-
rituellen Weg war und ihr Leben stetig bewusster ge-
staltete, fragte sich eines Tages nach einer tiefen Me-
ditatfion, was es eigentlich mit dieser Erleuchtung auf
sich habe. Einst war diese den spirituell Suchenden sehr
erstrebenswert, und in der heutigen, modernen Spiritu-
alitat ist dieses Thema schon fast verpént und wird als
etwas Negatfives abgetan. Beide Ansdtze kamen der
jungen Frau intuitiv ungeeignet vor, denn irgendwie
spdrte sie, dass es einen Grund haben musste, dass in
nahezu allen spirituellen, religidsen, esoterischen und
philosophischen Traditionen von solch einem besonde-
ren Seinszustand die Rede war. lhre spontane Recher-
che lieB sie zu verschiedensten spirituellen Lehrern rei-
sen, und neugierig achtete sie stets genau darauf, was
sie in der Gegenwart dieser Leute fUhlte.

Einige dieser Lebenslehrer beeindruckten sie sehr und
eréffneten ihrem Denken und Handeln ganz neue
Maoglichkeiten. Doch war sie sich sicher, dass keiner von
ihnen erleuchtet gewesen war. Und gerade als sie ihre
Absicht, einen erleuchteten Menschen zu treffen, ab-
gelegt hatte, kam ihr zu Ohr, dass in einer bekannten
Stadt mitten in Europa eine erleuchtete Meisterin ein
groBes Unternehmen leitete. Das verdufzte sie zuerst,
da sie andere Erwartungen an das Leben solch einer
Person hatte, doch dann &ffnete sie sich wieder und
begegnete den Dingen vorurteilsfrei. Sie folgte weiter
ihrem inneren Ruf und stand auch schon bald vor dem
einladenden Firmengebdude der angeblichen Meis-
terin. Kurz darauf traf sie diese auch, als sie zu ihr ins
BUro gelassen wurde. Auf Anhieb spurte die junge Frau,
dass die Frau vor ihr eine erleuchtete Meisterin war, und
ihr Gefuhl lieB sich nicht durch die Geschdftskleidung
der schénen Frau vor ihr trigen. Wie paralysiert und mit
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groBen Augen fragte die junge Frau ohne Umschweife:
»,Sag mir, was es bedeutet, erleuchtet zu seine*

Wortlos fUhrte die Meisterin sie aus dem Firmengebdu-
de, hinaus auf eine Wiese, zog die Schuhe aus und
blickte sie im herrlichsten Strahlen der Sonne mit freudig
glédnzenden Augen an. Die junge Frau verstand sofort,
jedoch auf einer Ebene jenseits des Verstandes. Nach
einem Moment der Zeitlosigkeit, wahrend sich die bei-
den Frauen in die Augen sahen, fragte die JUngere des
Weiteren: ,,Und was kommt nach der Erleuchtung¢“
Ohne zu z6gern nahm die Meisterin sie wieder mit in ihr
BuUro, setzte sich dort erneut wortlos an den Schreibtisch
und ging mit tiefer Freude ihren Tatigkeiten nach.
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2. - Ubung

lch denke, du hast nun einen guten Uberblick darUber,
was Gefuhle, was Emotionen und was emotionale Re-
aktionsmuster sind.

Beobachte gerne in der kommenden Zeit, wie es ist,
wenn du lediglich fuhlst. Dann sieh, was passiert, wenn
dieses Gefuhl sich emotional nach auBen ausdrickt.
Und zuletzt nimm auch noch wabhr, wie unterschiedlich
ein bedingungsloser emotionaler Ausdruck ist im Ver-
gleich zu einem emotionalen Reaktionsmuster, das an
Bedingungen geknupft ist.
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3. KAPITEL

DEIN VERHALTEN

Jeder Mensch, der sich einmal aufmerksam selbst be-
obachtet hat, wird sich vielleicht das eine oder andere
Mal Uber eigene Verhaltensweisen gewundert haben.
Es kann durchaus interessant, aufschlussreich und auch
sehr lustig sein, sich selbst beim Leben zuzusehen. Ge-
nieBe die Show!

3a. - Frage

In welchen Situationen des Lebens oder gegenuber
wem fUhlst du dich als ein Opfer der Umstdnde?
Beziehe gerne einzelne Menschen, Menschengruppen,
Organisationen, das ganze Gesellschaftssystem usw. in
deine Betrachtungen mit ein.

3b. - Frage

Gegenuber wem legst du ein Retterverhalten an den
Tage

Beziehe auch hier sowohl einzelne Menschen als auch
Menschengruppen und den Planeten Erde in deine Be-
tfrachtungen mit ein.
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Anerkennung

Das Thema der Anerkennung ist ein zweischneidiges
Schwert. Gerade in der neuaufkommenden alternati-
ven und spirituellen Szene wird bewusst Anerkennung
und Dankbarkeit untereinander gegeben. Das ist ge-
wiss etwas Schdnes und bietet Menschen, die das in
inrem bisherigen Leben wenig erfahren haben, die
Méglichkeit, sich zu entspannen und sich geborgener
zu fUhlen.

Zur gleichen Zeit kdbnnen Anerkennung und die unter-
schwellige Suche nach Akzeptanz zu einer Art Han-
delsware werden. Wir machen dann bestimmte Dinge,
um dafur anerkannt zu werden. Dies sind nach wie vor
Uberlebenstricks aus Kinderjahren, die wir gelernt ha-
ben, um einen Mangel an innerer Liebe auszugleichen.
Doch bleiben wir damit stets emotional Abhdngige.
Was kann man hier tung Als allererstes ist es wichtig,
daran zu erinnern, dass unsere Uberlebensstrategien
einst dem Verstand entsprungen sind. Unser Uberleben-
strainierter Verstand kann Dinge lediglich in richtig und
falsch einteilen. Dies hat zur Folge, dass wir uns standig
und Uberall mit anderen Menschen vergleichen, um
nach einem — auf Mangel basierenden — MaBstab zu
beurteilen, ob wir ,,gut genug sind". Ganz direkt kann
man sagen, dass ein Mensch, der sich mit anderen ver-
gleicht, emotionalen Selbstmord beftreibt. Denn eines
ist gewiss: Die anderen werden immer schoner, stérker,
besser, gesunder, fahiger und selbstbewusster wirken —
zumindest wird dies unsere subjektive Weltsicht so sehen
wollen, wenn wir nicht um unsere innere, bedingungs-
lose Schoénheit und Kraft wissen. Das Vergleichen ist
nur in tatséchlichen Uberlebenssituationen notwendig,
wenn wir abwdgen mussen, was aktuell getan werden
muss, um das kdrperliche Uberleben zu sichern. Doch
ist ein Vergleich auBerhalb dieser Situation nicht mehr
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als Zeitverschwendung, und er hat meist zur Folge, dass
wir unbewusst beginnen, nach Anerkennung zu fischen.
AuBere Ausdricke dieses Verhaltens sind zumeist Uber-
heblichkeit und Arroganz oder falsche Demut und das
Niedermachen der eigenen Schdnheit und Fahigkei-
ten. Auch nUtzt es nichts, aus dem Vergleich heraus an-
dere Menschen in ihrer Art zu kopieren. Erstens wird es
niemals gelingen, und zweitens hat jeder Mensch ganz
individuelle, einzigartig-schdne Fahigkeiten. Es gibt ca.
sieben Milliarden Menschen auf dieser Welt, doch dich
gibt es nur ein einziges Mal genau so, wie du bist. Uber-
maBiges Vergleichen fUhrt dazu, dass wir uns selbst als
eine Art Massenprodukt betrachten und damit unser ei-
gentliches Potenzial leugnen.

Es ist wundervoll, wenn Menschen sich gegenseitig ins-
pirieren. Man kann sogar kurzzeitig in den Schuhen ei-
nes anderen Menschen gehen, der seine innere Kraft
und Liebe zum Leben gefunden hat, doch dhnlich wie
beim Beispiel mit den Eltern kommt auch hier die Zeit
des Loslassens, sodass wir in unserer einzigartigen BlUte
alleine dastehen kénnen.

Das Schéne an diesem Leben ist, dass man nicht aner-
kannt oder geliebt werden muss, um sich so zu fGhlen!

Entscheidungen

Starke Emotionen sind so, als ob man betrunken ware,
die ganze Welt wird dann zur Waschmaschine. Doch
ist es wirklich die Welf, die sich so sehr verdndert, oder
sind wir es selbst? Besonders dann, wenn unsere Ge-
fOhle geballt nach auBen kommen und wir emotional
reagieren, neigen wir dazu, Worte wie ,immer" oder
,niemals” zu verwenden. Dies ist besonders beim klas-
sischen Streit der Fall, zum Beispiel: ,Ilch will dich nie
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wieder sehen — verschwinde fUr immer!* oder aber
auch bei der Ehe, wenn wir sagen: ,,Bis dass der Tod
uns scheidet!” Kénnen wir in so einer emotionalen Si-
tuation tatséchlich realistisch abschdtzen, geschweige
denn wissen, ob wir jemanden fUr immer aus unserem
Leben verbannen wollen oder aber fUr immer mit die-
sem Menschen sein méchtene Macht es wirklich Sinn,
wenn wir dauerhafte Entscheidungen auf der Basis
tempordarer GefUhle emotional zum Ausdruck bringen?
Wahrscheinlich kennen die meisten Menschen solche
Situationen und haben bereits erlebt, dass sie eventuell
zwei Stunden spater (im Falle des heftigen Streites) oder
zwei Jahre spdater (im Falle der ewigen EheschlieBung)
schon wieder ganz anders fUhlen und ihre Absolutent-
scheidung gerne wieder rockgdngig machen wirden.
Umso wichtiger ist es von daher, genau darauf zu ach-
ten, ob wir Entscheidungen in unserem Leben aufgrund
einer toll kingenden Idee und den damit verbundenen
Gefuhlen treffen oder ob wir fief in uns spUren, dass eine
bestimmte Entscheidung der ndchste sinnvolle Schritt
fUr unser Leben istl Im ersten Fall kann es sein, dass wir
bloB einem gesellschaftlichen, spirituellen oder einem
anderen ideellen Wunschbild hinterherlaufen, das sich
im unvorhersehbaren Lauf des Lebens ganz anders ent-
wickelt als wir es naiv erwartet haben.

Hier gilt es einerseits, gut auf einer Sache zu ,kauen*,
bevor man eine Entscheidung frifft, und zur gleichen
Zeit dem spontanen inneren Impuls zu lauschen. Doch
wer zu lange kaut, dem laufen eventuell bald die M&g-
lichkeiten davon. Zur gleichen Zeit ist der Zustand lan-
ger Unentschiedenheit einer der qualvollsten! Wieso
dase Da ein Mensch, der Angst davor hat, sich zu ent-
scheiden, stets einen inneren Energiestau verursacht.
Sowohl innerlich als auch auBerlich kommt nichts ins
Rollen, und zudem kann das auch fur unsere Mitmen-
schen anstrengend sein. Wer an dem Punkt der Unent-
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schiedenheit sich jedoch mit seinem Innersten, seinem
natUrlichen Sein, verbindet, wird bald Uber die Situati-
on lachen kénnen und feststellen, dass es in Wirklich-
keit dieses richtig und falsch gar nicht gibt! Das ist dann
die beste Grundlage, um eine fUr die jewellige Situati-
on sinnvolle Entscheidung zu treffen und nachfolgend
auch mit dieser Entscheidung zu leben. Wer jetzt noch
einmal aufgrund éngstlicher Gefuhle zurUckeiert, ent-
zieht der Entscheidung erneut Kraft. Es sollte schon ei-
nen wirklich gravierenden Grund haben, wenn man
sich dann noch einmal umentscheidet. Wer jedoch mit
dem Fluss des Lebens flieBt, wird merken, wann solch
ein Eingreifen sinnvoll ist, und dann die entsprechen-
den Register ziehen! Am Ende jeder Entscheidung sollte
stets ein LAcheln sein, weil man immer eine Sache offen
I&sst, wenn man sich fUr eine andere entschieden hat -
willkommen in der Dualitat.

Emotionen beeinflussen

Es ist wichtig, zu verstehen, dass wir die Welt durch un-
sere GefUhle wahrnehmen. Zum einen kdnnen &uBere
Gegebenheiten unsere Sinne so beeinflussen, dass wir
bestimmte Dinge fUhlen, und zum anderen bewirkt ein
bestimmtes GefUhl, dass wir alles, was wir sehen, horen,
riechen, schmecken und berUhren, durch dieses Gefuhl
wahrnehmen. Beispielsweise kann es sein, dass wir eine
Pizza essen, wdhrend wir ein besonders freudiges Ge-
fOhl in uns tragen. Diese Freude wird das entscheiden-
de GewdUrz sein, das uns die Pizza, nahezu unabhdngig
ihrer Qualitat, gut schmecken und gut verdauen |dsst.
Und andersherum —hast du vielleicht schon einmal eine
~Wutpizza" gegessen und erlebt, wie diese nach gar
nichts schmeckt und zudem schwer im Magen liegte Je
mehr Stress ein Mensch in sich tragt, desto tauber oder
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Uberempfindlicher sind seine Sinne. Dementsprechend
sind seine Sinneseindricke auch viel eher entweder ab-
gestumpft oder nervig.

Ein Mensch mit einem angenehmen inneren Gefihl
wird dem Leben automatisch mit mehr Toleranz, Of-
fenheit und einem inneren JA begegnen. Dinge, die
wir dann sagen, oder Handlungen, die wir in die Wege
leiten, werden automatisch unsere angenehmen Emo-
tionen aufnehmen und unser Leben fast magisch-an-
genehm beeinflussen. Unsere Emotionen spielen eine
groBe Rolle bezuglich des Erfolges oder Misserfolges un-
serer Vorhaben. Ganz unabhdngig davon, dass es am
Ende im Leben nichts zu erreichen gibt, macht es doch
mehr SpaB, zumindest mit angenehmen GefGhlen am
groBen Spiel des Lebens teilzunehmen. Mit unseren
Emotionen k&dnnen wir auch fur andere Menschen ein
angenehmes Umfeld schaffen. FOr wen wir das dann
tun, etwa fUr die anderen? Nein, nicht direkt. Am bes-
ten, ein Mensch hort auf, irgendetwas fUr andere tun zu
wollen, und kUmmert sich um das Kultivieren des inne-
ren urspronglichen Zustandes. Als Nebeneffekt werden
seine Freude und Inspiration ohnehin Gberschwappen
und sein Umfeld bereichern. Solch ein Mensch ist mit
einem Apfelbaum zu vergleichen, der so viel herrliche
Energie in sich aufgenommen und gewandelt hat, dass
er vollends gesund und munter ist. Dieser Baum wird
FrGchte hervorbringen, denen sogar griechische Gotter
nicht widerstehen kénnten!

AnschlieBend an diesen Gedankengang sei noch ein-
mal das allseits bekannte Prinzip ,,Was du sast, wirst du
ernten” erwdhnt. Dein Wohlergehen und der daraus
resultierende Effekt auf deine unmittelbare Umgebung
sind wie Energie in einem Kreislauf. Du kannst dir sicher
sein, dass deine Aussendungen wieder zu dir zurick-
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kommen werden. Wann und wie2 Am besten, du lehnst
dich zurGck und I&chelst, denn diesen Teil der unendlich
schonen Geschichte Gbernimmt das Leben selbst, hin-
ter den Kulissen!

AuBenprojektfionen

Wenn du zum Beispiel morgens einem Arbeitskolle-
gen begegnest, wdhrend du seltsam verunsichernde
Schuldgefthle in dir fragst, und dieser dich gruBt, dann
kann es schon einmal sein, dass solche GefUhle Ge-
danken aufkommen lassen wie: ,,Das war doch nicht
freundlich, hat er etwas gegen mich, habe ich etwas
falsch gemacht2” Diese Wahrnehmung und die dar-
auffolgenden Gedanken verunsichern dich dann noch
mehr, und der sich im Uberlebenskampf befindliche Ver-
stand wird sich weitere Geschichten zusammenreimen
und diese auf seine AuBenwelt projizieren. Das Drama-
tische daran ist, dass wir dann so handeln, als ob unsere
Geschichten real waren, und damit provozieren, dass
unsere Mitmenschen tatsdchlich anfangen, unfreund-
lich zu werden, was unsere unterbewusste Verschwo-
rungstheorie wiederum bestarkt und diese stUckweise
immer realer werden |4sst — so entstehen sich-selbst-er-
fUllende Prophezeiungen!

Ganz egal, ob ein angenehmes oder ein unangeneh-
mes GefUhl in uns herrscht — aller Wahrscheinlichkeit
nach werden wir es nach auBBen projizieren. Und genau
auf diese Weise erschaffen wir aktiv, doch zumeist un-
bewusst, die Welt, in der wir leben —mit all ihren Freuden
und Dramen.

Hier ein klassischer Fall des Zusammenlebens mit ande-
ren Menschen: Angenommen, du siehst, wie andere
Menschen bei den Dingen, die es aktuell zu erledigen
gibt, mithelfen. Du selbst bist jedoch gerade zu tréage,
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mude oder lustlos, um mitzuhelfen. Vielleicht hast du
dann bald ein schlechtes Gewissen, was natrlich un-
angenehmiist, und du beginnst daraufhin auf die ande-
ren, mithelfenden Menschen zu projizieren: ,,Der ist aber
ganz schon rastlos..." oder ,,Die erwartet bestimmt von
mir, dass auch ich mithelfe, und denkt sich...”. Gedan-
ken wie der letzte kommen sogar dann auf, wenn sich
gar keiner der anderen etwas dabei denkt, ob du her-
umsitzt oder nicht — unabhdngig von dem, was aulBer-
hallb von dir passiert, der Verstand bietet dir stefs eine
Freikarte fUr dein persdnliches Kopfkino an! Dein Ver-
stand kdnnte dich aber auch dazu bringen, dass du
dich selbst UbermdaBig dafur kritisiert, weil du nicht mit-
hilfst. Sei dir bitte bewusst, dass du auch hier das Dreh-
buch selbst schreibst, und frage dich gerne, warum du
in dieser Situation keine klare Entscheidung ftriffst, ent-
weder auch mitzuhelfen oder dich auBerhalb des Kinos
einfach zu entspannen.

Neid oder Ablehnung jemandem gegenuber ist ein
weiteres psychisches Schauspiel, das die eigenen un-
angenehmen GefUhle verstarkt und das wir sehr wahr-
scheinlich bald bereitwilig auf andere projizieren wer-
den. Wenn zum Beispiel ein Mensch oft gut gelaunt und
relativ frei von Sorgen und Angsten ist, dann wechselt
unser innerer Film eventuell in die ndchste Szene und er-
zahlt erneut Dinge wie: ,,Die ist so und so... und so ist sie
auch noch... und das erst!” Gedankenbilder erzeugen
unangenehme GefUhle. Diese kommen dann mehr
oder weniger emotional zum Ausdruck. Dadurch ver-
andert sich unsere Kérperchemie; unsere Einbildungen
werden somit zu unserer wahrgenommenen Realitat.

Durch Emotionalprojektionen auf unsere Umgebung
erschaffen wir also zum einen unsere kleine einsame
Welt und zum anderen versuchen wir klaglich, unan-
genehme GefUhle durch rationale Rechtfertigungen
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»wegzumachen”. Wie gesagt strebt jeder danach, sich
innerlich wohl zu fUhlen, und das Beschuldigen anderer
Menschen ist eine Art anstrengender Leistungssport des
Verstandes. Ganz nach dem Motto ,,Es kann nur einen
geben”. Doch mehr als einen tempordren, eingebilde-
ten WohlfUhleffekt erreichen wir damit nicht, sondern
wir verwickeln uns langfristig héchstens in komplizierte
Beziehungen mit unseren Mitmenschen. Denn eines ist
klar: Unangenehme Emotionen kommunizieren auch
subtil durch Blicke, Gesten und Mimiken. Dadurch kann
es passieren, dass unser Verhalten im anderen Men-
schen Uberlebensreaktionsmuster anstdBt und dieser
dann entsprechend auf uns reagiert, obwohl wir viel-
leicht gar nichts offensichtlich Unfreundliches getan
haben. Der eigene Verstand wird das dann so interpre-
tieren, dass er es doch gewusst habe, dass der andere
Mensch unfreundlich und nicht liebenswert ist. Und so
beginnen komplizierte selbstgeschaffene Dramen.

Die Opferhaltung

Die Ubliche Folge von ungesunden AuBenprojektionen
ist ein Zustand, in dem wir uns als Opfer der gegebenen
Umstdnde sehen. Wird dieser Zustand chronisch, sehen
wir uns generell als Opfer des Lebens. Keine Frage, dass
den zuvor geschilderten Projekfionen auch vergange-
ne Verletzungen zugrunde liegen kénnen. Doch ist es
nicht komisch, dass wir mit unseren unangenehmen
Emotionalhandlungen genau diese eigenen alten Ver-
letzungen auch noch bestérken, vertiefen und immer
wieder re-kreierene Wdre es nicht logisch und sinnvoll,
genau das Gegenteil zu tun?

Es ist wieder das gleiche Spiel: Das eigene Kreieren von
Opferhaltungssituationen entsteht lediglich durch un-
sere alten Uberlebensreaktionsmuster, die uns eventuell
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einmal in Baby-, Kinder- oder Jugendjahren dazu ge-
dient haben, nicht vernachlassigt zu werden. Damals
hatte dieses Verhalten echte Relevanz, doch erzeugen
diese Muster und die damit verbundene Opferhaltung
chronischen Energiemangel. Und was dann passiert, ist
eine Art dramatischer Teufelskreis. Denn nun fehlt uns
erst recht Lebensenergie. Also versuchen wir diese ent-
weder durch exzessives Konsumieren oder durch Ener-
gieraub bei anderen Menschen zu bekommen. Wie
Letzteres funktioniert? FUr gewdhnlich wie in Babyjah-
ren, durch Wut oder Trauer. Damals waren diese Reakti-
onen wichtig und naturlich.

Diese GefUhle beziehungsweise ausgedruckten Emo-
tionen dienen uns sehr gut dazu, Erlebtes zu verarbei-
ten, Aufmerksamkeit zu bekommen und Uber kurz oder
lang wieder in einen energetisch freiflieBenden Zustand
zu kommen. In Babyjahren war es legitim, die inneren
Unannehmlichkeiten sehr emotional zu duBern; das
war unsere Lebensversicherung in einer realen Opfer-
sifuation. Doch ein erwachsener Mensch, der weder
korperlich noch psychisch massiv bedroht wird, hat kei-
nen Grund, sich als ein Opfer des Lebens anzusehen.
Eventuell sind frotzdem unangenehme GefUhle durch
eine bestimmte Situation fUhlbar. Dann kann es sinnvoll
sein, diese emotional zum Ausdruck zu bringen, jedoch
ohne Erwartungen an die duBere Situation. Wir dricken
lediglich etwas aus und geben uns dem hin, was gera-
de passiert und was danach kommen mag. In diesem
Fall erwdchst aus den unangenehmen GefUhlen neue
Kraft, und im Rahmen innerer Akzeptanz entsteht keine
Opferhaltung. Das funktioniert jedoch nur dann, wenn
der emotionale Ausdruck absichtslos passiert. Sobald
dieser ndmlich eine Absicht bekommt, beispielsweise
eine innere Haltung, die wie folgt lauten kdnnte: ,,Mir
geht es so schlecht; wenn du mir nicht hilfst, dann liebe
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ich dich nicht mehr", dann spricht man allgemein von
Manipulation.

Nun ist der Uberlebensverstand jedoch schlau und lernt
bereits in Kinderjahren sehr schnell, dass andere Men-
schen leicht in Bewegung zu setzen sind, wenn jemand
Wut oder Trauer ausdrUckt. Also warum nicht emotio-
nal werden, wenn ich etwas haben méchte? Ist das
nicht einer der leichtesten Wege, von anderen Auf-
merksamkeit, also Energie zu bekommen? Funktioniert
in Kinderjahren und auch noch im Erwachsenenalter!
Da die menschlichen Sinne auf Stress- und Uberlebens-
sifuationen schnell reagieren, neigen Menschen auch
dazu, wieder eine harmonische Stimmung erzeugen zu
wollen. Dies wird besonders im Verhdlinis einer Mutter
zu ihrem Baby sichtbar. Mehr oder weniger fuhlt sich je-
der Mensch unwohl, wenn irgendwo geweint oder Wut
ausgedrUckt wird. Und nicht nur Kinder, sondern auch
Erwachsene wissen um die Geheimwaffe, ihre unerfull-
ten BedUrfnisse durch andere erfUllt zu bekommen. Wie
gesagt: FUr das Baby war das noch naturlich, teils auch
noch fOr das Kind, bereits weniger in Jugendjahren —
doch spatestens im Zuge des Erwachsenwerdens ist es
sinnvoll, eine gesunde Verantwortung fUr das eigene
Wohlbefinden zu Ubernehmen. Wenn mir das nicht aus
eigenen Kraften gelingen sollte, dann kann ich zumin-
dest immer noch so viel Verantwortung Ubernehmen,
dass ich mir konstruktive UnterstUtzung von jemandem
suche, der nicht auf meine Kinderspielchen eingeht.

Gewissermalen steckt hinter der Opferhaltung auch
das Prinzip des geringsten Widerstandes. Das Leben ist
dadurch kurzzeitig leichter, wenn andere fUr uns hUpfen.
Somit schaffen wir jedoch unzahlige Abh&ngigkeitsver-
hdaltnisse, die lediglich in SGuglingsjahren oder Notsitua-
tionen, also wenn wir uns tatsdchlich nicht selbst helfen
kénnen, Sinn machen. Je mehr Abhdngigkeitsverhali-
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nisse ein Mensch mit seinen Mitmenschen strickt, desto
groéBer ist fUr ihn die Chance, dass er spater erneut als
Opfer des Lebens dasteht. Warum das so iste Was ist,
wenn der Mensch, der einem normalerweise die Be-
dUrfnisse erfullt, plétzlich nicht da iste Oder damit auf-
hort, uns von seiner Energie abzugeben, aus welchem
Grund auch immer2 Dann kommt ndmlich das groBe
emotionale Loch und intensive unangenehme GefUhle
Uberwdltigen uns. Die klassischen ungesunden Abhdn-
gigkeitsverhdltnisse sind die, bei denen Eltern ihren Kin-
dern im Laufe ihres Heranwachsens immer noch Dinge
abnehmen, die die Kids schon Iangst selbst machen
kdnnten. Es ist beispielsweise notwendig, einem zwei-
jahrigen Kind das tagliche Essen zu bereiten. Doch, so-
gen wir, mit sechs Jahren kann ein Kind schon langst in
den Prozess des Vorbereitens miteinbezogen werden.
Wenn solche bewussten Ubergdnge nicht passieren,
wird durch Wut oder Trauer immer wieder eine bemitlei-
denswerte Opferhaltung erzeugt, die ldnger bestehen
bleibt als den meisten in inrem sp&teren Leben lieb ist.
Das Spiel geht also weiter, das Kind wird gréBer und die
manipulativen Wut-Trauer-Spielchen gegenUber den
Eltern werden einfach in die Partnerschaft mit hineinge-
tfragen — das zweite klassische Abhdngigkeitsverhdaltnis.
Nun wird eben der Partner durch emotionale Uberle-
bensreaktionen beeinflusst, und wieder bekommen wir,
was wir nicht gelernt haben uns selbst zu geben. Doch
wehe, wir bekommen es nicht!

Und welche Dinge erzwingen wir in der Regel durch un-
ser Manipulationsverhalten in Partnerschaften2? AuBere
Kurzzeitenergiespender — die drei hdufigsten Dinge sind:
Befriedigung durch wirtschaftliche Guter, Befriedigung
korperlicher Bedurfnisse wie Nahe und Sexund vor allem
die Auflésung unserer inneren unangenehmen Gefuhle.
Gerade Letzteres suchen wir so sehr in Partnerschaften,
da die Sehnsucht nach unserem Ursprungszustand so
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schmerzvoll in uns drockt. Dadurch entsteht unter Um-
stnden die Sucht nach Zuneigung, Ndhe, Pseudoliebe
und zwanghafter Sexualitét — also nach all den Dingen,
die nur kurze Pflaster fUr unser inneres Loch bilden und
von denen wir immer gréBere Dosen einfordern mus-
sen, um das Loch stopfen zu kdnnen. An dieser Stelle
sei erwdhnt, dass das Teilen von Ndhe mit einem an-
deren Menschen grundsatzlich etwas Wunderschénes
ist. Zur gleichen Zeit méchte ich auch aufzeigen, dass
die Qualitdt und Bereicherung solch eines Austausches
sehr stark von der Absicht aller Beteiligten abhdangt.
Unabhdangig vom Sinn oder Unsinn einer partnerschaft-
lichen Beziehung werden wir darin niemals langfristig
und wirklich erfUllend unseren ursprunglichen Zustand
erfahren kbnnen. Denn was in uns verloren gegangen
ist, kann auch nur in uns wiedergefunden werden! Wel-
chen Sinn hat eine Partnerschaft dann Gberhaupt?
Mehr dazu ein paar Seiten spdafter...

Die Retterhaltung

Um Opferhaltungen in zwischenmenschlichen Bezie-
hungen aufrechtzuerhalten, muss es auch immer je-
manden geben, der diese Haltung bestérkt und er-
moglicht. Die Dynamik zwischen einem sich als Opfer
FUhlenden und einem Retter ist ein Schauspiel fur sich!
Auf der einen Seite tut und macht der Retter so viel,
dass es dem manipulierenden Opfer gutgeht, und zur
gleichen Zeit wird das Opfer immer unzufriedener und
unfreundlicher zu seinem Retter, bis hin zum Extrem, wo
durch Wut oder Trauer die Dominanz Uber den Retter
erlangt wird und dieser nach Belieben gesteuert und
ihm Energie abgezogen werden kann.

Der klassische Retter fradgt normalerweise eine bunte
Reihe an SchuldgefUhlen in sich, die bewirken, alles
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Uber die MaBen ,,gut und richtig”“ machen zu wollen.
Doch auch darin liegt eine unterbewusste Uberleben-
sagenda. Ndamlich die unterschwellige Erwartung,
fUr das Rettertum akzeptiert und geliebt zu werden.
Solch ein passiv-wirkendes Uberlebensreaktionsmuster
stammt zumeist aus der Kindheit und versucht ebenso
ein energetisches Loch zu fullen. Die beiden, Opfer und
Retter, bilden also ein unschlagbares Team, wenn es
darum geht, ein Abhdngigkeitsverhdlinis zu schaffen,
das beide davon abhdlt, tatséchlich kraftvoll und sich
von innen heraus geliebt zu fuhlen. Wahrend ein Op-
fer im Namen des ,,Mir geht’s ja so schlecht..." agiert,
rechtfertigt ein Retter sein Verhalten mit ,Ich tue doch
etwas Gutes...".

Warum bleiben so viele Menschen auch dann noch in
solch einem ungesunden Verhdltnis stecken, wenn sie
l&ngst erkannt haben, dass es ihrem Leben nicht dien-
lich iste Nun ja, sagen wir, einer der beiden schoépft in
sich Kraft und hért auf, seinen Teil zum Abhdngigkeits-
verhdltnis beizutragen, was passiert dann mit dem an-
deren Menschen, der es gewohnt ist, seine emotiona-
len BedUrfnisse in diesem Abhdngigkeitsverhdltnis erfUllt
zu bekommen? Genau: Dieser Mensch wird sogar noch
starker als sonst reagieren. Das klassische Opfer wird
wahrscheinlich mit GbermdaBiger Wut rebellieren, dhn-
lich einem Drogenabhdngigen, dem man kurz vor dem
Schuss die Nadel aus dem Arm zieht. Und beim Retter
wird die gerade geschépfte Kraft meist schnell wieder
dahin sein, da sein unangenehmes Geflhl, basierend
auf einem schlechten Gewissen und angestoBen durch
die Wut des Anderen, zu viel Stress in ihm auslost. Und
was, wenn das Opfer Kraft schépft und das ungesunde
Verhdltnis dadurch bedrohte Dann wird der Retter sich
wahrscheinlich nutz- und wertlos fUhlen und eventuell
durch Zeigen von UbermdBiger Trauer die Schuld des
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Opfers wieder anstoBen, sodass dieses wieder zurick-
kommt. Der Extremfall ist die offizielle Ankindigung von
Selbstmord. Solch eine Androhung ist in den meisten
Fallen absolut nicht ernst gemeint, doch funktioniert sie
dafUr fast auf alle Falle!

Wahrscheinlich bemerkst du mittlerweile selbst oder
weiBt aus eigener Erfahrung, dass die beiden Rollen
eines Abhdngigkeitsverhdltnisses auch sehr schnell hin
und her wechseln kbnnen.

Bei all den eben erlGuterten Dynamiken sei auch er-
wdahnt, dass sehr viel Schénes darin liegen kann, wenn
Menschen sich gegenseitig stUtzen und fUreinander da
sind. Doch wird in diesem Buch davon ausgegangen,
dass wir letzten Endes von niemandem irgendetwas
erwarten kdédnnen. Und ist es nicht umso schoner, ei-
nem Menschen etwas Angenehmes zu bereiten, wenn
dieser in sich keinen energetischen Anspruch an un-
sere Energie hat? Solch ein Mensch wird unser Wirken
zu schétzen wissen, und was dann passiert, ist eine Art
Multiplikation von Lebensenergie. Das Teilen der Ener-
gie des einen wird energetisch durch die Haltung des
anderen verdoppelt. So kédnnen Menschen angeneh-
me, freiflieBende Energie verstarkt zwischen sich wirbeln
lassen und die FUlle des Lebens auf besondere Weise
miteinander genieBen. Das ist es, was auch als Fluss von
Liebe bezeichnet wird.

Und um noch eins draufzusetzen: Wenn ein Mensch ge-
lernt hat, zu geben, ganz ohne zu erwarten, ist er sogar
unabhdngig von der Haltung eines anderen Menschen.
Also ganz gleich, ob sein Gegenuber Dankbarkeit oder
Missmut duBert — wer mit bedingungsloser Haltung gibt,
schenkt in Wirklichkeit dem Leben selbst — das ist es, was
als Nachstenliebe bezeichnet wird. Wahre Nachstenlie-
be ist interessanterweise auch daran zu erkennen, dass
ein Mensch da gibt, wo tatsdchlich Bedarf ist, und dort,
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wo kein Bedarf, sondern nur Manipulation ist, bewusst
nicht gibt... doch genau dadurch etwas sehr Entschei-
dendes gibt! Ja, wo gibt’'s denn sowas?

ZurUckweisung

GefUhle, die mit ZurOckweisung zusammenhdngen, sind
fUr die meisten von uns schwere Brocken. Der generelle
Leitsatz, der hinter diesen Gefuhlen steht, ist ,,lch werde
nicht gemocht" oder ,Ich bin nicht willkommen*. Auslo-
ser dafUr kann zum Beispiel sein, dass unser Partner das
Beziehungsverhdltnis beendet. Aber auch sehr banale
Dinge, wenn z. B. unser Vorschlag in einer Gruppe von
Menschen kein Gehor oder Anklang findet. Genauso
kann es bei jeder Art von Grenzsetzung, die wir zu spuU-
ren bekommen, passieren, dass wir uns zurickgewiesen
und nicht geliebt fGhlen. Zumeist empfinden wir dann
auch, dass wir ,,nicht so sein durfen, wie wir sind*, und
projizieren aus dieser starken Opferhaltung auf unsere
»bodse" AuBenwelt. Dieser Schmerz sitzt bei vielen Men-
schen so tief, dass wir uns auf diesem Planeten nie so
wirklich willkommen fUhlen. Alle scheinen etwas gegen
uns zu haben, die Gesellschaft und das System, die
Nachbarn, die eigenen Eltern, die Arbeitskollegen usw.
Lediglich in unseren Abh&ngigkeitsverhdltnissen finden
oder erzwingen wir Komfort, solange wir es immer wie-
der schaffen, durch Manipulationen die entsprechen-
den Personen dazu zu bringen, sich so zu verhalten, wie
wir es winschen.

Das Paradoxe ist jedoch, dass ein Mensch, der sich
schnell zurickgewiesen fUhlt, sich auf der einen Seite
durch das Setzen von Grenzen sehr verletzt fuhlt und
auf der anderen Seite meist jede Menge Verhaltens-
weisen an den Tag legt, die fir andere Menschen gren-
zUberschreitend sind. Das eine greift in das andere, und
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erneut erschaffen wir wieder aktiv-unbewusst unsere
eigene Realitdt und bestimmen, wie unsere Mitmen-
schen auf uns reagieren. Beispielsweise kdnnte es sein,
dass ein Mensch sehr viel redet, unachtsam mit den
BesitztUmern anderer Leute umgeht, deren Sachen
verrdumt, ihre RGumlichkeiten aufrumt, einen ,,guten
Ratschlag"” geben mbéchte oder es mit anderen Dingen
gut meint. Doch wenn dann die unangenehme Reak-
tion der Mitmenschen kommt, wundert er sich, warum
diese mit ihm so unachtsam umgehen, da er es ja nur
gut gemeint hat. Hierbeiist es wichtig zu erkennen, dass
unsere Motivationen bei diesen sogenannten , Hilfen*
oftmals in Schuld wurzeln und sich durch Aufmerksam-
keitssuche ausdricken. Fast alle Menschen reagieren
emotional, wenn auch unbewusst, auf die Aufmerk-
samkeitssuche anderer Menschen. Irgendwie spUren
sie, dass ihnen Energie abgezogen wird und dass das,
was gerade ablduft, nicht gesund ist!

Aber manchmal hat die wahrgenommene ZurGckwei-
sung auch einfach nur sachliche Grinde und ist keines-
wegs eine Reaktion auf unser Verhalten. Wenn ich bei-
spielsweise zu jemandem nach Hause komme und mit
den Schuhen in die Wohnung laufe, dann kann es sein,
dass der andere mich auf seine persdnliche Hausord-
nung aufmerksam macht und bittet, die Schuhe auszu-
ziehen. Oder, wenn ich in ein Spielkasino mdchte und
aufgrund meiner legeren Kleidung nicht hineingelas-
sen werde. Aber es ist auch nichts anderes, wenn mei-
ne Partnerin nicht auf meinen Wunsch eingeht, heute
Abend Zeit miteinander zu verbringen, weil sie bereits
etwas anderes ausgemacht hat. Ganz gleich, ob je-
mand auf unsere Art zu sein emotional reagiert oder
bloB sachlich argumentiert — solange wir eine Erwar-
tungshaltung haben, dass er uns anders behandeln soll,
werden wirimmer von anderen abhdngig bleiben. Also
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warum diesem komischen GefUhl der ZurUckweisung
nicht mit einer guten Portion Eigenliebe begegnen?

Wie gesagt nehmen Menschen, die sich schnell zurick-
gewiesen fUhlen, auch gleichzeitig oftmals viel Raum
ein, beziehungsweise sie fordern gerne Aufmerksam-
keit. Doch wird das Umfeld sie immer wieder einbrem-
sen, und ihre ,lch bin nicht gut genug“-Theorie wird
dadurch weiter bestarkt. Aus meiner Sicht ist es sehr
hilfreich, einmal genau zu betrachten, welche Worte
ich gesagt und welche Handlungen ich unternommen
habe, bevor ich etwas erfahren habe, das in mir ein
GefUhl von ZurUckgewiesen-werden ausloste. Diese
Selbstreflexion ist nGmlich der erste Schritt, zu erkennen,
wie sich mein Leidensmuster immer wieder neu wieder-
holt. Durch Zuhdren, durch Beobachten der aktuellen
Situation, das Sehen der Bedurfnisse der anderen und
das einfache FUhlen der unangenehmen GefUhle kann
man, ohne emotional zu werden, lernen, das eigene
Leben neu zu gestalten. Denn an dem Punkt, wo meine
Aufmerksamkeitssuche aufhdrt, dndert sich mein sozia-
les Verhalten, und ZurOckweisung wird zu einem notzli-
chen Anzeiger statt einer qudlenden Gefthlslage!

Abwehrmechanismen

Wir haben bisher in diesem Buch immer wieder Uber
Kampf und Flucht gesprochen. Beim Uberleben in der
Natur ist der Sinn dieser Verhaltensweisen sehr offen-
sichtlich: Wenn ein Reh flichtet, dann sprintet es da-
von. Wenn ein Bar k&dmpft, dann auf Leben und Tod.
Doch im sozialen Miteinander unter Menschen wdhlen
wir diese Uberlebensreaktionen auch immer wieder, um
eine Situation emotional zu Uberleben.

Ilch habe diese Reaktionen einmal genauer studiert und
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sowohl bei mir als auch bei anderen Menschen sechs
verschiedene klassische Uberlebensreaktionen beob-
achtet. Drei davon deklariere ich als Flucht und die an-
deren drei als Kaompf. Ich den nachfolgenden AusfGh-
rungen beginnen wir die offensichtlicheren Reaktionen
Zu betrachten und steigern uns dann zu wesentlich raf-
finierteren emotionalen Uberlebensstrategien.

Aggression und Isolation: Diese beiden Verhaltenswei-
sen sind den Uberlebensreaktionen, bei denen es um
koérperliches Uberleben geht, noch am néchsten. Wer
innerlich sehr aufgebracht ist, wird eventuell witend
und beginnt im weiteren Verlauf einer emotionalen Si-
tuation verbal oder sogar physisch gewalttatig zu wer-
den. Das ist der verzweifelte Versuch, die andere Seite
auszuschalten, sodass die unangenehme Situation so
schnell wie mdglich beendet ist. Dieser Weg vermei-
det jedoch, Verantwortung fUr wahre Menschlichkeit zu
ubernehmen.

Der Ubliche Gegenpart ist die Isolation. Sobald es un-
angenehm wird, zieht man sich einfach zurbck. Zuerst
energetisch, indem man in der Konfliktsituation nur
noch physisch anwesend ist, um sich dann im ndchsten
Schritt auch physisch aus dem Konflikt zurGckzuziehen.
Hinter dieser Reaktion steht dieselbe Hilflosigkeit wie wir
sie auch bei der Aggression finden. Ein Mensch isoliert
sich einfach von emotionalen Unannehmlichkeiten und
gibt gleichermaBen die Verantwortung ab, den Dingen
in seiner vollen menschlichen GréBe zu begegnen.

Dominanz und Ignoranz: Bei diesen beiden emotiona-
len Uberlebensreaktionen finden wir dieselben Prinzipi-
en wie bei Aggression und Isolation, doch auf eine sub-
tilere Art und Weise. Klassische emotionale Dominanz ist
in der Regel viel sachlicher und kUhler als eine direkte
aggressive Haltung. Dabei werden innerlich GefUhle
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einfach so gut wie maéglich Uberdeckt, und auBerlich
wird rational-scharf argumentiert. Somit kreiert sich das
Ego eine Uberlegenheit, die auf innerer Schwdche ba-
siert. Ein Mensch denkt dann selbstsicher, ,,im Recht* zu
sein, und verhindert durch das Dominieren der Situati-
on, dass er sich selbst betrachten musste. Die Augen
eines Menschen, der diese Strategie wdahlt, sind dann
wie besetfzt und man kann nahezu einen stechenden
Angriff darin erkennen!

Nun blicken wir auf die andere Seite, n&mlich die Igno-
ranz. Ich spreche hier auch gerne vom ,,Abtauchen®,
da jemand physisch anwesend bleibt, doch energe-
tisch verschwindet! Auch hier werden die inneren Ge-
fOhle Uberdeckt, und es wird duBerlich so getan, als ob
alles einen gar nicht wirklich berGhrte. In so einem Zu-
stand kann man sogar ein duBeres Bild von gespielter
Freude abgeben, wdhrend man den Konflikt einfach
ausblendet. Zumeist tut ein Mensch in diesem Zustand
dann ganz alltégliche Dinge, und seine Augen sind wie
verschlossen, so als h&tte er einen Schutzschild vor sich
errichtet.

Sowohl Dominanz als auch Ignoranz sind Reaktionen,
die anzeigen, dass ein Mensch den Zugang zu seinen
GefUhlen verschlossen hat, damit es nicht wehtut. Das
ist gleichbedeutend damit, sein Herz zu verschlieBen,
und dies wiederum ist die beste Grundlage fUr einen
Mangel an freifieBender Lebensenergie.

Manipulation und Grauzoneverhalten: Nun kommen
wir zur Kénigsklasse versteckter, unterschwelliger Uber-
lebensstrategien, um unangenehmen Emotionen aus-
zuweichen. Auf der einen Seite steht die Manipulation.
Weder erscheint diese aggressiv, noch ist sie offensicht-
licher erkennbar. Mit Charme, Redegewandtheit und
raffinierten Gedankenspielchen kann ein Mensch sich
Situationen immer wieder so hinbiegen, dass er be-
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kommt, was er mdéchte. Oftmals bekommen die ande-
ren Menschen gar nicht einmal mit, dass mit ihnen ge-
spielt wird und dadurch der Manipulator sich emotional
rettet. Er wirkt bei allem stets entspannt und locker und
lenkt die Dinge nach seinem Denken.

Auf der anderen Seite steht das Grauzoneverhalten.
Manche Menschen sind ndmlich geradezu darauf spe-
zialisiert, in einem System, einem Reglement oderin den
Abmachungen einer sozialen Gemeinschaft die Licke
zu finden. Eben jene Stellen, Uber die nie so richtig ge-
sprochen wurde, und die weder so richtig erlaubt noch
so richtig unerlaubt sind. Mit dieser Uberlebensstrate-
gie kann man, ohne sich auf gréBere Konfrontationen
einzulassen, relativ leicht in einem sozialen Kontext be-
stehen, obwohl dieser einem eigentlich mit all seinen
Begrenzungen nicht gefdllt. Auch ein Grauzonetrickser
wirkt stets entspannt und locker, da seine BeduUrfnisse
anderweitig versteckt befriedigt werden.

Manipulation und Grauzoneverhalten sind duBerst aus-
gefeilte emotionale Uberlebensstrategien, die kurzfris-
tige Konfliktfreiheit erméglichen. Doch langfristig kann
der Schein in aller Regel nicht gehalten werden, und
frGher oder spdter kommt es sehr wahrscheinlich zu of-
fensichtlicheren Kampf- und Fluchtmethoden.
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Geschichte ,Wem gehort
das Geschenke"

Vor Uberzweitausend Jahren lebte ein sehr weiser Mann,
der stets bestrebt war, den tieferen Sinn des Lebens zu
ergrinden. An einem bestimmten Punkt seines Lebens
begann er Uber seine tiefen Einsichten zu sprechen, und
es dauerte nicht lange, bis sich ein paar Leute um ihn
gesellten, um seiner Weisheit zu lauschen. Bald begann
der Mann durch das Land zu ziehen, und er wurde von
immer mehr Menschen aufgesucht. Seine Prdsenz und
seine Ansichten waren von solcher Intensitat, dass sie
ohne Umschweife die Herzen der Menschen berGhrten.
Nach einer gewissen Zeit begannen junge Menschen
ihm zu folgen und reisten mit ihm durch das Land. Sie
verlieBen ihre Familien und folgten dem suBen Ruf ih-
res Herzens, das Leben wahrhaftig zu ergrinden. Doch
gefiel das nicht allen im Lande, vor allem nicht den El-
tern der jungen Leute. Da war beispielsweise ein Vater,
dessen Sohn seit kurzem dem Weisen folgte. Der Vater
war sehr wutend, weil es zuhause viel zu tun gab und er
seinen Sohn fir die Arbeit brauchte. Zudem gedachte
er eines Tages die Stallungen und Ldndereien seinem
Sohn zu Ubergeben. Doch nun war sein Sohn weg, und
der Vater hegte einen Groll gegen den Weisen.

»Wie kann er es bloB wagen, mir meinen Sohn zu steh-
len; dem werd ich's zeigen!* rief der Vater laut aus und
machte sich auf den Weg, den Weisen aufzusuchen.
Als er ihn fand, ging er direkt auf ihn zu und sagte wu-
tend: ,,Du hast mir meinen Sohn gestohlen, verdammt
sollst du sein!* Der Weise blickte den Vater einen kur-
zen zeitlosen Moment an und sagte dann mit liebevol-
ler Stimme: ,Wenn du jemandem ein Geschenk Uber-
reichst, der es dann aber nicht annimmt, wem gehdrt
es dann¢" Der Vater war Uberrascht Uber diese Reak-
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fion und Uberlegte kurz, dann antwortete er: ,,Na, mir
naturlich!* , Richtig”, antwortete der Weise, drehte sich
um und ging weiter seines Weges.
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3. - Ubung

Beobachte dich in der kommenden Zeit einmal ganz
genau und finde heraus, ob auch du Strategien wahlst,
um dein emotionales Uberleben zu gewdhrleisten. Sieh
einmal, ob du eventuell eher zur Flucht oder mehr zum
Kampf neigst und wie sich dieses Verhalten auf deine
wahre GroBe und Menschlichkeit auswirkt.
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4. KAPITEL

DEINE DRAMEN

Manchmal erscheint das Leben wie eine groBe Theao-
terbUhne. Wir kdnnen nicht einmal ganz genau sagen,
ob der Mensch nicht einfach nur ein Schauspieler ist,
der wdhrend des StUcks vergessen hat, dass das groBe
Drama eigentlich als Komoddie gedacht warl!

4. - Frage

Welche Situationen deines Lebens fallen dir ein, in de-
nen du entweder immer wieder dramatisch wirst oder
dich hilflos fUhlst und nicht weilt, wie du reagieren sollste
Schreibe dir vor allem auch die Rahmenbedingungen
dieser Situationen auf: Mit welchen Menschen ge-
schieht das, oder welcher Typ Mensch provoziert dein
Drama am ehesten. Welche duBeren Umstdnde oder
Ortlichkeiten, welche Gespréchsthemen, welche Sin-
neseindricke, welche Umgangsformen usw. spielen
dabei eine Rolle?
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Emotionale MUllIhalde

Vielleicht kennst du das: Immer wieder in deinem Leben
kommen Leute zu dir und laden all ihre unangenehmen
Emotionen bei dir ab, wie in einem MdUllsack. NatUrlich
mbchtest du gerne fUr jemanden da sein, wenn tat-
sAchlich etwas passiert ist und echter Bedarf bestent.
Doch wie viele Menschen suchen immer wieder nach
jemandem, bei dem sie alles herauslassen kdnnen?
Das macht man gerne einmal oder zweimal mit, viel-
leicht auch dreimal, doch irgendwann bemerkt man
,Oh, jetzt kommt diese Person immer zu mir, wenn es
ihr schlecht geht!* NatUrlich méchte man ja auch nicht
unhoéflich sein und hort weiterhin zu, auch wenn man
dabei jedes Mal selbst heruntergezogen wird. Es sitzt ei-
nem eben in solchen Situationen sténdig das schlech-
te Gewissen im Genick! Und wie kommt es nun, dass
manche Menschen immer wieder Leute anziehen, die
standig Probleme haben und alles bei ihnen abladen?
Sagen wir, du gehst zum Bahnhof und mdchtest zu ei-
nem bestimmten Ort. Wo siehst du nach, welcher Zug
wohin f&hrte Richtig, jeder Zug hat ein Schild mit der
Aufschrift einer bestimmten Stadt. Und genau wie so
ein Zug hast auch du, bildlich gesprochen, eine Auf-
schrift auf deiner Stirn. Nun bist du dir eventuell gar nicht
bewusst, was du ausstrahlst und welche Art von Men-
schen du immer wieder in dein Leben ziehst, doch sieh
zumindest einmal nach, ob auf deiner Stirn steht: ,,Hal-
lo, ich bin eine emotionale MuUllhalde - Probleme bitte
hierher!*

Und wie kommt es dazu, dass sich solch ein Schild auf
meiner Stirn festgesetzt hate Sehr wahrscheinlich ist in
der Vergangenheit irgendetwas passiert, das den ei-
genen Selbstwert heruntergesetzt hat. Dadurch ach-
ten wir dann weniger auf die eigenen BedUrfnisse und
glauben unterbewusst, wir seien fUr die ErfUllung der
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BedUrfnisse der anderen Menschen da. Weitere Folgen
eines solchen inneren Mangels kdnnen sein, dass mein
Partner mich wirtschaftlich, koérperlich oder energe-
tisch ausnutzt. Aber auch, dass mein Kind sich wie der
Prinz von Zamunda verhdlt und meine selbst-wert-lose
FUrsorge ausnutzt. DafUr kann mein Kind dann nichts,
doch ist es mir in diesem Fall ein klarer Spiegel, und es
sagt indirekt: ,Hey, entweder du beginnst endlich, dich
selbst wertzuschdtzen, oder ich tanze dir solange auf
der Nase herum, bis dein innerer Mangel nicht mehr in
deiner Fursorge spurbar ist!*

Noch einmal zurick zum Thema der emotionalen MUll-
halde. Achte einmal auf jene Menschen in deinem Um-
feld, zu denen niemand mit seinen Problemen kommt.
Was strahlen sie aus? |hr Verhalten hat zum einen seine
gesunde Seite, doch wird dir genauso auffallen, dass
diese Leute eventuell auch nicht fUr andere da sind,
wenn es tatsdchlich UnterstUtzung bréduchte. Mit den
eben geschriebenen Zeilen méchte ich dich also ein-
laden, deine fursorgliche Nd&chstenliebe beizubehal-
ten, jedoch genau abzuwdgen, wann deine kostbaren
und wundervollen Fahigkeiten tatsdchlich gebraucht
werden und wann es besser ist, den Dingen ihren Lauf
zu lassen. Zudem ist das deine Chance, dich darin zu
Uben, einfach mit diesem schlechten Gewissen zu sein
und den Satz ,,Aber jemand muss ihm doch helfen” le-
diglich zu fUhlen. Diese Tiefenreflexion wird dich nach
einigen solcher Situationen vielleicht an unterbewusste,
egozentrische Motivationen fUhren. Ich betrachte es
ndmlich auch als egoistisch, sich selbst nicht gentgend
wertzuschdatzen!

Und erneut: Erst, wenn ich meine Reaktfionen und Ver-
haltensweisen in ihrer Wurzel kenne, betrete ich einen
Raum in mir, der nicht reagiert, sondern durch bewusste
Wahlfreiheit agiert.
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Nun kann es aber sein, dass du in einem deiner Abhdn-
gigkeitsverhdltnisse immer der emotionale Mulleimer
warst. Wenn du nun einfach damit aufhorst, wird sich
der entsprechende Mensch mit aller Wahrscheinlichkeit
zurUckgewiesen fuhlen. Folge: Manipulationsversuche
durch Wut oder Trauer. In diesem Moment bleiben dir
bloB drei Mdglichkeiten, um mit der Situation auf eine
Art und Weise umzugehen, die dich in deiner Kraft blei-
ben lasst und zugleich dein Umfeld starkt, selbst kraftvoll
zu sein. Zum einen gehe auf keinen Fall auf die Spiel-
chen ein und hore erst einmal zu. Und wenn du fest-
stellst, dass es sich erneut um die immer wiederkehren-
den Probleme dieses Menschen handelt, stelle Fragen,
die in eine Richtung fUhren, wie dieser Mensch seine An-
liegen I6sen kdnnte. Wenn du dann feststellst, dass die
Anliegen dem Menschen eigentlich gar nicht wichtig
sind, sondern nur der Vorwand, um dich als Theatermit-
spieler zu gewinnen, ist es das Beste, wenn du aufstehst
und gehst. Wase Wdare das nicht extrem unfreundlich?2
Und genau an dieser Stelle kann ich dir versprechen,
dass du so viel reden oder unternehmen kannst, wie du
willst — dein Gegenuber wird immer wieder versuchen,
deine Aufmerksamkeit zu bekommen. Mit deinem mo-
ralischen Versuch, eine Losung zu finden, mit der sich
beide wohlfUhlen, wirst du sein Muster lediglich befriedi-
gen, und esist nur eine Frage der Zeit, bis du wieder dein
energetisches Superheldenkostum anziehen darfst, um
emotionale Pflaster zu verteilen!

Gerade bei sehr tiefsitzenden Leiden deines Mitmen-
schen ist es wichtig, dass diese Person ihre inneren Un-
annehmlichkeiten mit jemandem teilt, der objektiv aus
der Distanz darauf blicken kann.

Es qgibt viele Therapien, Workshops und energetische

Praktiken, die hier dienlich sein kdnnen, doch du, als
nahestehende Person, wirst am Ende immer die Emoti-
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onsablage sein und kaum bemerken, wie du das Mus-
ter bestarkst und dich damit selbst schwdchst.

Wenn du diesem Menschen also tatséchlich helfen
mochtest, bleibe emotional klar und empfehle deinem
Mitmenschen halb scherzhaft, halb ernst, eine kalte Du-
sche zu nehmen. Am besten, du hdrst dabei nicht auf,
dem nachzugehen, was du gerade tust oder vorhat-
fest.

Emotionales Ping-Pong

Eine klassische Situation in zwischenmenschlichen Ab-
hangigkeitsverhdlinissen ist folgende: Eine von zwei
Personen hat einen inneren Zustand von Angst, Zweifel
oder Schuld - es fehlt also an Lebensenergie. Das strahlt
die Person unweigerlich aus, und sie wirkt nach aulBen
sehr wahrscheinlich angeschlagen und schwach. Even-
tuell hat das dann zur Folge, dass die andere Person
entweder von selbst kommt und der kraftloseren Per-
son Ratschlage gibt, oder die innerlich labile Person er-
fragt Rat von dem anderen. Nun kann es sein, dass die
Ratschldge, so gut und weise sie auch sein mdgen, bei
dem Ratsuchenden MinderwertigkeitsgefUhle auslésen.
Was dann im weiteren Verlauf des Gesprdchs passieren
kann, ist erstaunlich verstrickt! Die sich minderwertig fUh-
lende Person wird ein unbewusstes Uberlebensreakti-
onsmuster ausspielen, ndmlich zu versuchen, den Spiel3
umzudrehen und der anderen, ratgebenden Person ein
Problem einzureden. Wie gesagt, der Mensch erschafft
stets das im AuBen, was er in sich tragt, und zudem sit-
zen wir zumeist anderen Menschen gegenuber, die ihre
innere GefUhlslage nicht gut kennen oder schnell zum
Opfer von dieser werden. Nun fUhlt sich also auch die
andere Person minderwertig und wird eventuell glei-
chermaBen mit einem Uberlebensreaktionsmuster zu-
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rickfeuern — sehr wahrscheinlich mit Wut. Da der Ball
jetzt wieder bei dem ersten angekommen ist, fOhlt die-
ser sich noch schlechter als zu Beginn des Gespréchs
und beginnt nun all seine unangenehmen Emotionen
auf die andere Person zu projizieren. Spatestens jetzt ist
Schuld mit im Spiel, und die angestaute Energie wan-
dert wieder zur einst ratgebenden Person. Dieses Spiel,
und das wissen viele Paare, kann einige Stunden so ge-
hen... bis jemand weint, brullt oder abhaut.

Das Entscheidende hierbei ist, zu verstehen, dass kein
einziger der hin- und hergeworfenen Vorwurfe tatsédch-
lich relevant ist. Es handelt sich lediglich um ein energe-
tisches Schauspiel, denn Energie sucht stets nach Aus-
gleich. Und wer ist fUr das Energietheater nicht besser
geeignet, als nahestehende Menschen! Doch Moment
mal, ist das nicht unsinnig, und fuhrt es nicht eventu-
ell sogar zu Konsequenzen, die wir absolut gar nicht
mdchten? ZurGckweisung, Verlassenwerden, Respeki-
losigkeit, usw.2 Der nichtfachliche Begriff hierfUr ist der
Innere Saboteur. Die Instanz in uns, die das erschafft,
was wir nicht haben wollen. Und warum passiert das?e
Weil wir unsere Aufmerksamkeit darauf gelenkt haben.
Stell dir vor, du bist die Person, die sich zu Beginn in ei-
nem innerlich angeschlagenen Zustand befindet. Nun
ist nichts verkehrt daran, nach Rat zu fragen, doch ist
es wohl das Beste, an dieser Stelle einfach zuzuhdéren
und das anzunehmen, was der andere Mensch zu tei-
len hat. Das fallt eventuell schwer, da ein uns naheste-
hender Mensch Dinge widerspiegeln kann, die sehr in-
time Verhaltensweisen von uns beleuchten. Wenn du
das nicht mdchtest, weil es dir zu verletzend ist, ist es
besser, zu einem dir gegentber emotional entkoppel-
ten Menschen zu gehen. Dort hat der innere Saboteur
mehr Hemmungen, weil er wei3, dass er mit dieser Per-
son die Spielchen nicht treiben kann!
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Solltest du dich immer wieder in der Situation befinden,
von einer dir nahestehenden Person um Lebensrat ge-
fragt zu werden, hast du zwei Méglichkeiten, um dich
nicht in emotionale Trickkisten stUrzen zu lassen. Zum ei-
nen kannst du so lange Rat geben und deine Ansichten
teilen, bis du bemerkst, dass die andere Person versucht,
das Problem auf dich zu lenken. Nimm das Gesprdch
ab hier nicht mehr zu ernst, wisse um die Energie, die
ausgeglichen werden méchte, und bleibe ganz bei dir.
Begegne solchen unbewussten Mustern am besten mit
Humor und steige emotional aus der Situation aus. Zum
anderen hast du auch die Mdglichkeit, der anderen
Person zu erkldren, dass du nicht weiter mit ihr Gber die-
ses Thema sprechen wirst und alles gesagt hast, was du
dazu sagen wolltest. Auch das ist eine Art von Ausstieg.
Solche Verhaltensweisen werden dir vielleicht etwas
lieblos vorkommen, doch mdchte ich dich einladen, zu
sehen, wie genau eine solche Klarheit fur die Zukunft
deiner Beziehungen entweder echte Liebe, also freien
Fluss von Energie bringen wird oder die andere Person
sich woanders Affchen suchen wird, die ihre Saboteur-
spielchen mitmachen. Ist der andere Mensch deshalb
schlecht oder macht er etwas Falschese Nein, gewiss
nicht —am besten, du bleibst ohne Urteil Uber die ande-
re Person und kimmerst dich zur gleichen Zeit um dein
Wohlbefinden in eurer Beziehung. Denn nur solange es
dir gut geht und du emotional klar bist, kannst du eu-
rem Verhdltnis tatsdchlich dienen. Diese Balance aus
mitfUhlendem Dasein fUr andere Menschen und objek-
tiver Distanz in Bezug darauf, wie die Energien zwischen
euch gerade flieBen, wird immer wieder dein Lehrer
sein. Ein Lehrer, der darauf zielt, deine eigene innere Lie-
be und Klarheit als Grundlage zwischenmenschlicher
Beziehungen zu kultivieren.
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Verschiedene Theaterspielchen

Ein weiterer Spezialfall emotional verstrickter Verhali-
nisse ist folgender: Es kann sein, das deine Worte oder
Handlungen in deinem Mitmenschen etwas ausge-
I6st haben und dieser Mensch sich dadurch verletzt,
zurUckgewiesen oder anders unangenehm getrof-
fen fUhlt. Eventuell drickt dein Gegenuber in diesem
Moment gar nicht aus, dass er sich nun komisch fohlt,
oder er bemerkt selbst nicht bewusst, was gerade in
ihm vorgeht. Doch ein sich verletzt fGhlendes Unterbe-
wusstsein vergisst nicht, und so kann es sein, dass dein
Mitmensch zu einem spdteren Zeitpunkt oder an einem
der folgenden Tage stdrker gereizt auf dich reagiert.
Dabei geht es vielleicht nur um eine Kleinigkeit, wobei
du allerdings sehr schnell bemerkst, dass die Reaktion
deines Gegenubers nicht wirklich angemessen ist. Die-
se zusammenhanglose Emotionalitat 16st in dir eventuell
die Verurteilung deines Mitmenschen aus und du wirst
deine aufkommenden unangenehmen Gefihle emoti-
onal auf den anderen projizieren. Dein Verstand kommt
dabei in einen Uberlebenskampfmodus und denkt sich
vielleicht sogar sehr schnell verschiedene Geschich-
ten aus, was mit deinem Mitmenschen ,,nicht stimmt*.
Schnell entstehen Urteile, wie Uberfordert, wie unaus-
geglichen oder wie unachtsam der andere Mensch ist.
Doch wenn du mochtest, versuche einmal in dem
Moment der unangemessen starken Reaktion deines
Mitmenschen ruhig zu bleiben, und blicke erst einmal
genau auf die Situation. Sobald du bemerkst, dass die
Situation nicht so tragisch ist, wie dein GegenuUber sie
darstellt, mache dir bewusst, dass die Reaktion sehr
wahrscheinlich nicht wirklich etwas mit diesem Moment
zu tun hat. Gib gut auf dich acht und stelle in dir klar,
dass die Emotionen anderer Menschen keine illusiond-
ren Schuldgefuhle in dir hervorrufen. Liebe dich selbst
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und bleibe erst einmal cooll Wenn du entspannt genug
bist, mache gerne einen nicht-sarkastischen Scherz und
lockere die Situation. Doch was auch immer du machst,
biete der untragischen Situation keinen tragischen Mit-
spieler! Denn sonst erschafft ihr gemeinsam ein Drama,
das eben noch nicht da war.

Des Weiteren reflektiere eventuell nach der Situation,
welche Interaktionen es zwischen euch in den letzten
Stunden oder Tagen gegeben hat. Vielleicht wirst du
dich nicht einmal genau erinnern, welche deiner Hand-
lungen oder Worte der letzten Zeit in deinem Mitmen-
schen unangenehme GefGhle ausgeldst haben. Doch
eventuell fallt dir die entsprechende Situation auch
wieder ein — wir nehmen ja stets zumindest unterbe-
wusst wahr, wenn wir etwas tun oder sagen, das andere
Menschen auf energetischer Ebene anstdBt. Erneut sei
hier erwdhnt, dass dich in keinem Fall irgendeine Schuld
trifft, doch hast du nun einen Uberblick, was zwischen
euch passiert und warum deine Mitmenschen vielleicht
manchmal stérker auf dich reagieren. Nun kommen dir
die Dinge ndmlich nicht mehr so vor, als wlrden sie aus
heiterem Himmel kommen, und du wirst mehr und mehr
in der Lage sein, die Dynamiken eures Zusammenseins
zu durchleuchten. Schon bald stellst du dann auch fest,
dass es sich in Wirklichkeit nur um lustige Schauspiele
handelt. Die Dinge sind ndmlich niemals so dramatisch,
wie zwei Menschen sie machen kbnnen, wenn unan-
genehme Gefuhle im Spiel sind!

Eben sprachen wir auch kurz darUber, dass es keinen
Sinn macht, das Leben oder die Reaktionen anderer
Menschen zu verurteilen. Wohl wahr, denn im ndchsten
Moment oder in einer anderen Situation kdnnten be-
reits wir selbst es sein, die genauso reagieren.
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Das erinnert mich an den Satz einer Freundin, die stets
zu sagen pflegt ,,Spieglein, Spieglein an der Wand..."

Zur gleichen Zeit empfehle ich dir, erlebte Situationen
und Reaktionen anderer Menschen zu studieren. Auch
wenn du vermeidest, einen Menschen innerlich zu ver-
urteilen, kann es dir sehr dienlich sein, wenn du dir ge-
nau ansiehst, wie deine Mitmenschen sich energetisch
verdndern, wenn sie emotional werden. Besonders
wenn du nur passiver Beobachter einer Situation bist.
FUhle und betfrachte einmal das energetische Schau-
spiel zwischen diesen Menschen, und wie die meisten
Beteiligten dabei nicht mehr mit sich selbst pré&sent
sind. Diese Art von innerer Abwesenheit bewirkt, dass
ein Mensch sich selbst weniger fOhlt. Weniger fUhlen
ist gleichbedeutend mit einem gréBeren Abstand zum
Urzustand, und dementsprechend fehlt die nétige Lie-
be, um die gerade erlebte Situation als das zu sehen,
was sie tatsdchlich ist. Die Folge dessen ist ein weiteres
Theaterstick, dhnlich einem griechischen Drama, und
wer diese kennt, weiB, dass sie gerne Uberldnge haben!

Nun gibt es noch ein Phdnomen, das ich ,,selbstkreie-
rende Rechtfertigung” nenne. Beobachte einmal, wie
manche Menschen, die durch eine Situation unange-
nehm angestoBen sind, Gesellschaft suchen, die ihre
Emotionalitadt bejaht. Warum das so iste Ganz einfach:
Sagen wir, jemand hat aufgrund einer deiner Taten
wUtend auf dich reagiert. Nun fUhlst du dich eventuell
nicht gut und hast diesen Menschen bereits in deinen
Gedanken verurteilt. Da sich weder deine Opferhal-
tung noch dein Verurteilen angenehm anfthlen, suchst
du dir nun Menschen, denen du die eben geschehene
Situation erzéhlen kannst. Naturlich I&sst du in deinem
Schmerz auch nicht das Urteil Gber die andere Person
aus und versuchst, durch das Mitleid und ,,Verstandnis*
deiner Gespréchspartner zu bewirken, dass sie sagen,
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dass du Recht hast. Dadurch fUhlst du dich dann auf il-
lusiondre Weise besser und hast vorGbergehend erfolg-
reich deine Schuldgefuhle, genauso wie deine urteilen-
de Wut, Uberdeckt.

Dieses Spielchen kann natUrlich noch massivere Aus-
maBe annehmen, und du versuchst nicht nur, einen
Rechtfertigungsgrund selbst zu kreieren, sondern auch,
die andere Person in ein schlechtes Licht zu rocken. Die-
se Art von energetischem Schauspiel nennt sich allge-
mein Lastern. Dabei sollte man sich vor Augen halten,
dass chronisches Lastern so ist, als ob man seinen Acker
mit Chemikalien dingte. Der Ertrag ist eventuell kurz-
fristig besser, jedoch zerstort man langfristig den Boden
seiner zwischenmenschlichen Beziehungen.

Was tun, wenn jemand zu dir kommt und schlecht Gber
andere sprichtg Eine wohl klassische Situation. Ich per-
sonlich gehe in erster Linie nicht auf das Gesprdch ein,
behalte jedoch auch eine prdsente Haltung, bei der
ich meinen lasternden Mitmenschen nicht verurteile,
und nehme erst einmal nur wahr. Wenn ich beispielswei-
se durch meine Tatigkeit immer wieder Zeit mit diesem
Menschen verbringe, gehe ich zum einen nicht mehr
auf das entsprechende Thema ein, und zum anderen
wechsle ich das Thema auch aktiv. Doch allgemein
suche ich mir in Zukunft gut aus, ob ich es mit diesem
Menschen zu einem Gesprdch kommen lassen mdchte,
wenn immer wieder ein L&stergesprdch dabei heraus-
kommt. Alternativ kann ich meinem Gegenuber auch
anbieten, ob er meine Meinung Uber die geschilderte
Situation héren mochte, und ich kann ihn dadurch da-
ran erinnern, dass andere Menschen nicht an seinen
GefUhlen schuld sind. Selbst dann nicht, wenn er etwas
Unangenehmes erlebt hat.
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Dabei stelle ich jedoch immer wieder fest, dass ein
Mensch, der gerade das L&stertheaterstick spielen
mochte, sich in einem Gesprdch eher massiv rechtferti-
gen will als zuzuhdren.

Wie gesagt — beobachte einmal gezielt all die Theao-
terspielchen um dich herum und erkenne am besten
deine eigenen, bevor du ungewollt die BUhne betrittst.
Denn eigentlich weil ein jeder von uns, dass die Titanic
am Ende am Eisberg unserer inneren Ignoranz drama-
tisch untergeht.

Eifersucht

Fast jeder hat schon einmal erlebt, wie eifersGchtige
Gedanken zu einem starken Brennen in der Brust ge-
fuhrt haben. Als Paradebeispiel nehmen wir hier die
klassische Partnerschaft, bei der einer von beiden sich
entweder in einen anderen Menschen verliebt oder
mit einem anderen Menschen eine sexuelle Begeg-
nung hatte. Zumeist verhdlt es sich so, dass die beiden
Menschen, die fUr ihr Zusammensein das Label ,Part-
nerschaft" benutzen, jede Menge ungeschriebener
Gesetze miteinander haben. Oftmals handelt es sich
dabei um gewisse Erwartungen, die das Handeln der
Beteiligten einerseits bestimmen und andererseits ein-
schrénken. Solche Erwartungen, die sich durch energe-
tische Verbindungen zwischen den beiden Menschen
manifestieren, bewirken mitunter, dass deren Wohlbe-
finden von den Worten und Handlungen des jeweils an-
deren abhdangt.

Wenn also einer der beiden so handelt, dass man ge-
meinublich von Fremdgehen sprechen wuirde, wirkt
sich das energetisch auf den eigentlichen Partner aus.
Und wahrscheinlich kennst du das: Dein Partner ist auf
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einmal einem anderen Menschen korperlich und/oder
energetisch sehr nahe, und ohne dass du irgendetwas
Uber die Verbindung der beiden weit und obwohl du
keine rationalen Informationen Uber die Geschehnisse
hast, spUrst du ,,etwas”. Je mehr Informationen du dar-
aufhin Uber das sammelst, was da vor sich geht, und je
mehr du auf energetischer Ebene wahrnimmst, desto
intfensiver wird eine Art von brennendem Empfinden in
dir. Eine schmerzhafte Energie, die in aller Regel in dei-
nem Brustbereich witet. Diese Energie bewirkt folgende
Dinge: Erstens beginnt dein Kopfkino wie wild sémtliche
moglichen Szenen zu erfinden. Es ist wichtig, zu verste-
hen, dass die hier erwdhnte Energie, die sogenannte
Eifersucht, eine besonders gute und detailversessene
HollywoodkUnstlerin ist, und dass dein Verstand dich
wdahrend einer Eifersuchtssituation sehr wahrscheinlich
»HD-Ready", also ,,hoch-dramatisch fertig" macht!
Lweitens hast du dann bestimmt den heftigen Drang in
dir, alle Details der Begegnung deines Partners mit die-
sem anderen Menschen zu erfahren. Dies fUhrt meist
dazu, dass du entweder ausfragst oder spionierst. Dein
Kopfkino drangt ndmlich danach, deine Filme zu be-
statigen und damit deine ohnehin schon heftige Op-
ferhaltung auszubauen. Die dritte Phase von Eifersucht
ist jene, bei der du dann eine energetische Konfronta-
tion mit deinem Partner suchst, sodass du deinen inne-
ren Schmerz mit deinem projizierten Widersacher teilen
kannst und dieser auch ein StUck vom ,,Kuchen" abbe-
kommt. FUr gewdhnlich endet das Ganze im klassischen
Streit und weiteren Hickhackspielchen, wie sie auf den
Seiten zuvor bereits beschrieben wurden.

Doch wie kann man denn nun mit diesem exiremen
Brennen in der Brust umgehen<¢ DafuUr ist es zuerst ein-
mal nétig, zu verstehen, was da Uberhaupt in uns pas-
siert. Ich sage es dir nun ganz offen: Eifersucht ist ein
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ziemlich illusiondres GefUhl. Was ich damit meine? Nun
gut, beginnen wir von vorne: Jedes Gefuhl, das an eine
Bedingung geknUpft ist, ist gewissermaBen ein illusiond-
res und damit I&cherliches Gefuhl, weil es nur solange
existieren kann, wie unser Ego sich an Vergangenheit
und Zukunft anklammert. Betrachten wir einmal die Ge-
fOhle Trauer, Wut und Freude. Diese drei, wenn sie ledig-
lich empfunden (und vielleicht sogar emotional ausge-
drUckt) werden, sind GefUhle des Jetzt. Es ist einfach
Energie, die sich durch uns hindurch auf ehrliche Weise
kanalisiert. Dies ist ein wundervolles Geschenk, und wir
stehen in jenen Momenten der Empfindung dem Le-
ben, also der Wahrheit, sehr nahe. Doch sobald diese
GefUhle an Bedingungen geknUpft sind — ,,Ich bin trau-
rig, witend, freudig, weil..." — kreieren wir eine Projekti-
onsfléche und schieben unsere inneren Empfindungen
auf andere Menschen oder duBere Umstande. Folglich
verpassen wir damit, Verantwortung fUr unser Wohlbe-
finden zu Gbernehmen.

Ich spreche deshalb in Bezug auf Eifersucht von einem
illusiondren Gefuhl, da diese Empfindung zwangslaufig
an gedankliche Bedingungen geknUpft ist und niemals
bedingungslos sein kann! Denn sobald du aufhdrst zu
denken - Vergangenheit und Zukunft verschwinden
dadurch - ist auch die Eifersucht nicht mehr existent.
Alles, was dann Ubrig bleibt, ist ein energetischer Abld-
sungsprozess, der sich in bedingungsloser Trauer oder
Wut ausdrocken kann.

Interessanterweise verhdalt sich unser Uberlebenskampf-
verstand jedoch so, dass er bewirkt, dass wir mit diesen
Empfindungen besonders viel denken ,wollen"; die in-
neren Schauspiele kbnnen dabei sehr zwanghaft sein.
Die klassischen Reaktionen darauf sind, sich rastlos und
intensiv mit einer Beschaftigung abzulenken oder wahl-
los viel zu konsumieren. Genau diese Verhaltensweisen
sind es jedoch, die das Brennen in der Brust nur noch
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verstarken, bis man auf dem besten Wege ist, sich selbst
wahnsinnig zu machen.

Also, what to do¢ Wenn du brennende Eifersucht in
dir wahrnimmst, méchte das Leben dich lediglich auf
etwas hinweisen. Namlich, dass du in letzter Zeit oder
vielleicht generell verpasst hast, dich selbst zu lieben!
Nach Schuld ist Eifersucht einer der direktesten Lehrer
des Lebens, um dich darauf aufmerksam zu machen,
dass du dir selbst wieder mehr ndhrende Liebe geben
solltest. Denn viele von uns leben so, dass sie sich kor-
perlich und auf energetischer Ebene nicht gut um sich
selbst kUmmern und sich hauptséchlich der beiden
Fastfoodvarianten Essen und Partnerschaft bedienen,
um sich in diesem Leben gendhrt und geliebt zu fUh-
len. Eine Partnerschaft kann etwas sehr Bereicherndes
sein, doch wenn sie eine unserer Hauptliebesquellen ist,
programmieren wir unser Leid bereits vor! Eine Partner-
schaft kann ndmlich immer nur ein genusslicher Zusatz
des Lebens sein, der die in uns unabhdngig etablierte
Liebe zum Leben selbst ergdnzt. So dhnlich wie das Salz
in der Suppe, doch nicht die Suppe selbst!

Um noch einmal ganz praktisch auf das Thema der Ei-
fersucht zurOckzukommen: Wenn du solch ein Gefuhl
in dir vorfindest, lasse am besten all deine Tatigkeiten
stehen und liegen und tue dir etwas Gutes. Sehr emp-
fehlenswert ist ein Spaziergang in der Natur, das wird
dir helfen, weniger zu denken und aus deinem Kino-
film keine Uberlédnge zu machen. Du wirst dabei sehr
wahrscheinlich bemerken, dass das Brennen in deiner
Brust den stetigen Drang nach Kldrung in dir antreibt.
Doch mal ganz ehrlich: M&échtest du nicht erst einmal
die Klarung in dir selbst haben, bevor du von anderen
Klarheit erwartest? Es ist n&mlich zuerst deine Aufgabe,
dir selbst wieder die Liebe zu geben, die du eventuell in
der Vergangenheit, oder auch bis heute, von deinem
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Partner erwartet hast. Das ist die Gelegenheit, eine
bahnbrechende Verdnderung in deinem Leben zu kul-
tivieren. Sei dein eigener Partner, liebe dich selbst und
sei fur dich da. Mit dieser Grundlage begegne gerne
anderen Menschen und teile deine Ndhe.

Wenn es dir also bei einem klé@renden Spaziergang ge-
lingt, nicht wie ferngesteuert deinen Partner anzurufen,
sondern dich mit dem zu verbinden, was tatsdchlich
wahr und keine komische lllusion ist, wirst du selbst zu
einem Heilmittel, das du nicht in der besten Apotheke
bekommen kdnntest. FUhle das Brennen, denke nicht
darUber nach und erblicke in der Schénheit der Natur
die Liebe, die in allen Dingen lebt.

Bei Risiken und Nebendramen fragen Sie Ihr Herz oder
ein StUck Schokolade.

Reaktionsmuster auflosen

Menschen, die einen GroBteil ihrer undienlichen Uber-
lebensreaktionsmuster bereits reflektiert haben und die-
se gut kennen, trdumen davon, ihre Muster endgultig
aufldsen zu kdnnen. Ich behaupte nun, dass solch ein
Aufldsen letzten Endes nicht mdglich ist. Wir kénnen le-
diglich phasenweise mit der lllusion leben, einem un-
gesunden Verhaltensmuster fur immer entkommen zu
sein, doch wird das Leben uns frGher oder spater eines
anderen belehren. Der Verstand ist ein Meister im Ver-
schleiern und hegt und pflegt seine Uberlebensmuster
auch ohne unser Wissen darUber. Die unerfreuliche
Nachricht ist die, dass unsere Uberlebensreaktionsmus-
ter wie Narben in uns eingeritzt sind. Die erfreuliche
Nachricht ist jedoch, dass in jeder einzelnen Narbe ein
Geschenk steckt! Die Art und Weise, wie wir unsere Mus-
ter ausspielen, hangt ndmlich sehr stark von GuBeren
Gegebenheiten ab. Wie bereits frOher in diesem Buch
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erl@utert, spielen unsere Reaktionsmuster sich stets dann
aus, wenn eine bestimmte Konstellation von Eindricken
auf unsere Sinne ,,losgeht”. Und solange wir die Lebens-
umstdnde, in denen wir uns tagtaglich wiederfinden,
nicht andern, wird sich nur sehr schwer dauerhaft et-
was dndern kdnnen. Nicht einmal mit Schénreden. Das
Geschenk unserer Narben liegt ndmlich darin, dass wir
konstant aufgerufen werden, Verantwortung dafir zu
Ubernehmen, dass wir Lebensumstdnde schaffen, die
uns wirklich dienlich sind. Das hat etwas mit Eigenliebe
Zu tun.

Wenn du dich beispielsweise in einem Arbeitsverhdaltnis
befindest, das du in Wirklichkeit nur aus Uberlebensgrin-
den ausubst, und dich dadurch viele Stunden deines
taglichen Lebens in einem Umfeld bewegst, das dich
konstant in einem Zustand unangenehmer GefUhle sein
|asst, werden dir all das Meditieren, Yoga oder ande-
re Praktiken nicht wirklich helfen. Sie kénnen dich zwar
immer wieder kurzzeitig befriedigen und du bekommst
etwas mehr Kontrolle Gber dein Verhalten, doch wird
dein Verstand solange die alten Muster auspacken, bis
du dein Leben in die Hand nimmst und endlich deinen
Traum lebst.

Ein Mensch kann noch so viel mit verschiedenen Men-
schen ,kldaren”, auf energetischer Ebene auflésen oder
einen esoterischen Handstand machen - all diese Din-
ge helfen lediglich, objektiv zu verstehen, wie der ei-
gene Uberlebensverstand funktioniert, und sie kénnen
die Situationen tempordr entspannen. Damit kann man
jedoch keine Verhaltensmuster endgultig loswerden.
Was auch ganz gut ist, denn somit bleiben uns auch die
mitgelieferten Geschenke erhalten! Jedes undienliche
Verhaltensmuster zeigt nGmlich an, dass du die beson-
dere Gabe in dir tragst, deine spezielle Last zu trans-
formieren. Ein Mensch, der sich zum Beispiel chronisch
nicht von anderen Menschen gesehen fuhlt, hat das
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gréBte Potenzial, ein Meister darin zu werden, sich von
innen heraus gesehen zu fGhlen. Das sind dann oftmails
auch die Menschen, die inre im Schatten erwachsenen
Geschenke am besten mit anderen teilen kénnen. Da
sie von hinten bis vorne wissen, wie es sich anfuhlt und
wie der Prozess aussehen kann, das belastende Kreuz
zZu einem Segen zu transformieren.

Doch gibt es bezUglich deiner kontraproduktiven Re-
aktionsmuster einen doppelseitigen Ansatz, der dich
deinem Gluck ndherbringen kann. Zum einen: Schaffe,
wie erwdhnt, ein Umfeld, das deinem Leben tatséch-
lich dient. Verbringe nicht die meiste Zeit mit Menschen
und Tatigkeiten, die deinen emotionalen Uberlebens-
modus in dir anstoBen. Am Ende wirst du immer zu dem
werden, mit wem oder was du dich die meiste Zeit um-
gibst. Ein klassischer Satz einer Freundin von mir lautet
wSteter Tropfen héhit den Stein®.

Aber zur gleichen Zeit, und jetzt wickeln wir die Lage von
der anderen Seite her auf, lerne, dich in gefUhlten Uber-
lebenssituationen unbeeinflusst wohlzufGhlen. Denn oft-
mals kommt das Leben anders als wir es uns vorstellen
oder geplant haben. Zudem erfordern eventuell auch
deine Projekte, deine Kinder oder deine Lebenstrdume,
dass du Dinge tust, die deine alten Reaktionsmuster
stark zu Tage kommen lassen. Nun kannst du Gben, dich
zu entspannen. Und wenn sich deine Muster doch aus-
spielen, dann sei dir dessen zumindest bewusst. Identifi-
ziere dich nicht damit und schaffe erneut Gberwiegend
Situationen in deinem Leben, in denen es dir gutgeht.
Das Fatalste an undienlichen Verhaltensmustern ist,
wenn wir glauben, dass wir das sind. Beobachte, wie
du in einem unterschiedlichen Umfeld manchmal au-
tomatisch ein anderes Verhalten an den Tag legst. Und
wie du in einem dir unangenehmen Umfeld, trotz aller
BemUhungen, vielleicht doch immer wieder zurockfdllst.
Der sogenannte Jojo-Effekt I&dchelt némlich Uber unsere
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Verdnderungsversuche und ruft uns zu echter Transfor-
mation unseres Lebens auf.

Umgang mit unangenehmen
GefUhlen

Was auBerhalb von dir passiert, muss nicht innerlich mit
dir passieren! Das heiBt umgekehrt, dass dein innerer
Friede nicht durch GuBerliche Geschehnisse beeinflusst
sein muss. Denn selbst, wenn wir unser Leben dahin-
gehend transformiert haben, dass wir Uberwiegend
die Dinge tun und mit den Menschen Zeit verbringen,
die uns am Herzen liegen, kommen wir immer wieder
in unangenehme Situationen. Kampf und Widerstand
sollte dann nur bei extremen Uberlebenssituationen
eine Ldésung sein. Doch wenn es um emotionale Uber-
lebensempfindungen geht, haben wir nur eine Mog-
lichkeit: die duBeren Umstdnde nicht zu einem inneren
Drama werden zu lassen!

Wie das gehte

Entweder die totale innere Akzeptanz einer Situation -

und man bleibt in der Situation - oder die totale innere

Akzeptanz einer Situation - und man geht bewusst aus
der Situation heraus.

Wer zum Meditieren gehen wollte und sich, warum auch
immer, in einem FuBballstadion platziert hat, sollte nicht
versuchen, das Stadion zu &dndern und die Leute zum
Meditieren zu Uberreden, sondern dort hingehen, wo
ein geeigneter Ort fUr eine Meditation ist... oder eben
das Spiel genieBen. Das heiBt nicht, dass wir zu allem Ja
sagen sollen. Ganz und gar nicht! Hier geht es in erster
Linie um eine innere Haltung. Wie gesagt: Sobald ich
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Kampf und Drama in mir trage, werde ich zwangslaufig
diese Dinge um mich herum erschaffen. Doch nehmen
wir ein Extrembeispiel wie Krieg. Sollst du nun etwa Krieg
akzeptierene AuBerlich gewiss nicht, doch wer in sich
Widerstand hat gegenUber dem, was ist, erschafft und
nahrt gleichzeitig das, was er nicht haben méchte. Um
es mit Goethes Worten zu sagen: ,Ich bin ein Teil von
jener Kraft, die stets das Bose will und stets das Gute
schafft." Und ich fUge dem noch hinzu: ,,Doch genau
die gleiche Kraft, die stets das Gute will, auch stets das
B&se schafft!”

Energie folgt Aufmerksamkeit, und Widerstand erzeugt
Gegenwiderstand. Eine innere Haltung von Frieden je-
doch gibt uns die Chance, objektiv und mit emotiona-
ler Klarheit zu handeln. Ob es sich nun um Krieg handelt
oder um das Zusammenleben mit anderen Menschen
— wer die duBeren Umstdnde nicht zu seiner inneren
TheaterdramenbUhne werden |dsst, behdlt die freie
Méglichkeit, eine fur die entsprechende Situation intelli-
gente und sinnvolle Wahl zu treffen.

Gerade in unangenehmen Situationen, wenn es um
dein inneres Wohlbefinden geht, frage dich stets:

,Bin ich ein wandelndes Problem
oder die Losung auf zwei Beinen?*
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4. - Ubung

Ab sofort, wenn du in Situationen kommst, die unange-
nehme GefUhle in dir hervorrufen, halte gerne erst ein-
mal inne. Betrachte die Situation und dein aufgekom-
menes Gefuhl. Unterdricke nichts, fUhle ganz bewusst,
doch kultiviere so gut du kannst die Fahigkeit, deine
inneren Unannehmlichkeiten nicht in die Welt zu proji-
zieren.

Akzeptiere, was gerade passiert, und bleibe mit einem
offenen Herzen und offenen Augen ein Teil der Situati-
on. DrUcke von diesem Standpunkt aus gerne aus, was
deiner Meinung und Erfahrung nach sinnvoll ist. Sollte
es nichts auszudricken geben, Ube dich einfach darin,
das Paradies in dir zu kultivieren, selbst wenn um dich
herum die Hélle ausbricht.

Die F&higkeit, mit dem, was ist, sein zu kdnnen, wird eine

unschétzbar wertvolle Grundlage in dir schaffen, um
emotional klar und dennoch liebevoll zu sein!
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9. KAPITEL

DEINE BEZIEHUNGEN

Das Thema der zwischenmenschlichen Beziehungen
ist eines der groBeren Kapitel dieses Buches. Verschie-
denste Arten von Beziehungen prdagen unser tagliches
Leben.

Von daher lade ich dich ein, dir fUr die Beantwortung
der folgenden Fragen ausfUhrlich Zeit zu nehmen und
mit aller Ehrlichkeit zu reflektieren. Bedenke, dass du das
nur fOr dich machst und niemand deine privaten Schrif-
ten lesen oder beurteilen wird.

5a. - Frage

Beschreibe mindestens in drei Fallen dein Verhdltnis zu
dir nahestehenden Menschen oder zu Menschen, mit
denen du viel Zeit verbringst.

Beispiele: Eltern, GroBeltern, Kinder, Freunde, Partner,
Arbeitskollegen, Chef usw.

Unabhdngig davon, ob du das jewellige Verhdaltnis als
angenehm oder als unangenehm empfindest, gehe
bei deiner Beschreibung auf die priméren Gefuhle ein,
die in eurem Zusammensein bei dir immer wieder prd-
sent sind.

Betrachte zusatzlich auch folgendes: Welche konkreten

Freuden und Angste sind mit dem jeweiligen Verhdltnis
verbunden?
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S5b. - Frage

Welche Dinge tust du, um von den eben beschriebe-
nen Menschen akzeptiert zu werden?

Und welche offensichtlichen oder unterschwelligen Er-
wartungen hast du an diese Menschen im Gegenzug?
Beispiele fUr Erwartungen: Geld, Sex, Liebe, Geborgen-
heit, Aufstiegsmdglichkeiten in der Arbeit, emotionales
Wohlempfinden, Anerkennung, materielle GUter, Loyo-
lit&t und Treue usw.
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Eltern

Zumeist stehen wir unseren Eltern oder anderen Mitglie-
dern unserer leiblichen Familie nahe. Diese familidre
Nd&he kann bedeuten, dass wir uns mit ihnen geborgen
und zuhause fUhlen, oder aber, dass wir uns von ihnen
missverstanden und nicht geliebt fuhlen. In beiden Fal-
len und allen Mischkonstellationen ist das Potenzial for
emotionale Verstrickungen hoch. SchlieBlich haben wir
viel Zeit unseres Lebens mit unseren Eltern verbracht,
und deren Worte und Verhalten haben uns auf ver-
schiedenste Weise gepragt.

Gerade wenn das Verhdaltnis zu unseren Eltern oder an-
deren Familienmitgliedern von unangenehmen Gefih-
len gepragt ist, fragen wir oftmals den Wunsch in uns,
von ihnen verstanden und anerkannt zu werden. Der
Wunsch, geliebt zu werden, wird auf fast niemanden
so stark projiziert wie auf die eigenen Eltern. Warum ge-
rade siee Weil unser urspringlicher Zustand die Aspek-
te von Geborgenheit und Schutz beinhaltet. Wenn wir
geboren werden, sind unsere Eltern in erster Linie dafur
zustandig, dass wir diese uns innewohnenden Qualita-
ten auch weiterhin erfahren. Es ist nicht so, dass sie uns
etwas geben, das uns fehlt, als vielmehr, dass sie etwas
aufrechterhalten, das ohnehin in uns ist. SchlieBlich gilt
es kurz nach der Geburt erst einmal mit diesem inter-
essanten Kérper und seinen Begrenzungen klarzukom-
men.

Wie bereits erwdhnt, ist die erste Lebenszeit eine recht
empfindliche Phase! Wenn wir in der Verletzlichkeit die-
ser ersten Tage, Wochen und Monate an Geborgenheit
und Schutz etwas einbUBen mussen, hat das sehr wahr-
scheinlich gravierende Folgen fUr unseren naturlichen
Zustand von bedingungslosem Sich-Geliebt-FUhlen und
dem Urvertrauen, dass alles gut ist. Die drei Wegbeglei-
ter Angst, Zweifel und Schuld pragen unser Leben dann
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so, dass wir glauben, sie seien tatsdchlich real. Folglich
suchen wir an allen Ecken und Enden nach Geborgen-
heit und Schutz.

Unterbewusst erwarten die meisten Menschen bis ins
Erwachsenenalter, diese Qualitdten durch ihre Eltern
zu erfahren. Solch eine innere Haltung beeinflusst ihre
Worte und Verhalten den Eltern gegenuber auf eine
Art, dass sie Dinge tun, die direkt oder indirekt Vorwurfe
Ubermitteln. Ein Vorwurf oder eine Erwartungshaltung
erzeugt in unserem Umfeld jedoch stets Druck. Hier wird
gut ersichtlich, wie wir unbewusst unsere innere Angst,
Zweifel und Schuld in andere Menschen exportieren.
Besonders gerne zu unseren Eltern. Dadurch entstehen
in ihnen unangenehme GefUhle, und mit aller Wahr-
scheinlichkeit reagieren sie darauf mit Kampf oder
Flucht. Jetzt fOhlen wir uns erst recht missverstanden
und ungeliebt, was unser Verhalten ihnen gegenuber
noch unkonftrollierter macht, und man muss nicht be-
sonders gut rechnen kbnnen, um zu wissen, wohin diese
Abwartsspirale fUhrt. Denn schon bald ist das Verhdaltnis
eventuell so sehr verstrickt, dass die bloBe Anwesenheit
unserer Eltern uns in einen inneren Uberlebenskampf-
modus versetzt. Jedes ihrer Worte und jede ihrer Hand-
lungen hat dann enorme Auswirkung auf unseren Ener-
giekérper und damit auf unsere Lebensenergie.
Nachfolgend eine klassische Szene: Angenommen, ein
Mensch hat ein Verhdlinis zu seinen Eltern, in dem er
sich nicht verstanden und nicht genigend geliebt fUhlt.
Also zieht er, sobald er erwachsen ist, aus oder geht auf
Reisen. Fast zwangsldufig wird dieser Mensch nach al-
len mdglichen Dingen suchen, die es bei seinen Eltern
nicht gab oder die etwas ganz anderes reprdsentieren
als beispielsweise die Ordnung des Elternhauses oder
die Ordnung der Gesellschaft, in der man aufgewach-
sen ist. Nach einiger Zeit kommt der junge Erwachsene
dann wieder zu seinen Eltern und prdsentiert, halb un-
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terbewusst, halb bewusst, seine ,,andere Art", zu sein.
Vielleicht hat er einen sehr ausgefallenen Kleidungsstil,
eine besondere Erndhrungsform und Ansichten, die
alles andere als gutburgerlich sind. Und all jene Dinge
werden dann den Eltern nahezu aufgedrickt, mit der
insgeheimen Agenda ,,Bitte seht mich, bitte liebt mich.
Eigentlich habe ich gar kein Interesse daran extrem an-
ders zu sein als ihr, doch, wenn das die einzige M6g-
lichkeit ist eure Aufmerksamkeit zu bekommen, dann
provoziere ich eben, dass ihr mich liebt!*

Was dann passiert, ist klar: Die Eltern reagieren emotio-
nal auf das Komplettpaket, das ihr Kind ihnen vorwirft.
Der junge Erwachsene wird sich dadurch naturlich ro-
tional bestatigt fuhlen, dass seine Eltern kein Verstdnd-
nis fOr ihn haben und kalt sind. Doch all seine Kunst-
stUckchen waren in Wirklichkeit nichts anderes als der
schmerzhafte Schrei nach Liebe. Danach, einfach so
akzeptiert zu werden, wie man ist, und Raum bekommt,
sich auszudrUcken. Der Wunsch, endlich keinen Erwar-
tungen mehr entsprechen zu mussen. Doch warum tra-
gen viele Menschen diese BedUrfnisse genau an den
Ort, wo von vornherein klar ist, dass sie diese Dinge
wahrscheinlich nicht bekommen?2 Ware es nicht viel
sinnvoller, an einen Ort zu gehen, wo Menschen ahnli-
che Interessen haben? Eigentlich schon, doch lass uns
einmal hinter die Dynamik blicken: Alles, was dem jun-
gen Erwachsenen aus dem Beispiel fehlt, ist, dass ihm
jemand sagt und fUhlbar macht, dass wahre Gebor-
genheit und Schutz in Wirklichkeit immer da sind. Es be-
darf nun im Erwachsenenalter keiner leiblichen Eltern
mehr fUr die ErfUllung dieser Qualitdten. Du kannst dich
entspannen!

Aus meiner Sicht besteht in unserer Gesellschaft inso-
fern eine BildungslUcke, als wir sehr viel Uber die Dinge
auBerhalb von uns lernen, jedoch nur sehr wenig Uber
die energetischen Zusammenhdnge in uns. Sonst wuss-
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te zumindest bereits jeder Jugendliche, dass er immer
geliebt ist und es mehr Sinn macht, seine Energie kons-
truktiv fUr den eigenen Lebensweg zu verwenden statt
sich im Kampf gegen Windmuhlen aufzuarbeiten.

Bei allem, was unsere Eltern und die leibliche Familie in
Kinderjahren fur uns getan haben, verpasst haben zu
tun oder uns angetan haben — nun sind wir erwachsen!
Geborgenheit und Schutz liegen nicht mehr im Auf-
gabenbereich unserer Eltern. Auch nicht bei anderen
Menschen, auf die wir diese Erwartungen gerne legen,
wie beispielsweise dem Partner, Freunden, dem Chefin
der Arbeit, einem spirituellen Lehrer oder unserem The-
rapeuten. Es ist stets jetzt die beste Gelegenheit, diese
Qualitaten in uns zu kultivieren und frei zu werden von
anderen Menschen. Aber wie wird man von anderen
freie Interessanterweise, indem man andere von einem
selbst befreit! Nach wie vor liegt die Verantwortung
bei uns, und das ist sogar unsere groBe Chance. Denn
das bedeutet, dass wir unser Leben und Wohlbefinden
selbst in der Hand haben.

Ganz praktisch: Gerade bei sehr verstrickten El-
tern-Kind-Verhdaltnissen kann ich empfehlen, erst einmal
physischen Abstand zu schaffen. Denn oftmals sind un-
sere Uberlebensreaktionsmuster unseren Eltern gegen-
Uber sehr stark — und zur gleichen Zeit vielleicht unsere
Lebensenergie nicht stark genug, sodass wir uns in ih-
rer Anwesenheit entspannen kbnnen. Mit der Entspan-
nung beginnt n&dmlich der Prozess. Manchmal ist es so-
gar hilfreich, auf Reisen zu gehen und sich selbst neuen
Menschen und neuen Situationen auszusetzen. Dabei
bemerken wir wahrscheinlich sehr bald, dass wir beim
Kennenlernen und im Zusammenleben mit neuen Men-
schen dieselben Reaktionsmuster an den Tag legen
wie gegenuUber unseren Eltern. Wer hier nicht wach und
aufmerksam ist, wird auch bald in den neuen Bekannt-
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schaften die gleichen Verstrickungen schaffen. Doch
wenn du wirklich einen Unterschied machen mdchtest,
dann nutze die anfé@nglich unverstrickte Jungfraulich-
keit dieses Verhdltnisses und bleibe mit den aufkom-
menden GefUhlen ganz prdsent. Besonders dann,
wenn du dich nicht geborgen, geliebt oder verstan-
den fuhlst. Besinne dich immer wieder darauf, dass all
diese Qualitaten bereits in dir sind! Es gibt niemanden,
gegen den du ankdmpfen oder vor dem du flichten
musst. Nun hast du im Angesicht deines Gegenubers
die Chance, dir selbst all die Liebe und Geborgenheit
entgegenzubringen, die du dir winschst. Gerade des-
halb, weil eure Verstrickung nicht so intensiv ist wie mit
deinen Eltern. Damit schaffst du fUr dein Leben ein neu-
es, dir dienliches Reaktionsmuster und wirst unabhdngig
davon, ob die anderen dich lieben und akzeptieren.
Und mit dieser neuen Kraft kannst du dann zu deinen
leiblichen Eltern zurGckkehren und dich auch dort ganz
anders verhalten. Gewiss wirst du feststellen, dass es in
inrer Gegenwart ungemein schwerer sein wird, mit un-
angenehmen GefUhlen prdsent zu bleiben, doch ist
genau dieses Zusammensein dein persdnlicher MaB-
stab, wie erwachsen du tatséchlich bist. Oder ob du
nach wie vor das kleine, nach Liebe hungernde Kind
verkorperst. Wie gesagt gibt es viele spirituelle Kunst-
stUckchen, doch im Zusammenleben mit unserer leib-
lichen Familie haben wir einen realistischen MaBstab
dafur, wie spirituell wir wirklich sind!

Nicht nur die physische, sondern vor allem die emotio-
nale Loslésung von unserer leiblichen Familie ist ein ent-
scheidender Prozess in Richtung emotionaler Klarheit
und innerem Frieden. In alten Weisheitsspriochen heilt
es, dass man seine Eltern sterben lassen soll, was ledig-
lich ein Symbol dafirist, dass ihre Zeit als die unser Uber-
leben ermoéglichenden Wegbegleiter beendet ist. Viele
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einstige Kulturen hatten dafir einschneidende Uber-
gangsrituale, die oftmals alles andere als angenehm
oder romantisch waren. Doch ist es Menschenweisheit,
dass ein Mensch niemals wirklich kraftvoll und gesund
sein kann, ohne emotional von seinen Eltern entbun-
den zu sein. Die gute Nachricht ist: Wenn dieser Prozess
passiert ist, kbnnen wir unseren Eltern wieder ausgegli-
chen gegenuUbertreten und eine angenehme Zeit mit
ihnen verbringen. Selbst dann, wenn sie uns kein Verste-
hen und keine Geborgenheit entgegenbringen. Denn
nun begegnen wir ihnen als zwei weiteren Menschen
auf diesem Planeten, und durch die innere Fahigkeit,
uns selbst zu lieben, kdnnen wir nun unabhdngig von
ihren Worten und Taten auch sie lieben. Diesen Zustand
des Menschseins kann man als erwachsen bezeichnen
— denn du hast die Mutter und den Vater in dir gefun-
den und nimmst dich nun selbst an der Hand!

Ab jetzt hast du die Wahlfreiheit, ob du mit ihnen Zeit
verbringen mdchtest oder eben nicht. Beides wird fir
dich gleich sein, weder erfahrst du Stress, wenn du dar-
an denkst, mitihnen zu sein, noch empfindest du Schuld,
wenn du keine Zeit mit ihnen verbringst. In diesem Zu-
sammenhang mdchte ich dich einladen, dir einen Mo-
ment Zeit zu nehmen und deinen Eltern einmal fur all
die Dinge, die du bekommen hast, Dank zu sagen.

Partnerschaft

,Das Verhdltnis zum Leben/Gott ist eine kosmische
Liebe. Partnerschaft ist manchmal eine komische
Liebe. Doch wenn zwei Menschen beide dieselbe
kosmische Liebe zum Leben empfinden, sind sie
ohnehin an dem Punkt miteinander verbunden,
der alles Leben einander lieben I&sst.*
(EQUIANO)
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Wie bereits erwdhnt, basieren die meisten Partner-
schaften auf dem kérperlichen oder emotionalen
Drang, nicht allein sein zu wollen. DarUber hinaus eig-
nen sich Partnerschaften auch ideal fur unterschwelli-
ge Agendas wie ,Mach mich wirtschaftlich, kdrperlich
oder emotional glGcklich!" Was bei solchen unter-
schwelligen Absichten langfristig Gbrig bleibt, ist klar:
eine Gewohnheitsverbindung. Im Rahmen des Uber-
lebens macht es aus ganz praktischen Grinden Sinn,
eine Paarbeziehung zu fUhren. Sowohl in der Tierwelt
als auch in der vergangenen Menschheitsgeschichte
sichert die Bindung zwischen Mdnnlein und Weiblein
oftmals das eigene Uberleben als auch den Fortbe-
stand des Kollektivs. Doch um es mit Achilles* Worten zu
sagen: ,Ist das etwa alles2”

Eine partnerschaftliche Uberlebenszusammenkunft si-
cherte frOher eher kdrperliche BeduUrfnisse und heute
tendenziell eher emotionale BedUrfnisse. Solch eine
Bindung verhindert meist, dass wir ein Leben fGhren,
das uns tatsdchlich erfillen wirde. Wir leben mit der
Angst, dass unser Partner verletzt sein kdnnte, wenn wir
dem nachgehen, was wir eigentlich gerne machen
mochten. Oder wir firchten das Alleinsein zu sehr, um
den entscheidenden Schritt in Richtung der eigenen
Trdume zu machen. Wie gesagt sprechen wir hier Uber
Partnerschaften, die unterschwellige Absichten haben.
Diese sind aus meiner Sicht die groBe Mehrzahl und be-
reichern den Menschen heute nur noch wenig. Wenn
eine Partnerschaft dazu beitrdgt, dass alle Beteiligten
inrem Traumleben nachgehen kdnnen, und wenn sie
zu mehr bedingungsloser Freude fGhrt, dann befindet
sich diese Verbindung auBerhalb des kdrperlichen oder
emotionalen Uberlebens. Hier wird gemeinsam Leben
gefeiert.
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Auf natUrliche Weise wird es zwar immer einmal Mei-
nungsverschiedenheiten geben, das ist in Ordnung und
auch gesund so. Doch eine Uberlebenspartnerschaft
erkennt man unter anderem daran, dass chronische
Meinungsverschiedenheiten zu fortwdhrenden emotio-
nalen Verstrickungen fUhren. Dabei stoen die Beteilig-
ten wahrscheinlich konstant die Uberlebensreaktionen
des anderen an und verstricken sich in inrem Schmerz.
Aller Wahrscheinlichkeit nach begannen diese Verbin-
dungen mit kdrperlicher und emotionaler Anziehung.
Der Kern der Beziehung ist dann nicht das gemeinsa-
me ErblUhen und Schépfen, sondern auf Angsten ba-
sierend. Welche Angste das sind2 Dinge wie Partner-
findungsdruck, die innere Babyuhr, kérperliche oder
emotionale BedUrftigkeit (Mama- beziehungsweise Pa-
paersatz).

Zudem wird in den meisten Paarbeziehungen etwas
erwartet, das ein einzelner Mensch gar nicht geben
kann: BerGhrung und Kontakt mit der gesamten Natur
und verschiedensten Menschen. Denn wir Menschen
sehnen uns nach der freifieBenden Energie dieses Le-
bens in allen Dingen! Doch werden wir diese Energie
weder durch das Besitzen des anderen noch durch Sex,
Kérperkontakt oder das gegenseitige Befriedigen unse-
rer Emotionallagen nachhaltig erfahren kénnen. Es wird
so immer nur zeitlich begrenzt oder aber nicht wirklich
erflUllend sein.

Nun, was ist der ndchste logische Schritte Genau: Ent-
weder wir trennen uns frustriert, oder wir bleiben frustriert
zusammen, oder aber zwei Menschen beginnen, mehr
Achtsamkeit im Beziehungsverhalten zu kultivieren. Sie
pflegen dann eventuell eine friedvollere Kommunikati-
on und gestalten angenehmere Kérperkontakte. Das ist
ein schoner erster Schritt, doch bleibt die subtile Kern-
absicht dieselbe: ,,Make me happy!” Nach wie vor su-
chen wir in diesem einen Menschen. Selbst dann noch,
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wenn wir unsere Motivation besonders moralisch oder
spirituell anstreichen — langfristig kann auch das nicht
erfUllen!

Nun, warum dann Uberhaupt eine Partnerschaft? Ge-
nau wie bei den GeflUhlen gibt es auch beim Thema
der Partnerschaft nur zwei Grinde fUr solch eine Ver-
bindung: Unangenehme Zustdnde (Uberleben) und
angenehme Zustdnde (Leben). Neben den unange-
nehmen Zustinden, dass wir duBere oder innere Befrie-
digung in einem anderen Menschen suchen, gibt es
ja noch den Grund, gemeinsam Kinder zu haben und
deshalb das Leben miteinander zu teilen. Richtig, das
hat die Natur so eingerichtet, und das macht im Zuge
des Uberlebens auch Sinn. Nur, warum werden Paar-
beziehungen durch den Nachwuchs in fast allen Fal-
len ungemein schwerer und noch kompliziertere Zum
einen, da nach wie vor der Fokus der inneren ErfGllung
auf der Partnerschaft — beziehungsweise nun auf der
Familie — liegt. Zum anderen, da zwei Menschen in der
Regel nicht ausreichen, um Kinder so zu begleiten, dass
wir uns in unserem modernen Lebensstil und all unseren
Geschaftigkeiten oder Verpflichtungen nicht standig im
Uberlebensmodus befinden. Auch, wenn in unserer Ge-
sellschaft mittlerweile davon ausgegangen wird, dass
diese Umsté&nde ,normal* seien und sich kaum jemand
vorstellen kann, wie es anders aussehen kdnnte.

Wie kénnte es also noch funktionierene So, dass die Part-
nerschaft an einen gemeinsamen Sinn anknUpft. Stell dir
vor, die gesamte Schopfung ist ein groBes Puzzle. Und
jeder Mensch ist ein Puzzleteil. Die gesamte Menschheit
kreiert also ein groBes und schdnes Bild, durch das sich
die Schopfung weiterfGhrt. Angenommen, auf dem Bild
wdre ein Sandstrand am Meer mit einer Palme abge-
bildet. Nun ist es sinnvoll, sich mit Menschen zu umge-
ben, die an einem dhnlichen Teil des Puzzles beteiligt
sind. Wenn ich beispielsweise ein Teil der Palme bin,
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wird eine Partnerschaft mit einem Menschen, der Tell
des Meeres ist, energetisch oft unangenehm sein und
zu Verstrickungen fUhren. Wie gesagt, wenn ein Paar-
verhdlinis nur auf der anfdnglichen emotionalen und
korperlichen Anziehung basiert, werden wir bald ent-
tduscht sein. Wenn zwei Menschen jedoch spuren, dass
ihr Zusammensein das groBe Bild des Lebens an einer
bestimmten Stelle etwas mehr zusammenfugt, dann
haben sie beste Chancen, Bereicherung zu erfahren.
Solch eine Verbindung ist relativ leicht auszumachen:
Beide wissen um ihre personlichen Fahigkeiten in die-
sem Leben und sind bestrebt, diese konstruktiv und mit
Liebe so zu verwenden, dass sie einander ergdnzen,
und so fur das Paar wie auch fur das Umfeld der beiden
etwas Schones entsteht. Deren Kinder sind dann nicht
ihr Lebenssinn, doch ein lebendiger Ausdruck ihrer Lie-
be zum Leben.

Das Leben kann Uber die Verbindung zweier Menschen
ein schoénes Fest feiern, und der Tanz der Dualitat kann
immer wieder eine sehr erfillende Vereinigung mit sich
bringen. Doch wird es ein Tanz zwischen Anziehung und
gesunder AbstoBung bleiben. Das ist, wie Leben aufge-
baut ist und wie die Dinge auf Erden spannend bleiben.
Ich behaupte schon lange, dass Gott sehr viel Sinn fur
Humor hat, sonst hatte er nicht zwei sich so sehr anzie-
hende und gleichzeitig abstoBende Geschdpfe wie
Mann und Frau geschaffen. Ich bin mir sicher, dass er
dort oben einige gute Kinofilme zu sehen bekommt!

Nun noch ein paar Worte zum Schwarz-WeiB-Prinzip:
Wenn du bereits mehrere Partner an deiner Seite hat-
test, dann ist dir wahrscheinlich schon einmal aufgefal-
len, dass du im Groben zwei Typen anziehst. Mit dem
einen Typ von Partner erlebst du von Beginn an eine
starke Anziehung und eure Begegnungen sind sehr lei-
denschaftlich und emotional. Eure H&hen sind hoch
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und eure Tiefen sind tief. Neben einer erfullten Sexualitat
bemerkt inrdoch auch bald, dass eure Art und Weise zu
leben recht verschieden ist, und ihr verwickelt euch no-
hezu stdndig in Meinungsverschiedenheiten und emo-
fionale Tumulte. Diesen nenne ich den Typ Schwarz:
Lebendige Abenteuer ohne Langeweile, doch wenig
Bestdndigkeit und sehr dramalastig, vor allem, wenn es
zU einer gemeinsamen Familie kommt.

Mit dem anderen Typ von Partner ist es von Anfang an
wesentlich ruhiger und etwas sachlicher. |hr genie3t
eure harmonischen Begegnungen und steht mit bei-
den Beinen auf dem Boden. Eine ideale Verbindung,
um eine Familie zu grinden, doch bemerkst du auch
bald, dass irgendwie das Feuer fehlt. Es ist zwar alles
schdén und gut und funktioniert, doch auch nicht mehr.
Diesen nenne ich den Typ WeiB: Ein relativ dramenfrei-
es Zusammensein mit Best@ndigkeit, doch ohne groBe
Hohen oder Tiefen.

Wenn du eben beispielsweise deine Partnerschaft mit
dem Typ Schwarz beendet hast, dann wirst du dich in
den kommenden Wochen und Monaten unterbewusst
viel eher nach einem Partner vom Typ WeiB umsehen.
Oder umgekehrt. Beobachte einmal genau, welche
Facetten deine bisherigen Partner hatten und was
du bei dem jeweiligen geschatzt und was du vermisst
hast. Und dann beobachte auch einmal, wie du in der
Schwarz-Partnerschaft eher den weiBen Pol gespielt
hast und wie du in der WeiB-Partnerschaft eher den
schwarzen Pol verkérpert hast. Ist das nicht erstaunlich?
Doch woran liegt dase Je weniger ein Mensch in sich
mit seinen Energien im Gleichgewicht ist, desto eher
zieht er jemanden an, der auf gegensatzliche Art und
Weise im Ungleichgewicht ist. Innerhalb einer Partner-
schaft kdnnen die Pole Uber die Zeit hinweg sogar tau-
schen, das gibt es auch, es ist jedoch eher selten. Wer
in sich selbst die aktiven und passiven Lebensenergien
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wieder mehr in Balance bringt, der wird auch eher ei-
nen Partner anziehen, der selbst ausgeglichenere Le-
bensenergien hat.

In solch einer Partnerschaft wirst du einen gesunden
Wechsel zwischen Leidenschaft und Vernunft erfahren,
sodass ihr weniger Gefahr lauft, euch gegenseitig zu
verbrennen oder aber im Troft der Zeit auseinanderzu-
leben.

Muss ein Mensch zwingend eine Partnerschaft fGhren?2
Gewiss nicht. Aus meiner Sicht ware es das GesUndes-
te, wenn Menschen das Leben entscheiden lassen wir-
den, ob und wann ihnen eine Partnerschaft zuteil wird.
Das ist jedoch nur dann méglich, wenn ein Mensch be-
reits fUr sich alleine damit beschdaftigt ist, wundervoll zu
erblUhen und seine Einzigartigkeit auf der Erde zu teilen.
Jeglicher Partnerschaftsdruck, oder die Angst, keinen
Partner zu finden, der zu einem passt, ist ein klarer Hin-
weis daflr, dass ein Mensch noch nicht an sein volles
Potenzial anknUpft. Und wenn du in deinem Herzen
ganz klar spUrst, dass in diesem Leben eine Partner-
schaft fUr dich richtig und sinnvoll ist, kannst du gerne
einmal eine Liste machen, mit all den Eigenschaften,
die du dir an einem Partner winschst. Danach blicke
auf die Liste und sieh einmal, was davon du selbst er-
fUllst. WUnschst du dir einen gesunden, lebensfrohen, in-
spirierten und herzlichen Partner, der seine Trume lebt?e
Dann ist spdtestens jetzt die richtige Zeit, dass du dir das
Gesetz der Resonanz zunutze machst und diese Quali-
taten in deinem Leben kultivierst. Alles andere folgt von
selbst. Am Ende ist die einzig wahre Partnerschaft ei-
nes jeden Menschen ndmlich die mit dem Leben selbst.
Und es kann schon sein, diese Partherschaft mit einem
Partner zu teilen!
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Kinder

Die Kombination aus der kérperlichen Zeituhr, gesell-
schaftlichem Druck und dem Mangel an einem erful-
lenden Lebenssinn bewirkt bei sehr vielen Menschen
einen unterbewussten Druck, Kinder haben zu mussen.
Und dieser Babystress vermischt sich in fast allen Fdllen
mit der natUrlichen Freude, ein neues Leben auf diesem
Planeten willkommen zu heiBen. Ein Neugeborenes er-
innert sehr an unseren Urzustand, und alleine seine Ge-
genwart bereichert unser Leben auf eine sehr schdne
Weise. Es steht auBer Frage, dass es ein wundervolles
Geschenk ist, einen neuangekommenen Menschen
auf der Erde ein StUck weit zu begleiten.

Doch fGhrt eine Mischung aus Kdrperhormonen, Her-
zenssehnsUchten und gedanklichen Erwartungen in
vielen Menschen dazu, dass sie wie ferngesteuert Be-
ziehungen eingehen, die Uber kurz oder lang jede
Menge Dramen mit sich bringen und alles andere als
angenehm sind. In fast allen Fallen lauft dieses Kombi-
programm unterbewusst ab. Ein Mensch mit solch einer
unterschwelligen Agenda verhdlt sich pldtzlich anders
als sonst und provoziert durch bestimmte Worte, Hand-
lungen und die entsprechende Ausstrahlung eventuell
eine Schwangerschaft. Da dieses Programm eben zu-
meist unterbewusst IGuft, ist ein Schock darUber, dass es
passiert ist und mit wem es passierte, sehr Ublich. Ahn-
lich wie in einem betrunkenen Zustand folgt erst nach
der ErnUchterung die Frage: ,,Oh, wollte ich das Uber-
haupt so — jetzt schon, und vor allem mit diesem Men-
schen, mit dem ich es ermdglicht habee*

Die meisten Kinder stehen bei einem oder beiden Eltern
im Lebensmittelpunkt. Doch kann ein Kind nicht alleinig
der fiefere Sinn sein, an diesem Leben teilzunehmen.
Das Begleiten eines Menschenlebens ist aus meiner
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Sicht eine wundervolle Aufgabe, die mit aller Achtung
erlebt und erfahren werden darf. Letzten Endes kann
solch eine Aufgabe jedoch nicht den kompletten Le-
benssinn eines Menschen ausmachen. Warum geht
das nicht? Lass uns gerne genauer darauf blicken: All
unser Denken und Handeln richtet sich sehr bald nach
den Neuankdmmlingen. Das hat in den ersten Monao-
ten und den ersten zwei bis drei Jahren auch wichtige
Relevanz. Doch verpassen die meisten Menschen den
Leitpunkt, diese Aufgabe StUck fUr StUck loszulassen
und ihrem eigentlichen Existenzsinn nachzugehen.

Auf der einen Seite die Freude Uber dieses Geschenk
und darUber, dass fur die ndchsten zehn bis fUnfzehn
Jahre nun auch wieder ein téglicher Sinn fUr das eigene
Leben gegeben ist. Zur gleichen Zeit stbhnen die meis-
ten Menschen dann doch vor Erschdpfung und wegen
all der anderen Unannehmlichkeiten — nach diesem
unterbewusst gewollten Unfall. Die Folgen der hier dar-
gestellten Ursprungsabsicht des ganzen Unterfangens
sind nédmlich Gber die Jahre hinweg zumeist mUhsam.
Wegen des Neugeborenen? Nein, das meine ich nicht.
Vielmehr, weil das ErfUllen des Lebenssinns niemals dau-
erhaft vollkommen durch das Begleiten von Kindern
maéglich ist!

Wichtig ist hierbei die Kernabsicht des Ganzen. Uber-
nehme ich vorab bereits Verantwortung fur mein Eltern-
sein oder gebe ich mit der Geburt meines Kindes meine
Verantwortung, in die eigene Kraft zu kommen und mich
selbst tief kennenzulernen, ab? Es ist gewiss von Vortell,
wenn folgende beiden Fragen in ihrem Kerngehalt be-
antwortet werden kdnnen, bevor ein Mensch ein neues
Leben auf dieser Erde empfdangt: Wer bin ich und wie
sieht meine Lebensaufgabe aus? Wer jene Dinge von
seinem Leben im GroBen und Ganzen weil3 und die Be-
reitschaft in sich tragt, diese Erkenntnisse zu leben, wird
keine Kinder mehr brauchen, um Sinn in diesem Leben
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zu erfahren. Jedoch wird solch ein Mensch eventuell
mit Freude und guter Kraft an einem bestimmten Punkt
seines Lebens eigene Kinder begleiten und ihnen mit-
geben kébnnen, was es heiBt, in sich selbst Lebenssinn
zu finden.

Der Grund, warum ich speziell auf dieses Thema ein-
gehe, ist der, dass ich mehr und mehr Menschen be-
obachte, die Dinge, die in ihrem Leben fehlen, durch
eigene Kinder kompensieren, und bei denen dadurch
eine Spirale abwarts beginnt. Ein Mensch, der ohnehin
schon nicht in seiner eigenen Kraft stent — geschwei-
ge denn den eigenen Lebensweg kennt — landet sehr
schnell in folgender Situation: korperliche Erschépfung,
emotionales GroBchaos, eventuelles Alleinerziehen mit
kontinuierlich auftauchenden SchuldgefUhlen, Geld-
mangel — und alles andere als der ndtigen Zeit, die es
bréuchte, um erst einmal gut und tief in sich selbst anzu-
kommen. Nicht, dass die eben genannten Dinge nicht
auch dann auftreten kédnnten, wenn jemand seine in-
nere Kraft bereits kennt und lebt. Doch wird solch ein
Mensch wesentlich besser mit den Herausforderungen
umgehen kdnnen, weil sein innerer Lebenssinn die kor-
perlichen oder emotionalen Strapazen in einen héhe-
ren Gesamtkontext hebt. Kérperliche und emotionale
Leiden sind nédmlich nur dann leidvoll, wenn sie mit in-
nerer Sinnlosigkeit gepaart sind. Sobald das eigene Le-
ben mit Inspiration und Freude aus dem Innersten eines
Menschen heraus erfahren wird, hat er Kraft, um auch
sehr anstrengende und herausfordernde Situationen
konstruktiv fUr sein Wachstum zu nutzen, anstatt in die
Lage eines chronisch traumatisierten Kindes zurickka-
tapultiert zu werden.

Neben unserem eigenen Wohlbefinden sehe ich auch
eine Verantwortung gegenuber unseren Kindern, wie
auch gegenuber der gesamten Menschheit, dass wir
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nicht wahllos, aufgrund kdrperlicher und emotionaler
Iwange, unbewusst Kinder herbeirufen. Manche Men-
schen pflegen zu sagen: ,,Ein Kind kommt, wenn es kom-
men mdchte, das kann man nicht planen*, doch traue
ich dem menschlichen Wesen mehr Verantwortung zu.
Dabei spreche ich weniger von rein rationalem Planen
als vielmehr einer inneren Haltung und der Klarheit Gber
die eigenen, oftmals unterschwelligen Absichten.

Mit diesen Zeilen mdchte ich darauf hinweisen, wie
komplex die Kombination aus intensiven Kdrperimpul-
sen, emotionalen Verwirrungen unseres Energiekorpers
und dem Ruf unseres Bewusstseins ist. Nur wer wirklich
der Stimme seines Herzens lauscht, wird die verschie-
denen Empfindungen klar zu ordnen wissen und eine
bewusste Entscheidung treffen kbnnen, womit diesem
Menschen und allem Leben am besten gedient ist. Un-
sere Kinder werden es uns nachhaltig danken.

Auf meinen Reisen und Veranstaltungen komme ich mit
vielen Menschen in Kontakt. Ich beobachte sehr ge-
nau, welche Menschen glucklich leben, und studiere
regelrecht, welche Komponenten dazu gefUhrt haben.
Und dabei beobachte ich auch immer wieder, dass die
Eltern wirklich glUcklich sind, die nicht aufgehdrt haben,
ihrer Berufung und ihren Trdumen nachzugehen. Deren
Kinder wachsen dadurch automatisch in einem Feld
auf, in dem sie einerseits liebevolle FUrsorge erfahren
und wo andererseits klar ist, dass inre Eltern auch ande-
re Dinge tun als nur Vollzeitunterhalter zu sein.
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Haustiere

Es ist schon sehr interessant und schdén zu sehen, wie
manche Tiere sich so sehr an Menschen gewdhnt ha-
ben, dass wir mit ihnen sogar taglich zusammenleben.
lch denke, am klassischsten sind hier Beziehungen zu
Hunden oder Katzen. Auf der einen Seite wird Tieren
durch Domestizierung mehr oder weniger ihre Wildheit
genommen. Dadurch sind sie ein StUck weit von ihren
Wurzeln abgeschnitten, und zur gleichen Zeit erfahren
sie zivilisierten Komfort. Auf der anderen Seite tragen
viele Tiere dazu bei, dass Menschen sich wohler fuhlen.
Wie das ganz praktisch aussieht? Ich behaupte einmal,
dass das Bedurfnis eines Hundes, nach drauBen zu muUs-
sen, um sein Geschdaft zu verrichten, viele Menschen
immer wieder in die Natur fGhrt, und dass ihnen damit
indirekt auch etwas Gutes getan wird. Oftmals gleichen
Haustiere auch allein durch ihre Prasenz das Gemut ei-
nes Menschen aus und schenken damit Zuneigung und
ein Gefuhl von Verstandenwerden.

lch moéchte beim Thema der Haustiere jedoch noch auf
einen weiteren Aspekt, den ich Uber die Jahre hinweg
beobachte, eingehen. Viele Haustierbesitzer habe ich
schon sagen hoéren: ,,Ilch wirde meinen Traum ja leben,
wennich nicht den Hund/die Katze hatte!" Hierist in der
Vergangenheit n@mlich oft auch ein Abhdngigkeitsver-
hdaltnis entstanden, das verschiedene Verpflichtungen
mit sich bringt. Diese sind manchmal dhnlich denen,
wie wenn man Kinder hat. Aus diesem Grund méchte
ich dazu einladen, genau abzuwdgen, ob es gerade
sinnvoll ist, mit einem Tier solch eine Bindung einzuge-
hen.Auf der einen Seite stehen emotionales Wohlerge-
hen und freudige und heilsame Stunden und auf der
anderen Seite eine teils jahrelange Abhdngigkeit, die
den Lebensweg eines Menschen auf eine wenig dien-
liche Weise einschrdnken kann. Ich sehe bei dieser Be-
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tfrachtung kein Richtig oder Falsch, sondern vielmehr
erneut eine notwendige bewusste Entscheidung, was
auch langfristig in deinem Leben wirklich sinnvoll ist.

Der Zustand ,,Familie"

Viele Menschen sehnen sich nach einem familiGren
GefUhlim Zusammensein mit anderen Menschen. Ganz
gleich ob im Rahmen eines Projektes, in der Arbeit, in
unseren Freundschaften oder im Rahmen unserer eige-
nen Familie. Nun k&dnnte man annehmen, dass Men-
schen so eine familidre Atmosphdére dadurch schaffen,
dass sie mit den anderen Menschen in persdnlichen
Kontakt gehen. Also unternehmen sie etwas mitein-
ander, sind nett zueinander, lachen viel, tauschen sich
persdnlich aus und teilen Dinge aus inrem Leben. Die-
sen Ansatz pflegen die meisten Menschen, wenn es
darum geht, ein familiGres Gefuge zu kreieren, in dem
man sich wohl und aufgehoben fUhlt. Ich beocbachte
jedoch, dass das nur die halbe Miete ist. Doch was ist
dann die andere Halftee Lass uns dafur gerne noch ein-
mal woanders ansefzen:

Alles Leben strebt nach Transformation. Was genau be-
deutet Transformation2 Dabei handelt es sich um einen
Prozess, bei dem sich ein in der Materie manifestiertes
Prinzip, nach einiger Zeit des Bestehens, in Richtung
Verfall bewegt. Dieser Verfall oder auch Tod bewirkt je-
doch, dass etwas Neues entstehen kann. Ein klassisches
Sinnbild dafUr ist eine Raupe, die zum Schmetterling
wird. Doch auch ein Mensch, der eine fransformative
Erfanrung macht und auf energetischer Ebene stirbt,
wird aus solch einer tempordéren Tiefphase als ein neuer
Mensch hervorgehen. Genau dieses Prinzip ist es, das
allen Dingen zugrunde liegt.
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Doch was haben diese AusfUhrungen mit dem anféang-
lich erwdhnten Wunsch nach einem familiGren Gefuhl
im zwischenmenschlichen Miteinander zu tun? Nach
offensichtlicher Logik schaffen wir ein familiGres Gefuhl
dadurch, dass wir aktiv RGume kreieren, in denen wir uns
nahekommen kénnen und alle mdglichen Dinge mit-
einander unternehmen und teilen. Was jedoch in vie-
len Fallen passiert, ist, dass unsere engen Beziehungen
Uber kurz oder lang unangenehm werden. Wir emp-
finden auf einmal nicht mehr diese angenehme N&he
zueinander, fUhlen uns eventuell komisch mit den an-
deren Menschen und gehen uns manchmal auch auf
den Wecker! Doch wie kann das sein — schlieBlich ho-
ben wir alles in unserer Kraft Stehende getan, um einen
angenehmen und persénlichen Austausch zu haben?
Da unsere Ausrichtung das familiGre GefGhl ist und wir
in unseren zwischenmenschlichen Verhdltnissen nach
Nd&he suchen, haben wir Ambitionen, die dem Lauf des
Lebens teils fremd sind. Davon ausgehend, dass alles
Leben in der Materie nach einer Sache strebt, ndmlich
Transformation, werden stets all unsere anderen Ziele
und WUnsche, seien sie noch so schdon oder moralisch
gut, frGher oder spdter zunichtegemacht. Das Prinzip
der Transformation verwirklicht sich in allem und kennt
in diesem Zusammenhang nicht die kleinen Winsche
der Menschen. Dies zu verstehen ist einer der kritischs-
ten und unromantischsten Punkte unseres Erdenlebens.
Sollten wir dementsprechend keinen Wert mehr auf per-
sonliche Ndhe und den schdénen Kontakt in zwischen-
menschlichen Verhdltnissen legene Das mdchte ich
damit nicht sagen. Lass uns nun zu einem nachhaltig
sinnvollen Ansatz fUr zwischenmenschliche Verhdltnisse
im Einklang mit dem Prinzip der Transformation kommen.
Auf all meinen Reisen zu Gemeinschaften, Projekten,
Familien und anderen Strukturen, bei denen Menschen
gemeinsam Zeit verbringen, fielen mir verschiedene
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Dinge auf. In erster Linie, dass es bei den einen im Mit-
einander klappt und bei den anderen nicht. Die erste
Kategorie ist nach meinen Beobachtungen noch klar
in der Unterzahl. Nun habe ich genau hingesehen, was
jene ZusammenkUnfte gemeinsam haben, bei denen
es langfristig miteinander funktioniert — es waren im Gro-
ben zwei Dinge: eine materielle/finanzielle Grundlage
und eine spirituelle Grundlage. Also zum einen, dass
eine Gruppe von Menschen materiell daflr gesorgt
hatte, dass gentgend fUr alle da ist (und darUber hin-
aus auch noch mehr, um neue Dinge zu kreieren) sowie
eine Struktur, dass diese FUlle auch nachhaltig vorhan-
den bleiben kann und eventuell sogar gréBer wird. Und
zum anderen, dass diese Gruppe von Menschen immer
wieder im Bewusstsein zusammenkam. Das bedeutet
ganz praktisch, auf eine andere Art und Weise Zeit mit-
einander zu verbringen als auf kérperlicher, emotiona-
ler oder rationaler Ebene. Das bewusste Schaffen von
RGumen, in denen Menschen gemeinsam, jedoch je-
der fUr sich, mit der einen, unbekannten Kraft in und
um uns in Kontakt treten, die uns alle vereint. Diesem
Ursprung, den wir alle in gleicher Weise haben.

Solche ZusammenkUnfte haben oftmals einen rituellen
Rahmen. Doch wenn das bloB ein feines Ritual ist, das
wir eben mal alle hinter uns bringen, um uns dann auf
das Buffet zu stUrzen, geht die Rechnung nicht auf. Also
habe ich noch genauer hingesehen und bemerkt, dass
es das gemeinsame Durchleben von aktiv geschaffe-
ner Transformation ist, das uns tatsdchlich verbindet.
Wenn Menschen gemeinsam sowohl ihr Licht feiern als
auch gemeinsam in die Tiefe gehen und ihren Schatten
begegnen.

Bewusst geschaffene Transformationsrume, die eine
gewisse Intensitdt mit sich bringen, sind geeignete
Méglichkeiten, um als Gruppe in die Tiefe zu gehen.
Beispielsweise gemeinsam fUr mehrere Tage zu schwei-
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gen, nur wenig zu essen und alle weltliche Geschdaf-
tigkeit auBen vor zu lassen. Aber auch tagliche kurze
ZusammenkUnfte der Art, dass wir auf eine Weise ge-
meinsam Zeit miteinander verbringen, bei der wir uns
im Bewusstsein miteinander verbinden. Sei es eine mor-
gendliche Teezeremonie, eine gemeinsame Meditati-
on oder andere Formen solcher Zusammenkinfte.
Wieso bringen uns die eben genannten Dinge Uber-
haupt ndher zusammen? Weil wir im Rahmen von
bewusst gewdhlten Transformationsrdumen eine an-
dere innere Haltung einnehmen und im Idealfall alle
gemeinsam jenseits des Rationalen im Herzen zusam-
menkommen. Dabei wird eine entscheidende Intensi-
tat erzeugt, sodass sich das Prinzip der Transformation
verwirklichen kann. Interessanterweise entsteht fast im-
mer als Nebeneffekt der gemeinsam durchlebten Din-
ge ein familidres Gefuhl.

Durch das bewusste Erschaffen von Transformations-
rGumen bekommen wir als Geschenk des Lebens ein
familiGres GefUhl. Danach ké&nnen wir uns erst recht am
persdnlichen Miteinander und der Ndhe erfreuen. Es ist
dann auch wahrscheinlicher, dass wir nicht so schnell in
z&he und chronisch komplizierte Verhdaltnisse geraten.

Die meisten Menschen unserer westlichen Welt haben
einen ziemlich komfortablen Lebensstil. Sie richten ihr
Leben nach den eigenen Vorlieben ein und meiden
das, was sie nicht wollen. Selbst im Namen der Spiritu-
alitat streben sie hauptsdchlich nach Harmonie und
verpassen, sich aktiv und bewusst selbstgeschaffener
Intensit@t auszusetzen. Selbstgeschaffene IntensitGten
sind in der Regel tempordre Entsagung von weltlichen
GenuUssen und eigenen Vorlieben. Kldster und Ashrams
haben den Lebensstil der darin lebenden Menschen
genau darauf ausgerichtet. Die Harmonie entsteht do-
durch, dass jeder das hat, was er an materiellen Dingen
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zum Leben braucht, und die Regeln — beziehungsweise
jene Dinge, an die sich alle im Zusammenleben halten —
eine gewisse Intensitat erzeugen. Das gute Versorgtsein
bildet in diesem Rahmen den mutterlichen Aspekt und
die klaren Grenzen den vaterlichen Aspekt.

Muss man dafUrin ein Kloster gehene Davonist hier nicht
die Rede, ich frage mich viel eher, wie lange wir noch
Kinder bleiben wollen? Viele Menschen sind trotz westli-
chem Komfort krank oder erfahren innere Sinnlosigkeit.
Das hangt mitunter damit zusammen, dass sie nicht gut
fur sich sorgen und einen kérperfremden Lebensstil fUh-
ren —lgnorieren des mutterlichen Aspekts im Menschen.
Zudem fehlt bei vielen die Bereitschaft, die eigenen
Trume zu leben. Ein Leben, das dem Folgen der inners-
ten Wahrheit dient, wird automatisch auch dem Wohl
der gesamten Menschheit dienen. Dies fordert jedoch
ein gewisses MaB an Opferbereitschaft, was wiederum
Intensitat erzeugt und in ihrer Folge zu Transformation
fOhrt. Wer den eben genannten Aspekten des Lebens
aus dem Weg geht, leugnet oder rebelliert wahrschein-
lich gegen den vaterlichen Aspekt in sich.

Ich betrachte Familie weniger als ein GefGge aus Men-
schen, sondern als einen inneren Zustand in jedem Ein-
zelnen. Dieser Zustand geht immer nur aus dem Verlauf
des Geborenwerdens (Feier/Hochgefihl), dem Erhal-
tenbleiben (Ruhe/gleichbleibendes GeflUhl) und dem
Sterben (Transformation/Tiefgefuhl) hervor. Nach jeder
Transformation folgt zwangsldufig eine feierliche Wie-
dergeburt!
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Geschichte ,,Der goldene
Regenwurm®”

Es war einmal ein Ehepaar, das bereits Uber 30 Jahre
verheiratet war. Die Kinder der beiden waren schon
erwachsen und langst ausgezogen. Das gut eingeses-
sene Ehepaar lebte in einem alten Bauerhaus, das an
allen Ecken und Enden renovierungsbedurftig war. Der
zuruckhaltende Bauer ging meist seinen landwirtschaft-
lichen Tatigkeiten nach und seine mollige Frau beschdf-
figte sich entweder damit, zu hdkeln oder ihren Mann
herumzukommandieren. Bei Wind und Wetter quietsch-
fe stets das Fenster in ihrer Kiche, da der Bauer sich
noch nicht die Zeit genommen hatte, es zu reparieren.
Doch heute war ein sonniger Apriltag, und der Bauer ritt
an diesem schénen Frihlingsmorgen zu seinen Feldern
hinaus. Dabei kam er mit seinem Pferd durch einen gro-
Ben Buchenwald, dann Uber eine brichige Bricke, den
Fluss entlang und schlieBlich zu seinem Feld.

Dort baute er in der Regel alle méglichen Gemusesor-
fen an. Und als er an diesem Tag gerade mit seinem
Pferd das Feld umpfligte, sah er in der aufgewuhlten
Erde etwas glédnzen. Als er sich bdckte und nachsah,
was sich dort in seinem Feld versteckt hatte, erblickte
er einen Regenwurm. Es gab zwar viele RegenwUirmer
in seinem Feld, doch dieser war anders —er war golden!
Der Bauer nahm den Wurm in seine Hadnde und sah ihn
sich ndher an. Dann sprach er laut seine Gedanken
aus: ,,Du bist ja aus Gold, fur dich bekomme ich be-
stimmt einen guten Preis auf dem Markt!" Doch bevor
er weitere Worte sprechen konnte, begann zu seiner
Verwunderung auch der Goldwurm zu sprechen: ,,Halt,
wartel Verkaufe mich nicht auf dem Markt, ich méchte
hier in deinem Feld bleiben, du sollst es nicht bereuen!*
Nun noch verwunderter, Uberlegte der Bauer, ob er
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die Stimme nur in seinem Kopf hérte oder ob der Wurm
fatsGchlich gesprochen hatte. Doch dann sprach der
Wurm erneut: ,,Setze mich wieder in dein Feld, hier geht
es mir gut, und es soll nicht zu deinem Schaden sein!*
Auch wenn der Bauer nicht der Intelligenteste war, er
hatte schon immer ein groBes Herz gehabt. Ohne lan-
ge zu Uberlegen, folgte er der Bitte des Goldwurms und
setzte ihn wieder in eine bequeme Nische in der auf-
gewduUhlten Erde. Daraufhin bedankte sich der Wurm
und sagte: ,Lieber Bauer, aufgrund deiner GroBherzig-
keit hast du nun einen Wunsch frei. Sag mir, was du dir
wdlnschst, und ich werde es dir erfUllen!* So langsam
fragte sich der Bauer, ob er noch trdumte, doch was
war schon real und was nicht, dachte er sich, und be-
gann zu Uberlegen. Nach wenigen Minuten buckte er
sich freudig zum Goldwurm herunter und sagte: ,,Ja, ich
weiB was! Weilt du, ich werde mit all den Tatigkeiten
am Hof, auf dem Feld und mit den Tieren stets gera-
de so fertig, doch bleibt mir Jahr fUr Jahr keine Zeit, um
mich um unser Haus zu kUmmern. Bitte lass all die kleinen
Schéden und renovierungsbedurftigen Stellen unseres
bescheidenen Hauses repariert sein — allen voran das
quietschende KUchenfenster! Ist das mégliche” fragte
er den Wurm voller Neugierde. Der Goldwurm IGchelte
bloB und verschwand wortlos in der Erde.

Als ob nichts geschehen wdre, setzte der Bauer sein
Tagwerk fort und ritt nach getaner Arbeit wieder nach
Hause. Als er dort ankam, erblickte er freudig und ver-
wundert das Haus, in dem er mit seiner Ehefrau lebte.
Er freute sich so sehr darUber, dass all die kleinen Repa-
raturarbeiten erledigt waren, dass er wie ein schwanz-
wedelnder Hund zu seiner Ehefrau lief und ihr die ganze
Geschichte erzdhlte. Diese hérte erst eine ganze Weile
mit unglédubiger Miene zu, doch als sie sich dann ge-
nauer im Haus umsah, stellte sie fest, dass der Ehemann
nicht log. Anstatt sich Uber den kleinen Segen zu freu-
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en, blickte sie ihn grimmig an und sagte: ,,Was¢ Du hat-
test einen Wunsch frei und hast dir das hier gewunschte
Du Idiot, du hdttest dir winschen kénnen, dass wir ein
komplett neues Haus bekommen, mit neuen M&beln
und einem herrlichen Garten! Suche morgen wieder
den Wurm und sag ihm, dass du dich geirrt hast und
deinen Wunsch dndern méchtest!”

Der Bauer war etwas niedergeschlagen, wie so oft im
Zusammensein mit seiner Ehefrau, doch tat er, wie ihm
geheiBen wurde, und ritt gleich am ndchsten frGhen
Morgen wieder auf sein Feld. An diesem Tag regnete
es, und sein Pferd schleuderte beim Ritt den Dreck mit
den Hufen durch die Gegend. Am GemdUsefeld ange-
kommen, lief der Bauer Uber seinen gesamten Acker
und rief immer wieder: ,,Goldwurm! Goldwurm, wo bist
du? Bist du noch da? Hallo, Goldwurm..." Und als der
Bauer gerade seine vergebliche Suche beenden woll-
fe, streckte der Goldwurm seinen Kopf aus der Erde
und sagte: ,,Sieh doch, ich bin hier.” Bereits durchnd&sst
lief der Bauer zu dem besonderen Wurm und sagte mit
schichterner Stimme: ,Hallo Goldwurm, weit du... also
gestern... da habe ich mir ja etwas gewunscht... und
mir wurde Klar... also wie soll ich sagen... kann ich den
Wunsch noch einmal &dnderng' ,,Aber was winschst
du dir denn?" fragte der Goldwurm. Dann sprach der
Bauer aus, was ihm seine Ehefrau am Tag zuvor gesagt
hatte, und blickte den Goldwurm voller Erwartung an.
Dieser nickte bloB und verschwand daraufhin wieder in
der Erde.

Der Bauer ritt sofort nach Hause, und als er dort ankam,
konnte er seinen Augen nicht tfrauen. Da stand nun ein
Haus, das schéner war als alles, was er kannte, mit ei-
nem riesigen Blumengarten, und als er das Haus betrat,
fasste er ungldubig die neuen Holzmd&bel an. Mit groBer
Freude lief er schnell zu seiner Ehefrau und wollte mit
ihr feiern. Doch diese sah ihn erneut grimmig an und
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schrie kurz darauf: ,Waaaas¢ Du hast den Wurm erneut
gefunden, konntest deinen Wunsch andern und hast
dir das hier gewulnschte" ,, Aber was hdatte ich mir denn
sonst winschen sollene' fragte der Bauer eingeschich-
tert. ,,Du hdattest dich selbst zum BUrgermeister unserer
Stadt ernennen lassen kénnen. Ein prdchtiges, luxuri-
6ses Haus hdttest du dir dazu winschen kénnen, mit
Bediensteten und Vorrate fUr die ndchsten drei Winter
—du Idiot! Geh gleich morgen frUh zum Feld, suche den
Wurm und sage ihm, dass du dich mit deinem Wunsch
geirrt hast!*

Erneut tat der Bauer, wie ihm geheiBen wurde, und ritt
am néchsten Morgen hinaus zu seinem Acker. An je-
nem Tag regnete und stUrmte es, sodass die BGume
des Waldes knarrten und das Pferd des Bauern beim
schnellen Galopp fast ausrutschte. Als er wieder bei
seinem Feld war, rief er nun lauter, um den Wind zu
Uberténen: ,,Goooldwurm, wo bist duvuu¢ Haaallo,
Goldwurm, bitte zeige dich!" Und erneut, nach einer
lGngeren Suche, streckte der Wurm seinen Kopf aus der
Erde und sagte: ,,Sieh doch, hier bin ich." Und der Bauer
begann zu stottern: ,,Hallo Goldwurm, ich weiB, es ist...
also wie soll ich sagen... gestern, da... kann ich den
Wunsch noch einmal dnderne* Und wie am Vortag, er-
z4hlte der Bauer seinen neuen Wunsch. Der Goldwurm
blickte den Bauern eine Weile an, doch dann nickte er
und verschwand wieder in der Erde des Ackers.

Der Bauer machte sich erneut auf den Heimweg, und
als er dort ankam, begrUBten ihn die Leute als den BUr-
germeister der Stadf, und er beftrat kurz darauf sein
neues Burgermeisterhaus mit allem Komfort, den er sich
nur ertr@Gumen konnte. Freudig lief er zu seiner Frau und
sagte hastig: ,,Es hat funktioniert! Ist das nicht toll, es hat
funktioniert, wir haben alles!" Doch wuUtender denn je
zuvor brUllite seine Ehefrau: ,,Du abgrundtiefer Dumm-
kopf! Du hast den Wurm tatsGchlich erneut getroffen
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und hast dir das hier gewinschte Wieso habe ich nur
einen Idioten wie dich geheiratet, du hattest dich zum
Kénig des ganzen Landes ernennen lassen kénnen!
Dann hétten wir jetzt ein gigantisches Schloss, sGmtli-
che Landereien und die Macht Uber das ganze Volk!
Morgen frih gehst du zu diesem Wurm und sagst ihm,
dass du deinen Wunsch dndern md&chtest!” Vollig am
Boden zerstort und kérperlich erschépft ging der Bauer
ZU Bett.

Am nd&chsten Morgen wollte er wieder in Richtung sei-
nes Feldes reiten, doch an jenem Tag stirmte es orka-
nartig. Der Regen peitschte ihm heftig ins Gesicht, und
das Pferd war keinen Zentimeter aus dem Stall zu be-
wegen. Also lief er zu FuB den gefahrlichen Weg durch
den Wald. Die BGume schwankten von der einen Seite
auf die andere, und fast ware der Bauer von herabfal-
lenden Asten erschlagen worden. Er blieb etliche Male
im Schlamm stecken und erreichte sein Feld frierend
und stark mitgenommen. Dort lief er nun mit letzten
Kraften, nach dem Goldwurm rufend, Uber den mat-
schigen Acker. Und gerade, als er vor Erschépfung auf
seinem Feld zusammenbrach, streckte der Goldwurm
seinen Kopf aus der Erde und sagte: ,,Sieh doch, hier
bin ich.” Der Bauer blickte traurig zum Goldwurm und
sagte zu ihm: ,,Goldwurm... ich... wie soll ich sagen...
kannst du meinen Wunsch bitte dnderne* Dann horte
der Goldwurm erneut dem Bauern zu, wdhrend dieser
sagte, dass er zum Kénig ernannt werden wollte. Der
Goldwurm blickte den Bauern nun noch Idnger an als
die Tage zuvor, und ohne weitere Worte oder eine Ges-
fe verschwand erim Erdboden.

Mit letzten Kraften schleppte sich der Bauer nach Hau-
se. Der Sturm war mittlerweile zur Ruhe gekommen, und
als zu seinem Heim kam, stand er sich wieder vor seinem
renovierungsbeddurftigen alten Bauernhduschen. Als
er die Kiche betrat, saB seine Ehefrau auf ihrem Stuhl
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beim Hakeln, und die abflauenden Winde des vergan-
genen Sturmes lieBen das Kichenfenster unangenehm
quietschen.

5.- UBUNG

Reflektiere noch einmal, welche deiner zwischen-
menschlichen Beziehungen dich tatséchlich berei-
chern und welche du nur noch aufgrund von Gewohn-
heit oder einem schlechten Gewissen aufrechterhdltst.
Nun stelle fUr dich klar, mit wem du dich in der kommen-
den Zeit gerne treffen mdchtest, und setze ganz prak-
tisch das um, was du diesbezUglich in deinem Herzen
wahrnimmst!
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6. KAPITEL

DEINE IDENTIFIKATIONEN

Die meisten Menschen haben, ohne es zu wissen, alle
moglichen Identifikationen im Repertoire und spielen
darin verschiedenste Rollen. Solche Spielchen prakti-
ziert man in der Regel nicht nur gegenuber anderen,
sondern vor allem auch gegenuUber sich selbst!

6a. — Frage

Mit welchen Rollen identifizierst du diche Nachfolgend
habe ich dir einige Beispiele aufgeschrieben, an denen
du dich orientieren kannst. Schreibe mindestens zehn
oder mehr deiner Identifikationen und Rollen auf. Gehe
bei deiner Aufzahlung gerne ins Detail.

Mann - Frau — Sohn — Tochter — Vater
Mutter - Oma - Opa - Freund - Kollege
Deutscher — Osterreicher — Chinese — Amerikaner
Doktor — Handwerker — Manager — Sportler — Kinstler
BUrgermeister — Handler — Gartner — Auszubildender
Stadtmensch — Dorfmensch — Naturliebhaber
Vegetarier — Veganer - Fleischesser
Kaffeetrinker — Kuchenesser — Allergiker
cooler Typ — sexy Lady — MauerblUmchen — Dummkopf
gut aussehend - stark — schwach — dick — dinn
Opfer der Gesellschaft — Drogenabhdngiger
Stier — Schitze — Léwe — Wassermann
Trumer — Planer — Macher
Christ — Hindu — Buddhist — usw.
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6b. - Frage
Welche Vorlieben und Abneigungen hast du?

Notiere dir mindestens zehn Dinge, die du magst, und
zehn Dinge, die du nicht magst.
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Verstandesidentifikationen

In einem der vorherigen Kapitel sprachen wir darUber,
dass die Akkumulation von Uberlebensreaktionsmustern
unser Ego, also unser Ich bildet. Je mehr Verstandeska-
pazitdt ein Lebewesen hat, desto mehr Informationen
kann ein Ego ansammeln. Ab einer bestimmten Menge
an Informationen beginnen wir dann, diese Informatio-
nen in verschiedene Kategorien zu stecken: Mein Beruf,
meine Vorlieben und Abneigungen, meine Hobbies,
meine Herkunft, mein Image usw. In erster Linie geben
Identifikationen Halt. Dadurch fUhlen wir uns in unserem
taglichen Leben sicherer und haben Richtlinien, nach
denen wir uns bewegen kdnnen.

Die meisten Menschen haben im Laufe ihres Lebens so
viele Informationen angesammelt, dass sie zeitgleich
mehrere |dentifikationen haben. Ich moéchte hier mit
dir Uber die sechs groBten Identifikationskategorien des
Verstandes sprechen. Dabei beginnen wir mit der lock-
ersten Kategorie und steigern uns zu immer tiefsitzende-
ren Identifikationskategorien.

Die Vorlieben: Na, heute schon ,,ge-liked"2 Nicht nur auf
sozialen Internetplattformen, sondern vor allem in un-
serem taglichen Leben haben die meisten Menschen
unzdahlige kleine Dinge in ihrem Verstand als ,,Mag ich*
oder ,Mag ich nicht" abgespeichert. Wie alle Identifi-
kationen stammt das Erschaffen solcher Vorlieben und
Abneigungen aus dem Bereich des Uberlebens. Durch
das Abwdagen, was richtig und was falsch ist, haben
wir Menschen in den letzten Jahrtausenden UGberle-
ben kénnen. Es macht Sinn, ganz praktisch zu wissen,
welche Dinge mir schaden und welche mir guttun. Bis
hierhin besteht noch keine Identifikation. Doch sobald
ich eine andere Sache, mit der ich eventuell keine gu-
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ten Erfahrungen gemacht habe oder die ich gar nicht
kenne, pauschal ausschlieBe, beginne ich, das Leben
in Scheiben zu schneiden, und trenne mich von vielen
Dingen ab. Durch solche Pauschalreaktionen bin ich
dann nicht mehr spontan und begegne dem Leben
stets mit einer vorgefertigten Haltung und Meinung. Das
ist ein Ausdruck des Uberlebenskampfes. Oftmals hal-
ten wir unseren Uberlebensmodus selbst da aufrecht,
wo es gar nicht mehr ndtig ware.

Wenn ich beispielsweise als Kind etwas Verdorbenes
gegessen habe, kbnnte es sein, dass ich dieses Lebens-
mittel vorerst aus Uberlebensgrinden ausschlieBe. Es
kdnnte aber auch sein, dass ich etwas Bestimmtes es-
sen musste zu einem Zeitpunkt, als ich es nicht wollte.
Durch die Emotionen, die hier gegenUber den Eltern
aufkommen, kann es sein, dass ich Uber meine Sinne
dann dieses bestimmte Lebensmittel mit unangeneh-
men GefUhlen abspeichere und auch hier eine Uberle-
bensreaktion passiert.

Vor allem Dinge, die uns in Kinderjahren unangenehm
geprégt haben, bestimmen oftmals unser spdteres
Leben. Ob diese Abneigungen sinnvoll sind, ist meist
fraglich, denn die meisten basieren auf emotionalen
Widerst@nden, die wir in der Vergangenheit aufgebaut
haben. Doch viele Menschen behalten solche Reakti-
onsmuster dann ihr gesamtes Leben und denken, dass
sie ,eben so sind". Durch so eine Haltung blockieren wir
konstant den freien Fluss von Lebensenergie, da das Le-
ben sich danach sehnt, stets neu erfahren zu werden. Es
geht wohl weniger darum, alles zu mdégen, als vielmehr
darum, sich die Offenheit und Toleranz gegenUtber den
Dingen zu bewahren. Dadurch erschaffen wir weniger
ein imagindres Gegenteil und haben &fter ein Gefuhl
des Einsseins mit den Dingen.
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Die Hobbies: Wenn mehrere Vorlieben eines Menschen
zusammenkommen, entstehen daraus Hobbies. Ange-
nommen, jemand ist gerne in der Natur, bewegt gerne
seinen Korper und freut sich Uber lustige Sozialkontakte.
Dann kénnte es sein, dass ein Mensch das Wandern als
sein Hobby ansieht und es dann beispielsweise im Rah-
men eines Wandervereins praktiziert.

Es ist sehr Ublich, dass Menschen in Gruppen zusam-
menkommen, die die gleichen Vorlieben haben. Das
ist angenehm und gibt ein GefUhl von Zugehdrigkeit.
Basiert das GefUhl von Zugehorigkeit auf der Freude,
miteinander Zeit zu verbringen oder etwas gemeinsam
zu teilen, ist das noch keine Identifikation. Doch gehort
jemand einer Gruppe an, die eine andere Gruppe mit
gegensatzlichem Interesse nicht mag, basiert die Zuge-
horigkeit auf Angst. Dementsprechend kimmert sich
ein solcher Mensch bloB um ,die eigenen Leute" und
wird sich immer wieder gegen die anderen verteidigen
mussen. Eine angstbegrindete Gruppenzugehdrigkeit
wurzelt immer in alten Verletzungen und versucht stets
einen inneren Mangel zu kompensieren. Eine kleine,
selbsteingegrenzte Welt ist die Folge eines solchen Ver-
haltens. Mannschaftssport ist oftmals ein Austragungs-
ort fUr auf Angst basierende Zugehdrigkeiten. Der &u-
Berliche Ausdruck davon ist vielmals Uberheblichkeit
und falscher Stolz. Die Kernfrage hierbei ist: Messen wir
uns mit- oder gegeneinander?

Aber auch besonders moralische Gruppierungen wie
Menschen, die beispielsweise aus dogmatischer Uber-
zeugung Yoga machen oder nur vegan essen, dirfen
an dieser Stelle gerne hinterfragen, wie sehr ihre Zu-
gehdrigkeitsidentifikation gleichzeitig ein innerliches
Ausgrenzen anderer Menschen oder Gruppierungen
bedeutet. Wenn es also um Vorlieben und Interessen
geht, ist es gut, sich stets darGber im Klaren zu sein, ob
man seinen Fokus auf das konstruktive Erschaffen ei-
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ner angenehmen Erfahrung richtet oder ob man seine
Energie dafur verschwendet, Mauern aufzurichten und
Grenzen zu verteidigen.

Der Beruf: Die tagliche Tatigkeit ist fUr die meisten Men-
schen ein klarer Ort der Identifikation. SchlieBlich ver-
bringen wir sehr viel Zeit damit, sie auszufUhren. Bei-
spielsweise kdnnte es sein, dass ein Wirtschaftsstudent
sich nach seinem Studium for Management und Busi-
ness interessiert. Nun hat er bereits in seinem Studium
sehr viele Informationen Uber dieses Thema gesammelt
und umgibt sich vielleicht auch in seiner Freizeit mit
Menschen aus diesem Bereich. Auch hier sammelt er
Informationen darUber, wie diese Menschen sprechen,
wie sie sich kleiden, welchen Lebensstandard und wel-
che zusatzlichen Interessen sie haben. Es ist nur noch
eine Frage der Zeit, bis auch er sich als einer von ,,ih-
nen' ansieht und dhnliche Verhaltensweisen an den
Tag legen wird. So entsteht in ihm die Identifikationska-
tegorie ,,Businessmensch®. Es kénnte sein, dass es ihmin
seinem Beruf nicht einmal gut geht und sdmtliche Inte-
ressen seines Kdrpers oder seines wahren Selbst auf der
Strecke bleiben, doch werden seine angesammelten
Business-Reaktionsmuster wahrscheinlich nicht so viel
Wert auf diese Ebenen seines Seins legen.

Vielleicht macht ein Mensch eine Tatigkeit noch nicht
einmal gerne, doch aufgrund von Uberleben sichern-
den MaBnahmen hat er einen bestimmten schulischen
und Arbeitswerdegang eingeschlagen. Und irgend-
wann hat er sich vielleicht so sehr an das UnerfUlltsein
gewdhnt und gelernt, diesen Mangel erfolgreich mit
verschiedenen Substanzen zu kompensieren, dass er in
seinem Beruf bleibt, obwohl es ihm dort nicht gutgeht.
Sobald in diesem Menschen Verstandesstimmen wie
wEs ist halt so, das habe ich eben gelernt auftauchen,
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befindet er sich in einer Identifikation mit seinem Beruf.
Er folgt eventuell nicht seiner inneren Stimme, die ihm
seit Jahren seine wahre Berufung aufzeigen mochte
oder ihn dazu aufruft, seine Tatigkeit in einem besseren
Umfeld auszufUhren.

Ein Mensch, der immer wieder seinem Herzen lauscht,
wird seine Tatigkeiten nicht auf der Basis des Uberle-
bens auswdhlen. Er wird immer wieder an Orte gehen,
wo er die Dinge lernen kann, die seine naturlichen Ga-
ben und Herzensinteressen férdern. Dadurch entsteht
ein Weg, der weit mehr ist als einfach nur: Arbeiten, um
zu Uberleben. Ein Weg, der immer flexibel bleibt und
dessen Tatigkeiten sich im Laufe der Zeit immer wieder
wandeln und &ndern. So ,flieBt" ein Mensch mit dem
Leben und folgt seiner wahren Berufung. Diese |&sst
wiederum keinen Spielraum fUr Identifikation, weil Trans-
formation ein stdndiger Begleiter des Berufungsweges
eines Menschen sein wird. Alte, vorgefertigte Reaktions-
muster kdnnen sich auf so einem Weg kaum ausspielen,
und ein erfulltes tagliches Tun wird einem Menschen
ganz naturlich zuteil.

Das Image: Sobald sich Menschen mit Hobbies oder
Berufen identifizieren, ist es nur eine Frage der Zeit, bis
sie sich auch mit dem dazugehdrigen gesellschaftli-
chen Image identifizieren. Dadurch stehen wir in unse-
rer Gesellschaft als ,,Jemand" da. Unsere Zivilisation ist
ein kUnstliches Konstrukt, in dem bestimmte Tatigkeiten
und Berufe als héher und andere als niedriger ange-
sehen werden. Also versuchen die meisten Menschen,
sich mit etwas ,,Hoherem" zu identifizieren und dadurch
besonders anerkannt zu werden — Arzt, Abteilungsleiter,
Professor, Manager, Spitzensportler, usw. Denn wer de-
finiert sich schon gerne als Staubsaugender oder MUI-
lentsorgender?e

168



Die meisten Leute identifizieren sich mit inrem Beruf oder
ihrem Hobby. Das wiederum fuhrt zu einem kollektiven
Mensch-Argere-Dich-Nicht-Spiel, bei dem der GroBteil
der Teiinehmer emotional geschmissen wird! Stark leis-
tungsorientierte Berufe oder bestimmte Hobbies sind
ideale Moglichkeiten fUr Selbstdarstellung und das Bril-
lieren mit den eigenen Fahigkeiten. Oftmals wird damit
auch ein niedriger Selbstwert Gberdeckt. Gangige Be-
gleiterscheinungen solcher Spielchen sind Neid und der
Verlust von dem, was ein Mensch wirklich ist.

Es ist eine Sache, zu kommunizieren, welche Fahigkei-
ten man hat, und eine ganz andere, sich ein Image
aufzubauen, um etwas darzustellen. Ein Image ist ein
Bild, das anderen Menschen verbildlichen sollte, wel-
che Gaben ein Mensch mit seinen Mitmenschen tei-
len kann. Dadurch kdnnen wir einander einschdtzen
und unsere Berufungen zusammenlegen, um eventuell
etwas zu erschaffen, das einer alleine nicht tun kénn-
te. Aber auch wer sich UnterstGtzung bezUglich eines
bestimmten Anliegens winscht, kann an der Verbildli-
chung der Fahigkeiten eines anderen Menschen erken-
nen, zu wem er mit seinem Anliegen am besten geht.
Aus meiner Sicht sollte ein Image stets darauf ausge-
richtet sein, anderen Menschen zu nutzen. Sobald ein
Image dafir missbraucht wird, andere Menschen for
Selbstzwecke zu beeinflussen, |Guft ein Mensch Gefabhr,
dass diese Identifikation ihn irgendwann wie ein Bume-
rang auf den Hinterkopf trifft. SchlieBlich ist es nur eine
Frage der Zeit, bis sich andere Menschen in der Gegen-
wart eines egozentrierten Images nicht mehr wohlfoh-
len.

Die Herkunft: Eine noch fiefsitzendere Identifikation als

die zuvor beschriebenen ist die der kulturellen Herkunft.
Als Kinder wachsen wir fur gewodhnlich in einem be-
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stimmten Land auf. In diesem Land lernen wir eine be-
stimmte Muttersprache, essen bestimmte Dinge, lernen
verschiedene Brduche und Sitten, bekommen Werte
bezUglich dem, was richtig und was falsch ist, und er-
fahren jede Menge andere Eindricke, die sich zumeist
tief in uns einpragen.

All diese Dinge wurden von Menschen geschaffen, um
den kommenden Generationen Werte und Mdglichkei-
ten zu Ubermitteln, damit diese sich so gut wie moglich
in ihrer Geburtsregion und der dazugehdrigen Gesell-
schaft zurechtfinden. Es sei dahingestellt, wie gelungen
oder misslungen das an verschiedenen Orten dieser
Erde geschieht. Doch k&dnnen wir nicht leugnen, dass
auch diese Ubermittlungen dem Zweck des Uberlebens
dienen. Wenn Kultur und Sitte einen Menschen unter-
stUtzen, sich in seinem Umfeld besser bewegen zu kon-
nen und sein inneres ErblUhen férdern, dann bekommt
dieser Mensch eine gute Lebensgrundlage und kann
in seinem weiteren Leben selbststandig und frei abwa-
gen, welche der ihm gegebenen Dinge ihm nUtzlich
sind und welche seinen Entwicklungsweg blockieren.
Sobald ein Mensch jedoch zwanghaft an seiner Kultur
festhalt und diese Art und Weise zu leben als ,,die richti-
ge' deklariert, handelt er auf der Basis von Angst. Denn
wer in sich selbst keinen guten Halt hat, ist anderen neu-
en Dingen gegenuber eher misstravisch. Dann muss er
sich stets von anderen Ladndern, Kulturen, Rassen oder
Gruppierungen abgrenzen. Auch hier zahlt wieder die
Devise: Bin ich fur etwas, da ich in dem Rahmen, den
es mir setzt, erblUhe, oder bin ich gegen etwas, da ich
innerlich unsicher bing Kollektive Unsicherheit gegen-
Uber einem auf anderen Identifikationen aufgebauten
Kollektiv fOhrt nahezu zwangsléufig zu Missverstandnis-
sen. Das wiederum bildet eine Basis, um die eigenen
Vorurteile gegenUber einer anderen Gruppierung zu
projizieren und sich selbst in seiner Angst zu bestatigen.
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Ab hier ist Streit und eventuell sogar Krieg nur noch eine
Frage der Zeit.

Da wir die meisten Erlebnisse und Erfahrungen unse-
res Lebens durch die Brille einer unserer Rollen wahr-
nehmen, kommt es zu inneren K&mpfen, die wir gerne
nach auBen projizieren. Zudem werden unsere Emoti-
onen sehr stark durch unsere |dentifikationen gesteu-
ert. Was ich eben im Bild eines Kollektives beschrieben
habe, passiert sehr oft auch in einzelnen Menschen.
Eine tiefe Identifikation ist nGmlich die unserer Lander-
zugehdrigkeit. Hier ein Beispiel dazu: Angenommen, du
stehst am Flughafen in der Warteschlange und bist ein
Mensch, der sich als Deutscher definiert. Nun hérst du,
wie zwei Leute hinter dir folgendes sprechen: ,,Ach, die-
se Deutschen sind einfach schrecklich, eingebildete Al-
leswisser und dazu auch noch kleinlich!* Deine Ubliche
Reaktion wdare wohl, dich reflexartig umzudrehen und
nachzusehen, wer da so ,,Uber dich" spricht. Irgendet-
was wurde in dir ausgeldst. Vielleicht reagierst du sogar
und sprichst emotional auf die beiden ein. SchlieBllich
identifizierst du dich mit deinem Land und fUhlist dich
von daher angesprochen. Doch angenommen, die
beiden Leute hatten Gber Chinesen geredet — dann
wuUrdest du zwar ihre Worte héren, doch wahrscheinlich
nicht darauf reagieren, und die Situation wdre schnell
wieder vergessen.

Die meisten Menschen sind sehr empfindlich, wenn
es um ihre Herkunft geht, weil es hier um Erfahrungen
geht, die sie maBgeblich gepragt haben und an de-
nen ein GroBteil ihrer GefUhle hangt. Viele Menschen
verteidigen ihre Herkunft selbst dann, wenn diese ihnen
keine gute Grundlage fur ihr Leben gegeben hat und
eigentlich eher unangenehme Erfahrungen damit ver-
bunden sind.
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Ein Mensch, dem es gelingt, die sinnvollen Dinge seiner
Herkunft sein Leben bereichern zu lassen und sich frei
zu machen vom Unsinn seiner Herkunft, wird sich ge-
wiss einen Gefallen tun. Ein weiterer Schritt in Richtung
emotionaler Klarheit ist der, sich nicht mit der eigenen
Herkunft zu identifizieren und innerlich die Offenheit
gegenUber allem zu bewahren. Am Ende ist es nGm-
lich nur der Verstand, der sich angegriffen fuhlen kann.
Oder hast du schon einmal ein irisches Schaf gesehen,
das witend war, weil es von einem schottischen Schaf
rassistisch beleidigt wurdee Die Natur kennt solche
Spielchen nicht!

Der Glaube: Ein sehr prédgender Teil der persdnlichen
Herkunft ist der des erlernten Glaubens. Hier wird ein
Mensch né@mlich nicht nur in der Richtung beeinflusst,
wie er sich in einer Region oder Gesellschaft zu verhal-
ten hat-sondern auch in Bezug darauf, wie er mit seiner
Innenwelt und mit den energetischen Zusammenhdan-
gen des Lebens umgeht. Mit den Vor- und Nachteilen
von Glaubensrichtungen und Religionen verhalt es sich
ahnlich wie weiter oben beim Thema der Herkunftsi-
dentifikation beschrieben. Wenn eine Religion, ein be-
stimmter Glaube oder ein Weltbild einem Menschen
eine haltgebende KrUcke sind, sodass er selbststandig
laufen lernen kann, macht diese Religion ihrem Namen
»Re-Ligio", also Ruck-Verbindung, alle Ehre. Dadurch
bekommt ein Mensch nicht nur GuBeren Halt, sondern
auch einen inneren.

Umso heikler wird es dann, wenn innere Werte dafir
verwendet werden, um Menschen blind gldubig zu
machen und sie dann fur Selbstzwecke zu lenken. Ein
Mensch mit groBen Angsten, Zweifeln und Schuldge-
fOhlen |auft eher Gefahr, sich mit einer Religion zu iden-
tifizieren. Was dabei passierte Dieser Mensch hort StUck
fur StGck auf, seinem eigenen Herzen zu lauschen, und
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stUtzt sich auf vorgefertigte Meinungen und Schriften,
die ihn eher klein halten werden als sein wahres ErblU-
hen zu férdern. Ob eine Religion oder ein Glaubenskon-
strukt einem Menschen dienlich ist, ist relativ leicht zu se-
hen, weil es ihm folgende Dinge geben wird: Vertrauen
in das Leben und in die Stimme des eigenen Herzens.
Die Gewissheit, dass dieser Mensch wundervoll ist, so
wie er ist, ohne es beweisen zu mussen. Einen ausge-
glichenen Sinn fUr Achtsamkeit beziglich der eigenen
Ansichten und der Ansichten anderer Menschen. Mehr
als Toleranz, n&mlich Verst@ndnis. Die Forderung der ei-
genen Gaben. Einen Bezug zur Natur. Und zuletzt auch
die nétigen FlUgel in seinem Herzen, um Uber gedankli-
che vorgefertigte StUtzen hinauszuwachsen und der ei-
nen Wahrheit frei und einzigartig begegnen zu kénnen.

Korperidentifikationen

Auch Korperidentifikationen entspringen dem Verstand,
doch wurzeln sie tiefer in der Materie als die zuvor ge-
nannten Verstandesidentifikationen.

Identifikationen, die mit unserem physischen Dasein zu
tun haben, sind zumeist so selbstverstandlich, dass die
meisten Menschen sie gar nicht erst anzweifeln. Was es
da zu zweifeln gibt? Oftmals bedarf es erst auBerkor-
perlicher spiritueller Erfahrungen, um einem Menschen
verstandlich zu machen, dass er eine Familie und ei-
nen Kérper hat, diese Dinge ihm jedoch nicht geho-
ren. Wer sich n@mlich mit seiner leiblichen Familie oder
seinem physischen Korper identifiziert, wird von ihnen
unterschwellig auch immer wieder bestimmte Dinge
erwarten. Eine erwartende Haltung betrachtet Dinge
jedoch meist als zu selbstverstndlich, und ein Mensch
lduft dann Gefahr, diese eventuell nicht gut zu behan-
deln und seine Dankbarkeit dafur zu verlieren. Oder ein
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Mensch macht sich von ihnen zu sehr abhdngig, sodass
er vergisst, sich auch mit zeitlosen Werten zu verbinden.

Die Familie: Dass wir in einer leiblichen Familie gebo-
ren werden, die mehr oder weniger einen bedingungs-
losen emotionalen Bezug zu uns hat, ist von Natur aus
sinnvoll eingerichtet. Sowohl fUr kérperliches als auch
for emotionales Uberleben bendtigt ein neuankom-
mender Mensch solch ein Familienkonstrukt. Auch hier
bildet die leibliche Familie eine Art Basis, die uns stUt-
zen soll, sodass wir in diesem Leben selbststandig laufen
lernen. Jeder, der einmal ein einigermaBen gesundes
Familienkonstrukt erlebt hat, weiB, dass, egal was pas-
siert, immer jemand da ist! Doch woran liegt das? Eben
an jenem bedingungslosen emotionalen Bezug, den
wir vor allem in leiblichen Verbindungen fast wie selbst-
verstandlich entwickeln. Nun, was meine ich mit bedin-
gungslos emotionale Damit ist eine zwischenmenschli-
che Verbindung gemeint, die so nah ist, dass es den
einen stets berUhren und bewegen wird, was der an-
dere macht. Wie gesagt hat das sowohl Relevanz fir
das Uberleben, als auch seine Schoénheit, weil es inner-
lich ein GefUhl von Sicherheit und Geborgenheit gibt.
Zur gleichen Zeit entsteht jedoch in den meisten Fdllen
ein Abhdngigkeitsverhdltnis, das Einzelne in der Familie
auch dabei behindern kann, sich frei zu bewegen.

Hier ein Beispiel: Angenommen, du bist zwanzig Jahre
alt und moéchtest eine Weltreise machen. Als du deinen
Eltern erzdhlst, dass du auch nach Sudamerika reisen
mochtest, sind sie durch deine Worte berGhrt und be-
wegt. Eventuell freuen sie sich fur dich, und zur glei-
chen Zeit kdnnen auch Angste zutage kommen. Wenn
ihre Angste sehr groB sind, kann es sogar sein, dass sie
versuchen werden, dir die Reise auszureden. Eventuell
bewegt dich das wiederum sehr, und du durchldufst in-
tensive Emotionen. Wie konstruktiv oder emotional ver-
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letzend die Situation ausgeht, hdngt von der Reife der
Beteiligten ab, das kann sehr unterschiedlich sein. Doch
warum wurden dich dieselben Bedenken und Freuden
von beispielsweise deinen Nachbarn weniger berUhren
und bewegen? Richtig: Unbewusst identifizieren wir uns,
seit wir denken kénnen, mit unserer leiblichen Familie.
Als wir auf die Welt kamen, war lediglich ein emotiona-
ler Bezug zu ihnen da, jedoch keine Identifikation. Doch
im Laufe der Zeit wlachst unsere Verstandeskapazitat,
und wir héren immer wieder Satze wie ,Wir sind eine
Familie”, ,Ich bin dein Vater/deine Mutter" oder ,In
unserer Familie machen wir das so und so...". In den
unausgesprochenen Zeilen solcher Aussagen stehen
oftmals Erwartungen an die Menschen ,,der eigenen*
Familie. Und hier kommen wir zum kritischen Punkt: So-
bald eine bedingungslose emotionale Verbindung den
Schatten der Erwartung bekommt, ist die Verbindung
weniger bedingungslos. Das geht bei vielen Menschen
so weit, dass sie eher die Erwartungen ihrer Familie er-
fUllen als ihrem Herzen zu folgen. Ab hier besteht eine
|dentifikation mit der Familie, da wir uns in Gedanken
von unseren Verwandten abhdngig machen. Die einst
gesunde emotionale Verbindung kann dann verwen-
det werden, um nahestehende Menschen nach eige-
nen Interessen zu lenken. Das eben beschriebene Spiel
kann naturlich auch mit Menschen passieren, die nicht
unserer leiblichen Familie angehdren — beispielsweise in
Freundschaften oder vor allem in Paarbeziehungen.

Umso wichtiger ist es, sich in der Jugend oder spdates-
tens im Erwachsenenalter einmal von dieser emotiona-
len Bindung zur leiblichen Familie zu 16sen und genau
zu reflektieren, wie viel dabei gesund und bereichernd
ist und wie viel davon einer Identifikation entspricht, die
mich in einem Glaubensgefdangnis halt!
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Ich selbst habe bereits die Kraft erfahren, die darin lie-
gen kann, die Anspriche an die leibliche Familie auf-
zuldsen und sich von Identifikationen mit innen frei zu
machen. FUr mich war es ein tiefer Prozess des Erken-
nens, dass meine wahre Familie diese Erde, das Univer-
sum, die Elemente, die Tiere, die Pflanzen und alle Men-
schen sind. Inklusive meiner leiblichen Familie! Seit das
in mir stattgefunden hat, kann ich einfach mit meinen
leiblichen Angehdrigen sein, den emotionalen Bezug
zu ihnen genieBen und mich dabei kaum noch beruh-
ren lassen von Dingen, die sich fUr mich nicht stimmig
anfUhlen. Ich liebe sie — so wie alle anderen und auch
mich selbst.

Der Korper: Kommen wir zuletzt zur wohl am tiefsten
sitzenden Identifikation, die die meisten Menschen
haben: ndmlich der mit ihnrem Koérper. Unterbewusst
denken fast alle Menschen ,,Das ist mein Kdrper, das
bin ich". Das rGhrt daher, dass wir mit nichts Anderem
in der materiellen Welt in so enger Verbindung stehen
wie mit unserem eigenen Kdorper. Auch hier liegt die ur-
sprungliche Sinnhaftigkeit darin, dass wir dadurch ler-
nen, auf ihn achtzugeben. Zumindest dann, wenn wir
uns einigermaBen in ihm wohl fUhlen. Doch wenn ein
Mensch nach dem Kindesalter vergisst, wo er eigentlich
herkommt und wer er wirklich ist, und in spaterem Alter
kein tiefgreifendes Erwachen passiert, dann ist es sehr
wahrscheinlich, dass ein Mensch sich bald mit seinem
Koérper identifiziert. Er versteht dann nicht mehr, dass ein
Korper eine Leihgabe beziehungsweise ein Geschenk
ist, um dieses Leben erfahren zu dUrfen. In solch einem
Zustand von Identifikation und unachtsamer Selbstver-
standlichkeit benutzen wir unseren Koérper zumeist mehr
als dass wir ihm angenehme Erfahrungen ermoglichen.
Wie bei allen Identifikationen gilt auch hier: Der Kérper
ist eine wundervolle Basis fur unser Leben, doch ist ein
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Mensch weit mehr als Materie und wesentlich unbe-
grenzter, als die meisten Menschen glauben!

FUr viele Menschen ist es also ganz normal, sich mit
ihrem Korper zu identifizieren. Dadurch kédnnen gesell-
schaftliche Idealbilder sehr schnell einen mangelnden
Selbstwert provozieren. Somit passiert es, dass Men-
schen sich miteinander vergleichen und Urteile féllen,
wer schdner oder weniger schon aussieht, aber auch
wer starker oder schwdacher ist. Hier wird sehr klar er-
sichtlich, wie leidvoll ein Identifikationskonstrukt fir ei-
nen Menschen sein kann. Wir sshen dann ndmlich nicht
mehr die einzigartige Schdnheit eines Koérpers und wel-
ches Geschenk wir mit ihm haben, sondern etwas, das
ungenugend ist und in eine andere Form gepresst wer-
den muss, um zu genugen.

Im Bestfall vergleicht sich ein Mensch nur mit sich selbst
und denkt dabei an sinnvolle Gegenuberstellungen.
Wenn er beispielsweise frGher gesund war und es heu-
te nicht mehr ist, dann ist das ein stimmiger Eigenver-
gleich, den man konstruktiv nutzen kann. NatUrlich kann
es auch sinnvoll sein, sich durch andere Menschen, die
einen ausgeglichenen Kérper haben, inspirieren zu las-
sen. Denn bei solch einer gesunden Betrachtung haben
wir nicht die Absicht, unseren Kérper oberfléchlich zu
formen, als vielmehr seine Einzigartigkeit zu ehren und
sein individuelles Gleichgewicht wieder herzustellen.

Des Weiteren bekommen wir mit unserem Kérper auch
ein Geschlecht. Dieses Geschlecht bringt natUrlich spe-
zielle Eigenheiten mit sich, die das andere Geschlecht
nicht hat. Man kann hier durchaus Tendenzen beob-
achten: Ein weiblicher Korper funktioniert am besten be-
stndig, doch seine innere Chemie neigt zu intensiven
Hochs und Tiefs. Ein méannlicher Koérper funktioniert eher
im Wechsel zwischen Hochleistung und Keine-Leistung,
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doch seine Chemie bringt mehr Best&ndigkeit mit sich.
Tendenzen sagen jedoch nichts Uber einzelne Individu-
en aus, und es gilt fir jeden Menschen herauszufinden,
welche Voraussetzungen er durch die Grundlage sei-
nes Kdrpergeschlechts mitbekommen hat. Solange wir
diese Voraussetzungen bei uns selbst kennen und ach-
ten, geht es uns gewiss gut. Doch wenn ein Mensch be-
ginnt, sich gedanklich mit seinem Geschlecht zu iden-
tifizieren, laufen wir Gefahr, nicht unseren individuellen
Impulsen zu lauschen, sondern Verallgemeinerungen zu
folgen. Ob diese durch die Gesellschaft, eine Religion
oder durch unsere Familie vorgegeben sind, spielt kei-
ne Rolle, da wir durch eine Identifizierung erneut unsere
Kraft und den gesunden Bezug zu uns selbst abgeben.
Wieder versuchen wir eventuell, etwas zu entsprechen,
das wir gar nicht sind, und schaffen somit eine Grundla-
ge fur emotionale Leiden!

Ist dir schon einmal aufgefallen, dass fast alle Menschen
auf geschlechtsbezogene Aussagen reagieren? Satze
wie ,ScheiB Mdanner" oder ,,Bldde Weiber" berUhren die
meisten Menschen emotional, und sie beginnen auf der
Grundlage ihrer Identifikation einen Uberlebensmodus:
Flucht oder Kampf! Eine unterschiedliche Behandlung
von Md&nnern und Frauen in verschiedenen Landern ist
ein Anliegen, worUber es gewiss zu sprechen gilt, wo
man allerdings abwdgen sollte, was hier wirklich sinn-
voll ist. Doch geht es mir persénlich an diesem Punkt
des Identifizierens um innere Freiheit. Wie sehr haben
mich frUher Mannerwitze berGhrt, und ich reagierte fast
schon zwanghaft darauf. Und wie schdn ist es heute,
wo ich einfach heiter mitlachen kann, ohne die Situ-
ation zu einem inneren oder duBeren Drama werden
zu lassen. Wer sich selbst gedanklich zum Sklaven sei-
nes Geschlechts erniedrigt, verpasst das Leben, wie es
wirklich ist, und wird sich immer wieder angegriffen fuh-
len. Unser Kérper winscht sich in Wahrheit niemanden,
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der ihn rechtfertigt und moralisch verteidigt, sodass das
verletzte Ego sich gesehen fUhlt. Ein Kérper mdchte er-
fUhlt und als das gesehen werden, was er ist. Mit seinen
einzigartigen Tendenzen und Schoénheiten. Wer diesen
Lebensfluss in sich wieder achtet und sein Ge-Schlecht
auch mit Humor betrachten kann, erlebt bestimmt bald
ein freudiges Ge-Gut!

AbschlieBend kann man sagen, dass Vorlieben und Ab-
neigungen, Hobbies, ein Beruf, die Herkunft, ein Glau-
be, die Familie und auch der Kérper allesamt haltge-
bend sind und eine gute Basis schaffen, um in diesem
Leben klarzukommen. Doch sobald daraus gedankli-
che ldentifikationen werden, machen wir uns Gberma-
Big abhd&ngig und sind dann durch Angst, Zweifel und
Schuld beeinflussbar, sodass wir eventuell die Stimme
unseres Herzens Uberhdren.

Das Leid des Identifizierens

Es ist eine Sache, etwas zu tun, und eine ganz andere,
sich mit etwas zu identifizieren. Je rationaler ein Mensch
sein tagliches Leben lebt, desto gréBer die Aussicht,
sich bald mit den Dingen, die er tut, zu identifizieren.
Und so erschafft er sich selbst eine groBe Plattform for
sein personliches inneres Leid.

Warum das so ist? Lass uns gerne einen Blick darauf wer-
fen: Wir leben in einer dualen Welt. Das heif3t, dass es
zu allen Dingen auch einen Gegenpol gibt. Sobald ich
mich mit einer Sache identifiziere, sage ich auch gewis-
ser Weise ,,Das bin ich". Doch ist mir in diesem Moment
wahrscheinlich nicht bewusst, dass ich damit gleichzei-
tig auch folgendes aussage: ,,Dieses und Jenes bin ich
nicht!* Angenommen, ich identifiziere mich mit dem
Begriff gesellschaftlicher Aussteiger, anstatt lediglich als
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solcher zu leben. Dann schlieBe ich in Gedanken pau-
schal all die Dinge aus meinem Leben aus, die mit der
modernen Gesellschaft zu tun haben. Doch jedes Mal,
wenn dann jemand etwas Unangenehmes Uber die
Verstandeskategorie ,,Aussteiger” sagt oder diese kriti-
siert, fUhle ich mich angegriffen! Warum fUhle ich mich
dann angegriffen2 Da ich mich nicht gesehen fUhle.
Und jedes Mal, wenn jemand etwas Angenehmes Uber
meine Identifikation sagt, fUhle ich mich gesehen und
in meiner Rolle bestatigt. Somit mache ich mich selbst
emotional von duBeren Dingen abhd&ngig und erschaf-
fe aktiv ein groBes Potenzial fUr Verstandesleid.

Aber auch wenn jemand verallgemeinernde Aussagen
trifft wie beispielsweise ,,Schei8 Raucher”, ,,Bléde Vegao-
ner* oder ,Damliche Autofahrer* werden sich dem-
entsprechend bestimmte Leute angesprochen fUhlen.
Dadurch entsteht emotionales Leid, weil sich die meis-
ten Menschen damit identifizieren, was sie tun. Sobald
jemand sagt ,Ich bin diese oder jene Art von Person”
erschafft er automatisch die Grundlage fUr Leiden. Wa-
rum das so iste Da somit gleichzeitig auch eine grund-
s@tzliche Haltung von ,Ich mag dieses, und jenes mag
ich nicht!" geschaffen wird. Das eine ist in Ordnung und
das andere schlieBen wir innerlich aus. Durch das De-
finieren dessen, was wir sind, kreieren wir zwangslaufig
auch das Gegenteil. Also das, was wir nicht sind. Je
mehr wir unser Gegenteil erschaffen, desto kleiner wird
unsere Welt. Dinge, die wir mégen, grenzen wir dann
ein, und alles andere wird ausgegrenzt. Zwangslaufig
muss man sich danach auch gegen alles schitzen,
was man ausgegrenzt hat. ,,lch mag Sonne, und Regen
mag ich nicht*, lautet ein géngiger Satz. So schnell wird
eine duBere Gegebenheit zu etwas Bedrohlichem. Und
jedes Mal, wenn es dann regnet, kommen unangeneh-
me Emotionen zutage. Vielleicht kennst du das, doch
hast du kein Problem mit Regen. Aber sieh gerne ein-
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mal auf deine Liste, die du vor dem Lesen dieses Kapi-
tels geschrieben hast, und betrachte die Dinge, welche
du aus deinem Leben mehr oder weniger ausgrenzt.
Die meisten unserer Vorlieben oder Abneigungen sind
kUnstlich und haben nichts mit unserer menschlichen
Natur zu tun. Aus Angst blockiert der Verstand eventu-
ell das, worauf der Kérper vielleicht naturlich reagieren
wuirde. Grunde dafur sind auf Scham und Angst basie-
rende Vorurteile. Wenn zum Beispiel irgendwo Reggae-
musik gespielt wird und diese dir nicht gefallt, weil du
damit eventuell eine unangenehme Erfahrung verbin-
dest, dann wird dein Verstand den Koérper davon ab-
halten, zur ausgelassenen Reggaemusik zu tanzen. Der
menschliche Kérper nimmt zwar Uber seine Sinne etwas
wahr und moéchte naturlich darauf reagieren, doch der
Verstand filtert es durch seine Vorlieben oder Abneigun-
gen. Somit wird eine natUrliche Kdrperreaktion blockiert
und ein Mensch folgt seiner Identifikation anstatt dem
Fluss des Lebens.

Sogar der Konsum eines Menschen hangt oftmals von
seinen Ildentifikationen ab. Denn um vorzufGhren, dass
er dieser oder jener ist, braucht er entsprechende Ver-
kleidung. Wer sich zum Beispiel als Harley-Motorradfah-
rer definiert, braucht natirlich auch eine schwarze Le-
derjacke, und ein spirituell interessierter Mensch kommt
ohne R&ucherwerk, ein Meditationskissen und einem
Blume-des-Lebens-Anhdnger gar nicht aus. Eine Frau
braucht eventuell eher Schminke, unbequeme Absatz-
schuhe und einen Rock. Ein Mann braucht vielleicht
eher eine Jeans. Zum einen kdnnen bestimmte Rollen-
vorstellungen dazu fUhren, dass ein Mensch mehr dem
Konsum verfdllt als er mdéchte. Zum anderen kénnen
solche Bilder bewirken, dass wir bestimmte Dinge aus
Prinzip nicht haben wollen. Selbst dann nicht, wenn sie
uns eventuell guttun wirden.
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Und kommen wir zuletzt noch auf die beliebteste Fro-
ge auf dieser Welt zu sprechen: ,,Wie geht’s dire” Na,
wenn das mal keine Steilvorlage ist, um eine der inne-
ren Identifikationen sich auf hohem Niveau beschwe-
ren zu lassen! Der Satz ,Ich fUhle mich nicht gut” kann
in den meisten Fallen wie folgt Ubersetzt werden: ,,Die
Idee, die ich Uber mich selbst habe, bewirkt, dass ich
mich nicht gut fUhle". Das ist provokant, ich wei3. Doch
wer ist es eigentlich, der sich nicht gut fUhlte Wenn ich
zum Beispiel einen Konflikt mit meiner Schwester habe,
dann fUhle ich mich als Bruder nicht gut. Dann geht viel-
leicht mein ganzes Gemut den Bach runter und ich fGh-
le mich innerlich schlecht. Aber was ist mit mir als Sohn?2
Als Vatere Als Freund? Als Arbeitere Als Hobbybastler?
All die anderen Identifikationen in mir feiern doch ein
Festl Sagen wir: Neun von zehn Rollen fGhlen sich blen-
dend, nur ich als Bruder fUhle mich nicht gut — ist das
wirklich ein Grund, dramatisch zu werden?

Bewusste Rollen

Ist es schlecht oder falsch, sich mit etwas zu identifizie-
ren2 Nein, ganz und gar nicht. Identifikationen sind vol-
lig in Ordnung. Man sollte jedoch wissen, wie man sich
identifiziert, wie viele |dentitGten es sind und was fur Fol-
gen bestimmte Rollen haben kénnen.

Welche Identifikationen méchte ein Mensch denn wirk-
lich habeneg Und welche Rollen hat er durch sein Um-
feld blind Gbernommen und leidet unbewusst immer
wieder daruntere Gesellschaftliche Kategorisierungen
stecken Menschen gerne in Schubladen. Von daher ist
es sinnvoll, fUr sich selbst zu wissen, dass ein Mensch we-
der eine Identifikationsnummer ist, noch BUrger XY.
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Viele Identifikationen basieren auf Verletzungen aus
der Vergangenheit. Unangenehme Erfahrungen kdn-
nen dazu fUhren, dass ein Mensch illusionére Glaubens-
sGtze kreiert hat. Ganz géngig sind diesbezUglich ,,Ich
bin nichts wert", ,Ich habe es nicht verdient* oder ,Ich
kann das sowieso nicht". Schuldvolle Opferidentifikati-
on sitzt zum einen schmerzhaft tief und wird zum an-
deren oftmals auch dazu verwendet, Verantwortung
abzugeben.

Ein Beispiel dazu: Sagen wir, dir fallt heute dein frisch ge-
backener Kuchen vor anderen Leuten auf den Boden.
Pl6tzlich beginnen alle zu lachen und du wirst auch noch
als Tolpatsch bezeichnet. Dann ist es gut moglich, dass
dein emotionaler Schmerz dich die Tolpatschrolle an-
nehmen |asst. Jedes Mal wenn dir dann ein sogenann-
tes Missgeschick passiert, wirst du dich wahrscheinlich
selbst als Tolpatsch kritisieren und in Zukunft Situationen
meiden, in denen dir ein Missgeschick passieren kdnnte.
Eine solche Rolle bedeutet ein immer wiederkehrendes
Theaterdrama mit unangenehmen Tolpatschgefuhlen.
Wenn du jedoch aufhérst, dich innerlich mit einer sol-
chen Rolle zu identifizieren, bekommst du wieder mehr
innere und auBere Handlungsfreiheit zurick. Und faillt
dir dann doch wieder einmal etwas runter, kannst du
eventuell sogar darGber lachen und dir einen SpaB do-
raus machen.

Es ist ein und dieselbe Situation, und es liegt in deiner
Macht, ob du frei oder ein Gefangener deinerimagind-
ren Rollenbilder bist. Lasse dich am besten nicht verka-
tegorisieren. Es liegt in deiner Verantwortung, die Stem-
pel von dir zu entfernen, die dir nicht nGtzlich sind.

Doch manche Identifikationen sind nUtzlich. Sie dienen
ndmlich dazu, in unserer Gesellschaft bestimmte Din-
ge zum Ausdruck zu bringen. Solche Rollen informieren
andere Menschen darGber, was wir tun oder kdnnen.
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Wenn ich jemandem sage, dass ich Schreiner bin, dann
weil er, dass ich mich mit Holzbearbeitung auskenne.
Rollen und Identifikationen dienen also der Kommunika-
tion untereinander. Die Ursprungsidee von Rollenbildern
ist eine Erleichterung des Zusammenlebens. Doch eine
Rolle kann einem Menschen nur bis zu dem Punkt gute
Dienste leisten, an dem er sie nicht ernst nimmt. Ansons-
ten beginnt er seiner Rolle zu dienen. Das ist dann eine
Art selbstgeschaffene Knechtschaft.

Es ist auch von Vorteil, wieder einen Bezug zu seiner
natUrlichen Authentizitdt zu finden: diesem Zustand, in
dem ein Mensch keine Rolle mehr spielt und keine Mas-
ke mehr tragt. Ahnlich einem Baum oder einem Tier,
Dingen, die einfach so sind, wie sie sind. Wer sich wieder
in seinem unkonditionierten Zustand kennt und es auch
aushalt, ganz natdrlich sein zu kdnnen, schafft eine ge-
sunde Distanz zu seinen Rollen. Es geht nicht darum, im-
mer zwanghaft authentisch zu sein. Sondern mehr um
die Wahlfreiheit, sowohl authentisch sein zu kbnnen als
auch in das KostUm einer Rolle zu schlUpfen, wenn es
fUr den jeweiligen Moment oder einen bestimmten An-
lass Sinn macht. Danach kénnen wir die Maske wieder
in den Theaterkoffer legen und wissen weiterhin, wer
wir wirklich sind. Maske bleibt Maske und Mensch ist
Menschl!

Vom Jemand zum Niemand
zum Jedermann
Der Jemand: In derRegel spricht ein Mensch ausgehend
von seinen ldentifikationen Uber richtig und falsch. Wer

sich als Mann definiert, wird vielleicht davon sprechen,
dass es nur richtig ist, sich in eine Frau zu verlieben, und
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falsch, sich in einen Mann zu verlieben. Ein Vegetarier
kdnnte es als falsch ansehen, Fleisch zu essen. Ein Stadt-
mensch kdnnte stolz darauf sein, aus einer bestimmten
Stadt zu kommen. Ein Christ kdnnte das Christentum als
einzig wahren Weg ansehen und ein Doktor kdnnte al-
ternative Medizin als falsch betrachten.

Bei solchen Urteilen sprechen Menschen vom Stand-
punkt ihrer Rolle und identifizieren sich sehr stark mit
dem, was sie tun. An dieser Stelle lade ich dich dazu
ein, dich nicht mehr mit dem zu identifizieren, was du
tust, sondern das zu sein, was du tust. Bist du ein Tan-
zer oder der Tanz2 Der Tanzer braucht Leute um sich
herum, um als Tdnzer wahrgenommen zu werden, und
glaubt unterbewusst ,ich bin jemand!* Er moéchte als
Tanzer gesehen und dafur auch anerkannt werden.
Wer zum Tanz wird und mit dem, was er tut, eins wird,
braucht niemanden mehr, um zu tanzen!

Unterbewusst hat fast jeder Mensch alle mdglichen
Meinungen darGber, was er ist und was er nicht ist. Also
glaubt er ,Ilch bin ein Jemand" und gibt diesem Je-
mand gedankliche Rollenkostume. Je mehr Rollen, Vor-
lieben und Abneigungen ein Jemand hat, desto mehr
Aufwand muss er betreiben, um diese Vorstellungen
von sich selbst in andere zu exportieren. Die Art, wie er
sich kleidet, bewegt, verhdlt, aussient, was er macht,
isst, fut oder nicht tut — mit all diesen Dingen drUckt er
diesen , Jemand" aus und glaubt: ,,Das bin ich*.

Wer sich Uberwiegend in solchen Begrenzungen be-
wegt, erschafft frUher oder spdter seine eigene innere
Armut. Denn ein ,,Jemand" ist wie ein EiswUrfel, er kann
nicht flieBen und fuhlt sich stets von allen Seiten kon-
frontiert. Konflikt ist damit vorprogrammiert. Ein Eiswurfel
ist nicht fahig, mit dem Leben zu flieBen. Er ist nicht flexi-
bel, sondern starr.
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Der Niemand: Ein Niemand braucht niemanden mekhr,
um ein Jemand zu sein. Er hat seine Masken und Rollen-
bilder weitestgehend abgelegt und versucht bewusst,
seinem authentischen Sein wieder ndher zu kommen. Er
weiB, dass er vollkommen in Ordnung ist, so, wie er ist,
und braucht keine Akzeptanz anderer, um sich in sei-
nen ldentifikationen bestatigt zu fUhlen.

Dadurch ist er auch durch duBere Geschehnisse und
Ver@nderungen nicht mehr so leicht aus der Ruhe zu
bringen. Vielleicht hat er immer noch Dinge, die er be-
vorzugt mag, doch stért es ihn nicht, wenn es diese ge-
rade einmal nicht gibt. Insgesamt hat er auch weniger
Anspriche an seine Umwelt, und es fallt ihm leichter,
auf andere Menschen einzugehen. Ein Niemand hat
gelernt, in angespannten Situationen weniger zu re-
agieren als vielmehr zu agieren. Er erschafft weniger
Gegenpole und ist alles in allem recht flexibel.

Ein Niemand hat weniger Erwartungen, wie die Dinge
im Leben zu sein haben, und nimmt sich selbst nicht zu
ernst. Das klassische Bild eines weisen Indianerdltesten
ist ein gutes Beispiel fUr einen Niemand. Auf der einen
Seite weiB er genau, wer er wirklich ist und was er kann,
und auf der anderen Seite besitzt er eine gesunde Por-
tion Eigenhumor.

In der Regel meidet ein Niemand jegliche Form un-
authentischer Rollenbilder.

Der Jedermann: FUr den Jedermann ist der Zustand des
Niemand kein Endziel, sondern eine gute Grundlage.
Ein Jedermann empfindet keinen kategorischen Un-
terschied mehr zwischen sich selbst und anderen Men-
schen. Zur gleichen Zeit kennt er seine Fahigkeiten und
weiB um seine Einzigartigkeit. Ein Jedermann ist nicht
nur flexibel, sondern auch sehr présent, und weil da-
durch, wie er in herausfordernden Situationen selbst
die Losung sein kann! Er hat gelernt, aus emotionalen
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Dramen schnell auszusteigen, und nimmt die Spielchen
anderer Menschen ohne Urteil, doch mit Humor.

Ein Jemand ist nicht wirklich glicklich. Ein Niemand ist
zwar glicklich, doch oft nur fur sich selbst. Und ein Je-
dermann verbreitet GlUck. Er stellt sicher, dass es auch
anderen gut geht, und kann sich selbst in ihnen sehen.
Er strahlt Inspiration und Lebensfreude aus und ist fahig,
jenseits seiner persdnlichen Interessen oder Begrenzun-
gen von Herzen zu geben.

Ein Jedermann I&sst sich innerlich in keine Schublade
mehr stecken. Doch kann er nach Belieben eine Rolle
annehmen, wenn esihm sinnvoll erscheint. Eridentifiziert
sich nicht einmal damit, ein Niemand zu sein. Dadurch
|&sst er selbst zwanghafte AuthentizitGt auBen vor.

Eine scherzhafte Geschichte: Ein Jemand, ein Niemand
und ein Jedermann sitzen auf einer Parkbank. Pldtzlich
l|Guft eine sehr attraktive und GuBerst hubsche Frau an
ihnen vorbei. Noch bevor sie wirklich vorbeigelaufen ist,
hat der Jemand sie bereits von oben bis unten abge-
scannt. Die dabei aufkommende Erregung befdhigt ihn
sogar, seinen Kopf um mindestens hundertachtzig Grad
zu verdrehen. Daraufhin sagt er zu den anderen beiden
. Wow, ist die schon!™

Der Niemand, der regungslos zwischen dem Jemand
und dem Jedermann im Schneidersitz weilt, sagt dar-
aufhin ,,Wer denng*

Und der Jedermann, der die Frau in genau dem Mo-
ment betrachtet, als sie direkt vor ihm vorbeilduft, sagt
»Ja, so schdén bin ich!*
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Freiheitsdrang

Wir Menschen tragen einen naturlichen Sinn in uns, der
genau weiB, dass wir nicht die Summe unserer eingebil-
deten Rollen sind. In manchen Menschen erwacht die-
ser Sinn spater wieder zum Leben, und sie stellen die Um-
stnde unserer Gesellschaft in Frage. Der innere Drang,
aus dem kuUnstlichen System, unserem glitzernden Ké&fig,
auszubrechen, kann entweder stetig betdubt und un-
terdrUckt werden — oder aber wir brechen aus!

Oft ist es der innige Kontakt mit der wilden Natur, der
manche Menschen wieder daran erinnert, wirkliche
Freiheit zu suchen. Zumeist sind es die freiheitslieben-
den, die eigensinnigen und die sensiblen Menschen,
die sich im Gesellschaftssystem wie AuBerirdische fUh-
len. Manchmal schon in Kinderjahren, doch spdtestens
als Teenager rebellieren sie gegen etwas, von dem sie
lediglich fuhlen, dass es nicht echt ist und nicht dem
natUrlichen Leben entspricht. Ich nenne sie gerne die
»Ich - bin - anders - Menschen". |hr Drang nach Freiheit
und ein gut ausgepragtes Gespur fur Echtheit wird sie
nie in Ruhe lassen, bis sie entweder diversen Suchten
verfallen oder sich von dem loslésen, was ihrer inneren
Natur zuwider ist. Dieser leidvolle, aber segensreiche
Prozess wird sie friher oder spater dort hinfGhren, wo sie
sich geborgener fUhlen und so sein kbnnen, wie sie sind
— natUrlich, anders und kreativ.

Viele von ihnen formen mittlerweile eine alternative Be-
wegung weltweit. Ihre Haltung ist nachhaltig, naturlich,
offenherzig, oftmals spirituell ausgerichtet und tenden-
ziell kUnstlerisch-kreativ.
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An dieser Stelle mdchte ich jedoch auch das Neben-
produkt der Haltung dieser ,Ich - bin - anders - Men-
schen” beleuchten. Denn sobald der neugewonnene
Lebensstil zur schleichenden Identifikation geworden ist,
ist auch diese Art von Freiheit nur illusionér. Da nédmlich
nun alles, was nicht nachhaltig, naturlich, liebevoll usw.
ist, innerlich ausgeschlossen wird. Bei dieser Betrach-
tung ist es wichtig, sich vor Augen zu halten, dass es um
eine innere Haltung geht und nicht darum, allem zuzu-
stimmen. Es ist durchaus sinnvoll, das Leben auf dem
Planeten in Balance zu halten. Doch wenn ein Mensch
unbewusst in seiner ,lch-bin-anders-Rolle" feststeckt,
wird er zwangsldufig immer wieder im Konflikt mit den
auBeren Umstédnden sein. Dann werden Freiheitsdrang,
Eigensinn und Sensibilitat plétzlich zum Fluch, und die
daraus resultierenden Widersténde bringen emotiona-
les Leid mit sich.

Doch was hdlt einen Menschen davon ab, tatsdchlich
frei zu sein — ndmlich frei und unabhdngig von GuBeren
Umstdnden?¢ Viele Menschen wiUnschen sich, dass ihr
freiheitliches Leben nicht immer wieder zu Konfrontatio-
nen und emotionalen Tumulten fGhrt. Doch wer zu klo-
re Vorstellungen darUber hat, wie Freiheit auszusehen
hat, muss zwangslaufig immer wieder gegen Dinge an-
kdmpfen oder vor ihnen davonlaufen. Das muss nicht
so sein, oftmals gibt es ndmlich ganz praktische Lésun-
gen, wie der Wunsch nach Freiheit inmitten unserer Ge-
sellschaft moglich ist. DafUr bedarf es jedoch eines ge-
wissen MaBes an Offenheit und Toleranz.

Ein ,,lch-bin-anders-Mensch" geht hauptsdchlich nach
seinem GefUhl. Seine Intuition ist meist ein guter Anzei-
ger dafur, was natirlich, harmonisch und echt ist. Und
alles, was dem nicht entspricht, |6st in ihm eventuell in-
nere WiderstGnde aus. Sein Freiheitsdrang hat ihn zwar
in der Vergangenheit aus unangenehmen Lebensum-
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stnden befreit, doch ist er nicht emotional davon frei.
Nun hat er zwei Méglichkeiten: Entweder er bleibt im
Widerstand gegen die Dinge, wie sie sind, oder er wird
selbst zur Losung und nimmt die Dinge in die Hand. Von
diesem Standpunkt aus kann ein Mensch dann bewusst
entscheiden, was duBerlich gerade notwendig ist, do-
mit das innere GefUhl sich konstruktiv. manifestieren
kann. Zur gleichen Zeit wird der Mensch dadurch tat-
s@chlich frei, und seine emotionalen Widerstinde ste-
hen ihm nicht mehr im Weg, sondern dienen ihm als Le-
benswegnavigatoren. Diese Art von Freiheit ist jenseits
dessen, was das ,lch-bin-aber-anders-Ego" mochte,
und auch diese, sehr moralische Identifikation 16st sich
in Wohlgefallen auf.

Geschichte
,Der Michael-Jackson-Affe"

Stelle dir einen wildlebenden Affen vor: wie er von Baum
zu Baum klettert und genusslich, im Schatten der Uppi-
gen Natur um ihn herum, seine Banane isst. Es gibt kei-
nen Zweifel in ihm, dass er wundervoll ist. Seine innere
Wahrheit bringt er direkt zum Ausdruck, weil ihm Scham
und Schuld fremd sind, und er weiB das Leben in vollen
ZUgen zu genieBen. Was gestern war, hat er bereits ver-
gessen, und auf naturliche Art und Weise herrscht in ihm
das Urvertrauen, dass auch morgen gut fur ihn gesorgt
sein wird — genauer gesagt: Er denkt erst gar nicht Uber
seine Zukunft nach.

Nun wird dieser wildlebende Affe jedoch eingefangen
und in einen Kd&fig gesteckt. Er wird fUr den Zirkus be-
nétigt und soll lernen, als verkleideter Michael Jackson
zum Lied Thriller zu tanzen. Kurz nachdem der Affe ge-
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fangen worden ist, tobt er naturlich veréargert im Kafig
herum, schreit laut und versucht einen Ausgang aus
seinem Gefangnis zu finden. Sein natdrliches ihm in-
newohnendes Lebensprogramm rebelliert, und er re-
agiert intuitiv auf seine unfreie Situation. Beim Versuch,
den Affen zu dressieren, weigert er sich sehr emotional.
Noch nicht einmal die Banane, die ihm als Belohnung
fur eine ,,richtige Bewegung" angeboten wird, kann ihn
zum Tanzen bringen. Alles was er méchte, ist aus dem
Kdafig zu gelangen. Doch nach ungefdhr einer Woche
in seinem ungewollten Zuhause und jeder Menge ner-
venaufreibender Emotionen schwinden seine Krdfte.
Der Hunger nach Leben treibt ihn an, sich fUr ein paar
Bananen, widerwillig wie gewulnscht zu verhalten. Da-
bei guckt er grimmig und macht nur die nétigsten Be-
wegungen.

So vergehen die Wochen, und nach einer gewissen Zeit
werden dann auch die inneren Widerstdnde des Affen
Uberdeckt, und er gewdhnt sich daran, taglich seinen
Zirkustanz zu trainieren, um Bananen zu bekommen.
Nach ein paar Monaten hat er bereits vergessen, dass
er einmal ein wildlebender Affe war, und nach weni-
gen Jahren beginnt er sogar, sich als Michael-Jack-
son-Affe zu identifizieren. Sobald dann die Thrillermusik
angeht, schwingt er sich in seinem roten Glitzeranzug
auf die BUhne, zieht gekonnt seinen Hut ins Gesicht,
IGuft elegant einen Moonwalk und greift sich nach ei-
ner Drehung provokant in den Schritt. Der Affe glaubt
mittlerweile so sehr an seine Michael-Jackson-Rolle,
dass seine einst bedingungslose Freude am Sein nun
von der Bewunderung des Publikums und seinem Erfolg
abhdangt.

Nach mehreren Jahren Zirkusgeschdaft fragt der Affe den

Zirkusdirektor, ob er etwas mehr Komfort in seinem Kéfig
haben kénne. SchlieBlich sei er ja zu einem der besten
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Michael-Jackson-Affen des ganzen Zirkus geworden.
Das sollte nicht das Problem sein, und prompt bekommt
er eine bequeme Couch, hochwertige Bio-Bananen,
einen Fernseher, sechs Wochen Urlaub im Jahr, und sei-
nen Kd&fig bemalt er in seiner Lieblingsfarbe — Glitzerrot.
Doch seit wann hat der Affe eine Lieblingsfarbeg Nun
hat er allen Komfort, den man fdr einen harten BUh-
nenalltag braucht — man sollte eigentlich meinen, der
Affe sei nun restlos zufrieden. Doch eines Tages Uber-
kommen ihn unangenehme Geflhle, als er den neuen
XXL-Kafig seines Nachbaraffen erblickt! Nicht nur die
GréBe, sondern auch die gold-strahlenden Kafigstan-
gen des BUhnenkonkurrenten lassen neidvolle Emotio-
nen in ihm aufbrausen. Das IGsst ihm keine Ruhe mehr,
und er arbeitet noch hdérter und engagierter, um sich
auch in absehbarer Zeit einen noch gréBeren, neuen
XXXL-K&fig leisten zu k&nnen. Dafur ist er sogar bereit,
auf einen Teil seines Urlaubs zu verzichten und sich die-
sen ausbezahlen zu lassen.

Und dann ist es soweit — der neue Kdafig ist angekom-
men! Es ist dem Affen eine Wohltat, als er die Blicke sei-
ner Nachbaraffen sieht. Denn sein neuer, modernisier-
ter Highend-Kdafig mit integriertem Bananenschdler und
Dschungelpanoramawand ist wirklich nur noch schwer
zu toppen!

Nun kann sein glUckliches Affenleben endlich begin-
nen, oder2 Doch dem ist nicht so, denn zu seinem Arger
stellt er fest, dass die zehrenden Arbeitsmonate ihren
Preis gefordert haben und seine Gesundheit aus der
Balance geraten ist. ,Immer diese ungewollten Zufdl-
le” lauten seine Gedanken, und er schlieBt kurzerhand
eine Krankenversicherung und eine Altersvorsorgeversi-
cherung ab. ,,Man weiB ja nie, was das Leben noch so
an bedrohlichen Ticken bereithdlt!* denkt er sich.
Natdrlich hat er mit der Zeit auch eine Affenpartnerin
gefunden, und wie alle Affen im Zirkus haben sie Kinder.
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Stolz sieht er zu, wie sein Nachwuchs gréBer wird — und
doch sind ihm die kleinen Bananenfresserchen zu wild.
Das gehdért sich nicht, und bald schon schickt er sie in
die Michael-Jackson-Affen-Tanzschule. Er erwartet von
ihnen einen guten Abschluss und sorgt sich dabei um
die Zukunft seiner kleinen Affen. SchlieBlich will er, dass
auch sie einmal einen bequemen Kafig und mindestens
sechs Wochen Urlaub im Jahr haben! Anfangs haben
sich die kleinen Affchen noch geweigert — doch, wenn
du dich an den Beginn der Geschichte erinnerst, kannst
du dir denken, wie es mit ihnen weitergeht.

Was wulrde passieren, wenn man diesen Affen nun
wieder zurUck in die Wildnis brGchte?e Er wirde sich
wahrscheinlich wie ein AuBerirdischer fUhlen! Es gabe
niemanden, den er mit seinem Tanz und Getue beein-
drucken kénnte. Sogar seine lllusion der Zukunftssicher-
heit ware weg, und das wirde ihm wohl gewaltig Angst
machen. Wo bekédme er nun seine Bananen here¢ Die
Bananenstaude ist mindestens vier Meter hoch, und
man kbénnte bei einem Kletterversuch stUrzen und sich
schwer verletzen! Ob seine Affentanz-Krankenversiche-
rung in diesem Fall wohl gultig wdre¢ AuBerdem fdan-
de erim Wald nicht seinen gewohnten Komfort. All die
Krabbeltiere am Boden, und niemand, der ihm Futter
vor den Kafig stellt. Die Bananen wdren nicht einmal mit
einem Bio-Aufkleber verifiziert und hdtten hier und da
dunkle Flecken. AuBerdem wdre ihm ohne seine hoch-
wertigen Wollsocken gewiss kalt an den FUBen!

Nachvollziehbaré Doch wo war der kritischste Punkt der
Geschichtee Denk gerne kurz darUber nach, bevor du
weiterliest...

...richtig! An dem Punkt, an dem der Affe den Durst zu
entkommen verlor und begann, sich im Ka&fig ,,wohlzu-
fGhlen"! Dann, als die Akzeptanz gegenuber dem, was
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er nicht mochte und was auch nicht seiner Natur ent-
sprach, sich in ihm breitmachte und er seine eigentli-
che Herkunft vergaB. Als er seine ihm innewohnende
Natur leugnete! Klappe zu, Affe tot!

6a. - Ubung

Vielleicht hast du nun deine persdnlichen, Uber die Jah-
re angehduften Identifikationen bewusst vor Augen.
Betrachte in der kommenden Zeit aufkommende unan-
genehme Emotionen, die mit deinen Rollen verbunden
sind. Sieh einmal, welche Rolle sich eventuell mit ande-
ren konfronfiert fUhlt, und erinnere dich immer wieder
daran, dass jede deiner Rollen einen eigenen Plan hat,
um sich zu verwirklichen.

éb. — Ubung

Nimm deine Liste mit den von dir notierten Abneigun-
gen zur Hand und wdhle drei Dinge daraus aus, die du
in der kommenden Zeit ganz bewusst erleben moch-
test. Lasse zumindest eines der drei Dinge eine groBere
Herausforderung sein und versuche dabei, die Schdn-
heit dieser Abneigungen zu erforschen. Wenn dir das
nicht gelingt, so Ube dich zumindest darin, Akzeptanz
dafUr zu entwickeln, dass es dir nicht gelingt.
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/. KAPITEL

DEINE KOMMUNIKATION

Unabhdngig von der rational verstdndlichen Sprache
passiert Kommunikation auf sehr vielen Ebenen. Umso
wichtiger ist es, sich dessen bewusst zu sein, wie und
was man mit seinem gesamten Wesen kommuniziert.
Unbewusste Kommunikation ist die Fallgrube unserer
Beziehungen, und eine bewusste Kommunikation kann
der Schlussel zu mehr Dramenfreiheit und einem humor-
vollen Lebensansatz werden.

/.—Frage

Was bedeutet fUr dich eine bewusste und achtsame
Kommunikation mit deiner AuBenwelt? Zdhle gerne
mehrere Dinge auf. Welche dieser Dinge beherzigst du
bereits Uberwiegend?
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Wer spricht eigentliche

Neben unseren Worten kommunizieren wir vor allem
auch mit Gesten und unserer Mimik. Aber auch unsere
Kleidung, unser Haarstil, Schmuck und andere Acces-
soires sind ein Ausdruck unserer Innenwelt. In erster Linie
geht es darum, sich darUber bewusst zu sein, welche
Dinge an unserem AuBeren auf welche Art und Weise
mit unseren Mitmenschen kommunizieren. Denn oftmails
werden wir aufgrund unseres Aussehens in bestimmte
Gedankenschubladen gesteckt, und dies kann zur Fol-
ge haben, dass Menschen auf eine bestimmte Weise
auf uns reagieren. Gerade in den Momenten, in denen
unsere Mitmenschen wie aus dem Nichts komische Re-
akfionen uns gegenUber zeigen, gilt es emotional klar
ZuU bleiben. Wir wissen nie, an wen wir unser GegenuUber
gerade erinnern oder was unser AuBeres in seinen Au-
gen bedeutet.

Lur gleichen Zeit kdnnen wir bei bestimmten sozialen
Zusammenkinften gezielt durch unser AuBeres kommu-
nizieren. NatUrlich ist es authentisch, wenn wir in unserer
Lieblingsindienhose, die vier Nummern zu groB ist, zu ei-
ner Wohnungsbesichtigung gehen. Doch kann es sein,
dass wir dadurch eventuell Vorurteile in den Vermietern
hervorrufen, die Wohnung nicht bekommen und uns
damit selbst einen Stein in den Weg legen. Es ist also
stets gut zu wissen, an welchem Ort dein AuBeres, auf
welche Art kommuniziert, sodass du bewusste Entschei-
dungen treffen kannst, welche eventuellen Folgen du
in Kauf nimmst und welche nicht.

Gerade beim Thema der Opferhaltung geht es sehr
stark um Prdvention. Auch bezUglich deiner Wortwahl.
Ein Mensch der breiten Bevdlkerungsmasse kdnnte
von deinen spirituellen Einstellungen und esoterischen
AusfUuhrungen Uber unsichtbare Dimensionen vielleicht
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nicht sonderlich begeistert sein. Wundere dich also
nicht, wenn seine ablehnende Reaktion GefUhle in dir
hervorruft, die an ZurUGckweisung erinnern. Genauso
reagiert ein besonders spiritueller oder alternativden-
kender Mensch vielleicht auf deine Wortwahl beziglich
Geld und Business. In beiden Fdllen ist es vollkommen
in Ordnung, wenn du ganz zu dem stehst, wer du bist
und was du machst. Sei dir lediglich im Klaren, welche
Auswirkungen deine Worte in eurem weiteren Verhdlinis
haben kédnnen. Vor allem dann, wenn ihr gemeinsam in
einem Projekt seid oder eine gewisse Zeit miteinander
verbringen werdet.

Sobald du beginnst, zu wdhlen, wie du durch dein
AuBeres und deine Worte kommunizierst, beginnst du
auch, mehr Verantwortung fur deine Emotionen zu
Ubernehmen. Zudem ist es gut zu wissen, dass locke-
re Kleidung eher eine entspannte Haltung und Kreati-
vitat unterstUtzt und eine straffere oder geradlinigere
Kleidung eher fUr ein strukturierteres und klareres Auf-
treten steht. Wenn du Uberwiegend einem der beiden
eben genannten Typen angehdrst, gehe einmal in ein
Kleidungsgeschaft und probiere in der Umkleidekabine
eine Kleidung an, die du sonst nicht fragen wirdest. Du
wirst erstaunt sein, was dies mit deiner gesamten Hal-
tung und Ausstrahlung macht. Aber auch, wie sich die-
se auf deine GefUhle auswirken kann.

Eines meiner Erlebnisse, das ich als sehr schdn und be-
freiend empfand, war, fur fast fOnf Monate in eine Ashr-
amrobe gekleidet zu sein. Das war ein ganz neues Kor-
pergeflhl, und es unterstUtzte den Prozess, tiefer in mich
zu gehen und mich am ganzen Koérper luftig entspannt
zu fUhlen. Gerade Md&nnern bleibt dieses Tragegefuhl
aufgrund gesellschaftlicher Normen meist verwehrt.
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Verbale Schwingung

In unserer Gesellschaft finden wir hdufig zwei Formen
der Kommunikation: Entweder unpersénlich, distanziert
und genormt freundlich — oder sehr direkt, rau, unacht-
sam und grenzUberschreitend. Ersteres wird als héflich
und Letzteres als offen bezeichnet. Doch ist es nicht so,
dass die Hoflichkeit manchmal ein Ausdruck zurUck-
gehaltener Emotionen und die Offenheit ein Ausdruck
unkonftrollierter Emotionen sein kann? Interessanterwei-
se wird die sogenannte hofliche Variante eher im Ge-
sprach mit fremden Menschen und die eher unacht-
same Sprache tendenziell eher mit nahestehenden
Menschen angewandt. Und oftmals ist es gar nicht der
Inhalt des von uns Gesagten, der einen Mitmenschen
vielleicht anstéBt, sondern die Art und Weise, wie wir es
gesagt haben. Denn GeflUhle werden sehr schnell in
einer bestimmten Energie durch unsere Worte Ubertro-
gen, und diese Schwingung nimmt unser GegenUber
vielleicht bewusst, aber zumindest immer unbewusst,
mit seinem Energiekodrper auf. Das ist eine Art subtile
Kommunikation, mit der wir unserer Absicht Ausdruck
verleinen oder mit der wir sogar neben dem gesagten
Inhalt manipulieren kbnnen. Vor allem unterschwellige
Wut und Trauer schwingen sehr unangenehm in den
Ohren anderer Menschen.

Cool bleiben

Wer in der Kommunikation mit anderen Menschen ei-
nen Schritt in Richtung Freiheit machen mochte, der
wird nicht darum herumkommen, zu lernen, die emp-
fundenen GefUhle von dem gesagten sachlichen In-
halt zu frennen. Wie das gehen sollg Indem du mit einer
inneren, erwartungsfreien Haltung zuhdérst, vor allem
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in Konfliktsituationen, und dich nicht durch die unan-
genehmen Schwingungen der Worte deiner Mitmen-
schen beeinflussen |dsst. Bleibe lieber locker und gehe
bloB auf den konkreten Inhalt der Worte ein. Das kénnte
deine Mitmenschen im ersten Moment eventuell etwas
verwundern, da sie es gewohnt sind, dass andere auf
ihre unterbewussten Manipulationen reagieren, doch
stellst du damit klar, dass das bei dir nicht funktioniert.
Zudem ermoglicht dir eine emotionsfreie Haltung in ei-
nem Konfliktgesprdch, dass du sachlich und liebevoll
bleiben kannst, ohne dich in unndtige Dramen zu ver-
wickeln. Sowohl bei dir selbst als auch bei deinem Ge-
genuUber: Die Emotionen von der Sachlage zu frennen
ist bereits die halbe Miete. Wenn du es nun auch noch
schaffst, humorvoll, entspannt und locker zu bleiben,
egal wie hitzig die Debatte wird, kann dir nicht mehr
viel passieren. Sehr wahrscheinlich wirst du sogar Zeuge
werden, wie die aufbrausende Person sich selbst ihre in-
neren Dramen schafft und sémtliche Energie durch die
unkonftrollierte Emotionalhaltung verloren geht.

Beobachte einmal andere Leute ganz genau, wenn sie
emotional reagieren. Achte genau auf deren Energie-
level und wie sich dabei ihre gesamte Aura verdndert.
Ganz ohne Urtell, jedoch als Student des Lebens, kannst
du an ihnen erkennen, was in Vergangenheit vielleicht
auchimmer wieder mit dir passiert ist und wie zwanghaft
und wenig eigenmdachtig dieser Zustand ist. Je tiefer ein
Mensch darin versinkt, desto ohnmdachtiger ist er nGm-
lich. Sei dir bei jedem angespannten Gesprdch von An-
fang an dessen bewusst, dass es wesentlich einfacher
ist, gleich zu Beginn deine innere Haltung von Achtsam-
keit mit dir und deinen Mitmenschen zu bewahren, als
es erst spater zu versuchen, wenn deine Emotionen be-
reits herausgebrochen sind. Und sollte eine Diskussion
zwischen dir und einer anderen Person einmal in unkon-
trollierte Bahnen laufen, schaffe eine Pause, geh auf

199



die Toilette oder an die frische Luft. Ermdgliche euch
beiden zu atmen. Denn mit neuer Energie kommen
auch neue Gefuhle und damit neue Klarheit.

Ganz besonders dann, wenn du etwas sagen mdch-
test, das die andere Person betrifft und wahrscheinlich
nicht angenehm fUr diesen Menschen ist, sprich von dir.
Anstatt zu beschuldigen, was die andere Person falsch
gemacht hat, erkldre, wie du dich gefUhlt hast, als die
andere Person dieses oder jenes gemacht hat. Direkte
oder energetische Schuldzuweisung ist wie extra Spiri-
tus in eurem Diskussionsfeuer. Zur gleichen Zeit ist es voll-
kommen in Ordnung, zu dir und deinen GefUhlen zu ste-
hen. Stelle jedoch am besten innerlich klar, dass du dich
nicht als Opfer einer Situation fGhlst — damit schaffst du
den Boden fUr Klé@rung, Dramenfreinheit und echte Lie-
be. Selbst wenn das manchmal schwerfdllt, weil dein
Ego sich absolut im Recht vorkommt. Vielleicht stimmt
das sogar sachlich, jedoch existiert kein einziger Recht-
fertigungsgrund, sich als Opfer zu fUhlen und die eige-
nen Emotionen auf andere zu projizieren. Jedes Mal
wenn du den Mund 6ffnest und kommunizierst, bist du
fUr all deine potenziellen Emotionen verantwortlich, sei
dir dessen am besten stets bewusst und mache das
Ganze zu einer Art Spiell Ein Aufmerksamkeitsspiel, bei
dem deine Mitmenschen dich testen, wie gut du bereits
emotional klar bleiben und deine liebevolle, aber klare
Haltung beibehalten kannst. Wer einmal die Kraft und
Macht von Worten erkannt hat, wird verstehen, wieso
eine bewusste Kommunikation ein SchlUssel zu emotio-
naler Klarheit und vielem mehr ist!

Ein weiteres essenzielles Kommunikationswerkzeug ist
das Ausredenlassen. Selbst dann, wenn deine innere
Hitze groB ist. Erst den Worten des Anderen zu folgen
und dann zu sprechen, wenn dieser geendet hat,
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kann einen ganz neuen Kommunikationsraum fur euch
schaffen. Wenn der andere Mensch jedoch kein Ende
findet, hebe eventuell deine Hand und gib ein freund-
liches Zeichen, dass du gerne etwas sagen mochtest.
Falls du immer wieder unterbrochen wirst, bleibe cool
und spreche aus, dass du gerne zu Ende reden mdch-
test und dann deinem GegenuUber wieder die Mdglich-
keit geben wirst, sich auszudrGcken. Wenn du weiterhin
nicht zu Wort kommst, schlage einfach vor, zu einem
anderen Zeitpunkt, wenn die Emotionen etwas abge-
kGhlt sind, erneut miteinander zu sprechen. Spatestens
jetzt bekommst du Gehdor, doch falls nicht, ist es wohl
besser zu gehen und dich nicht weiter durch auf dich
einstUrmende Emotionen beeinflussen zu lassen. Sobald
du verstanden hast, dass all diese unangenehmen
Emotionen des anderen nichts mit dir persénlich zu tun
haben, sondern mit der Vergangenheit des anderen
Menschen, hast du auch keinen Grund mehr, dich an-
gegriffen zu fUhlen. Werde zum Herr deiner GefUhle und
kUmmere dich lediglich um diese, das alleine reicht be-
reits und birgt wahre innere Freiheit.

Kommuniziere gerne auch Dankbarkeit. Egal ob dir
Freude, Kritik oder Wut entgegenkommen, antworte
dem anderen mit Dank. Denn dein Dank gegenUber
diesem Menschen ist in Wirklichkeit der Dank an das
Leben selbst und Ubertragt eine Schwingung, die dein
Gemut und eventuell auch das des anderen Men-
schen ausgleicht. Wer immer wieder bedingungslose
Dankbarkeit in seine Kommunikation einbaut, wird sich
selbst den groBten Gefallen tun.
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Kommunikationstypen

Wahrscheinlich ist dir bereits aufgefallen, dass alle Men-
schen anders kommunizieren, aber auch Gesproche-
nes verschieden aufnehmen. Da ich kein Freund von
zu vielen Kategorien bin, mdchte ich dir hier lediglich
einen ganz groben Orientierungsleitfaden geben, um
deine Wortqualitdt und deine Wortquantitat besser auf
deine Mitmenschen abstimmen zu kénnen und somit
eure Verstdndigung aufzupeppen. Gleichzeitig kannst
du hierbei auch herausfinden, auf welche Art und Wei-
se es fUr dich am angenehmsten ist, ein Gesprdch zu
fOhren. Gehe bei den folgenden ErlGuterungen bitte
von keinem Spezialfall aus, sondern von alltaglicher zwi-
schenmenschlicher Kommunikation.

Wortquantitat: Sind viele ausfGhrliche Worte fUr dich
wichtig, da du genau verstehen und wissen mdchtest,
was dein Gegenuber meint, oder sind viele Worte fur
dich anstrengend und Uberfordernd?

Wortqualitat: Winschst du dir eine klare und strukturierte
Wortwahl, um gut nachvollziehen zu kbnnen, was dein
Mitmensch meint, oder ist es dir angenehmer, wenn die-
ser Mensch eher bildhaft, symbolisch und kreativ spricht
und du eher fUhlen kannst, was gemeint ist2

Nachdem du deine ungefdhren oder deutlichen Ten-
denzen festgestellt hast, kannst du in Zukunft darauf
achten, was mit deinen GefUhlen passiert, wenn ein
Mensch mit dir so kommuniziert, wie es dir nicht ange-
nehm ist. Da ich ein groBer Freund von Eigeninitiative
bin und meine Energien gerne selbst in der Hand habe,
lade ich dich ein, trotz der fUr dich erschwerten Kom-
munikationsweise deines Mitmenschen, bewusst dran
zuU bleiben und ganz prasent alles aufzufassen, was die-
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ser Mensch meint. Denn am Ende kannst du ohnehin
Uber die Halfte der ausgedrUckten Absicht in seiner Ge-
samterscheinung lesen. Mach das gerne zu einem Spiel
— wenn du strukturiert bist, betrachte einmal die durch
Worte entstehenden Bilder, und wenn du bildhaft bist,
lupfe einmal den Hintern und begegne der Struktur mit
deiner gesunden und liebevollen Klarheit.

Doch nun kommt der eigentliche Trick fOr deine emo-
fionale Klarheit in Sachen Kommunikation: Beobachte
andere Menschen und finde heraus, welche Kommuni-
kation ihrem Typ entspricht!

— Wenn du einen Menschen vor dir hast, der die Dinge
eher symbolisch und mit wenigen Worten versteht, fas-
se dich lieber kurz und spreche in Bildern, denn solch
ein Mensch fOhlt mehr als er rational aufnehmen kann.

— Ein Mensch, der mit symbolischer Sprache und vielen
Worten besser klarkommt, mag Geschichten. ErzGhle
alles von Anfang an und kreiere mit deinen Worten fuhl-
bare Szenen.

— Ein Mensch, der eine klare und strukturierte Wortwahl
vorzieht und sofort abschaltet, wenn die Sprache mit zu
vielen Worten Uberladen ist, wird es zu schatzen wissen,
wenn du schnell zur Sache kommst und nicht zu emofi-
onal sprichst.

—Und ein Mensch, der mit vielen, gut strukturierten Wor-
ten am besten klarkommt, wird mit deinem Anliegen
sehr gut zurechtkommen, wenn du dhnlich wie in einer
Bedienungsanleitung alles ganz genau und ordentlich
nacheinander erkldrst.
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Studiere deine Mitmenschen, und du kannst euch jede
Menge Konflikte ersparen, indem du lernst, im Qualita-
tiven wie im Quantitativen die Sprache der anderen zu
sprechen. Damit schaffst du eine gute Grundlage fir
eure gemeinsame emotionale Klarheit!

Struktur oder freies FlieBen?

Die gesamte Schoépfung kommuniziert auf eine ganz
besondere Art und Weise. Der Wechsel zwischen ent-
spannender Stille und gesunder Anspannung sorgt da-
fUr, dass Leben passiert. Alles enthdalt intelligente Struktur,
liebvolle Kreativitdt und Schdnheit. Die beiden Aspekte
der Struktur und des freien FlieBens sind auf der einen
Seite ein wundervolles Zusammenspiel des Lebens und
zugleich Grund fur einen menschlichen Hauptkonflikt.

Bezogen auf das Sozialleben von uns Menschen stehen
sich diese beiden Gesichter des Lebens immer wieder
gegenuUber. Zumeist beginnt es damit, dass irgendwo
Chaos herrscht. Dieser Zustand bringt Kreativitat, Frei-
heit und unkonftrolliertes Verhalten mit sich. Also fGhren
Menschen irgendwann eine Struktur ein. In aller Regel
ist diese Struktur erst einmal dienlich und schafft Uber-
schaubare Ordnung. Diese oberfldchliche Erscheinung
gefdllt manchen Menschen sogar so sehr, dass die Ord-
nung immer detaillierter und gréBer wird. Das geht so
lange weiter, bis andere sich unterdrickt und gefan-
gen fUhlen. Kalte Ordnung ist ndmlich eine Art Tablet-
te: Es wird aller Unfug aufgerdumt, doch die ganzen
nutzlichen und schdnen Dinge gleich mit. Nun wirkt das
Leben irgendwie roboterartig und kuhl. Die Kreativitat
und der einzigartige Ausdruck des Lebens fehlen. Extre-
me, monotone Ordnung fuhrt zwangsweise in Richtung
Tod, also Mangel an Lebendigkeit. Militar und Kriegsfuh-
rung sind daflr das beste Beispiel. Bekleide Soldaten
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mit bunten Gewdndern und Perlenschmuck und lasse
Freudenkl&nge erténen — wer kann da noch ordentlich
Krieg fUhren?

Einige Menschen unserer zivilisierten Gesellschaft sind
mehr oder weniger strukturgeschédndet. Entweder sie
nehmen nur noch halbherzig am Gesellschaftsgesche-
hen teil oder sie suchen und finden einen Ausstieg. Da
sie das freie FlieBen und einfache Sein wiederentdeckt
haben, fUhlen sie sich zumeist der Natur sehr verbun-
den. Die Natur zelebriert Freiheit nGmlich in Héchstform.
Doch ist Natur lediglich verspielt, frei, schén und unge-
z&hmt wild¢ Jeder, der einmal einen genauen Blick auf
die Tier- und Pflanzenwelt wirft, wird bemerken, dass
dort genauso eine sehr prézise Ordnung vorzufinden
ist! Allein der Zellaufbau von allen Lebewesen folgt be-
stimmten Gesetzen, aber auch im Sozialverhalten von
Tieren gibt es alle mdglichen Ordnungen. Alles spielt
perfekt zusammen, und doch geht das Schéne, Wilde
und Freie nicht verloren. Je nachdem, mit welcher Brille
man gerade auf die Natur blickt, wird man sowohl ganz
genaue Struktur als auch den freien Fluss des Lebens
entdecken. Wirde man der Natur das Wilde nehmen,
wdare das wie ein Rahmen ohne Bild — leer und frost-
los. Nimmt man dem Bild den Rahmen, zerflieBen seine
Farben wahllos in alle Richtungen. Der Tanz zwischen
Struktur und freiem FlieBen ist es, was Leben schafft und
auf wundervolle Weise erhdlt. Ein Ubergewicht einer
der beiden Komponenten kann zeitweise sinnvolle Re-
levanz haben, doch wird solch ein Dauerzustand stets
zu Leid fUhren.

Von daher kdnnen wir Menschen nicht leugnen, dass
wir Struktur zum Leben brauchen. Und zur gleichen Zeit
ist es wohl sinnvoll, wenn unser modernes Leben wieder
mehr Schonheit und freie Kreativitat zuldsst, sodass der
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ewig wdhrende Streit zwischen konservativ und liberal
als ein und dieselbe Sache erkannt und mit VerstGndnis
fUr die gréBeren Zusammenhdnge in Balance gebracht
wird.

7.-Ubung

Beobachte ganz genau deine GeflUhle und wie du re-
agierst, wenn Menschen dich ansprechen. Welche Art,
ein Gesprach zu fGhren, fallt dir leichter und welche
Gesprdachsart stellt dich vor Herausforderungen?

Ube in deinen Gesprdchen und Begegnungen, be-
wusst weiter zu atmen, ganz gleich welche Geflhle in
dir aufkommen. Erinnere dich, dass der bewusste Atem
dein Rettungsanker in jeder Diskussions- und Emotions-
lage ist!
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3. KAPITEL

DEINE WAHRNEHMUNG

Jeder Mensch hat einen anderen Blick auf diese Welt.
Dadurch entstehen viele verschiedene Wahrnehmun-
gen ein und derselben Sache. Dieser Umstand macht
es unter Umst&nden sehr interessant, gemeinsam einen
Planeten zu bevdlkern.

8a. - Frage
Was siehst du, wenn du auf diese Welt und ihren Zu-
stand blickst2 Schreibe ganz frei und ohne viel darbber
nachzudenken mindestens zwei DIN-A4-Seiten dazu.
8b. - Frage
Wie funktionieren Gebete? Existieren Engel, D&monen,

Geister, und was ist in deinen Augen Magie?
Welche Rolle spielen diese Dinge in deinem Leben?

207



Richtig oder Falsch

Im GroBen und Ganzen wird die persdnliche Welt ei-
nes jeden Menschen durch seine GeflUhle erschaffen
— wir sehen, was wir fUhlen. Und unsere Gefuhle sind
eine breite Mischung, die durch Kérperempfindungen,
Energiekdérperempfindungen und rafionale Einflusse
gepragt ist. Der einzige Grund, warum es Konflikte auf
dieser Welt gibt, sind all die unterschiedlichen Wahrneh-
mungen einzelner Menschen. Doch in genau diesen
verschiedenen Sichtweisen liegt auch Schénheit und
jede Menge Potenzial.

Der rationale Verstand liebt es, Dinge auseinanderzu-
nehmen und in Kategorien zu unterteilen. Seine bevor-
zugten Kategorien sind richtig und falsch. Denn diese
braucht unser Verstand, um Uberlebenssichernde Mus-
ter zu erzeugen. Das ist fUr lebensbedrohliche Situatio-
nen genau das Richtige, doch wie steht es um all die
anderen Situationen?2 Nahezu unweigerlich passiert es
uns, dass wir auf Menschen treffen, mit denen wir nicht
einer Meinung sind und von denen jeder eine andere
Ansicht hat. Das ist auch vollkommen in Ordnung so.

Ein Problem entsteht erst dann, wenn einer von beiden
oder sogar beide eine Meinung haben, die innerlich
an ein unangenehmes GefUhl geknUpft ist. Solch ein
Empfinden ruft schnell einen Uberlebenszustand hervor,
und alles, was dann einer bestimmten Meinung entge-
gengesetzt ist, wird Uberlebensdngste ausldsen. Diese
Angste kénnen sogar so heftig sein, dass Menschen
aufgrund banaler Dinge beginnen, zu streiten oder ei-
nander zu bedrohen. Im Extremfall kommt es zu einem
Kampf, und auf Menschenmassen bezogen kommt es
zum Krieg. Es gibt keinen Krieg auf dieser Welt, der nicht
auf ignoranter Meinungsverschiedenheit basiert. Somit
finden wir uns mit allen moglichen Lebensthemen stan-
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dig zwischen den Fronten. Welche Religione Uberhaupt
Glaubene Was esseng Welchen Lebensweg? Welchen
Partnere Kinder?2 Ist Geld gut oder schlecht2 Welche
Medizing Uberhaupt Medizine Und so kénnte die Liste
ewig weitergehen. Doch solange die Grundlage all
dieser Fragen jene ist, dass wir glauben, es gdbe das
Richtige oder den richtigen Weg, ist unser Leiden be-
reits vorprogrammiert!

Es gibt so viele Mdglichkeiten, sein Leben auf dieser
Erde zu verbringen, besonders fur materiell privilegierte
Menschen unserer westlichen Welt. Und all unsere zivili-
sierten Prdgungen und Analysen versuchen standig ei-
nen Weg zu finden, welcher der Richtige ist, sodass wir
einfach nur noch blind unserem Glauben folgen mus-
sen und die spontane Intuition gegen ein Roboterleben
eintauschen. Doch ist dir schon einmal aufgefallen,
dass, egal wie richtig und gut ein Weg dir heute noch
erscheint, dieser dir morgen bereits wieder unsinnig vor-
kommen kanne Also geht die Suche wieder weiter und
wir sammeln erneut duBerlichen Input, um irgendwie
den Weg zu finden, der unseren Korper komfortabel
sein I&sst. Einen Weg, der unserem Umfeld genUugt und
auf dem wir uns einigermaBen geborgen und fur die
Zukunft abgesichert fGhlen. Manche finden das in ei-
ner Religion, andere in ihrer Familie, in Hobbies, im Beruf
oder irgendetwas anderem, an dem man sich festhal-
fen kann.

lch mdchte dich einladen loszulassen. Wie?¢ Stell dir
vor, es gdbe so etwas wie den Strom des Lebens. Einen
Fluss, der alles mit sich zieht, was in ihm schwimmt. Doch
ist es recht ungewiss, wohin die Reise geht. Also halten
die meisten Leute sich irgendwo am Ufer, an Asten oder
Felsen fest — aus Angst, von diesem Leben mitgerissen
zu werden. Und dieses Festhalten kostet tagtéglich
so viel Energie, dass wir uns standig in einem Uberle-
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benskampfmodus befinden. In unserer westlichen Welt
haben wir es zwar geschafft, einen recht bequemen
Uberlebenskampf zu gestalten, doch ist da sténdig der
verdnderung-bringende Lebensstrom, der an uns zerrt,
und wir versuchen, all die Ungewissheit und Zukunfts-
angst zu bekdmpfen. Nun stell dir vor, du wirdest ein-
fach loslassen, was wdare danne Was wdre, wenn du
zumindest innerlich alle Dinge deines Lebens gehen las-
sen wurdest, all den Besitz, all die Beziehungen, sogar
deine Kinder — alles. Wer bist du dann@

Sagen wir, du hattest dich dafir entschieden, mit dem
Lebensstrom zu schwimmen. Diese subtile Energie in un-
serem Leben — manchmal ein GefUhl, manchmal sogar
eine Stimme in deinem Ohr — die genau weil3, welche
Richtung fUr dich gut ist. Kennst du diese Energie, die-
sen Strom? In diesem Fluss bist es nicht mehr du, der den
Weg vorgibt oder eine Meinung Uber richtig und falsch
hat, sondern der Strom, der stets genau weiB, was es in
dem jeweiligen Moment braucht. Und sobald du dich
vollig dem Weg des Stromes hingegeben hast, wirst du
dich das erste Mal in deinem Leben vollends entspan-
nen kédnnen. Das heiBt nicht, dass ab sofort alles ganz
einfach wird, jedoch kennt dein Leben den Stress nicht
mehr, voller Ungewissheit von der einen Meinung zur
anderen zu hUpfen. Du beginnst dann darUber zu lo-
chen, weil du erkennst, dass am Ende nur der Fluss den
Weg jedes Einzelnen kennt.

Die Frage von richtig und falsch wird auf einmal zur Fra-
ge: Kannst du dem Fluss des Lebens vertrauen und dich
hingeben? Bist du bereit, deine Uberlebenssichernden
Meinungen Uber Bord zu werfen und ganz prdsent dem
zZuU begegnen, wohin der Fluss des Lebens dich tragte

Sollst du dabei aufhdren zu denken?¢ Bitte nicht, doch
achte darauf, worlber du nachdenkst. Ist es der Kompf
zwischen richtig und falsch oder triffst du Entscheidun-
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gen basierend auf deiner inneren Navigation — losge-
|6st und mit dem Vertrauen in das Leben selbst?e

Es ist immer alles da

Wie gesagt nehmen wir durch unsere GefUhle diese
Welt wahr. Chronischer innerer Uberlebenskampf sieht
auch Uberall Uberlebenskampf, und das innere Emp-
finden unseres Urzustandes sieht im Gegenzug Uberall
Harmonie und Schénheit. Wahrscheinlich kennst du die
klassische Situation, wenn zwei Menschen in ein Land
reisen, das nicht in der UberfUlle lebt wie wir sie aus un-
serer westlichen Welt kennen. Der eine wird eventuell
Uberall Bedrohung, Dreck, Unfreundlichkeit usw. wahr-
nehmen. Und der andere sieht vielleicht Uberall wun-
dervolle Natur, glickliche Einfachheit, Gastfreundschaft
usw. Wie kann das sein¢ Das liegt lediglich daran, dass
wir unsere eigene kleine Welt konstant dort erschaffen,
wo wir sind. Wer die Dinge negativ sehen will, wird stets
Bedrohung wahrnehmen. Wer die Dinge positiv sehen
will, wird sich stets zur richtigen Zeit am richtigen Ort fUh-
len. Wer hat nun Recht2 Niemand! Es ist immer alles da,
man kann die unangenehmen Fakten nicht leugnen,
doch auch nicht die Angenehmen! Entscheidend ist er-
neut: Was fUhle ich im Inneren, wenn ich auf diese Welt
blicke? Ist es nicht moglich, die Fulle und Schdénheit in
jedem Augenblick, an jedem Ort sehen zu kbnnen und
zur gleichen Zeit seinen klaren Verstand zu behalten? Es
ist erneut genau diese innere Wahlfreiheit und duBere
Klarheit, die uns alle TUren offenhdlt. Ein Zustand, der
einem ermadglicht, Uberall sein zu k&dnnen, ohne in Wi-
derst&dnden oder inneren Konflikten zu versinken.
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Was ist Magie?

Magie ist fUr die einen etwas Besonderes, fur andere
nichts Besonderes, und fUr viele Menschen nicht exis-
tent. In diesem Buch wird der Begriff der Magie fur Din-
ge verwendet, die nicht sichtbar, jedoch existent sind.
Also alle mdglichen Gegebenheiten auf energetischer
Ebene. Wie und wo nehmen wir Magie wahrg Durch
unseren Energiekdrper. Sind GefUhle an sich nicht be-
reits magisch2 Genau hier liegt der Zaubertrick: Andere
aktiv und bewusst deine Gefuhle, und du wirst zum Ma-
gier deines Lebens! Nur wie2 Uber einige Ansdtze, mit
unseren GefUhlen umzugehen, haben wir ja bereits in
fr0heren Kapiteln gesprochen. Das waren sehr hand-
feste Dinge wie unsere Identitdten oder soziale Verhailt-
nisse. Doch wie kbnnen wir auch unseren unsichtbaren
Energiekorper beeinflussen? Bei dieser Frage kommen
wir sehr schnell zu den Themen des Betens und des
WUnschens. Warum gibt es Menschen, die beten, was
passiert dabei, und bringt das Uberhaupt etwas? Ich
war einst der Meinung, dass Beten unnutz sei. Doch
dann probierte ich es eine Weile aus und entdeckte die
Magie dahinter. Und so, wie viele Menschen, interpre-
tierte ich dann alle méglichen Geschichten in das The-
ma. An dieser Stelle méchte ich dir jedoch noch eine
andere Sicht auf das Beten geben. Eine etwas unro-
mantisch-entmystifizierte Sicht, logisch nachvollziehbar,
jedoch dadurch nicht weniger magisch!

Bei einem Gebet passieren folgende Dinge: Wir be-
ginnen den Fokus von unserem physischen Koérper auf
unseren Energiekorper zu lenken. Also auf den unsicht-
baren Teil von uns, der mit allen Dingen in Verbindung
steht. Beten ist ein Vorgang, der nach innen fuhrt. Die
dabei gesprochenen Worte dienen lediglich der Ab-
lenkung und Unterhaltung des Verstandes. Der Grund,
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warum positive Worte besser funktionieren als negative
Worte oderirgendein Gerede, ist der, dass harmonische
Worte dem Verstand aus dem Uberlebensmodus hel-
fen. Wir entspannen uns, und Energie flie3t wieder freier
durch uns hindurch. Ein wahres Gebet hat stets damit
zu tun, dass wir etwas geben. Und wase Uns selbst, wir
geben uns hin. Dank, Aufrichtigkeit und ehrliche Demut
sind beispielsweise gebende Haltungen.

Tiefes Erkennen und eine Vision passieren nur dann,
wenn wir bereit sind, uns hinzugeben. Allgemein wird
zwar davon gesprochen, dass wir eine Vision, also eine
hohere Lebensaufgabe bekommen, doch verhdlt es
sich genau andersherum - die Vision bekommt uns!
Erkennen, Eingebung und Vision stehen immer bereit,
nur hat ein Mensch eventuell zu viele persénliche Plane
und ist nicht bereit, sich einfach hinzugeben. Ein tiefes
Gebet ist jenseits des rationalen Verstandes oder eige-
ner Interessen. Ein Gebet ist weniger eine Handlung als
vielmehr ein Einfauchen in unseren Urzustand, absichts-
los und ohne Erwartungen.

Doch warte — geht es beim Beten nicht um Bitten?
Hierbei handelt es sich um WUnschen! Das funktioniert
ganz anders und entspringt dem Verstand. Wéahrend
ein Gebet nur eine Richtung kennt, n@mlich zu unserem
urspringlichen Sein, kann ein Wunsch in jegliche Rich-
tung gelenkt werden. Dies verleiht einem Menschen
gewissermaBen Macht. Doch was passiert beim WUn-
schen, nutzen wir irgendwelche magischen Superkrdf-
te, oder sind es vielleicht sogar gute oder bdse Geister,
die wir dabei herbeirufen2 Ganz ehrlich: weder noch.
Bei einem Wunsch passiert folgendes: Wir fokussieren
in erster Linie unsere duBeren Sinne, aber auch unse-
re energetische Wahrnehmung. Denn zumeist laufen
wir relativ zerstreut oder wenig prasent durch die Ge-
gend. Die Gedanken sind irgendwo, der Sehsinn hier,
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unser Gehorsinn dort, der Geschmackssinn voll stimu-
liert usw. Dass hier keine Magie passieren kann, sollte
logisch nachvollziehbar sein! Doch sobald ein Mensch
sich konzentriert und einen Wunsch ausspricht, fokus-
siert er all seine Sinne und inneren Wahrnehmungen.
WuUnschen ist im Gegensatz zum Beten eine extrover-
tierte Handlung. Die dadurch gewonnene Prdsenz |Gsst
uns dann auch entsprechend mehr wahrnehmen. Ein
Beispiel: Wer gerne mehr materielle Fulle fUr sein Leben
hatte, doch nicht fokussiert ist, wird die Méglichkeiten
for mehr FUlle auch nicht sehen. Vielleicht |Gufst du an
dem Geldschein am Boden vorbei, weil du in Gedan-
ken so sehr damit beschaftigt bist, Gber dein Problem,
keine FUlle zu haben, nachzudenken. Und die Gesprd-
che von Leuten um dich herum hérst du dann auch
nicht, denn vielleicht sprechen sie Uber Méglichkeiten,
mehr materielle FUlle zu bekommen. Auch siehst du die
groBe Anzeige auf dem Plakat nicht und verpasst eine
weitere Chance, deine FUlle zu manifestieren. Erneut: Es
ist immer alles dal!

Doch sagen wir, du sprichst nun deinen Wunsch nach
materieller FUlle aus. Was passiert dann?2 Wer hort dei-
ne Winsche? Weder sind es Engel, noch Geister oder
irgendein Gott Uber den Wolken, denn der einzige,
der den Wunsch nun ganz bewusst wahrnimmt, bist du
selbst! Nun bist du wieder bei allen Sinnen und offen for
das, was ohnehin schon immer da war, bloB siehst du
es jefzt. Niemand hat etwas hinzugefigt, keine mysti-
sche Kraft hat dir die richtigen Leute zur richtigen Zeit
geschickt, du bist jetzt lediglich fahig, das wahrzuneh-
men, was immer da war. Ist das nicht genial?

Wdahrend Gebete wie gesagt nur eine Richtung kennen
— zu unserem wahren Selbst —, kdbnnen Winsche eben
fUr alles verwendet werden. Das, was wir uns winschen,
fokussieren wir, werden es dann bald Uberall wahrneh-
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men und kdnnen es in einem nd&chsten Schritt durch
unsere Handlungen manifestieren. Da unsere inneren
FUhler, also die Wahrnehmungen unseres Energiekdr-
pers, extirem fein sind, k&dnnen wir in einem fokussierten
Lustand sogar Dinge wahrnehmen, die wir erst einmal
mit dem Verstand nicht erkl@ren kdnnen. Beispielsweise
auf Reisen genau , die richtigen Leute" angesprochen
zu haben, die einem dann nicht nur den Weg sagen,
sondern auch noch ein Zimmer fUr die Nacht anbieten!
Rationale Schlussfolgerungen sind hier oftmals magi-
sche Interpretationen. Doch wer seine Infuition einmal
genavuer studiert, bemerkt, dass dieser Prozess auch
ganz bewusst ablaufen kann und hinter der unerklarli-
chen Magie in Wirklichkeit eine nattrliche Menschen-
fahigkeit verborgen liegt.

An dieser Stelle des Buches mdchte ich dich einladen,
die Verantwortung fUr dein Unglick — aber auch for
dein GlUck — nicht anirgendwelche externen Kréfte ab-
zugeben. Die einen Menschen lassen feinstoffliche Ebe-
nen ganz auBer Acht, und andere brauchen sdmtliche
Geschichten Uber Wesenheiten und duBere Krafte, um
sich ihr Gluck erkl@ren zu kbnnen. Der Verstand sucht
stndig nach Dingen, an denen er sich festhalten kann,
sogar Geister! Und wenn der Verstand keine Erkldrung
hat, muss er aus Uberlebenstechnischen Grinden wel-
che Erfinden. Warum er das machte Weil er sonst kei-
ne Relevanz mehr hat. Sowohl rationale Wissenschaft
als auch magische Mdrchen bedienen Uberwiegend
den Verstand. Beides hat seine schénen, unterhaltsa-
men Seiten, doch wer die Dinge einmal ganz praktisch
nutzt, ohne sie erkldren zu wollen, wird feststellen, dass
sie einfach funktionieren, auch ohne Hokuspokus oder
beweistGhrende Statistiken. Denn am Ende war und ist
bereits immer alles da!
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Ein Mensch, der seine eigene innere Macht kennt, wird
keine Projektionsfldchen mehr brauchen, um diese
Kraft nutzen zu kdnnen. Doch vielleicht wird er weiter-
hin projizieren, weil es einfacher ist, wenn der Verstand
sich an etwas festhalten kann — und funktionieren tut
es ja ohnehin. Jedoch kann es sein, dass wir mit unse-
ren Geschichten manche Menschen um uns herum er-
schrecken und bald ZurGckweisung erfahren. Die Leute
reagieren in der Regel ndmlich nicht auf unsere Art und
Weise, Energie lenken zu kdnnen, als vieimehr auf unse-
re wundersamen ErklGrungen!

Hinzu kommt, dass wir Menschen das glauben, was wir
glauben wollen. Ich beobachte seit einigen Jahren ein
interessantes Phdnomen: Sagen wir, eine kleine Men-
schenrunde sitzt am Lagerfeuer. Das Feuer brennt und
der Geruch von Fichtenrauch liegt in der Luft. Die Leu-
te unterhalten sich angenehm Uber Gott, die Welt und
Lebensweisheiten. Und genau kurz nachdem einer der
Leute etwas besonders gut Klingendes oder Weises ge-
sagt hat, knallt das Feuer, da etwas vom Fichtenharz
explodiert ist. In spirituell angehauchten Kreisen wirde
man dies eventuell als ein Zeichen ansehen und eine
Kommunikation des Feuers oder der geistigen Welt, die
Uber das Feuer sprach, hineininterpretieren. Doch nun
versetze dich einmal an den Anfang der Situation zu-
rock und achte bewusst darauf, wie oft das Feuer ei-
nen Knall von sich gibt, obwohl die Leute nur Quatsch
gesagt haben — auch ein Zeichen, nur von wirren Geis-
terne

Noch ein Beispiel, und danach kannst du selbst Tests
machen: Ich dachte mir einmal, als ich gerade Auto
fuhr, ob es wohl moglich sei, sich ein violettfarbenes
Auto ,,herbeizuwUnschen", also solch ein seltenes Fahr-
zeug auf der StraBe zu sehen. Ich hatte nur noch drei
Kilometer zu fahren und dachte mir, dass ich ohnehin
keines sehen wurde, da es das kaum gibt. Doch fokus-
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sierte ich ganz bewusst all meine Sinne und lie mich
durch nichts ablenken. Meine Augen schwenkten bei
jeder Kreuzung zur Seite, und ich war ganz prasent. Und
kaum zu glauben - da fuhr doch, als ich an einer ro-
ten Ampel stand, genau solch ein fliederviolettfarbenes
Auto Uber die Kreuzung! Hatte ich es gesehen, wenn
ich in Gedanken beim Lied des Radios oder bereits bei
den Tatigkeiten nach meiner Autofahrt gewesen ware?
Oder war es ein netter Geist, der kurzerhand einem
Menschen ins Ohr geflustert hat, er solle mit seinem vio-
letten Auto mir vor die Nase fahren?

GleichermaBen ,,bitte" ich auch nicht mehr um einen
Parkplatz vor der HaustUre, sondern fokussiere mich ein-
fach darauf, und interessanterweise bekomme ich ihn
dann oft. Doch bekomme ich ihn tatsdchlich &fter als
andere? Gewiss nicht — der Unterschied liegt darin, dass
meine Haltung, wenn ich den begehrten Parkplatz be-
komme, eine freudig dankende ist. Dieses GefUhl spei-
chert sich, an die erlebte Situation geknUpft, in mir ab.
Und wenn ich ldnger suchen muss, um einen Parkplatz
zu finden, lasse ich in mir kein Drama aufkommen. Also
speichert sich kein unangenehmes GefUhl in mir ab.
Demnach ist alles, was mein Verstand beziglich dem
Parkplatz abgespeichert hat, etwas Positives. Meine Er-
innerung wird so sein, dass ich glaube, fast immer einen
guten Parkplatz bekommen zu haben. Wenn ich mir
dessen jedoch nicht bewusst bin, kbnnte es passieren,
dass ich die subjektiven Gegebenheiten auf meine ma-
gischen Krafte oder meine interpretierten Geisthelfer
projiziere. Die meisten Leute, die nicht an Geister glau-
ben, sondern an den Zufall, speichern in der Regel eher
ab, wenn sie keinen Parkplatz an ihrem bevorzugten
Platz bekommen, und fUhlen sich demnach immer wie-
der vom Leben benachteiligt! Doch am Ende ist alles,
wie es ist, ob wir es sehen wollen oder nicht — oder ob
wir es bildhaft und bunt ausschmUcken.
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Als letztes achte einmal darauf, wie oft ein Wunsch an
die sogenannte Geisterwelt nicht funktioniert. Wenn es
klappt, wird das Wunder in die Situation hineininterpre-
tiert, klappt es nicht, wird die Situation entweder igno-
riert oder neu interpretiert. Beispielsweise mit den Wor-
ten: ,,Es hat nicht sollen sein, die Geistwelt wird schon
wissen warum." Auch das funktioniert, weil solch eine
Haltung lediglich einen sich hingebenden Zustand im
Menschen erzeugt und dadurch ein angenehmes Ge-
fohl verbleibt. Aus Erfahrung kann ich dir sagen, dass
es auch ohne mystische Interpretation der Situation
funktioniert. Einfach cool zu bleiben und die Dinge so
zZUu nehmen, wie sie kommen, hat zumeist auch eine
weniger erschreckende Wirkung auf unsere unesoteri-
schen Mitmenschen. Existieren Geister nun oder nichte
Das Uberlasse ich ganz dir, mich interessiert némlich in
erster Linie, wie die Dinge ganz objektiv funktionieren
und fUr was ein Mensch die Fahigkeit des Fokussierens
nutzt. SchlieBlich kdnnen wir unsere Winsche, also unse-
re SinnesfGhler, auf Dinge ausrichten, die nur uns selbst
dienen — oder aber auch immer wieder auf etwas, das
auch anderen Menschen nUtzlich ist.

Was sind Rifuale?

Rituale und Zeremonien sind intensivere Formen von
nach innen oder nach auBen fokussierten Haltungen.
Eine Art verl@ngertes Gebet oder verldngerter Wunsch.
Durch das gerzielte Bedienen der Sinne und Beschdaf-
tigen des Verstandes bringen wir unseren Kérper in ei-
nen Zustand zwischen angenehmer Entspannung und
lebendiger Anspannung. Doch in erster Linie dient der
Rahmen eines Rituals dem Bedienen unserer Sinne, so-
dass wir uns leichter hingeben kénnen.
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Zudem der Unterhaltung des Verstandes, sodass wir
moglichst wenig Widerstdnde in uns haben und offen
sind fUr das, was immer um uns herum ist: freifieBende
Energie.

In der Vergangenheit wurden viele Rituale geschaffen
und dazugehdrige Geschichten erfunden, um die Men-
schen davor zu bewahren, in ihren unangenehmen
Zustdnden zu versinken, sodass sie sich beispielsweise
nicht gegenseitig bekdmpften. Denn durch das Er-
fahren des urspringlichen Zustandes kann ein Mensch
Wohlergehen finden und wahrhaft transformieren. Ge-
rade in einemrituellen Ausnahmezustand, z. B. Schmerz,
Schwitzen, viel Atmen, Bewegen, wohlriechende Krdu-
ter, Ekstase usw. wird der Verstand Gberwunden und wir
tfauchen wieder teilweise in einen auBerkorperlichen
Zustand ein. In diesem Zustand sind wir, je nach Intensi-
tat des Rituals, dem neugeborenen Baby wieder dhn-
lich und besser mit unserem Energiekdrper in Kontakt.
Folge: Wir fUhlen intensiver. Das bedeutet jedoch auch,
dass wir beeinflussbarer und verletzlicher sind. Das ist
der Grund, warum gerade bei Ritualen ein Mindestmal
an Achtsamkeit eine groBe Rolle spielt. Wenn es Men-
schen gibt, die das Ritual leiten und dafir den Rahmen
halten, kbnnen diese mit ihrer Erfahrung und ihrer Weis-
heit gezielt Worte oder Handlungen platzieren, um den
Weg eines Menschen in Richtung seines Urzustandes zu
unterstUtzen.

Nun kénnen Rituale aber auch anders verwendet wer-
den. Namlich um Menschen gldubig zu machen und
dazu zu bringen, einem bestimmten Pfad blind zu fol-
gen. In unserer Geschichte wurde das bestimmt hier
und da ausgenutzt. Doch manche Glaubensrichtun-
gen hatten tatsdchlich die Absicht, den Menschen so
zu beeinflussen, dass er sich friedvoller verhalt. Mit Ritua-
len ist es dhnlich wie bei der heutigen Werbung, bei der
man kaum noch ein Auto verkaufen kann, ohne eine
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halbnackte Frau daneben abzubilden. An sich hat die
Frau nichts mit dem Auto zu tun, doch fangt sie die Auf-
merksamkeit ein, um dann das Auto zu prdsentieren.
Genauso fangen Rituale die Aufmerksamkeit unseres
Verstandes ein, um dann etwas Bestimmtes gezielt zu
prdsentieren.

Oftmals wird auch davon gesprochen, dass bei Ritu-
alen bestimmte Wesenheiten anwesend sind. Oder
sie werden vor dem Ritual herbeigerufen. Auch diese
einfache Funktionalitat dient dazu, bestimmte GefUhle
im Menschen zu erzeugen. Denn wenn beispielsweise
ein Engel mit der Qualitat der Liebe und Freude her-
beigerufen wird, beginnt der Verstand sofort, sich die
Szene vorzustellen, vorausgesetzt er empfindet keine
Abneigung gegenuber solch einem Bild. Je intensiver
wir uns etwas vorstellen, desto realer wird es innerlich
fOr uns werden. Was ich mit real meine2¢ Wir beginnen
intensiver zu fUhlen, da positive Gedanken angeneh-
me GefUhle hervorrufen kédnnen. Angenehme Gefih-
le bringen uns wiederum unserem Zustand des tfiefen
Vertrauens ndher. Um sich erneut irgendwo festhalten
zu kdnnen, um existent zu bleiben, muss der Verstand
also irgendetwas glauben, beispielsweise, dass positive
Wesenheiten anwesend sind — schlieBlich fGhlen wir in
diesem Moment etwas Angenehmes.

Im GroBen und Ganzen kennt unser Verstand nur zwei
Méglichkeiten, auf einen nach innen gerichteten Fokus
zU reagieren: Entweder er zerstUckelt alles rational und
leugnet den urspringlichen Zustand, oder er braucht
einigermaBen glaubhafte Geschichten, sonst hat er
keine Bedeutung mehr, und das gefdhrdet die illusiona-
re Existenz des Egos. Das Schéne an den Geschichten
ist zumindest, dass sie funktionieren! Menschen lassen
sich somit wenigstens auf ein Ritual ein und kommen
eventuell ihrer wahren Natur ndher. Ich méchte dich
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einladen, auch hier einmal loszulassen und einfach da
ZU sein. Keine Resistenz, keine Mdarchen, einfach nur du
und der Moment jetzt. Was ab diesem Zeitpunkt pas-
siert, ist eine ungewisse Reise, dhnlich dem Strom des
Flusses, und es ist sehr wahrscheinlich, dass du in dir,
dem, was tatsdchlich wahr ist, ein StUck ndherkommst.
Wer gelernt hat, loszulassen, bendtigt nicht einmal mehr
die den Verstand beschdaftigenden Inputs des Rituallei-
ters. WofUr werden Ritualleiter in Wirklichkeit bezahlt?
Um deinen Verstand zu beschdaftigen. Und je besser der
Clown, desto besser der Zirkus!

Sind Rituale fUr unser Leben zwingend notwendig? We-
der ja noch nein. Rituale kdnnen Werkzeuge sein, um
dich leichter deine eigentliche Natur wieder erfahren
zu lassen. Vor allem dann, wenn ein Mensch tagtag-
lich viele Verstandesinformationen verarbeitet, kann
ein bewusst erlebtes und liebevoll gehaltenes Ritual die
Erinnerung an das sein, was sich lebendig anfUhlt — jen-
seits der weltlichen Dramen und Geschdaftigkeiten.

Ein Mensch, der zum Beispiel sein Leben lang in einem
Wald gelebt hat und fUr den GbermdaBige Verstandes-
arbeit nahezu fremd ist, wird nicht oder kaum aus sei-
nem ursprunglichen Zustand herausgefallen sein. Seine
zZu verarbeitenden Verstandesinformationen sind sehr
wahrscheinlich extrem gering und sein Denkapparat
somit ein reines Werkzeug, das kaum eigene Interessen
hat. Sehr dhnlich einem Tier kdnnte solch ein Mensch
vielleicht sogar mit einem Ritual nichts anfangen. Im
Gegenteil, die Geschichten des Ritualleiters wirden ihn
wahrscheinlich eher aus seinem naturlichen Zustand
herausholen. BloB weiB so ein Mensch nicht, dass er in
dem stetig angebundenen Zustand ist. Deshalb muss
er erst erfahren, aus diesem Zustand herausgefallen zu
sein, um dann in einer unangebundenen Verstandes-
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welt zu versinken und den Rettungsanker der Rituale
und Zeremonien zu bendtigen.

Und was, wenn ein angstlicher Verstand lieber weiter
versinkt, als sich diesem komischen und eventuell un-
angenehmen Ritual hinzugebene Dann hilft wohl nur
noch eine richtig mitreiBende und gut ausgeschmuck-
te Geschichte, um seinen Verstand in sichere Gefilde zu
bewegen!

Der Grund, warum manche Rituale leer und bedeu-
tungslos wirken, ist der, dass sie einst mit klarer Absicht
und Wissen um die Gegebenheiten von Koérper, Ener-
giekodrper und Verstand geschaffen, jedoch mit der Zeit
nur kopiert oder unsinnig verdndert wurden. Hier eine
kleine Geschichte dazu:

Ein weiser Ritualleiter vollfUhrte einmal ein Ritual, um sei-
ne Schuler ihrem eigentlichen Urzustand n&herzubrin-
gen. Das wunderbar wirkende Ritual fand unter einem
groBen Baum mit langen, ausladenden Asten und aus
dem Boden ragenden Wurzeln statt. Doch mitten im Ri-
tual stolperte der Ritualleiter Uber eine der Wurzeln. Er
stand einfach wieder auf und fUhrte wortlos das Ritual
fort.

Ein paar Wochen spdater verstarb der Ritualleiter, und
seine Schuler wollten seine weisen Lehren naturlich wei-
terleben. Also vollfUhrten auch sie regelma@Big das eben
erwdhnte Ritual. Und jedes Mal, in der Mitte des Rituals,
lieB sich der neuerwdhlte Ritualleiter, genau nach Pro-
tokoll, stolpernd zu Boden fallen.

Stolpernder Ritualleiter = Stolperndes Rituall

Zumeist wurde die Sinnhaftigkeit alter Rituale verges-
sen, doch werden sie teils aus konservativer Tradition,
teils aus Unwissenheit fortgefUhrt. Hier ein weiteres Bei-
spiel: das von Jesus, als er den JUngern die FUBe wusch.
Dies war, neben dem hygienischen Zweck, ein Symbol

222



fUr das Waschen des alten Weges, der Vergangenheit
eines Menschen. Ein Ritual fOr den bewussten Beginn
eines neuen Weges. Doch nach dem Ritual ist auch die
bereitwilige Transformation des Menschen notwendig.
Einfach nur ein Ritual zu vollziehen, wird gar nichts be-
wirken, auBer wohlriechende FUBe! Doch die klare Kraft
und Inspiration, die aus einem tiefgehenden Ritual her-
vorgehen kénnen, sind der Startschuss fUr einen neuen,
lebensbejahenden Weg!

Wenn ich heute an einem Ritual teiinehme und der Ri-
tualleiter wéhrend des Rituals beispielsweise eine Ge-
dankenreise anbietet, dann lasse ich mich voll auf die
in meinem Kopf auffauchenden Bilder ein. Warum das,
wenn ich doch der Meinung bin, dass es bloB Geschich-
ten sinde Ganz einfach daich um die Natur meines Ver-
standes weiBB und imagindre Bilder wesentlich leichter
GefUhle hervorrufen. Und erst das FUhlen hat Wirkung
auf unser gesamtes Wesen und kann uns zu unserem
Urzustand zurGckfUhren. Immer dann, wenn ich gerade
besonders leicht und freifUhlend bin, brauche ich die
Bilder nicht. Doch zumeist komme auch ich aus einer
gedanken- und informationslastigen Welt. Wenn mein
Verstand dann keinen Anker bekommt, wirkt das Ritual
nicht! Wie gesagt: Geschichten, Engel, Geister und alle
anderen Vorstellungen funktionieren, denn am Ende
zahlt, ob wir entspannt sein kbnnen, um zu fOhlen.

Und auch wenn alle eben geschilderten Ansichten
deine bisherigen Vorstellungen Uber unsichtbare Wel-
ten provozieren, so frage ich dich lediglich: ,,Denkst du
noch oder fUhlst du schong*
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Zufalliges Schicksal oder
schicker Zufalle

Auch das Thema von Zufall oder Schicksal beschaftigt
die Menschheit seit jeher. Die einen wdlzen sich in un-
zahligen Geschichten und abenteuerlichen Erzdhlun-
gen Uber die vorgeburtliche Vergangenheit und zu-
kUnftige Sinnhaftigkeit des Menschen, und die anderen
kdnnen und wollen diese Geschichten nicht glauben,
also beten sie passiv den Zufall an. Wieder sind wir beim
GlUcksspiel richtig oder falsch angekommen, und letz-
ten Endes geht es erneut darum, dass der Verstand ver-
sucht zu erkldren, was auBerhalb seines Bereichs liegt.
Es gibt nahezu unzahlige Theorien Uber die Zeit vor un-
serer aktuellen Geburt und darUber, in welche Richtung
sich die Menschheit bewegt. Und es ist unertraglich for
den menschlichen Verstand, sich in einem Zustand zu
befinden, in dem er keinen Halt und keine ErklGrung
hat. Ein Zustand, in dem Zufall und Schicksal wie bunte
Blumen um ihn herumwandern und hé&misch l&dcheln.
Dieser Zustand ware ndmlich der Niedergang des Egos
und die Auferstehung unserer Hingabe zum Leben, wie
es ist. Das einzige, von dem wir am Ende sprechen kdn-
nen, ist dieser jetzige Moment. Er ist so real, dass der
Verstand in ihnm lediglich ein Werkzeug ist — anstatt ein
Gegebenheitshdcksler oder Geschichtenerzéhler.

Ein GroBteil der Menschheit hat den Glauben an ein
Leben vor der Geburt und nach dem Tod entweder
verloren oder ignoriert diese Moglichkeiten einfach.
Eine langsam gréBer werdende Zahl von Menschen
entdeckt immer mehr, dass es nelbben der materiellen
Ebene auch energetische Ebenen gibt, und fragt sich
logischerweise auch bald: ,Wo komme ich eigentlich
her und warum ist alles so, wie es ist2" Sehr bald sto-

224



Ben wir dabei erneut auf unzéhlige Geschichten in al-
ten Kulturen und Traditionen. Und ganz unabhdngig
davon, ob auch nur ein Wort dieser Erz&hlungen richtig
oder falsch ist, so haben die einen davor Angst und die
anderen interpretieren mit Freuden ihr heutiges Leben
aufgrund vergangener Leben. Am Ende dienen beide
Herangehensweisen ein und derselben Sache: Der Ver-
stand mdchte Uberleben und sich an etwas festhalten!

Doch wie kdnnte es aussehen, loszulassen und zur glei-
chen Zeit unserem naturlichen Bedurfnis, verstehen zu
wollen, nachzugehen? Ich sage nicht, dass alte Ge-
schichten, sogenannte Botschaften aus der geistigen
Welt oder astrologische Systeme gar keine Relevanz
haben. Doch mdchte ich dich einladen, diese Dinge,
wdahrend du darUber horst oder dich damit beschaf-
tigst, gerne, so gut du kannst, zu beleuchten. Dein
Verstand wird intensiv arbeiten und alles Mdgliche in
deinem heutigen Leben auf der Basis der neuen Infor-
mationen zu verstehen versuchen - bis du ein neues
System entdeckst und dort entweder dhnliche Dinge
oder sogar gegensatzliche ErklGrungen Uber die Zeit vor
deiner Geburt auftauchen. Auch hier lasse dich gerne
voll darauf ein. Doch am Ende ist es empfehlenswert, alll
die gehorten Dinge loszulassen und schmunzelnd dar-
Uber zu l&cheln. Denn alles, was du in Wirklichkeit bist,
liegt jenseits einer ErklGrung, die auch nur ansatzweise
mit dem Verstand greifbar ist. Selbst dann, wenn du ge-
rade eine Horoskoplesung bekommen hast, bei der du
den Eindruck hast, dass dir dein ganzes Leben erklart
wurde. Am besten, du lasst es nach einer Weile alles
wieder los und nimmst lediglich die dabei aufgekom-
menen Gefuhle mit. Ich weiB, dein Verstand wird nun
vielleicht rebellieren, weil er GefUhle nicht in Schubla-
den stecken kann. Somit kannst du weder dich selbst
noch andere Menschen und schon gar nicht den ge-
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samten Verlauf und Sinn der Menschheitsgeschichte er-
fassen. Und genau hierin versteckt sich das Ego, hinter
Geschichten und Erklarungen. Denn das Loslassen all
dessen wirde bedeuten, das Leben, die Welt und vor
allem dich selbst genauso zu akzeptieren, wie du gera-
de bist. Mit all deinen umherschwirrenden Gefuhlen, for
die es dann in diesem einzig realen Moment gilt, Ver-
antwortung zu Ubernehmen!

Es ist wichtig, zu verstehen, dass all jenes, das mit dem
Verstand greifbar ist, niemals die allumfassende Wahr-
heit sein kein. Einzig und allein unser Energiekdrper, der
in alle Richtungen, mit allem was ist, in Verbindung steht,
versteht jenseits des Verstandes.

Verstanden? Fein, dann lass es uns auch fuhlen!
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8a. - Ubung

Setze dich an einem sonnigen Tag, entweder morgens
eine Stunde nach Sonnenaufgang oder abends eine
Stunde vor Sonnenuntergang, an ein Gewdsser. Dann
beobachte fur eine Weile das Glitzern der Sonnenstrah-
len auf der Wasseroberfldche.

Sei ganz da und fUhle, ohne eine Erkldrung dafir zu su-
chen, was gerade passiert. Selbst wenn du dabei nichts
fOhlst, sei einfach ganz da und erfahre diesen einfo-
chen Moment.

8b. - Ubung

Wenn du ein Mensch bist, der keinen Bezug zum The-
ma Magie und Rituale hat, mbchte ich dich einladen,
einmal auszuprobieren, was passiert, wenn du ganz for
dich oder im Rahmen eines von dir gewdhlten Rituals
all deine Kontrolle fallen Iasst und einfach mit deinem
ganzen Fokus bei dem bist, was gerade geschieht.

Wenn du bereits mit der rituellen Materie vertraut bist,
lade ich dich ein, fUr eine Weile all deinen Glauben an
Wesenheiten und Energien aulen vor zu lassen und
ganz bewusst deinen Fokus einfach nur nach innen zu
richten. Ganz mit der Haltung, dass bereits alles in dir
ist und es niemanden gibt, der dich negativ beeinflusst
oder dessen UnterstUtzung du brauchst.
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9. KAPITEL

DEIN LEBENSFOKUS

Ein Mensch richtet sein Leben mdglichst danach ein,

was ihm insgesamt am meisten Freude bereitet. Von

dieser Freude hdngen auch alle Sehnsuchte, Leiden

und Ziele eines Menschen ab. Diese Freuden geben auf

gewisse Weise die Richtung vor — seinen Lebensfokus.
9a. - Frage

Welche Trume, Ziele, Visionen hast du in Bezug auf fol-
gende Bereiche und was bereitet dir daran Freude?

Uberlebenssicherung
Sinnlichkeit und weltlicher Genuss
Unabhdangigkeit und Selbstverwirklichung
Familie und liebevolle Sozialkontakte
Selbsterkenntnis und schdpferische Tatigkeiten
fur das Allgemeinwonhl
9b. - Frage

Zu wieviel Prozent lebst du deine Trdume bezUglich der
oben beschriebenen Bereiche¢ Welche Dinge leitest

du bereits aktiv in die Wege, sodass sie sich manifestie-
rens
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Hochste Freude

An irgendeinem Punkt in der Menschheitsgeschichte
fielen wir aus dem Paradies. Lass uns gerne einmal ge-
nauver hinsehen, was das fur unseren inneren Komfort
bedeutet.

Unabhdngig davon, was geschichtlich auf dieser Erde
bereits alles passiert ist, lebten wir Menschen wohl ir-
gendwann einmal so, dass wir ohne Zutun von auBBen
kdrperlich und energetisch in einem Zustand innerer
Harmonie waren. Wir waren uns lediglich dessen nicht
bewusst, dass es uns in diesem Zustand so gut geht. Den
Fall aus dem Paradies kbnnte man als eine Metapher
for den Verlust dieser unbewussten Harmonie sehen.
Und genau dieser schmerzvolle Verlust I&sst uns nahezu
rastlos und vergebens auf die Suche gehen und nach
dem verlorengegangenen inneren Komfort Ausschau
halten. Also probieren wir wie Kinder alle mdglichen
Dinge aus, um herauszufinden, was uns wieder in einen
wohligen Zustand bringt. Um als Mensch wieder in ei-
nem langfristig angenehmen Zustand zu sein, bedarf
es der ErfUllung von BeduUrfnissen auf verschiedenen
Ebenen unseres Seins. Die ersten beiden Ebenen sind
grundlegend: das kdrperliche Uberleben und der sinn-
liche Genuss. Diese beiden Erfahrungsebenen haben
wir mit den Tieren gemeinsam. Ein Tier bendtigt kaum
mehr als die ErfUllung auf diesen Ebenen. Hohere Er-
fahrungsebenen bleiben den meisten Tieren verwehrt.
Doch manche héher entwickelten Sdugetiere berih-
ren auch Daseinsebenen oberhalb des Uberlebens und
der sinnlichen Triebe.
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Die beiden ersten Ebenen sind fur Tiere in der Regel ihr
dominanter Erfahrungsbereich, und das stellt sie auch
vollkommen zufrieden.

Doch wo die ErflUllung von BeduUrfnissen bei den meis-
ten Tieren schon zu Ende ist, beginnt es beim Menschen
erst so richtig! Bei der dritten Erfahrungsebene handelt
es sich um die Sicherung des Uberlebens und des welt-
lichen Komforts fUr die Zukunft. Das bringt folglich eine
Art von Unabhdngigkeit und schafft Raum fOr Individu-
alitadt und Selbstverwirklichung.

Eine weitere und auch sehr bedeutende Erfahrungse-
bene ist die Liebe zu allen Dingen. Diese Ebene bewirkt,
dass wir uns auch um andere Lebewesen kimmern, ihr
Uberleben sichern und ihnen Komfort bereiten. Viele
Menschen dringen mit dem Elternwerden erst so richtig
in diese Ebene vor. Auf dieser Ebene knUpfen wir das
erste Mal an unsere nicht-weltlichen, kosmischen Quao-
litdten an.

Die nachste Erfahrungsebene ist bereits sehr feinstofflich
und nur noch wenig irdisch. Hier entdecken wir unser ei-
genes Schopferpotenzial und beginnen an eine innere
PrG@senz anzuknUpfen, die jenseits unseres Charakters
liegt. Auch dahinter gibt es noch weitere Erfahrungs-
ebenen, die jedoch fUr die AusfUhrungen des Themas
dieses Buches erst einmal keine Relevanz haben.

Wie gesagt sind wir irgendwann einmal aus unserem
angenehmen inneren Zustand herausgefallen. Da-
nach begann eine Reise durch die eben beschriebe-
nen Erfahrungsebenen. Mit dem Fall aus unserem Ur-
sprungszustand wurden wir uns das erste Mal bewusst,
dass es sich auch anders anfGhlen kann. Damit war der
Ubergang in ein neues Bewusstsein gemacht. Die Er-
fahrungsebenen Uberleben, Sinnlichkeit, Selbstverwirk-
lichung, Liebe und Schopferkraft stehen jeweils fir ein
ganz bestimmtes Bewusstsein. Jeder Mensch hat zwar
zu jeder Zeit alle Erfahrungsebenen in sich, doch be-
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wegt er sich die meiste Zeit Uberwiegend auf einer der
Ebenen. Jede Erfahrungsebene bringt ganz bestimmte
SehnsUchte und Wunsche mit sich. Diese SehnsGchte
bestimmen dann, was einem Menschen die hdchste
Freude bereitet. Das, was diesen Menschen in seinem
jeweilig dominanten Bewusstsein ultimativ erfullt. Die
Suche nach dieser Freude ist ein Weg, der gleichzeitig
ganz bestimmte Erfahrungen mit sich bringt. Das, was
einem Menschen also hdéchste Freude bereitet, ent-
scheidet somit Gber das MaB seiner ErfUllung und dars-
ber, wie leidvoll sein Leben ist.

Sein Bewusstsein auszudehnen, ist damit gleichzuset-
zen, eine nAchsthdhere Erfahrungsebene des eigenen
Seins wieder ,,freizuschalten” und damit auch erfahr-
bar zu machen. Es ist zwar immer alles da, doch ist die
Frage, ob es auch in unserem Bewusstsein ist. Je mehr
Erfahrungsebenen ein Mensch wieder in seinem Be-
wusstsein hat, desto menschlicher werden auch seine
Sehnsuchte sein, sowie das, was ihm die groBte Freude
bereitet. Es ist wichtig, alle Erfahrungsebenen zu achten
und in seinem Leben sinnvoll zu integrieren. Zur gleichen
Zeit bestimmt die Erfahrungsebene, in der ein Mensch
sich Uberwiegend bewegt, sein Denken, Sprechen und
Handeln. Damit gibt sie die Lebensausrichtung vor und
bestimmt darUber, wie nahe er seinem Ursprungszu-
stand ist.
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Nachfolgend findest du Beschreibungen der einzelnen
Erfahrungsebenen und welche SehnsUchte, Verhal-
tensweisen und Freuden diese mit sich bringen.

Erfahrungsebenen

Bei der am Anfang stehenden Erfahrungsebene geht
es in erster Linie um das kérperliche Uberleben eines
Menschen. Jemand, dessen Bewusstsein sich Uberwie-
gend auf dieser Ebene befindet, fUhlt sich zumeist so
wie gerade erst aus dem Paradies gefallen. Seine Sehn-
sichte haben damit zu tun, sein Uberleben zu sichern,
und Angst ist sein Hauptantrieb. Das hat naturlich zur
Folge, dass er nahezu ausschlieBlich zuerst auf sich
selbst schaut und wahrscheinlich nach dem Grundsatz
lebt: ,,Fressen oder gefressen werden*. Auf dieser Erfah-
rungsebene gilt es mit Traumatisierung, Verletzung und
massivem Stress umzugehen.

Solch ein Mensch fUhlt sich die meiste Zeit als Zielschei-
be und als Opfer des Lebens. Flucht und Kampf sind
demnach seine Hauptverhaltensweisen. So etwas wie
tatsdchliche Entspannung und Harmonie kennt er
kaum. Zwangslaufig sucht er auch fast Uberall den ei-
genen Vorteil und ist unter Umstdnden bereit, anderen
zu schaden. Wir Menschen erschaffen stets das auBer-
halb von uns, was wir in uns tragen. Wer in sich akut
eine intensive Verletzungserfahrung tragt, neigt auch
viel starker dazu, sich selbst und andere zu misshandeln.
Da, wo Wut in Hass Ubergeht, ist blinde Zerstérung nur
eine logische Folge.

Diese menschliche Erfahrungsebene braucht in erster
Linie liebevolle Fursorge. Die ErfGllung korperlicher Be-
durfnisse wie Nahrung, Schutz und Wdarme ist hier die
hochste Freude. Man kdnnte bei diesem Bewusstsein
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auch von einer Abhdngigkeitsebene sprechen, bei der
ein Mensch nicht in der Lage ist, fUr seine grundlegen-
den Bedurfnisse gut zu sorgen. Ein neugeborenes Men-
schenbaby, das wdhrend und nach der Geburt nicht
fUrsorglich und wdrmend empfangen wurde, ist ein gu-
tes Beispiel fUr den physischen Fall aus dem paradiesi-
schen Mutterbauch.

Diese Bewusstseinsebene verbindet den Menschen am
starksten mit der Erde. Wer hier wieder einen guten Halt
findet und seine Angst in tiefwurzelndes Vertrauen wan-
delt, schafft die Grundlage fUr das Erfahren aller nach-
folgenden Ebenen.

Bei der ndchsten Erfahrungsebene geht es um Sinn-
lichkeit und weltliche Genusse. Ein Mensch, dessen Be-
wusstsein sich Uberwiegend auf dieser Ebene befindet,
sucht hauptsdchlich nach Essen, Sex und anderen Sin-
nesstimulationen. Solch ein Mensch nutzt den Hauptteil
seiner Energie fur sinnliche Freuden. Er ist gerne bereit,
dafUr viel Geld auszugeben, und konsumiert in der Re-
gel erhebliche Mengen von allem, was ihn stimuliert.
Sein chronischer Ubergenuss fohrt im Laufe der Zeit zu
korperlichem Verfall und Krankheit. Ein gé&ngiger Glau-
benssatz eines Menschen, der hauptséchlich in dieser
Erfahrungsebene weilt, lautet ,Mit 30 Jahren beginnen
die kérperlichen Probleme®”.

Neben dem Uberleben ist weltlicher Komfort auf dieser
Ebene am wichtigsten und die Zukunft relativ uninteres-
sant.

Die Sucht nach standig wiederkehrender Stimulierung
erinnert immer nur kurzzeitig an die SUBe des mensch-
lichen Ursprungszustandes. Langfristig passiert hier je-
doch ein Abstumpfen der Kérpersinne und dadurch
auch eine Distanzierung vom ursprunglichen Zustand.
Die Folge daraus ist eine immer hdhere Stimulationsdo-
Sis.
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Diese Erfahrungsebene braucht in erster Linie liebevolle
Aufklarung und klare Besinnung. Der Mensch, dem es
gelingt, seine Sinne wieder zu scharfen und beim Kon-
sum intensiver Substanzen ein sinnvolles MaB zu finden,
wird auch bald wieder Stimulation durch subtile Dinge
erfahren. Vor allem der Kontakt mit feinen, nattrlichen
Dingen kann sehr heilsam sein, um die SGBe des Lebens
auch wieder befriedigend erfahren zu kénnen.

Bei der nachfolgenden Erfahrungsebene geht es um
Unabhdangigkeit und Selbstverwirklichung. Ein Mensch,
dessen Bewusstsein sich Uberwiegend auf dieser Ebe-
ne befindet, sucht hauptsdchlich nach materiellen Din-
gen und Geld, um sein Uberleben und seinen Komfort
auch langfristig zu sichern. Das ermdglicht ihm auch,
sich individuell auszudrGcken und von anderen abzu-
heben. Zwangsldufig wird es zum Hauptinhalt seines
Lebens werden, erfolgreich sein zu wollen. Ein géngi-
ger Glaubenssatz eines Menschen, der hauptsdchlich
in dieser Erfahrungsebene weilt, lautet ,,Nach oben
streben und nach unten treten*. Dafur sind ihm oftmails
alle Mittel recht. Da die Anhdufung von materiellem Be-
sifz ihm meistens nicht schnell genug geht, ist er bereit,
sowohl seine eigenen Grenzen als auch die, anderer
Menschen zu Uberschreiten. Er hat zudem kein Prob-
lem damit, durch Tricks und Manipulation an sein Ziel zu
kommen. Solch ein Mensch definiert sich oberfléchlich
Uber Besitz, Erfolg und Aussehen. Diese Dinge sind sei-
ne héchste Freude. Die Sehnsucht nach mehr fUhrt ihn
zwangsldufig hoch hinaus und bereitet damit auch den
tiefen Fall vor. Im Volksmund spricht man dann ganz all-
gemein von Burnout.

Diese Erfahrungsebene braucht in erster Linie liebevolle
Selbstwertschétzung und eine entscheidende Erinne-
rung daran, dass es im Leben nicht darum geht, etwas
zu erreichen. Der Mensch, dem es gelingt, wieder Kon-
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takt mit seiner inneren Natur aufzunehmen, und der sei-
ne unterdrickten Emotionen wieder zuldsst, wird einen
Reichtum erfahren, den man mit keinem Geld der Welt
aufwiegen kann.

Mit dem Eintritt in die ndchste Erfahrungsebene beginnt
in Wirklichkeit erst das wahre Menschsein! Ein Mensch,
dessen Bewusstsein sich Uberwiegend auf dieser Ebene
befindet, sucht nach NatUrlichkeit und liebevollem Kon-
takt. Seine Handlungen werden nun auch andere Men-
schen und den Planeten berUcksichtigen. Er sehnt sich
nach Familie und einem nachhaltig sinnvollen Leben.
Ein gdngiger Glaubenssatz eines Menschen, der haupt-
s@chlich in dieser Erfahrungsebene weilt, lautet ,\Wir
sind alle eins”. Er wird sein Leben sehr wahrscheinlich so
ausrichten, dass er genigend Zeit hat, seine alten Ver-
letzungen aufzuarbeiten und durch Stressabbau wie-
der vermehrt angenehme GefUhle zu erfahren. Solch
ein Mensch tut sich in aller Regel mit allem schwer, was
weniger liebevoll ist. Alle Arten von UnnatUrlichkeit, Un-
gerechtigkeit oder mangelnder Nachhaltigkeit stoBen
ihm auf. Dieser Mensch |auft Gefahr, unterschwellig die
aktuellen Geschehnisse auf der Erde zu verurteilen, und
fluchtet gerne in nichtmaterielle Spharen oder Isolation.
Diese Erfahrungsebene braucht in erster Linie liebevolle
Klarheit. Der Mensch, dem es gelingt, sich wieder ge-
genuUber allem, was ist und auf dieser Erde passiert, zu
offnen, wird eine wundervolle Kraft in sich entdecken.
Die Losldsung von seinen moralischen Urteilen und das
Offnen seines Herzens fUr alle Dinge wird ihm mehr inne-
ren Frieden und Handlungsfreiheit geben.

Die ndchste Erfahrungsebene fUhrt einen Menschen
zu seiner Schopferkraft. Ein Mensch, dessen Bewusst-
sein sich Uberwiegend auf dieser Ebene befindet. sucht
nach Wahrheit und dem Géttlichen. Er wird die Bereit-
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schaft haben, an die Grenze zwischen Materie und
nichtmaterieller Realitédt zu gehen. In der Regel hat er
bereits ein tieferes Verstindnis darUber, wie Energie
flieBt, und weil auch hier und da, wie er sie gezielt nut-
zen kann. Ein gangiger Glaubenssatz eines Menschen,
der hauptsa@chlich in dieser Erfahrungsebene weilt, lau-
tet: ,Ich bin ein Teil von Gott". Seine Handlungen wer-
den sehr wahrscheinlich auf inneren Visionen basieren
und auf das Wohl einer gréBeren Menschenmenge aus-
gerichtet sein. Es ist seine hdéchste Freude, seine Vision
zu verwirklichen. Da er bereits viel von seinem inneren
Potenzial freigelegt hat und kaum noch an sich zweifelt,
halt er eine gewisse Macht in Handen. Das Wichtigste
fUr sein Leben ist es, sein Herz offen zu halten, wdhrend
er seine Vision verwirklicht. Da das AusmaB seines Wir-
kungsbereiches eher groB ist, kann es ihm schnell pas-
sieren, dass er den Blick fUr die kleinen Dinge verliert.
Folglich wird somit auch die Verbindung zu irdischen
Problemen und Freuden schwdcher und seine Hand-
lungen kdnnten das Gegenteil von dem bewirken, was
die urspringliche Absicht war.

Diese Erfahrungsebene braucht in erster Linie liebe-
volle Achtsamkeit und EinfUhlungsvermdgen fur jede
einzelne Situation und Begegnung. Der Mensch, dem
es gelingt, sein Licht und seine Schatten in einen har-
monischen Einklang zu bringen, wird dieser Menschheit
einen groBen Gefallen tun und sein Leben in fiefere
Wahrheitssphéren fUhren.
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Warte nicht, lebel

Es ist sinnvoll, immer wieder innezuhalten und sich ei-
nen Uberblick zu verschaffen, in welche Richtung das
eigene Leben gerade IaGuft. In den Phasen des Innehal-
tens bekommen wir Abstand zu den Dingen und haben
Zeit, uns zu regenerieren. Man kdnnte das damit ver-
gleichen, wie es ist, fUr seine ndchsten Vorhaben wie-
der Schwung zu holen. Meditation ist eine sehr schdne
Form des Innehaltens und beinhaltet auf subtiler Ebene
durch eine wache Prdsenz auch Akfivitat.

Anders verhdlt es sich mit dem Warten. Beim Warten holt
man nicht Schwung, sondern vermeidet den ndchsten
Schritt. Dabei handelt es sich um einen Zustand, in dem
ein Mensch keine weitere Verantwortung Ubernehmen
mdchte. Ich spreche hier von der Verantwortung, das
eigene Leben ein StUck weiter in Richtung ErfUllung zu
erheben. Solch ein Schritt setzt natUrlich immer voraus,
dass ein Mensch die Bereitschaft hat, erneut aus seiner
Komfortzone herauszutreten und dem inneren Ruf des
Lebens zu folgen.

Grob eingeteilt warten die meisten Menschen auf eine
der drei folgenden Arten:

Aktuell leben nur sehr wenige Menschen ihren inners-
ten Traum. Das hat zur Folge, dass unsere Gesellschaft
mehr Berufe hat als es Menschen gibt, die ihrer Beru-
fung folgen. Das wiederum endet in Arbeit. Arbeit ist ein
Zustand, bei dem ich mich nur deshalb in Bewegung
setze, um mein Uberleben zu sichern. Wer arbeitet, freut
sich natUrlich Uber jedes bisschen freie Zeit, die er nicht
arbeiten muss. Dadurch entsteht die Dynamik Warten -
Euphorie — EnttGuschung. Beispielsweise warten wir ge-
fOhlt sehr lange auf das Wochenende, freuen uns dann
riesig, wenn es da ist, und sind enttduscht, weil es so
schnell vorbei war. Das Gleiche spielt sich mit dem Jah-
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resurlaub ab. Lange warten, kurze Euphorie und eine
groBe Enttduschung. Und so verhdlt es sich auch mit
der Rente. Da sind wir nach der Euphoriephase dann
enttduscht, dass wir zum einen nicht mehr jung genug
und zum anderen nicht mehr gesund genug sind, um
unsere wahren Trdume zu leben. Denn freie Zeitquan-
titét ist eine Sache. Doch freie Zeitqualitat eine ganz
andere!

Wiederum andere Menschen warten darauf, Kinder zu
bekommen und eine Familie zu grinden. Und sobald
die Familie gegrindet ist und eine euphorische Hoch-
Leit gefeiert wurde, folgt bei vielen Menschen eine Tief-
Zeit. Dann beginnt das Warten darauf, dass die Kinder
endlich groB sind.

Doch sind die Kinder dann erwachsen, winschen sich
viele Menschen, dass die Kinder doch wieder klein wd-
ren. Damit beginnt das Warten auf die Enkelkinder.

Die dritte Art des gdngigen Wartens betrifft eher Men-
schen, die einen spirituellen Zugang zu ihrem Leben
kultiviert haben. Die klassischen Verhaltensweisen eines
Menschen, der bemerkt, dass es noch mehr gibt als Ar-
beiten, Essen und Schlafen, spiegeln sich zumeist wie
folgt: in einer ErnGhrungsumstellung und eventuell ver-
schiedenen Formen des Ausstiegs aus der Gesellschaft.
Bei manchen auBert sich das stdrker und bei anderen
nicht so stark. Auf jeden Fall sucht so ein Mensch nach
sGmtlichen Alternativen fUr seine Lebensweise. Ob nun
ein klassischer Ausstieg im Sinne eines Umzugs in ein an-
deres Land oder ein Ausstieg innerhallbb des Rechtssys-
tems.

Bei manchen Menschen passiert im Zuge des Ausstiegs
noch etwas sehr Interessantes. Aus einer inneren Verlet-
zung und Rebellion heraus winschen sie sich den Zu-
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sammenbruch des vorherrschenden Gesellschaftssys-
tems. Es sei dahingestellt, ob so etwas jemals passieren
wird oder nur Fiktion bleibt. Doch kann es durch solch
eine innere Haltung dazu kommen, dass mit dem Aus-
stieg dieser Menschen aus dem normalen Leben in inrer
Gesellschaft, innerlich ein Zustand des Wartens eintritt.
Wie bereits erwdhnt bedeutet Warten das Abgeben
von Verantwortung. In dem eben beschriebenen Fall
sehe ich in erster Linie die Abgabe der Verantwortung
fur das eigene innere Wohlbefinden. Es kann né&mlich
sehr schnell passieren, dass sich im Zuge des Wartens
auf eine ,bessere Zeit" Emotionen anstauen und der
Ausstieg dieser Menschen nicht mehr konstruktiv ver-
|Guft. Denn solange ein System nicht zusammengebro-
chen ist, kann man sich an ihm ereifern und sich daran
stoBen. Die Folge daraus ist dann, dass der eigentlich
innere Konflikt zwischen Struktur und Freiheit eine duBer-
liche Form annimmt. Was letzten Endes zum Leidwesen
des Wartenden wird.

Ganz gleich, ob es darum geht, seiner Berufung zu fol-
gen, die Schdénheit des Begleitens von Kindern zu er-
fahren oder in einem liebevollen Zeitalter zu leben, das
Prinzip ist immer das Gleiche: Lebe Deinen Traum!

Ein Mensch, der wirklich seinen Traum lebt, wird heraus-
finden, was er kann, und fr0her oder spdter mit vollem
Herzen seiner Berufung folgen.

Ein Mensch, der seinen Traum lebt und sich von Herzen
eine Familie winscht, wird sich bereits, bevor es soweit
ist, ein erflllendes Leben kreieren. Dadurch bereichert
er dann die jungen Menschen, die in seiner Verantwor-
tung heranwachsen durfen, und diese werden seine
ErfGllung volkommen machen.

Ein Mensch, der seinen Traum lebt und nicht mit allem
einverstanden ist, was in unserer Gesellschaft passiert,
wird aufhoéren, sich zu beschweren. Solch ein Mensch
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wird selbst die Lésung auf zwei Beinen und bietet sinn-
volle Alternativen, ohne dogmatisch zu werden. Sein
Leben bleibt dadurch kompatibel und fUhrt nicht in Iso-
lation oder Kampf.

AbschlieBend mdchte ich dich einladen, spdtestens
beim Lesen dieser Zeilen all deinen Mut zusammenzu-
nehmen und in der kommenden Zeit die Komfortzone
des Wartens zu verlassen. In alternativen Kreisen hort
man immer wieder den Begriff eines ,goldenen Zeit-
alters”. Einer Zeit, in der alles besser werden soll. Doch
kann eine goldene Zeit niemals kommen, sondern
immer nur jetzt erfahren werden! Wer heute nur das
Warten kultiviert, hat nichts weiter gelernt als eben zu
warten. Selbst dann, wenn um ihn herum das Paradies
ausbrechen wurde, kénnte er es nicht genieBen, da
sein innerer Zustand einer des Wartens wdare. Wirkliche
Freiheit liegt darin, in sich selbst zum goldenen Zeital-
ter zu werden. Erst dann kann das Herz eines Menschen
das Leben in seiner Gesamtheit feiern — zu jeder Zeit!

Alles kann — Nichts muss

Einer meiner Lebenslehrer sagte einmal zu mir: ,,Versu-
che nicht zu erzwingen, was nicht in deinen Maglich-
keiten liegt. Aber mache zumindest das, was in deinen
Méglichkeiten liegt."

Je ldngerich Uber diesen Satz nachdachte, desto mehr
fiel mir auf, dass ich erst einmal herausfinden musste,
wo ich im Leben stehe. Also machte ich eine Art Be-
standsaufnahme. Dabei betrachtete ich die zuvor be-
schriebenen Erfahrungsebenen und verschaffte mir
einen Uberblick, wie es um mein Uberleben, meine
Sinnlichkeit, meine Selbstverwirklichung, meine Liebe
und meine Schopferkraft stand. In mir hatte ich von je-
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her den Wunsch getragen, meine Schopferkraft zu le-
ben. Zur gleichen Zeit wusste ich auch, dass ich mich
zuerst um die Baustellen im Keller kUmmern musste. Al-
len voran das Thema des Uberlebens: das, mit all seinen
Existenzangsten, arbeitete wdhrend meines einjahrigen
Wildnisaufenthaltes in Amerikas Nordwdaldern heftig in
mir. Aber auch mein UbermaB an Sinnlichkeit drgerte
mich immer wieder, und ich wusste, dass es in mir noch
verschiedene Schatten gab, die noch unkonftrollierte
Emotionen und unangenehme GefUhle verborgen hiel-
ten. Auch die Erfahrungsebene der Selbstdarstellung
hat inre ganz eigene Schénheit, wenn ein Mensch lernt,
ihre Kraft nicht zu missbrauchen. Jeder Ansatz, eine sei-
ner Erfahrungsebenen in Balance zu bringen, ist wert-
voll. Also setzte ich einfach an und suchte immer wie-
der intensive Selbsterfahrungen, um mir selbst auf allen
Ebenen ndherzukommen. Nach nur ein paar Jahren
kam ich an einen Punkt in meinem Leben, an dem ich
feststellte, dassich in allen Erfahrungsebenen zumindest
eine gute Grundlage geschaffen hatte. Anstatt mir also
Druck zu machen, endlich mein Schépferpotenzial zu
leben, sorgte ich erst einmal daflr, dass ich reif genug
dafur war, um auch etwas Sinnvolles zu schdpfen. Zwi-
schenzeitlich war ich zwar ab und zu ungeduldig oder
es kamen Zweifel Uber mich, doch blickte ich immer
wieder zum klaren Sternenhimmel hinauf und wusste
dann, dass der ersehnte Tag kommen wurde. Ich dach-
te an die Worte meines Lebenslehrers und war bereit,
das zu geben, was ich zu geben hatte. Bei meiner Be-
standsaufnahme stellte ich fest, dass ich zwei gesunde
H&nde und einen klaren Verstand habe. Zudem hatte
ich mich aus unsinnigen Verpflichtungen befreit und
achtete mittlerweile auch darauf, keine zwanghaften
oder leidvollen Abhdngigkeitsverhdltnisse mehr zu kul-
tivieren. Folglich passierte es wie von selbst, dass mich
irgendwann Menschen darauf hinwiesen, dass ich die-
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ses oder jenes gut gemacht hatte, und mich fragten,
ob ich das nicht weitermachen wollte. Beispielsweise
hatte ich nie geplant, geschweige denn erwartet, ein-
mal BUcher zu schreiben. Effektiv waren es die anderen,
dich mich ermutigten, das zu tun, nachdem sie meine
ersten Artikel und Berichte gelesen hatten. So kam ei-
nes zum anderen, und noch bevor ich mich umsah,
lebte ich mein Schoépferpotenzial. Dieser Verlauf zeigt
mir deutlich, dass es gut war, immer wieder genau hin-
zusehen, was mein Lebensfokus war. Das gab mir fUr die
ndchsten Schritte einen Uberblick, welche meiner Win-
sche und SehnstUchte in Leid enden wirden und wel-
che mir tatsdchliche ErfUllung bringen kdnnten. Wenn
ich heute auf die besagten Erfahrungsebenen blicke,
kann ich sehen, dass es wichtig ist, sich um alle Ebe-
nen in mir selbst zu kimmern und zur gleichen Zeit aber
klar zu wissen in welcher Ebene ich mich hauptséchlich
bewege. Das entscheidet ndmlich Gber die Dinge, die
mir die gréBte Freude bereiten, und in welche Richtung
sich mein Leben entwickelt.

Ich denke, es ist nicht wichtig, spirituelle ZauberstGcke
vollfUhren zu kdnnen oder die Menschheit zu retten.
Doch sehe ich es als essenziell, darauf Wert zu legen,
wie die Qualitat meines Lebensfokus beschaffen ist und
ob dieser ganz realistisch mein Leben stetig mehr erfullt.
Rein rational kann man das natUrlich nicht berechnen.
Zudem enthdlt jeder Weg verschiedenste Herausforde-
rungen. Doch geht es nicht darum, einen besonders
leichten Weg zu haben, als vielmehr eigenmd&chtig
einen Weg zu wdhlen, der der fiefsten Sehnsucht des
Herzens entspringt und bei dem ich darauf vertrauen
kann, dass dieser Lebensfokus mein héchstes Wohl er-
maoglichen wird.
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Geschichte ,,Weltliche Spiritualitat*

Es war einmal eine junge Frau auf ihrem spirituellen
Weg. Sie lebte in einem Wald fern der Zivilisation und
praktizierte taglich Yoga und Meditation. Sie brauchte
nicht mehr viel, um zu leben, und besaB nahezu kei-
ne materiellen Guter. lhre Ruhe und Klarheit brachten
bald tiefere Einsichten hinter die Kulissen des sichtbaren
Lebens, und sowohl ihr Herz als auch ihre Pupillen wei-
teten sich.

Alle zwei Wochen wanderte sie zu FuB zu einem Bau-
erndorf in der N&he des Waldes, in dem sie lebte. Dort
holte sie sich stets frische Milch und etwas Obst. Die
Menschen des Dorfes kannten sie bereits und waren ihr
wohlgesonnen. Die junge Frau war schlieBlich stets her-
zensfreundlich, und ein Gesprédch mit ihr war fir jeden
Dorfbewohner sehr begehrenswert, weil sie immer eine
klare Sicht auf die weltlichen Probleme der Menschen
hatte.

Bald schon wurde sie in der gesamten Region bekannt,
und immer wieder kamen nun auch Menschen zu ihr
in den Wald, um sie nach Rat zu fragen. Besonders die
Themen Partnerschaft, Familie, Kinder, Erfolg und Geld
sowie Erndhrung und Spiritualitdt wurden an sie heran-
getragen, und die junge Frau war sich nie zu schade,
um den Menschen ausfUhrlich zu antworten.

Die Dorfbewohner waren Uber die praktischen Hinwei-
se so froh, dass sie bei einem Dorfrat beschlossen, der
»,Jungen Heiligen*, wie sie sie nannten, ein Geschenk zu
machen. Also brachten sie ihr zwei KUhe in den Wald,
pflanzten am Waldrand mehrere Apfelbdume und leg-
ten ein GemuUsebeet fir sie an. Die junge Frau freute
sich Uber die Geste der Dorfbewohner und begann
sogleich damit, sich um die Pflege der Geschenke zu
kimmern. Als nun weiterhin Menschen zu ihr kamen,
um sich beiihr Ratschldge zu holen, bemerkten sie, dass
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die junge Frau ja auch einen Stall fUr die KUhe brduchte
und einen kleinen Werkschuppen fur Feldarbeitsgerdate.
Auch ein kleines Hauschen bauten sie ihr, damit sie sich
nach getaner Arbeit besser ausruhen konnte. So ver-
gingen also ein paar Monate, und die junge Frau hatte
nun wesentlich weniger Zeit, zu meditieren oder Yoga
ZuU praktizieren, da die Tiere und Pflanzen den GroBteil
ihrer Zeit beanspruchten.

Als die Dorfbewohner das sahen, rieten sie ihr, dass sie
doch heiraten solle und ihr kUnftiger Mann ihr dann bei
all den Arbeiten helfen wirde. Da die junge Frau recht
bescheiden war und sich kaum je den Dingen entge-
gensetzte, die das Leben zu ihr trug, lie3 sie sich auf den
Vorschlag der Dorfbewohner ein und heiratete einen
kraftigen Mann aus dem Dorf. Dieser kUmmerte sich
nun um die meisten Arbeiten und gestaltete das Zu-
hause am Waldrand. Kurz darauf wurde die junge Frau
schwanger und brachte neun Monate spdater zwei Kin-
der zur Welt. Dass sie einst taglich Yoga und Meditation
praktiziert hatte, hatte sie nun fast vergessen, und hier
und da gab es nun auch mit ihrem Mann Meinungsver-
schiedenheiten und kleine Problemchen.

Eines Tages fiel ihr auf, dass seit IGngerer Zeit kein einzi-
ger Dorfbewohner mehr zu ihr kam, um sie nach Rat zu
fragen. Daraufhin machte sie sich auf den Weg ins Dorf,
in dem sie schon seit langem nicht mehr gewesen war,
und fraf dort auf altbekannte Gesichter. Die junge Frau
fragte sogleich, warum sie denn keiner mehr besuchen
komme und um Rat frage¢ Und die Dorfbewohner ant-
worteten ihr sehr direkt: ,Nun hast du doch dieselben
Probleme wie wir, warum sollten wir noch zu dir kom-
men, um nach Rat zu frageng*

Etwas schockiert, doch mit Liebe im Herzen, wandte
sie sich wieder ab und ging zurUck in den Wald. In der
kommenden Zeit wachte sie einige Nachte, wdhrend
sie tagsuber voll in ihr Familienleben eingespannt war.
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Sie verstand das Leben das erste Mal seit langem nicht
mehr! Wie kann es sein, dass ein spirituell ausgerichtetes
Leben ein weltliches Dasein ausschlie3t und ein weltlich
ausgerichtetes Leben ihren bewussten spirituellen Weg
unterbindete Im Angesicht des Vollmondes liel3 sie be-
dingungslose Trénen Uber ihre schénen Wangen flieBen
und bat das Leben um Rat.

Die Antwort auf ihre Frage kam stUckweise im Laufe der
Wochen. Sie erlebte immer wieder kurze Momente der
Einsicht und verstand nun tiefer denn je zuvor, was es
bedeute, Mensch zu sein. Nun konnte sie klar in ihrem
Herzen sehen, dass es in Wirklichkeit keinen Unterschied
gab zwischen einem weltlichen und einem spirituellen
Leben. Der entscheidende Punkt ist jedoch der, wie sie
auf einmal klar sehen konnte, dass sie in Vergangenheit
lediglich ihren natUrlichen Impulsen folgte. Das fUhlte
sich auch gut an, doch gestand sie sich ein, dass sie
es verpasst hatte, aktiv ihr schépferisches Potenzial zu
leben. Sie sah nun, dass jeder Mensch tatsGchlich die
Mobglichkeit hat, gemeinsam mit dem Universum seine
eigene Realitdt zu erschaffen. Das Herz dient dabei als
Navigator und der klare Verstand weil3, wie die Dinge
umzusetzen sind, und sortfiert all das aus, was dem Weg
des Herzens nicht dienlich ist. Seien es wenig berei-
chernde Beziehungen, ein ungesunder Lebensstil oder
unsinnige Vorstellungen, wie ein gutes oder spirifuelles
Leben auszusehen hat. Sie dachte, sie kbnnte dem ge-
sellschaftlich unsinnigen Treiben entkommen, indem sie
sich nur ihrem Lebensfluss hingab, und erkannte nun,
dass das Leben sie hiermit aufrief, mehr denn je zuvor,
volle Verantwortung fUr ihr gesamtes Leben zu Uber-
nehmen! Anstatt lediglich im Fluss zu flieBen, winschte
sie sich nun, selbst zum Fluss zu werden und die Kluft
zwischen weltlicher Ignoranz und pseudo-spiritueller Iso-
lierung zu schlieBen.
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Von diesem Tag an schuf die junge Frau sich ein Leben,
wie sie es sich winschte, und wurde dabei sowohl ihren
weltlichen Aufgaben als auch ihrer kosmischen Ausrich-
fung gerecht. Nicht nur ihre eigene Familie, sondern
auch die Menschen der Region achteten sie nun sehr,
da sie wie keine Iweite wusste, was es bedeutet, im
Sturm des Lebens als Sonne zu erstrahlen. Sie lernte ihre
BeddUrfnisse mit aller Liebe in ihrem Leben zu etablieren
und brachte den Menschen um sich herum viel Freude
und Inspiration mit ihrer Présenz. Nun verstand sie auch,
was es bedeutet, wahrhaft ,,heilig" zu sein — heil, im Sin-
ne von , ganz", den inneren Konflikt des Lebens in sich
selbst in Liebe vereint.

9. - Ubung

Nimm dir etwas Zeit und finde heraus, welche Qualita-
ten und Fahigkeiten du hast, die sowohl dich als auch
andere Menschen bereichern und in einen harmoni-
schen Zustand bringen.

Es besteht kein Bedarf, sich bei dieser Reflexion irgend-
einen Druck zu machen. Lasse jede noch so kleine Idee
zu Papier wandern; sie kdnnte die Spitze des Eisberges
deines erflllendsten Traumes sein!

Jeder Traum und jede Vision beginnt mit einem Anfang,

der nicht das Ende verrét, jedoch zu einem erflllenden
Weg werden kann!
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10. KAPITEL

DEINE BEGABUNGEN

Auch wenn alle Menschen aus demselben Material ge-
schaffen sind und denselben Wahrheitskern haben, so
drGckt jeder Mensch auf einzigartige Weise einen be-
stimmten Aspekt dieser einen Wahrheit aus.

10. - Frage

SchlieBe fUr einen Moment deine Augen und erinnere
dich an deine Kindheit und Jugendjahre. Welche Din-
ge hast du besonders gerne gemacht? Bei welchen Ta-
tigkeiten und in welchen Situationen hast du vollig Zeit
und Raum vergessen?

Schreibe genau auf, wie die Rahmenbedingungen da-
bei waren und was du dabei gefuhlt hast.
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Lebensvisionen

Eine Vision ist das Spiegelbild deines Lebensfokus. Visio-
nen sind maégliche Versionen der Zukunft und basieren
auf der Harmonie beziehungsweise Disharmonie unse-
res Energiekdrpers. Unser energetischer Korper ist eine
Art Werkzeug der Kommunikation mit der Ordnung der
Schépfung. Je ausgeglichener und unserem Urzustand
ndher unser Energiekdrper ist, desto besser nehmen wir
die natirlichen GesetzmdaBigkeiten wahr, nach denen
alles Leben geschaffen ist.

Da der Energiekorper fUr uns in Form von GefGhlen er-
fahrbarist, kdnnen wir in bestimmten Intensivmomenten
Eingebungen bekommen. Wie sehen diese Eingebun-
gen aus? Unser Verstand kann die gefUhlten Energien,
je nach seinem Lebensfokus, lediglich in Form von Sym-
bolen und Bildern wahrnehmen. Und diese Kinoszenerie
Ubersetzt unser Verstand dann nach seinem subjektiven
Ermessen.

Das heiBt, dass die uns erscheinenden Bilder einer Vision
davon abhdngen, was wir kennen. Ein Mensch, der bei-
spielsweise eine christiche Pradgung hat, wird in Bezug
auf Eigenliebe eher eine Erscheinung von Mutter Maria
haben und in Bezug auf den Dienst an der Menschheit
vielleicht eher Erscheinungen von Jesus sehen. Jemand
mit indischem Hintergrund sieht wohl eher die dort ge-
lGufigen Goétter und Sagengestalten.

Hierzu eine kurze Geschichte: lch nahm einst an einem
spirituellen Workshop teil, bei dem den Teilnehmern in
sehr kurzen Abstdnden auf einem Bildschirm verschie-
denste Gesichter gezeigt wurden. Die Bildreihenfolge
war so schnell, dass man in den Sekundenbruchteilen
nicht wirklich mit dem Verstand erfassen konnte, wel-
che Menschen abgebildet wurden. Und kurz nach

248



dem Ablaufen der Bilder wurden wir gefragt, wen wir
alles in allem gesehen hatten. Interessanterweise be-
statigten die meisten Leute, so auch ich, Jesus wahrge-
nommen zu haben, und ein paar andere Leute sahen
andere Heilige mit einem Bart. Doch eine Frau meldete
sich verdutzt zu Wort und erklérte, sie hatte Micki Maus
gesehen. Anfangs lachten wir alle mit ihr, doch als der
Workshopleiter ndher nachfragte, stellte sich heraus,
dass diese Frau das erste Mal an einem solchen me-
taphysischen Workshop teilnahm und bislang absolute
Atheistin gewesen war. Des Weiteren fanden wir her-
aus, dass die Figur der Micki Maus in ihrer Kindheit eine
Art kraftspendender Halt war und sie sich von ihr stets
geliebt fuhlte! Die Gruppe staunte, als wir feststellten,
dass jeder die gleichen Prinzipien in der Bildreihenfolge
wahrnahm, jedoch die Verstandesinterpretationen sehr
unterschiedlich waren.

Und genauso verhdlt es sich mit Visionen und Erschei-
nungen im Allgemeinen. Je nach unserem Glaubens-
und Erfahrungskonstrukt interpretieren wir die empfun-
denen GefUhle in den Momenten der Eingebung.

Eine Vision ist wie gesagt ein Bild einer mdglichen Zu-
kunft und stUtzt sich auf das innere Erwachen eines
Menschen. Sobald ein Mensch sich transformiert und
sein Bewusstsein sich weitet, bekommt auch seine Vi-
sion ein ,,Update”. Zudem gibt es neben persdnlichen
Lebensvisionen, die eher das eigene Leben betreffen,
auch Zukunftsvisionen, die eine Menschengruppe oder
die gesamte Menschheit umfassen. Besonders breit an-
gelegte Menschheitsvisionen sind meist nur sehr vage,
da das Interpretationsvermdgen eines einzelnen Men-
schen fUr gewodhnlich sehr beschrdnkt ist. Beispielsweise
gab es vor ungefdhr 500 Jahren einen Indianerstamm,
dessen Mitglieder allesamt versuchten, die Vision eines
inrer Leute zu interpretieren. Dabei handelte es sich um
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riesige Schlangen, die sich rund um die Welt ausbreiten
wuUrden. Solltest du die Vision nicht kennen, frage ich
dich nun, was das sein kdnnte? Na klar, die StraBen und
Autobahnen! Auch wenn die Indianer eine Ahnung
von der Zukunft bekamen, standen sie am Ende mit
inrem unguten ZukunftsgefUhl immer noch im Dunkel,
als es darum ging, exakt zu verstehen, was im weiteren
Erdenverlauf passieren sollte. Und wer ein wenig in die
heutige Menschheitsvisionsszene hineingeschnuppert
hat, der wird feststellen, dass es auch hier sehr inter-
essante Visionen beziehungsweise noch spannendere
Auslegungen der Zukunft gibt.

Visionen kdnnen fOr das Leben eines Einzelnen oder so-
gar fur eine Gruppe von Menschen wundervolle Navi-
gatoren sein. Doch gilt es, eine Vision nicht als ein End-
ziel zu betrachten, sondern vielmehr einen Weg darin
zu sehen. Und mit unserem Bewusstseinswandel kommt
in aller Regel auch eine Visionsjustierung. Im Extremfall
sogar eine vollig neue Richtung — und die alte, eben
noch so klare Vision kann wie geléscht und sinnlos sein!

Ilch unterscheide bei diesem Thema die Begriffe Vision
und Inspiration. Eine Vision entspricht der GroBe der
Ausdehnung des Bewusstseins eines Menschen. Diese
bestimmt auch die empfundenen GefUhle oder gese-
henen Zukunftsmdglichkeiten wdhrend der Eingebung.
Inspiration ist ein Anzeiger dafur, mit welcher gefUhlten
Intensitdt ein Mensch seine Vision lebt.
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Hier ein grober Leitfaden, wie Vision und Inspiration zu-
sammenspielen:

Ich-zentrierte Vision + groBe Inspiration
= Eigennutz und Zerstérung

Weit ausgedehnte Vision + wenig Inspiration
= Frust und Hemmung

Weit ausgedehnte Vision + groBe Inspiration
= ErfGllung und Bereicherung alles Lebens

Solange du eine interpretierte Vision noch zeitlich be-
rechnen und mit dem Verstand analysieren kannst, ist
sie noch nicht ganz lebendig. Erst wenn sie dir nahezu
unerreichbar erscheint, weil der Verstand sie nicht mehr
in vollem AusmaB greifen kann, doch deine Inspiration
vor Aufregung glUht, lebt sie vollends. In diesem Zustand
kannst du dich dann nur noch hingeben, ohne Erwar-
tungen zu haben, ob du jemals das Ziel deiner Vision
erreichen wirst.,

Eine Vision ist ein Weg und entwickelt sich ebenso le-
bendig wie die gesamte Evolution der Natur.

Menschlicher Download

Ein Mensch, dessen korperlicher und energetischer Zu-
stand ziemlich unkomfortabel ist, wird viel wahrschein-
licher Eingebungen erhalten, die ego-zentriert und
personlich sind. Seine unangenehmen Geflhle wer-
den dafur sorgen, dass er Dinge in die Wege leitet, die
seinen gefUhlten Zustand irgendwie verbessern. Wenn
dieser Mensch jedoch Glaubensstrukturen und einen
Lebensfokus hat, die ihn sein Gluck vor allem auBerhalb
von sich selbst suchen lassen, kédnnen die Interpretati-
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onen und Umsetzungen dieser Visionen dementspre-
chend zerstdrerisch und ausbeutend sein.

Und umgekehrt empfdangt ein Mensch, dessen Energie-
korper eher ausgeglichen ist, Visionen, die genau die-
sen Zustand auch fUr seine Mitmenschen und die Welt
kreieren werden. Unser Energiekdrper funktioniert also
auch wie eine Art Downloadsystem. Und die Qualitat
der heruntergeladenen Informationen wird durch die
Harmonie oder Disharmonie unseres inneren Zustandes
bestimmt.

Warum haben viele Leute keine Eingebungen? Eine Visi-
on passiert in Intensivmomenten, in denen der Verstand
nahezu explodiert, oder in monotonen Situationen, in
denen der Verstand gleichmdaBig und ruhig beschaftigt
ist. Menschen, die in sich eine intensive Lebenserfah-
rung tragen, sei es eine starke Abneigung gegen et-
was oder eine starke Zuneigung zu etwas, denken und
handeln zumeist im Zusammenhang mit dem, was sie
die meiste Zeit beschdaftigt. Dadurch entsteht in ihnen
Energie, die auf diese bestimmte Ab- oder Zuneigung
gerichtet ist. Nehmen wir zwei Extrembeispiele: Sagen
wir, ein Mensch empfindet groBen Hass oder groBe Lie-
be zu einer bestimmten Sache. Dadurch konzentriert
sich die Energie in ihm und bildet eine intensive inne-
re Erfahrung, also intensive GefUhle. GefUhlsintensitat
verbindet uns starker mit unserem Energiekérper, und in
einem unberechenbaren Moment erhalten wir Einge-
bungen auf der Basis des empfundenen Gefuhls. Dieser
unberechenbare Moment ist zumeist eine Stresssituati-
on, z. B. ein Nahtoderlebnis oder ein intensives Ritual.

Aber auch genau das Gegenteil kann der Fall sein,
ndmlich, dass wir in sehr stressfreien Situationen, wenn
wir eine meditative Haltung haben und der Verstand
entspannt und beschdaftigt ist, eine gute Verbindung
zu unserem Energiekoérper erfahren und auch hier, auf
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der Grundlage unserer GefUhlsintensitat, bestimmte
Bilder und Eingebungen wahrnehmen. Ich persdnlich
erfuhr die zweitmeisten Visionen nach rituellen Stresssi-
tuationen, wenn die Entspannung einsetzte. Doch die
meisten Eingebungen wurden mir wdhrend Langstre-
ckenautobahnfahrten zuteil! Als ich mich nach einer
wundervollen Eingebung einmal freudestrahlend im
Autobahnstau umsah und gerade ein StGck mehr Sinn-
haftigkeit meines Daseins empfand, sah ich um mich
herum bloB betribte Gesichter. Und ich schmunzelte
Uber die verschiedenen Realitdten, trotz der gleichen
Situation!

Und der Grund, warum die meisten Menschen kaum
oder keine Visionen haben, ist der, dass unser Verstand
oftmails so voll mit verschiedenen Informationen ist, dass
sich keine GefUhlsintensitdt in eine bestimmte Richtung
entwickeln kann. Das Leben der meisten Menschen ist
ein Mischmasch aus unzahligen Interessen und Desinte-
ressen. Aber auch chronisch gelangweilte Menschen,
mit wenig Antrieb zu leben, empfinden keine GefGhl-
sintensitdt und werden deswegen kaum Eingebungen
erfahren. Ein chronisch unerfUliter Alltag, der Uberwie-
gend durch Rationalitédt gepragt ist, kann als Visionsblo-
ckierer bezeichnet werden.

Visionen werden also in sehr stressigen oder in sehr ent-

spannten Momenten geboren und passieren dort, wo
sich Energie innerlich konzentriert.
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Einzigartige Fahigkeiten

Zudem hdangen Visionen zumeist mit unseren einzigarti-
gen Fahigkeiten zusammen — jenen Begabungen, die
nicht antrainiert sind, uns jedoch auf natdrliche Wei-
se zufallen. Manchen Menschen gibst du einfach ein
Brett, einen Hammer und zwei Nagel in die Hand und
sie bauen dir ein Haus damit. Wieder andere stellst du
vor Menschengruppen und sie wissen diese entweder
zu unterhalten oder zu inspirieren. Manche Leute haben
eine naturlich fursorgliche Gabe und einen gut ausge-
pragten Sinn fUr alles Lebendige. Andere Menschen
haben ein ausgesprochen gutes GespUr fir Asthetik
und Harmonie. Und so gibt es sémtliche Begabungen,
doch am Ende hat jeder Mensch ganz eigene Quali-
taten und Ausdrucksméglichkeiten, diese Qualitéten zu
manifestieren.

Nur: Wie findet man diese eigenen Begabungen? Je
freier ein Mensch von gleichmachenden Gesellschafts-
systemen ist, desto gréBer ist die Chance, dass seine
naturlichen Fahigkeiten nicht Uberdeckt werden. Viele
antrainierte Glaubenskonstrukte, vorgefertigte Metho-
den, wie Dinge zu erledigen sind, oder stark eingeprdg-
te Wege des ,,So macht man es richtig" sind die bes-
ten Voraussetzungen daflr, von seinem individuellen
Ausdruck total abgeschnitten zu werden. Selbst dann,
wenn diese Leute bewusst auf die Suche nach ihren
Begabungen gehen, werden sie sich immer wieder ver-
zweifelt hinsetzen und seufzen, dass sie einfach nicht
wissen, was sie gut kdnnen. Auch hier ist es gut zu wis-
sen, dass eintrainierte Uberlebensreaktionsmuster uns
wie Roboter programmieren. Das heiBt, unsere Heran-
gehensweise an Aufgaben und Situationen im Leben ist
dadurch beschrankt und wenig spontan. Wer wirklich
herausfinden mdchte, was er kann, sollte sich bewusst
neuen Situationen aussetzen, in denen er gefordert ist,
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kreativ, flexibel und spontan zu agieren. Zur gleichen
Zeit ist es hilfreich, alte Herangehensweisen gezielt au-
Ben vor zu lassen. HierfUr braucht es ein gewisses Mal
an Mut und die Vorstellungskraft, dass es auch anders
gehen kann. Aber auch unangenehme GefUhle wie
beispielsweise Scham halten uns fern von unserer Ein-
zigartigkeit. Jegliche Angste vor Verdnderung, oder der
Zweifel daran, dass du wundervolle Geschenke in dir
tragst, sind garantierte Blockaden, dich selbst und dein
wahres Wesen kennenzulernen.

Eingebungen und Lebensvisionen beziehen also stets
die Gaben eines Menschen mit ein, sodass diese ein-
zigartigen Aspekte des Lebens dhnlich einer Blume auf
der Erde erblUhen k&énnen. Demnach werden deine Vi-
sionen stets so gestrickt sein, dass deine Talente und F&-
higkeiten darin Verwendung finden. Falls dem nicht so
ist, ist es sehr wahrscheinlich, dass die Vision dir aufzeigt,
welche Qualitdten du noch an dir entdecken kannst.
Wie gesagt: Eine Vision ist weniger ein Ziel als vielmehr
ein Weg, den es zu gehen gilt. Und deine Lebensvisio-
nen werden dich garantiert zu deinem héchsten Wohl
fordern, sodass deine Begabungen zu Tage kommen.
Deshalb rate ich dir, ganz gleich, wie unerreichbar oder
utopisch deine Visionen sind, folge ihnen, und du wirst
schon bald Uber dich und deine Fdhigkeiten erstaunt
sein! Mit Visionen verhdlt es sich dhnlich wie mit dem
Spruch, den meine Mutter in Kindertagen liebevoll zu
mir zu sagen pflegte: ,,Geht nicht, gibt’s nicht." Also go
for it, und du wirst es nicht bereuen, sondern bald be-
obachten, dass dein Leben einen neuen Sinn erfdahrt.
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Visionsgruppen

Nun gibt es Menschen, die eine bestimmte Intensitét an
GefUhlen haben und dementsprechende Visionen er-
halten. Automatisch werden diese Menschen andere
Menschen anziehen, die dhnliche GefUhle und Interes-
sen haben. Denn manche anderen Menschen haben
eventuell keine solch konzentrierte innere GefUhlsinten-
sitat, jedoch fUhlen sie sich zu Menschen hingezogen,
die ihre inneren GefUhle in einer stérkeren Konzentrati-
on zum Ausdruck bringen. Oftmals und im Idealfall er-
kennen diese Menschen einander als eine Art Bewusst-
seinsverwandte. Eine Familie jenseits der kdrperlichen
Familienzugehdrigkeit.

Meist erkennt man seine ,,Bewusstseinsfamilie” daran,
dass man zur gleichen Zeit groBe Sehnsucht und eine
Art Angst empfindet, mit ihnen gemeinsam zu wirken.
Die innere Sehnsucht verrdt einem genau, dass man
mit diesen Menschen sein einzigartiges Potenzial ver-
wirklichen und sinnvoll nutzen kann, sodass auch ande-
re Menschen etwas davon haben. Zur gleichen Zeit be-
deutet der Schritt in solch eine Gruppe teilweise auch
das ZurUckstellen ich-zentrierter Interessen und eigener
KomfortbeduUrfnisse.

An dieser Stelle werden sich wahrscheinlich manche
Leser herausgefordert fUhlen und argumentieren, dass
sie eher der Alleinetyp sind. Dass also eine Gruppe sie
lediglich einschrankt und sie alleine am glucklichsten
sind. Dem stimme ich insoweit zu, dass ein Baum, der
auf freiem Feld steht, sich voll entfalten kann und in vol-
ler Pracht und Schénheit erwdchst. Wohingegen viele
Bdume, die eng stehen, sich gegenseitig das Licht neh-
men und bald miteinander in Konkurrenz sind.

Wenn du also das Gefuhl hast, lieber alleine sein zu wol-
len und das auch die I&ngste Zeit gewesen bist, dann
mdchte ich dich nun einladen, bewusst mehr Zeit mit
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anderen Menschen zu verbringen und deine sozialen
Angste zu Uberwinden. Und dann, wenn du gelernt
hast, mit anderen Menschen dramenfrei auszukom-
men, suche erneut das Alleinsein auf und werde auch
hier frei, ohne etwas zu vermissen oder jemanden zu
brauchen, um glucklich sein zu kbnnen. Wenn du eher
ein sehr sozialer Typ bist, dndere die Reihenfolge und
erforsche zuerst das Alleinsein und kehre dann in die
Gesellschaft anderer zurGck. Denn ein Mensch, der mit
und ohne andere Menschen sein kann, ohne in emotio-
nale Dramen zu verfallen, hat die besten Voraussetzun-
gen, um auf natirliche Weise seine Bewusstseinsfamilie
anzuziehen und mit diesen Menschen seine Fahigkei-
ten so zu teilen, dass aus der Summe aller Begabungen
etwas Wundervolles, Menschheitsbereicherndes ent-
steht! Diese Gruppierung ist vergleichbar mit einem leb-
haften, synergetischen Mischwald — wie eine Art eigen-
stdndiges Lebewesen mit einem ganz eigenen Geist.

Ganz werden

Wer das Leben auf diesem Planeten und die kosmi-
schen Zusammenhdnge einmal genauer betrachtet,
wird sehr bald feststellen, dass es im Grundlegenden
zwei Krafte gibt: eine aktive Kraft und eine passive Kraft.
Das Yin-Yang-Symbol oder auch die Begriffe weiblich
und mdannlich veranschaulichen diese Dualitat sehr
schdn. Der Tanz zwischen den beiden Kréaften ist ein ste-
tiges Schauspiel von Anziehung und AbstoBung. Das ist
es, was in Wirklichkeit Lebendigkeit auf der Erde schafft.
FUr ein gesundes Leben bedarf es, grob gesagt, einen
fortwdhrenden Grundzustand der Entspannung und
Harmonie, der durch sporadische Impulse von Intensi-
tat belebt und befruchtet wird. Sobald eine der beiden
Krafte chronisch Uberhandnimmt, wird ein lebendiges
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System krank. Eine alleinige passive Kraft ohne Inten-
sitdt bewegt sich in Richtung MUdigkeit, Trdgheit und
Sinnlosigkeit. Uberspitzt kdnnte man von einem schlei-
chenden Tod sprechen. Wirkt eine aktive Kraft zu lange
alleine, wandelt sich gesunde Befruchtung in kranke
Misshandlung. Die Folge daraus ist unmittelbare Zersto-
rung.

Jeder Mensch tendiert zu einer der beide Krafte. Man-
che Menschen tendieren zur Kraft der Passivitat. Deren
Qualitaten sind unter anderem NatUrlichkeit, Einfach-
heit, Liebe, Sein im Jetzt, Kreativitat, FOhlen, Fllle, Ge-
nuss, Verspieltheit und Schoénheit. Andere Menschen
tendieren zur Kraft der Akfivitat. Deren Qualitdten sind
unter anderem Struktur, Planung, Schépferkraft, Den-
ken, Intelligenz, Ordnung und Klarheit.

Jeder Mensch tragt beide Krafte in sich und bringt mit
seinem Sein meist eine der beiden starker zum Aus-
druck. Je stérker ein Mensch eine bestimmte Qualitat
zum Ausdruck bringt, desto wahrscheinlicher ist es, dass
seine Partner, Kinder oder andere ihm nahestehenden
Menschen die gegenuberliegende Qualitéat verkor-
pern. Wer beispielsweise recht ordentlich ist, zieht sehr
wahrscheinlich immer wieder Menschen in sein Leben,
die kreativ-chaotisch sind.

Als ich einmal in einem Kleinzeugladen Postkarten an-
sah, auf denen verschiedene Spriche standen, musste
ich Gber einen ganz besonders schmunzeln:

»MuUsste ich das Verhdltnis zwischen mir und meiner Frau
beschreiben, so kdnnte man sagen: Ordnungsamt trifft
auf Wanderzirkus.*

Nun habe ich Uber mein eigenes Leben reflektiert und
einmal genau hingesehen, welche Dinge mich ganz
und heil gemacht haben. Zudem studiere ich dasselbe
bei anderen Menschen, da ich durch meine Tatigkeit
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als Lebenscoach fur Inspiration und Lebenserfullung,
Einblick in das Leben vieler Menschen bekomme. Da-
bei fallt mir auf, dass sich eine klare Logik fur den Ganz-
werdungs-Prozess eines Menschen abzeichnet.

Im ersten Schritt geht es darum, sich bewusst zu mao-
chen, wer man ist, welche Qualitdten man hat und wie
sehr die Wunden aus der Vergangenheit noch in einem
schmerzen. Bei einem Menschen, dessen Uberlebens-
reaktionsmuster noch sehr dominierend sind, weil ver-
gangene Erlebnisse sehr einschneidend waren, ist es
empfehlenswert, erst einmal Entspannung zu schaffen.
Dadurch kommt dieser Mensch wieder ins Gleichge-
wicht und die aktive Kraft in ihm dominiert nicht mehr
sein System. Somit erfahrt dieser Mensch wieder ein an-
genehmes inneres Gefthl, macht sich auf den Weg,
seine Wunden und Schatten anzusehen, und lernt, sich
selbst mit alledem zu akzeptieren und zu lieben. Mit die-
ser Grundlage ist es dann einfacher zu sehen, wer man
wirklich ist und welche wundervollen Gaben man mit-
bekommen hat. Doch stehen wir an diesem Punkt nicht
am Ende des Weges, sondern haben gerade einmal
die Grundlage fUr echte Lebendigkeit geschaffen. Wo-
ran erkenne ich, dass ich eine gute Grundlage in mir
geschaffen habe? Das ist relativ einfach zu beantwor-
ten, da es klare Anzeiger dafUr gibt: Ein alles in allem
gesunder Korper. Eine gewisse Klarheit Uber die eige-
nen Emotionen. Ein Verstand, der einen nicht qudlt, son-
dern ruhig funktfionieren kann. Und zuletzt die Fahigkeit,
Schoénheit zu sehen und Sinnlichkeit erleben zu kbnnen,
ohne sich darin zu sehr zu verlieren.

Ein Mensch, der sein Selbst, seine Gaben und seine Wun-
den wieder klar vor Augen hat, kann sich nun einem
weiteren Prozess widmen: dem aktiven Integrieren von
gesunder Intensitdt. Diese Intensitdt bringt wieder etwas
mehr Stress in das System eines Menschen. Da dieser
Mensch nun ein GefdB hat, das korperlich, emotional
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und geistig Energie halten kann, wird inm dieser Stress
nicht mehr schéadlich sein. Im Gegenteil, nun beginnt
der zweite Teil des Erkenntnisprozesses. Stress schuttet,
wie in einem frGheren Kapitel erwdhnt, bestimmte Che-
mikalien in unserem Koérper aus. Diese bewirken eine
gewisse Intensitét, Anspannung und Polarisierung unse-
res Systems. Dadurch strémt mehr Energie durch uns. Ein
Mensch, dessen System nicht auf ein gréBeres MaB an
Energie vorbereitet ist, wird durch das Mehr an Energie
Verletzung erfahren, und sein GefdB wird bréckeln. Die
Folge daraus sind kdérperliche, emotionale oder geis-
tige Schéden. Doch je stabiler das energetische Ge-
faB eines Menschen ist, desto mehr Lebenskraft kann
er aufnehmen. An diesem Punkt zeigt sich die ganze
Paradoxie des menschlichen Erkenntnisprozesses! Denn
die Kraft, die uns einst geschadet hat, bewirkt nun, dass
wir Kandle in unserem System freischalten, die uns eine
Realitdt jenseits der Materie erdffnen. In Wirklichkeit ist
es ein und dieselbe Kraft, die einen Menschen trauma-
tisiert oder ihn in ein neues Bewusstsein erhebt. Doch
wenn die Kraft dieselbe ist, dann liegt es wohl am Ge-
faB, wie das Ergebnis am Ende aussieht!

Mit dem Wissen um die eben geschilderten Zusammen-
hd&nge betrachten wir nun noch einmal den Ganzwer-
dungsprozess eines Menschen.

Sagen wir, du bist ein Mensch, der Uberwiegend akti-
ve Kraft in sich trdgt. Dann kommt es dir wahrschein-
lich ganz naturlich zu, dass du nimmst und dich in den
Vordergrund zu stellen weiBt. Das ist eine sehr lebendi-
ge Kraft, die gleichzeitig sehr hilfreich ist, um zu Uber-
leben und sich nicht durch duBere Einflisse unterkrie-
gen zu lassen. Opportunismus wird dir mit dieser Kraft
kein Fremdwort sein, und du hast kein Problem damit,
zu empfangen oder dir Dinge des Lebens zu nehmen.
Aktiv und schdpferisch tatig zu sein ist fUr dich ganz
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normal. Du magst eine gewisse Geschwindigkeit und
fOhlst Leben am liebsten intensiv. Bestimmt ist dir jedoch
auch aufgefallen, dass du dazu neigst, dem Uberge-
nuss zu verfallen. Mit deinem Verhalten Uberschreitest
du eventuell immer wieder die Grenzen anderer Men-
schen oder verschiedener Ordnungssysteme - selbst
dann, wenn es gar nicht deine Absicht war. Du weit
dich zwar nach auBen hin zu schitzen, doch gibt es
Leiten, in denen du dich dir selbst ausgeliefert fOhlst.
Sowohl dein Verstand als auch dein Verhalten kénnen
unter Umstanden selbstzerstérerisch sein.

FUr einen Menschen mit den eben beschriebenen Ten-
denzenist der Plan, wie er ganz werden kann, recht ein-
fach: Als allererstes widme dich deinem Korper. Dieser
ist kein Arbeitstier, das man einfach nur benutzt. Begin-
ne gerne, dich mehr um dein koérperliches Wohlbefin-
den zu kimmern, und nehme dir Zeit, einfach zu sein!
Sieh einmal, ob du in deinem Leben Zeiten einplanen
kannst, in denen du nicht ziel- oder leistungsorientiert
bist. Richte deinen Blick auch auf die kleinen Details
und die Schdnheit des Lebens. Habe Geduld mit dei-
nen Mitmenschen und &ffne dein Herz fur das einfache
Menschsein. Kultiviere auch Passivitdt und génne an-
deren den Vortritt oder das groBere Stuck. Lasse gerne
mehr Entspannung in deinem Leben Einzug nehmen
und Uberlade dich nicht mit chronisch intensiver Sinn-
lichkeit. All die Dinge, die ich eben angesprochen habe,
kénnen dich ergdnzen. Behalte gerne auch deine an-
deren Qualitdten bei — es ist nichts falsch an Schnellig-
keit und Intensitat. Im Gegentell, diese Dinge werden
erst wirklich konstruktiv in deinem Leben wirken kénnen,
sobald du dir eine entspannte Grundlage schaffst.

Betrachten wir nun einen Menschen, der Uberwiegend

passive Kraft in sich tradgt. Wenn du so bist, kommt es
dir wahrscheinlich ganz naturlich zu, dass du gibst und
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dich in den Hintergrund zu stellen weilt. Das ist eine
sehr sanfte Kraft, die gleichzeitig sehr hilfreich ist, um zu
Uberleben und sich nicht selbst durch ein kdrperfrem-
des Verhalten krank zu machen. Das einfache Sein fallt
dir recht leicht und du hast kein Problem damit, zu ge-
ben oder ohne bestimmte Dinge gut auszukommen.
Dein Wirken manifestiert sich fUrsorglich und liebevoll.
Du magst es, zeitlos zu sein, und fUhlst das Leben am
liebsten in aller Ruhe und Ausgiebigkeit.

Bestimmt ist dir jedoch auch aufgefallen, dass du dazu
neigst, deine Sinnlichkeit nicht ganz auszuleben. Mit
deinem Verhalten ermoglichst du eventuell immer wie-
der, dass deine Grenzen Uberschritten werden und du
dich dann ausgenutzt fUhlst. FOr dich ist es so normal,
groBherzig zu sein, dass du dich immer wieder wunderst,
warum du duBeren Einflussen oftmails hilflos ausgeliefert
bist und viele Dinge unangenehm auf dich eindringen.
Sowohl deine Naivitat als auch deine Irrationalitat kén-
nen unter Umstdnden blinde Schutzlosigkeit bewirken,
wodurch du dir selbst verletzende Umstdnde kreierst.
FOr einen Menschen mit den eben beschriebenen Ten-
denzen ist das Programm, wie er ganz werden kann,
recht einfach: Als allererstes widme dich deinem Selbst-
wert. Sowohl dein Leben als auch dein Geben ist nicht
selbstverstandlich, sondern sehr wertvoll. Du hast eine
wundervolle Grundlage, indem du der Natur sehr na-
hestehst und eine ausgepragte FeinfUhligkeit besitzt.
Deine FUrsorge gegenuber anderen ist sehr schén zu
sehen und ein Geschenk fur diese Menschheit. Nur, wa-
rum kUmmerst du dich um sieben Milliarden Menschen
auf diesem Planeten und vergisst dabei einen? Sei es
dir wert und erlaube dir, zu bekommen. Lebe deine
Sinnlichkeit und fordere diese auch ein! Beginne ger-
ne ein groBeres StUck des Lebenskuchens zu nehmen
und genieBe deine FreizUgigkeit. Genau heute ist der
beste Tag, um dein schlechtes Gewissen und diese selt-
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samen SchuldgefUhle in den Urlaub zu schicken und ih-
nen eine Kundigung nachzusenden. Kultiviere Aktivitat,
stelle dich da, wo es Sinn macht, auch einmal in den
Vordergrund und spreche mit kraftvoller Stimme. Lasse
gerne auch Intensitdt in deinem Leben zu und scheue
nicht die schnellen, ,,schmutzigen" und ekstatischen
Dinge.

All die Dinge, die ich eben angesprochen habe, kon-
nen dich ergdnzen. Behalte gerne auch deine ande-
ren Qualitdten bei, es ist nichts falsch an Achtsamkeit
und FUrsorge. Im Gegenteil, diese Dinge werden erst
wirklich erblUhen, sobald deine Augen wieder wild bli-
cken kénnen und dein Herz sich an sinnlicher Erregung
erfreuen darf.

Ich kann gar nicht oft genug erwé&hnen, wie wundervoll
dieses Leben ist. Es ist eigentlich nur ein ganz einfacher
Trick, seine natUrlichen Qualitadten beizubehalten undin
sie das zu integrieren, was einen ganz macht.

Stelle dir vor, du bist eine Halfte des Yin-Yang-Symbols.
Erst der Punkt auf der anderen Seite macht dich ganz
und erhebt das, was du bist, zu seinem vollen Potenzi-
al. Die meisten Menschen suchen die Qualitaten, die
ihnen fehlen, in anderen Menschen. Doch sind andere
Menschen nur die Erinnerung daran, dass es gilt, die-
se Qualitaten in sich selbst zu kultivieren. Viele Partner-
schaften verstricken sich unbewusst, weil die einzelnen
Beteiligten nur durch den anderen ein Ganzsein erfah-
ren. Das fuhrt langfristig zu einem ungesunden Abhdan-
gigkeitsverhdltnis, indem wir uns nicht mehr ergdnzen,
sondern unterschwellige Erwartungen eine groBBe Dra-
menbUhne erschaffen. Jeder Mensch sehnt sich dao-
nach, ganz zu sein. Wer beginnt, dieses Ganzsein in sich
zu entwickeln, der wird auf einmal auch nicht mehr den
anderen Pol als etwas Bedrohliches ansehen. Die Quao-
litdten dessen, was uns ganz macht, untermalen unse-
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re natUrlichen Gaben und wir erfahren Leben in seiner
Ganzheit.

Hier noch eine kurze Geschichte Uber einen Mann,
der bei einem meiner Seminare war: Dieser Mann hat-
te einen starken und z&hen Korper. Er war fahig, groBe
korperliche Leistung zu erbringen, und ich sah ihm auf
Anhieb an, dass sein Kdrper viele Verspannungen hatte
und hart war. Im Laufe der acht Seminartage entdeckte
er die Sanftheit in sich und fUhlte das erste Mal seit lan-
gem, dass es eigentlich gar nichts zu erreichen gab und
er genau so, wie er war, vollkommen in Ordnung war.
Diese Erkenntnis brachte ein groBes Strahlen in seine
Augen und er fuhr glicklich nach Hause. Drei Wochen
nach dem Seminar telefonierten wir und er erzahlte mir,
dass es ihm auch nachhaltig gut ging. Doch bei einer
seiner Erzdhlungen musste ich besonders lachen, da sie
mir genau zeigte, dass er ein StUck weit ganz wurde:
Er berichtete sehr freudig, dass er frGher, ohne nachzu-
denken, in der KGche alles stehen und liegen gelassen
hatte. Seine Frau verrdumte hinterher stets die Dinge.
Nun dnderte es sich jedoch dahingehend, dass er zum
Beispiel nach dem Entsaften mit aller Ruhe und Geduld
das Kichengerdat putzte und die KGche in einem sau-
beren Zustand hinterlieB. Wir lachten beide herzlich am
Telefon und er bestatigte, dass ihm die Liebe zum Detall
nun sogar Freude bereitete. Zur gleichen Zeit berichte-
te er auch, dass sich seine sportliche Leistung sogar ge-
steigert hatte, seit er liebevoller auf seinen Kérper horte
und sich selbst mehr Achtsamkeit entgegenbrachte.

Eine andere Geschichte handelt von einer Frau, die
sich nicht ganz erwachsen fUhlte und ihre eigenen Be-
dUrfnisse zumeist hinter die der anderen stellte. Wir tro-
fen uns zu einem Coaching und sprachen daruber, was
sie fun kdnnte, um sich ganz zu fGhlen. Dabei kamen
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wir auf ein paar ganz klare Dinge zu sprechen, die sie
in der kommenden Zeit in ihr Leben integrieren wollte.
Eine Woche spdater schrieb sie mir eine Email und erzahl-
te mit Freude, dass sich ihr Leben bereits verdnderte. Sie
stellte sich in bestimmten Situationen, trotzihres schlech-
ten Gewissens, einfach einmal in den Vordergrund und
stand mehr zu ihrer Meinung. Zudem forderte sie nun
auch einmal eine Massage von inrem Mann ein. Dann
gab ich ihr eine zusatzliche Aufgabe, ndmlich: zwei Ku-
geln nichtveganes Eis zu essen. FUr ihren inneren Arzt
und ihre Glaubenssatze war das natirlich ein Angriff,
da sie das schon lange nicht mehr getan hatte. Oftmails
trank sie lediglich Wasser, wenn sie mit Menschen in ei-
nem sozialen Kontext zusammenkam, und achtete sehr
auf eine gesunde Erndhrung. Zur gleichen Zeit brann-
te in ihr die Sehnsucht nach Sinnlichkeit, die durch eine
fehlende Selbstwertschdtzung oftmals unterbunden
wurde. Nicht nur der Genuss des Eises, sondern auch
das gesunde Beanspruchen von mehr Raum brachten
ihr nachhaltig einen schénen Entwicklungsprozess und
mehr Ganzsein.

Wie du siehst, steht jeder woanders im Leben. Und
was fur den einen ganz normal ist, ist fir den anderen
undenkbar, bedrohlich oder einfach sehr besonders.
Wenn du dir in deinem Leben einen groBen Gefallen
tun méchtest, sieh gerne einmal genau hin: Wer bist du,
welche Gaben hast du und was macht dich ganz?
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FUhren und Folgen

Die beiden zuvor beschriebenen Krafte wirken in allen
Dingen und durch alle Dinge. Die eine Seite des Lebens
manifestiert sich tendenziell eher passiv und die andere
eher aktiv. Dieses Prinzip hat dementsprechend zur Fol-
ge, dass ein Wechselspiel zwischen FUhren und Folgen
entsteht. Ein sehr schénes Beispiel dafUr finden wir in un-
serem Sonnensystem. Im Zentrum steht die Sonne und
fOhrt. Drumherum sind einige Planeten und viele weite-
re Korper, die ihr folgen. Ohne die FUhrung der Sonne
gerieten die anderen Planeten in ein leidvolles Chaos,
und wdare die Sonne alleine, hatte ihre Existenz keine
sinnvolle Aufgabe mehr. Dasselbe finden wir in unserem
Korper, wo das Herz mit seinem Rhythmus eine ordnen-
de Kraft représentiert und alle anderen Organe jeweils
ganz bestimmte Aufgaben innerhalb dieser Ordnung
ausfGhren und dazu beitragen, dass etwas entsteht,
das gréBer ist als jedes einzelne Organ.

Nun betrachten wir das Prinzip des FGhrens und des
Folgens einmal auf menschlicher Ebene. Seit jeher gab
es immer wieder Gruppierungen, in denen ein Mensch
oder eine Handvoll Menschen im Zentrum eine fUhren-
de Ordnung schufen, sodass um sie herum ein Organis-
mus aus mehreren Menschen entstehen konnte. Solche
Zusammenschlusse dienen auf natUrliche Weise dem
Uberleben und der Fortfohrung der Schépfung. Es gibt
ein paar sehr klare MaBstébe dafur, ob das Verhdalinis
zwischen FUhren und Folgen in einem Organismus ge-
sund ist oder nicht. In einem gesunden Verhdltnis sind
die grundlegenden materiellen BedUrfnisse aller Betei-
ligten befriedigend abgedeckt. Zudem herrscht nur so
viel Struktur wie unbedingt ndtig. Innerhalb der Struktur
finden im |dealfall alle Beteiligten des Zusammenschlus-
ses eine sinnvolle Aufgabe und erblUhen.
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Ob einem Menschen das gefdallt oder nicht — doch gibt
es in der gesamten Schdpfung nichts, das nicht auf ir-
gendeine Art dem Wechselspiel von FOhren und Folgen
unterliegt. Darum lass uns gerne einen ndheren Blick
auf die kritische Position des FUhrens werfen. SchlieB3-
lich finden wir in unserer heutigen Zivilisation alle mogli-
chen Organisationen, deren FGhrung nicht dafr sorgt,
dass ihre einzelnen Teile erblihen. Im Gegenteil, viele
Menschen fUhlen sich unterdrGckt und kdnnen sich
nicht sinnvoll entfalten. Solche Gruppierungen dienen
hauptséchlich dem Uberleben aller Beteiligten, und
oftmals entsteht dabei ein Ungleichgewicht zugunsten
der FUhrenden. Viele Firmen oder politische Strukturen
haben es verpasst, ein achtsames MaB an Ordnung zu
schaffen. Angenommen, das wirde der Sonne passie-
ren: Dann wlrden die Lebewesen der Erde entweder
bald erfrieren oder in sengender Hitze dahinschmoren.
Genauso steht es um das menschliche Herz. Schiagt es
chronisch zu langsam oder zu schnell, versagt bald der
gesamte Organismus. Diese Bilder machen deutlich,
dass jegliche Struktur mit inrem Zentrum steht und faillt.

Doch was 1auft in vielen menschlichen Organisationen
schief? Dasist relativ einfach zu erklGren. Wenn das Zent-
rum eines Organismus durch Ratio und Wissen bestimmt
ist, passiert keine homogene FUhrung, sondern lineares
Wachstum. Das hat zwangslaufig zur Folge, dass die ei-
nen mehr profitieren als die anderen und die Mehrzahl
aller Beteiligten sich verletzt fGhlt. Es ist dann nur noch
eine Frage der Zeit, bis die FGhrung inre Position verliert.
Von daher muss das Zentrum einer Organisation mit
Weisheit gefUhrt sein, um gesund fortzubestehen. Weis-
heit ist eine Qualitat, die dem Herzen innewohnt und
tief versteht, dass ihr eigenes Wohl in Wirklichkeit das
Wohl aller ist. Im FUhren liegt eine groBe Verantwortung,
und deshalb sollte jeder Mensch, der spurt, dass seine
Qualitdten und Gaben ihn immer wieder an diese Po-
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sition stellen, sich bewusstmachen, dass er im Dienst fUr
sein Wohlbefinden als auch fUr das ErblUhen aller ande-
ren verantwortlich ist.

Lass uns gerne im Gegenzug auch die Position des Fol-
gens betrachten. FOhren und Folgen sind gleichwertig
und gleich wichtig. Ich denke, es ist wichtig, wieder die
Qualitat des Folgens sehen zu lernen, und wie sie zur
Ganzheit beitragt. Leider gibt es in unserer Gesellschaft
viele Menschen, die durch FUhrung und Machtstruktu-
ren verletzt wurden. Das hat zur Folge, dass Menschen
entweder selbst beginnen, danach zu streben, in eine
FUhrungsposition zu gelangen (Kampf) oder sie stei-
gen nach Moglichkeit missmutig aus dem System aus
(Flucht). Ein angstbasiertes Erstreben und Erreichen einer
FUhrungsposition fOhrt jedoch bloB dazu, dass daraus
eine Machtposition entsteht und zukUnftig noch mehr
Verletzung passiert. Das Fluchten aus einer Position des
Folgens fuhrt dazu, dass eine Organisation bald weniger
Kreativkréfte hat und ihr damit Lebendigkeit verloren-
geht. Menschen, die in sich fUhlen, dass sie sogar gerne
folgen und sich sinnvoll irgendwo einbringen mdéchten,
ist zu empfehlen, innerlich aus einer Opferhaltung aus-
zusteigen. Oftmals hindern némlich innere Widerst&nde
aus vergangenen Erfahrungen einen Menschen daran,
sich selbst im Rahmen einer gesunden Struktur zu ver-
wirklichen. Seine Aufgabe ist es dann, wieder Vertrauen
in die Menschen zu finden und Verantwortung fur seine
Emotionen zu Gbernehmen.

Eine gesunde Organisation von Menschen bildet einen
Rahmen, in dem sowohl die grundlegenden Bedurfnis-
se des Uberlebens gedeckt sind als auch das Schépfer-
potenzial der Einzelnen zum Vorschein kommt.

Prinzipiell tragt jeder Mensch beide Qualitédten in sich,
das FGhren und das Folgen. Sobald sich ein Mensch ge-
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gen eine dieser beiden Krafte wehrt, grenzt er damit
die Hdlfte seines eigenen Potenzials aus. Ich winsche
jedem Menschen, dass er wieder die Freiheit findet,
sowohl im FUhren als auch im Folgen zu erblUhen. Auf
dass beide Krafte in ihm tanzen und seine Begabungen
auf die Erde bringen.

10. - Ubung

Informiere dich in der kommenden Zeit Uber neue Din-
ge, die dir interessant erscheinen. Besuche Veranstal-
tungen, die du noch nicht kennst, und gehe zu Orten,
an denen du neue Menschen kennenlernst. Aber vor
allem, setze dich Situationen aus, in denen du gefordert
bist, neu zu reagieren, oder wo du etwas ganz Neues
lernst. Etwas, das du noch nicht kannst. Entdecke deine
Qualitdten und habe keine Angst, dich zu blamieren,
denn nur an dem Punkt, an dem du ganz frei von vor-
gefertigten Konzepten bist, findest du ungeahnte F&-
higkeiten!
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11. KAPITEL

DEINE KONSTRUKTIVEN
TEILZEITDEPRESSIONEN

Ist dir bereits aufgefallen, dass in deinem Leben immer
wieder Phasen kommen, die deinen Gemutszustand
vollig Uber alle Berge fegen, und in denen du einer Art
Sinnlosigkeit ausgesetzt wirst, die nicht unbedingt an
duBeren Umsté&nden festzumachen ist¢ FOr manche
Leute mag das nichts Besonderes sein, da ihr aktuelles
Leben ohnehin stdndig aus depressionsartigen Zustén-
den besteht. Doch erleben auch Menschen, die voll in
inrer Kraft stehen, immer wieder diese intensiven, oft un-
angenehmen GefUhlsstirme.

11a.-Frage

Wie oft findest du dich in Zust&nden wieder, die einer
kleineren oder groBeren Depression gleichen, und in
denen dir jeglicher Sinn fUr das Leben fehlt?

Wie geht es dir wdhrend dieser Phasen und welche Ge-
danken hast du dabei Uberwiegend?

11b. - Frage
Wie geht es dir nach solchen Phasen und welche Ge-
danken und GefUhle hast du im Nachhinein?
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Erwachen

Der klassische Erwachensprozess eines Menschen wird
meist durch unangenehme Lebensumstdnde wie
Krankheit, Verletzung oder Depression ausgeldst. Die
eben genannten Dinge sind eine Art Nothebel des Le-
bens, um uns wenigstens fur kurze Zeit zur Ruhe zu brin-
gen und uns Uber unser Leben reflektieren zu lassen.
Doch warum sollte man das Uberhaupt tun2 Weil das
Leben auf eine ganz bestimmte Weise aufgebaut ist.
Nichts bleibt jemals gleich. Das sieht man sehr deutlich
in der sich sté@ndig transformierenden Natur. Alles wird
geboren, erfahrt eine stabile Phase und bricht dann
zusammen, um wieder neu geboren zu werden. Inner-
halb solch eines Lebenszyklus finden wir wiederum viele
kleinere auf diese Weise aufgebaute Zyklen. Und da wir
in unserem modernen Lebensstil oftmals versuchen, die
stabile Phase kUnstlich aufrechtzuerhalten, verwendet
das Leben immer deutlichere Signale, bis hin zu hefti-
gen Brecheisenmethoden, um uns in die dritte Phase
zu begleiten. Wie gesagt strebt Leben nach Transfor-
mation, denn das ist es, was Lebendigkeit ausmacht.
Doch wer Aspekte des Zerfalls und des Todes als etwas
Negatives ansieht und diese Dinge aus seinem Leben
ausgrenzen moéchte, wird zwangsléufig zum Opfer der
Geschehnisse werden. Dann projizieren wir gerne auf
das bdse Schicksal oder sdmtliche anderen Dinge,
doch letztlich waren wir es selbst, die Arm in Arm mit
unserer Unwissenheit das eigene Grab geschaufelt ha-
ben! Am Ende haben wir also nicht die Wahl, ob wir
uns tfransformieren méchten oder nicht. Sondern ledig-
lich die Wahimoglichkeit, ob wir es bewusst durchlau-
fen wollen und aktiv Teil des Prozesses sind, oder ob das
Leben uns als lebendige Passivwiderstnde durch den
Prozess drocken muss! Chronische Leiden sind meist die
Folge einer chronischen Weigerung, sein Leben neu
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auszurichten. Neuausrichtung hat oft damit zu tun, Al-
tes auszusortieren und Vergangenes loszulassen. Sei es
Besitz, bestimmte zwischenmenschliche Beziehungen
oder Aspekte unseres aktuellen Lebensstils.

Ein Erwachensprozess wird immer durch die innere Stim-
me, also durch bestimmte GefUhle angekindigt. Wer
gelernt hat, dem Fluss des Lebens zu lauschen, wird
auch diese Zeichen wahrnehmen. Wessen Leben mit
Beschdaftigungen und mit einer ich-zentrierten Interes-
senagenda Uberfullt ist, dem werden bald deutlichere
Signale gesendet. Diese Signale sind dann nicht mehr
nur durch unseren Energiekdrper wahrnehmbar, son-
dern auch an unserem physischen Kérper. Also, wenn
das kein genialer Service des Lebens ist: So kommt man
nie in die Situation etwas zu verpassen, odere

Transformation

Wer bereit ist, sich einer Tiefphase hinzugeben, wird
zum Suchenden. Was suchen wirg Wir ver-suchen her-
auszufinden, was unsere innere Stimme uns mitzuteilen
hat. Also das, was aus unserem bisherigen Leben aus-
gedient hat, das, was bleibt, und welche neuen Dinge
integriert werden mochten. Dieser Zustand ist meist mit
starken GefUhlen von Verwirrung und Unklarheit ver-
bunden. Damit tun sich viele Leute schwer, well sie sich
zum einen schwach vorkommen und zum anderen ihre
tempordr fehlende Starke in unserer Gesellschaft keinen
guten Eindruck macht. Unsere Gesellschaft ist auf alles
Mégliche vorbereitet: Wenn man ein kdrperliches Prob-
lem hat, geht man zum Arzt. Hat man ein psychisches
Problem, geht man zum Therapeuten. Wer ein Recht-
sproblem hat, geht zum Anwalt. Doch wohin mit den
Menschen, die sich gerade bewusst transformieren?
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Richtig, wir sehen nicht den Prozess, sondern geben ih-
nen Tabletten oder unterdricken ihren Prozess, indem
wir versuchen, die Menschen wieder ,aufzupdppeln®.
Ahnlich verhd&lt es sich mit der weiblichen Periode, die
ein monatlicher, natUrlicher Reinigungs- und Depressi-
onsprozess ist, der, bewusst erlebt, viele Geschenke mit
sich bringen kann!

Ein Mensch, der solche Intensivprozesse aktiv durch-
lebt, wird Frieden mit der Unklarheit finden und mit der
Zeit das Vertrauen entwickeln, dass die Verwirrung die
Geburtsstatte neuer Klarheit ist! Diesen Ungewissheits-
zustand kann man sogar genieBen lernen, sofern man
aktiv mit dem Leben zusammenwirkt, sodass eine Ver-
wirrung kein Dauerzustand wird. Welche Menschen
sind dauerhaft verwirrt? Jene, die weder Sinn im Alten
finden aber auch nicht bereit sind, Verantwortung zu
Ubernehmen, Neues zu erforschen und sich selbst neu
kennenzulernen.

Wie kann man sich bewusst transformierene Oftmails ist
es uns aufgrund unserer Alltagstatigkeiten nicht mog-
lich, dass wir uns Zeit fUr den Stillstand nehmen, obwohl
wir es brduchten. Dann ist es zumindest empfehlens-
wert, etwas langsamer zu machen und ganz genau in
sich zu fUhlen, wann es im AuBen zu viel wird. In diesen
Phasen kénnen selbst herkbmmliche physische oder
psychische Belastungen als intensiver empfunden wer-
den als sonst, und wir fragen uns verdutzt: ,Das ist doch
sonst nicht so anstrengend?2" Und das ist vollig in Ord-
nung so. Auch hier geht es wieder um Vertrauen, und
man kann lernen, seinen Tatigkeiten nachzugehen und
zugleich den Transformationsprozess zu durchlaufen.
Jedoch braucht es hierfUr einiges an innerem Finger-
spitzengefuhl.

Im besten Fall nehmen wir uns aber immer wieder Zeit,
alle Geschdaftigkeiten liegen zu lassen und einfach mit
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unseren unangenehm anklopfenden Geflhlen zu sein.
Alle paar Monate, jedoch mindestens einmal jahrlich
ist es zu empfehlen, dass sich ein Mensch mehrere Wo-
chen frei nimmt und Distanz zu seinem sonstigen Leben
schafft. Wertvolle Werkzeuge fUr solch eine Zeit kdn-
nen sein: weniger zu essen, nichts zu arbeiten, wenig
Denkleistung erbringen zu mussen, den Informations-
input zu reduzieren, eine ruhige und naturliche Um-
gebung, wenige oder keine Sozialkontakte, Abstand
von allen Menschen, die wir kennen, besonders nahe-
stehenden Menschen, und so wenig wie méglich das
personliche ,lch" zu importieren. Was Letzteres bedeu-
tete FUr solch einen Rekalibrierungsprozess kann es sehr
wertvoll sein, an einen Ort zu gehen, der nichts mit dem
sonstigen Zuhause zu tun hat. Am besten ins Ausland
oder an einen liebevoll eingerichteten Ort, der dafur
geschaffen ist, dass man dort in sich gehen kann. Nun
hat unser Uberlebenssicherndes Ego jedoch stets Angst
vor energetischen Sterbeprozessen und Transformatio-
nen. Also hat es eine Strategie: Das Zuhause und die
persdnlichen Vorlieben werden einfach mitgenommen
und an den neuen Ort importiert. Wir kreieren unser al-
tes Leben mit all seinen Facetten einfach an einem an-
deren Ort.

Doch wie kdnnte man es denn sonst noch machen?
Am besten, du |asst vieles, was deine Persdnlichkeit aus-
macht, zuhause. Trage andere Kleidung wdhrend die-
ser besonderen Zeit, zumindest etwas sehr Schlichtes,
das nicht unbedingt duBere Schénheit betont. Verzich-
te fUr diese Zeit darauf, dich hubsch zu machen, und
wenn du mdchtest, schneide dir die Haare ab. Versu-
che nicht deine alten Essgewohnheiten an dem neuen
Ort zu pflegen. Am besten, es gibt dort vorgegebene
Essenszeiten und vorgegebene Gerichte. Hore nicht
deine Lieblingsmusik, sondern eher solche Musik, die
deine Aufmerksamkeit nach innen richtet. Habe einen
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Tagesablauf, den du sonst nicht hast — eventuell stehst
du besonders frGh auf — und betreibe am besten kein
Sightseeing oder abenteuerlichen Tourismus. Hebe dir
diese Aktivitadten fUr nach deinem Prozess aufl All die
erwdhnten Dinge sind lediglich Vorschldge, Dinge, die
Menschen seit jeher als Katalysatoren fir inre bewusste
Transformationszeit verwendeten.

Wahrend dieser Zeit kann es wertvoll sein, den Fokus
mehr nach innen zu richten. Bestimmte Praktiken wie
Yoga, Meditation, AtemUbungen, Workshops, um in
sich zu gehen, Stillephasen oder dhnliches unterstitzen
deinen Prozess. Und mach dich am besten darauf ge-
fasst, dass dein Verstand keine Gelegenheit auslassen
wird, das alles als unsinnig und unnUtz zu deklarieren.
Deine Widerstinde werden sehr wahrscheinlich alles
auf die duBeren Umstande projizieren und den Ort, die
Workshopleiter, die Lebensumstinde und anderes zu
kritisieren versuchen. Es ist wichtig zu verstehen, dass
ein bewusster Loslassprozess offmals kdrperliche oder
emotionale Leiden mit sich bringt und wir wéhrend die-
ser Phase eventuell nicht wie das blUhende Leben aus-
sehen. Das ist auch der Grund, warum es manchmal
besser ist, keine nahestehenden Menschen dabei um
sich zu haben. lhre Angstprojektionen kbnnten unseren
Prozess unterbinden und uns dazu bewegen, am Alten
festzuhalten. Sei ganz fUr dich und finde das Paradies
im Schwachsein. Vertraue darauf, dass der GroBteil der
Geschenke dieser Intensivzeit stets hinterher kommt!

Da jeder von uns verschiedene Uberlebensreaktions-
muster im Korper gespeichert hat, haben wir bestimm-
te Blockaden. Sehr starke Reaktionsmuster kann man
als Traumata bezeichnen. Und ein Schritt in Richtung
bewusster Transformation kann bedeuten, dass die
unangenehmen GefUhle der einstigen Traumatisierun-
gen wieder zum Vorschein kommen. Doch genau die-
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se bewusste Re-Traumatisierung kann der Beginn sein,
das bisherige Leben zu wandeln. Wie gesagt, ganz los-
werden kébnnen wir gar nichts, jedoch erwachsen aus
den groBten Traumata die herrlichsten Geschenke. Zu-
meist sind es n&mlich genau die Leute, die durch ihren
inneren Dreck gegangen sind, die wissen, von was sie
sprechen, wenn sie dann andere Menschen begleiten,
durch ihren heiligen Dreck zu gehen!

Genau diese Schatten und Schmerzen bilden im Lau-
fe eines Transformationsprozesses die Grundlage fur
so manche Fahigkeit und Begabung, die ein Mensch
dann mit dieser Welt teilen kann.

Auferstehung

Was sind normalerweise die Geschenke solch einer be-
sonderen Auszeite FUr gewohnlich fUhlen wir uns wieder
kraftvoll und energetisiert. Neue Inspiration und Mo-
tivation fUr unseren Lebensweg warten dann darauf,
sich handfest zu manifestieren. Eventuell haben wir be-
merkt, dass wir bestimmte Dinge, die zu unserem bishe-
rigen Lebensstil gehort haben, nicht mehr tun méchten.
Neuausrichtung, Klarheit, Lebensfreude, mehr Gesund-
heit und vielleicht sogar eine neue Lebensvision sind al-
les wundervolle Symptome einer Auferstehung aus der
eigenen Asche! Zumeist sehen wir nach solch einem
Prozess auch verjingt und von innen heraus schén aus.
Nun schmuUcke dich gerne wieder und présentiere der
Welt deine ganze Schoénheit. Ahnlich wie die Blumen
auf dem Feld, die im FrGhling formlich schreien: ,,Seht,
wie wundervoll das Leben ist, ich will erblUhen!*

Die darauffolgenden Schritte im alten Umfeld sind zum
einen, die Menschen zu informieren, dass und wie wir
uns verandert haben. Du musst bedenken, dass sie
eventuell keinen bewussten Transformationsprozess
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durchlaufen haben und dich immer noch so anspre-
chen und behandeln werden wie vor deiner Intensiv-
zeit. Manche der dir nahestehenden Menschen haben
eventuell sogar Angst, dich zu verlieren, und werden
versuchen, ,die Alte" oder ,,den Alten" in dir wiederzu-
finden. Nun liegt es an dir, zu deiner neuen Ausrichtung
zu stehen und ungeachtet der Emotionen anderer mit
Klarheit und aller Liebe deinen Weg zu gehen. Nutze
deine Energie kreativ und erschaffe dir damit ein Le-
ben, wie du es dir wunschst. Gestalte StGck fur Stuck
den Weg und bedenke, dass du kurz nach deinem Pro-
zess wieder in das Tal hinunterldufst. Was das bedeutet?
Ein Transformationsprozess ist damit zu vergleichen, dass
man auf einen hohen Berg wandert. Von dort oben hat
man eine distanzierte, klare Sicht und einen guten Uber-
blick Uber die Geschehnisse des eigenen Lebens. Nach
dem muUhsamen Aufstieg wirst du die Aussicht und Visi-
on dort oben sehr genieBen. Ein Wind von Freiheit und
Sinn wehen hier — Leichtigkeit!

Nun folgt der n&chste Schritt, und dieser ist nicht we-
niger wichtig als die vorangegangenen, ndmlich eine
konstruktive Integration. Mache dich darauf gefasst,
dass dieses klare FreiheitsgefUhl noch eine Weile mit dir
schwingt, bis du wieder von all den Dingen deiner al-
ten Umgebung eingespannt wirst. Das ist, als ob du nun
wieder hinunter ins Tal liefest und den Dschungel des
Lebens betratest. Auf einmal ist es nicht mehr so leicht,
diesen klaren Uberblick zu haben. Doch erinnere dich
an den Weg, den du hoch oben vom Berg gesehen
hast, denn die GefUhle, die du dort oben hattest blei-
ben dir, und du kannst dich immer wieder mit diesen
Empfindungen als Navigationshilfen verbinden.

Auf diese Weise wirst du zum aktiven Schopfer deines

Lebens und lebst deinen Traum auf der Basis deiner ein-
zigartigen Fahigkeiten. Erwarte vor einem Transforma-
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tionsprozess am besten nicht, dass dabei dieses oder
jenes Ergebnis herauskommen wird.

Ilch verspreche dir, du wirst nicht berechnen kénnen,
was fur ein Mensch du danach bist!

Als Jesus fUr 40 Tage, ohne zu essen und ohne zu trinken,
durch die WUste lief, hatte er bestimmt keine persénli-
che Agenda oder war auf Sightseeing aus. Alles, was
er tat, war, dieser inneren Stimme zu folgen. Lasse dich
fOhren und vertraue gerne auf den naturlichen Leitfo-
den deines Lebens!

Transformationsentscheidungen

Wdahrend transformativer Phasen sind wir in der Regel
wesentlich irrationaler, auBerkdrperlicher und weni-
ger geerdet. Das dient in diesem Moment auch dem,
was in uns passiert. Die Folge solcher Transformationen
kdnnen, wie erwdhnt, tiefe Erkenntnisse Uber die eige-
ne Person und das Leben im Allgemeinen sein. Solche
Einsichten hinter die Kulissen der Schdpfung kdénnen
manchmal ein ganz neues Licht auf unsere wichtigen
Lebensthemen werfen. Auf einmal sehen wir den Sinn
oder Unsinn unserer Beziehungen, von bestimmten Ver-
haltensweisen, oder wir sehen, wie unser Lebensweg im
Einklang mit allem aussehen kdénnte.

An dieser Stelle ist es wichtig zu verstehen, wie die Be-
schaffenheit der immateriellen Welt ist. Die Nichtmate-
rie kennt ndmlich keine Anhaftung an die weltlichen
Dinge. Weder an materielle GUter noch an zwischen-
menschliche Beziehungen oder an rationale Guter. In
dieser besonderen Seinsebene kommen wir in den Ge-
nuss, verstarkt wahrzunehmen, wie Energie durch undin
den Dingen flieBt. Solche Einblicke lassen weltliche Ge-
schehnisse und Dramen sehr schnell zu einem netten

278



Scherz werden. Die Wichtigkeit vieler Dinge wird pldtz-
lich zur Nichtigkeit. Das ist im Zuge der Transformation
unseres Wesens auch sehr dienlich, da sich in uns die
Bausteine dann besser neu zusammensetzen lassen,
wenn wir weniger Kérper- oder Rationalbezug haben.
Wie das funktionieren soll, dass wir kurzzeitig zu diesen
beiden Bezigen Abstand nehmen?2 Ganz einfach: Je
mehr Angste und Zweifel in unserem physischen und
energetischen Koérper sind, desto weniger frei kann
Energie durch uns flieBen. Mit Hingabe und Vertrauen in
den energetischen Sterbeprozess lassen wir zu, dass un-
ser Hauptbezug, zumindest tempordr, bei unserem Be-
wusstsein ist. Also bei dem kosmischen Teil in uns. Dem,
was unsere innere Wahrheit ausmacht.

In diesem speziellen Zustand sehen wir nicht nur die Zu-
sammenhdnge klarer, sondern befinden uns auch in
einer anderen Raum- und Zeitdimension. Eventuell wer-
den uns sogar Visionen zuteil und s@miliche GefUhle
kdnnen intensiv durch uns hindurch zum emotionalen
Ausdruck kommen. Der Grund, warum ich das hier aus-
fOhre, ist der, dass du wdhrend und unmittelbar nach
deiner Transformation noch warten solltest, Entschei-
dungen fur deine irdischen Lebensumstdnde zu treffen.
Wieso das? Weil die Euphorie der Erkenntnis zu Ubereil-
ten Entscheidungen fUhren kann, die nicht auf erdige
Art und Weise der Materie und dem dort herrschenden
Raum-Zeit-Gefuge angepasst sind.

Was das nun wieder heiBte Okay, ein Beispiel: Ange-
nommen du bist schon seit Jahren nicht mehr mit dei-
ner momentanen Arbeitssituation zufrieden. Zudem be-
merkst du, wie dein Koérper klare Symptome aufweist,
dass du insgesamt einen Lebensstil fUhrst, der dir nicht
guttut. Die beiden genannten Dinge kdnnten beispiels-
weise die Folge verschiedener Angste und gesellschaft-
licher Konditionierungen sein. Du merkst vielleicht schon
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lGnger, dass dir dein Lebensstil, vor allem deine Arbeit
nicht guttut, doch hattest du noch nicht den Mut zu
Verdnderungen. Nun nehmen wir an, du erlebst im
Zuge eines Rituals, einer Visionssuche, einer Selbstfin-
dungswanderung oder bei einem tiefgreifenden Se-
minar einen intensiven Transformationsprozess. Und in
einem irrationalen Zustand bekommst du dann eine
klare Einsicht in dein Unterbewusstsein. Dabei erkennst
du vielleicht, wie du dir mit deinem momentanen Le-
bensstil dein ,,Grab zu Lebzeiten" schaufelst. Nach dei-
nem Transformationsprozess bist du dann voller Energie
und Klarheit. Du hast eine neue Ausrichtung fur dein Le-
ben und weilt nun auch, was du nicht mehr méchtest.
Es kann also vorkommen, dass du wenige Tage nach
deiner Transformation direkt deine Arbeit kindigst und
deine Erndhrung umstellst sowie andere Justierungen
an deinem Leben vornimmst. Zudem hast du vielleicht
die Vision, reisen zu gehen. Das alles wird sich im ersten
Moment auch sehr befreiend anfUhlen, doch kann es
sein, dass du dich zwei Wochen spdater etwas drgerst.
Warum das¢ Da du vielleicht noch etwas mehr Geld
bendtigt hattest fir deine Reise und dir nun, in einem
erdigeren Zustand, auffallt, dass du lieber noch ein we-
nig ldngerim alten Job hattest arbeiten sollen. NatUrlich
heiBt auch das nicht, dass dein Unterfangen deshalb
vergebens ist, doch was ich hier aufzeigen mochte, ist,
dass es sinnvoll sein kann, fiefe Erkenntnisse erst einmal
ein bis zwei Wochen sacken zu lassen, bevor man auf
deren Basis Entscheidungen fur sein Leben trifft. Wie ge-
sagt warst du wahrend deiner Transformation in einem
nichtanhaftenden Zustand und fern von den Dingen.
Dadurch fehlt auch das Raum-Zeit-GefGhl und eine
Entscheidung, die unmittelbar danach getroffen wird,
kdnnte nicht die irdischen Komponenten beachten,
die es braucht, um deinen neuen Weg auf eine gute
Art und auf geordnete Weise zu manifestieren. Es ist
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wichtig, sich in solchen Situationen vor Augen zu halten,
dass Verdnderung in der Materie immer IGnger braucht
als auf feinstofflicher Ebene.

Zudem sind in der Materie auch wesentlich mehr Dinge
zuU bedenken, wenn Weichen gestellt werden sollen.

Deshalb mochte ich dir empfehlen, nach tiefen Trans-
formationsprozessen auf der einen Seite die Dinge sa-
cken zu lassen und in einem geerdeterem Zustand ge-
nau abzuwdgen, wann und wie die néchsten Schritte
und Verdnderungen in deinem Leben aussehen sollen.
Auf der anderen Seite passe aber auch auf, dass du
nicht sofort wieder in deinen alten Trott einsteigst, die
neue Ausrichtung zu sehr verblassen Iasst und alte Angs-
te deine Klarheit vernebeln. Jede Transformation bringt
wundervolle Geschenke, Losldsungen und neue Wege
in unser Leben. Es ist eine Kunst, diese auBerweltlichen
Empfindungen auf konstruktive Weise in das weltliche
Dasein zu integrieren. Vertraue auf deine innere FUh-
rung, sie weil stets, was die ndchsten richtigen Schritte
fUr dich sind. Und solltest du dir nach deiner Transfor-
mation wieder unsicher werden, nimm dir erneut etwas
mehr Zeit fir Ruhe und gehe spazieren oder meditiere
ganz fur dich, sodass du dich wieder an die Klarheit dei-
ner Erkenntnisse erinnerst!

Davuertiefphasen

Wenn du unbewusst im Laufe deines Lebens in einen
dauerhaften depressionsartigen Zustand geraten bist,
ist es umso wichtiger, darauf zu vertrauen, dass auch
du selbst die Kraft hast, dieses Geschenk zu nutzen und
wieder neu aufzuleben. Doch wo fangt man an, wenn
alles sinnlos erscheinte Als erstes versuche taglich Erfah-
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rungen zu kreieren, die dir, jenseits von berauschenden
Mitteln oder virtuellen Welten, wieder ein Gefuhl von
Freude bereiten. Sei dir bewusst, dass Lethargie zu noch
mehr Tragheit und Sinnlosigkeit fUhrt und aktive Teilnah-
me am Leben in Richtung Energie. Allein dein Wille zu
leben kann dich in dieser Dauertiefphase antreiben,
Tag fur Tag dran zu bleiben. Und auch, wenn du die
Ver@nderung erst einmal nicht bemerkst, so bereitest
du Uber die Wochen und Monate einen neuen Boden
in deinem Leben, auf dem du dann auch wieder stabll
stehen kannst. Alles, was dir jetzt wirklich helfen kann, ist
bereits in dir. Lass die unangenehmen Gefuhle, so gut
du kannst, Teil dieses Weges sein und gehe stetig ein
StUck weiter. Ich verspreche dir, es wird schdn werden,
denn ich weiB aus Erfahrung, wovon ich spreche.

Die meisten Menschen sind der Uberzeugung, dass
man Depression aus unserem Leben verbannen sollte.
Ich bin der Uberzeugung, dass wir héchstens die Igno-
ranz gegenUber Depression verbannen sollten! Wer das
Unangenehme aus seinem Leben verdrdngen mdch-
te oder dagegen ankdmpft, wird auch all die schénen
Dinge verjagen! Aus meiner Sicht ist es ein erster heil-
samer Schritt, Tiefphasen oder heftige Intensivgefihle
in unserem Verstand nicht mehr als falsch zu betfiteln.
Stell dir vor, du wuUrdest lernen, sogar solche Empfin-
dungen zu feiern! Wie man das machte Ganz einfach,
fOhle alles, was in dir aufkommt, doch stelle weder den
Anspruch, dass es aufhort, noch, dass etwas Bestimm-
tes dabei herauskommt. Sei einfach ganz da, wenn es
passiert. Ahnlich wie bei einer angenehmen Feier — da-
gegen wehrst du dich ja auch nicht, sondern nimmst
alles an und bist présent mit den Dingen. Depression
zu feiern bedeutet, sich dem, was mit dir passiert, ganz
hinzugeben. Dadurch tauchst du ndmlich in diesen
Transformationszustand ein und knUpfst an eine neue
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Ausrichtung an — neue Gedanken, neue Ehrlichkeit zu
dir selbst, Visionen und andere Einblicke in dein Leben.

Tage sind, wie sie sind

Im Laufe meines Lebens wunderte ich mich immer
wieder Uber mehrtdgige Tiefphasen, die wie aus dem
Nichts erschienen und genauso mysterids verschwan-
den. Oftmals fUhlte ich mich dabei als ein Opfer und
projizierte meine unangenehmen inneren Gefuhle auf
meine AuBenwelt oder Ubte unsinnig Ubertriebene
Selbstkritik. Bald fiel mir auf, dass diese Phasen tendenzi-
ell eher in den Tagen vor und wéhrend des Vollmondes
oder Neumondes auftraten. Das wunderte mich, und
ich begann genauer darauf zu achten. Und tatséchlich
fOhrten meine inneren Studien dazu, dass ich klar fest-
stellte, besonders um Vollmond herum sehr durchl&ssig
zu sein. Klassische Symptome dabei sind: eine gestei-
gerte emotionale Verletzlichkeit, weniger Kraft fur kor-
perliche oder rationale Arbeiten, spontane Sinnlosig-
keitsgefUhle und ein Hang dazu, das Leben dramatisch
werden zu lassen. Folge dieser Empfindungen waren
oftmals Uberkonsum und ein unangenehmes Schwarz-
WeiB-Denken.

Mit der Zeit begann ich regelrecht zu forschen, und je-
des Mal, wenn die entsprechenden Symptome in mir
aufkamen, beobachtete ich meine GefUhle und mei-
ne Gedanken ganz genau. Das fUhrte zumindest dazu,
dass ich mich nicht mehr als ein hilfloses Opfer fUhlte,
das nicht weiB, wohin es mit sich gehen soll. Trotzdem
war es noch unangenehm. Also projizierte ich auf die
Gestirne, allen voran auf den Mond, denn einer musste
ja schuld sein! Zu meinem GlUck begann der Vollmond
bis heute nie ein Drama mit mir, sondern schenkte mir
im Gegenzug stets all seine Schénheit. Nach ein paar
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Jahren meines Tiefphasenstudiums erkannte ich die ei-
gentliche Kraft solch eines Zustandes. Als diese Erkennt-
nis in mir aufging, wunderte ich mich, warum einem
niemand solche fUr das Leben absolut grundlegende
Dinge schon in Kinderjahren beibringte Bis dahin hatte
ich n&dmlich zwanghaft versucht, aus dem unangeneh-
men GefUhl herauszukommen, und machte die ange-
nehmen GeflUhle zum ,richtigen Zustand". Letzten En-
des war es jedoch mein polarisierendes Weltbild, das
mein Leid erschuf, keine externen Planeten! Ich erkann-
te, dass es ja gar nicht darum geht, unangenehme Ge-
fUhle abzuschaffen, sondern sich ihnen hinzugeben.

Ist dir schon einmal aufgefallen, was dann passierte
Ganz genau: Aus einem verkrampft leidvollen Zustand
wird eine innere Transformation, und am Ende kommt
ein Gefuhl, das noch schoner ist als ein alltaglich ange-
nehmes Gefuhl! Ich konnte auf einmal klar sehen, wie
die Hingabe an all meine Zweifel und an meine Verwir-
rung in bedingungslose Freude mindete. In diesem Zu-
stand verschwand dann auch meist das unkonftrollierte
Konsumverhalten. Entscheidend war jedoch stets, dass
ich mir Zeit nahm und auf meine inneren BeduUrfnisse
einging. In der Schwdéche zwanghaft stark sein zu wol-
len, brachte immer nur Schmerz und noch mehr Sinnlo-
sigkeit. Doch in der Schwédche meine wahre Starke zu
finden und diese einfach zuzulassen, ist das Geheimnis,
das mein Leben bis heute bereichert. Seither nutze ich
solche Tiefphasen, so gut ich kann, um einen genaue-
ren Blick auf mein Leben zu werfen. In einem Zustand
zwischen alltdglicher Rationalitdt und der Tiefe meiner
GefUhle sehe ich dann umso deutlicher, wie mein Le-
ben gerade verlduft und wo ich unsinnige Dinge tue.
Dabei fiel mir auch auf, dass in einem Moment der Tiefe
meine innerlich aufgezeigten Verhaltensweisen immer
sehrintensiv fUhlbar waren. So intensiv, dass ich manch-
mal dachte: Es zerreiBt mich gleich! Oft tat es gut, auch
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TrGnen zuzulassen und darauf zu vertrauen, dass nach
jeder Nacht wieder ein neuer Tag beginnt.

In meinen weiteren Forschungen entdeckte ich mit der
Zeit noch eine tiefere Schicht dieser Zustdnde. Es fiel mir
dann sogar so leicht, mich den Dingen einfach hinzu-
geben, dass ich in einen Zustand kam, der sich so an-
fOhlte, als ob ich eine Flasche Wein getrunken hdatte.
Das volle Loslassen von allem Rationalen fUhrte mich in
die Schdénheit meiner Tiefe und ich verstand pldtzlich,
warum das Antlitz des Vollmondes von solch auBer-irdi-
scher Schdnheit istl Ich kenne nichts Vergleichbares wie
den Mond, der den Menschen so immens daran erin-
nert, wie wundervoll ein jeder von uns ist. RUckblickend
bemerkte ich, dass all meine Gedichte und die meisten
guten Einfdlle und Visionen in solchen Phasen entstan-
den. Um die eben geschilderten Zusammenhd&nge ab-
zuschlieBen, mochte ich die Worte von einem meiner
Lebenslehrer verwenden: Verwirrung ist die Grundlage
von Klarheit!

Tage sind, wie sie sind. Mache nichts Falsches aus ihnen
und lerne sowohl das Hoch als auch das Tief zu feiern!

Geschichte ,,Gluck oder Ungluck*

Es war einmal ein dlterer, liebevoller Bauer. Er lebte nur
mit seinem Sohn, da seine Frau bereits verstorben war.
Gemeinsam hatten sie ein groBes Feld, um Nahrungs-
mittel anzubauen, und ein Pferd, das ihnen bei der Ar-
beit half. Ihre einzigen Nachbarn weit und breit lebten
nur wenige Gehminuten von ihrem Haus entfernt, und
man konnte sogar von Hof zu Hof hinUbersehen.

Als die Nachbarn einmal zu Besuch kamen, sagten sie
zum Bauern: ,,Oh, welches Glick ihr habt! Ein starkes
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Pferd hilft euch bei der schweren Arbeit auf dem Felde.
Wir haben kein Pferd und mussen alles von Hand pflU-
gen.”

Daraufhin antwortete der Bauer nur: ,,GlUck, Unglick,
wer weiB das schon.*

Eines Tages, nachdem der Sohn des Bauern gera-
de wieder einmal das Feld bestellt hatte, lief plétzlich
das starke Pferd davon und verschwand in Richtung
der nahegelegenen Berge. Die Nachbarn des Bauern
beobachteten die Szene und kamen sofort zu ihnen
heribergelaufen und riefen: ,,Oh nein, was fur ein Un-
glick, nun habt ihr gar kein Pferd mehr, das euch bei
der schweren Feldarbeit hilft!* Und mit gleichbleiben-
der Miene antwortete der Bauer ruhig: ,,Gluck, UnglUck,
wer weiB das schon.*

Es dauerte nur fUnf Tage, da kam das Pferd des Bauern
wieder von den Bergen zurUckgelaufen und brachte
gleich drei weitere starke Wildpferde mit sich. Als die
Nachbarn das sahen, kamen sie, so schnell sie konn-
ten, zum Hof des Bauern gelaufen und riefen: ,,Seht nur,
welch Glick ihr habt, nun habt ihr gleich vier Pferde,
die euch bei der Feldarbeit helfen kbnnen!* Und in ei-
ner liebevollen Art antwortete der Bauer seinen Nach-
barn: ,,GlUck, Unglick, wer wei das schon.*

Am ndchsten Tag machte sich der Sohn des Bauern
daran, die Wildpferde zu b&ndigen, damit sie bei der
Arbeit helfen wirden. Doch nach mehreren Versuchen
fiel der junge Mann von einem der Pferde und brach
sich schmerzhaft das Bein. Véllig auBer sich kamen er-
neut die Nachbarn herbeigelaufen und riefen: ,,Oh
nein, so ein Unglick, nun kann dein Sohn dir nicht ein-
mal mehr bei deiner schweren Arbeit helfen!* Und der
Bauer antwortete ihnen: ,,GlUck, Unglick, wer wei das
schon.”

Der Sohn des Bauern war nun gezwungen, im Beft zu lie-
gen, und konnte selbst mit Kricken nur mihsam gehen.
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Es verging eine Woche, da stand pldtzlich das Militar
des Landes vor der TUre des Bauern und sagte ohne
zu zb6gern, dass alle jungen Mé&nner mitgenommen und
for den bevorstehenden Krieg bendtigt wirden. Die
beiden S6hne der Nachbarn hatten sie bereits abge-
holt. Der Bauer blickte die Herren an und lie3 sie herein.
Doch als sie seinen Sohn so verletzt und zugerichtet im
Beft liegen sahen, beurteilten sie ihn als kriegsunfdhig
und gingen, ohne ihn mitzunehmen. Voller lebendiger
Emotionen kamen die Nachbarn zum Bauern gelaufen
und riefen: ,,Oh, sieh doch, welches GlUck du hast, dein
Sohn wurde nicht mit zum Krieg genommen!* Und der
Bauer blickte sie erneut mit all seinem Herzen an und
sagte freundlich: ,,GlUck, Unglick, wer weil3 das schon.*

11. - Ubung

Das néchste Mal, wenn wie aus dem Nichts depressi-
onsartige Empfindungen Uber dich kommen, setze dich
hin und versuche nicht, die Lage zu sehr zu analysie-
ren. Nimm dir ein paar Stunden oder einen ganzen Tag,
um mit diesen GefUhlen zu sein. Erlaube dir tfraurig oder
wuUtend zu sein, und gib dich deinem inneren Prozess
hin. Mit dem Vertrauen, dass dein Innerstes genau weiB,
was gerade mit dir passiert, kannst du deinen Verstand
beruhigen. Die Natur ist jetzt dein bester Freund, suche
sie also gerne auf. GenieBe diese Phase!

~Wenn Depression oder Bliss kommen, sind sie
wie eine groBe Welle. Selbst wenn es dein Plan warr,
hinauszurudern, um zu fischen, wird die Welle dich mit-
nehmen. Deshalb ist es immer gut, ein
emotionales Surfbrett dabeizuhaben!”
(Equiano)
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12. KAPITEL

DEINE KLARHEIT

Nahezu jeder kann bestatigen, wie schoén es ist, ganz
wach und klar zu sein. Das Leben scheint dann irgend-
wie einfacher und die Dinge gehen uns leichter von der
Hand. Zudem hilft uns innere Klarheit, in diesem vielsei-
tigen und komplexen Leben der heutigen Zeit gut zu-
rechtzukommen.

12. - Frage

Welche Dinge kannst du préventiv oder akut tun, um
ofter in deinem Leben klar zu sein?

Schreibe dir mindestens zehn praktische Stichpunkte
auf und fUhre weiter aus, wie du diese in der kommen-
den Zeit praktisch in dein Leben integrieren méchtest.
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Praktische Eigenliebe

Immer mehr Menschen verstehen tiefgehend, wie wich-
tig es ist, sich selbst zu lieben. Als Satz hort sich das schon
einmal sehr gut an, doch was bedeutet das Uberhaupt
ganz praktisch?

Ich bin ein groBer Freund davon, tiefe spirituelle Erkennt-
nisse ganz praktisch im eigenen Leben zu integrieren.
Gerne auch auf eine moderne Art und Weise. Am Ende
zahlt, was liebevoll funktioniert! Im Laufe dieses Buches
sprachen wir bereits Uber allerlei praktische Dinge, die
deinem Leben fUhlbare Eigenliebe geben. Sei es dir
wert und sorge immer wieder gut fUr deinen wunder-
vollen Kérper. Es ist absolut in Ordnung, wenn du Sinn-
lichkeit lebst und hier und da auch Dinge tust, die viele
Menschen als ,ungesund” ansehen. Zur gleichen Zeit
sieh einmal, welche der sieben Prinzipien des inneren
Gendhrtseins du noch mehr in dein Leben integrieren
mochtest: physische Nahrung, Bewegung, Schwitzen,
BerUhrung, Tone machen, Atmen und Stille.

Erlaube dir gerne, sowohl prunkvoll als auch einfach zu
leben. In jedem Menschen steckt ein kdniglicher Diener
und ein dienender Kénig! Gestalte deine RGumlichkei-
ten so, dass du dich darin absolut wohlfUhlist, und bezie-
he gerne deine Mitmenschen ein, wenn es darum geht,
euer Zuhause zu einem naturlichen Tempel zu machen.
Falls du in Vergangenheit zu unsicher warst, dich selbst
schén zu machen, dann lass auch diese Qualitét in
deinem Leben Einzug nehmen. Kaufe dir gerne wie-
der einmal besonders schdne und bequeme Kleidung
und andere Dinge, die dein Innerstes wiederspiegeln.
SchlieBlich kdnnen wir Menschen nicht leugnen, dass
jeder Einzelne wundervoll ist — die Schdépfung kennt da
keine Ausnahmen!
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Es liegt jedoch an dir, das auch zuzulassen und dich zu
zeigen.

Beobachte deine Emotionen und auch deine drama-
tischen Uberlebensreaktionsmuster noch genauer. Auf
der einen Seite ist es gut, die eigenen Muster zu stu-
dieren, und gleichzeitig besteht kein Bedarf, sich fur ir-
gendetwas zu verurteilen. Selbst dann nicht, wenn du
gerade bewusst zusiehst, wie ein Reaktionsmuster sich
ausspielt und du es frofzdem nicht dnderst. Alles ist in
Ordnung, solange du in dir kein Drama daraus machst.
Beobachte gerne noch ein zweites oder ein drittes Mal,
doch komme auch zu einem Punkt, an dem du noch
mehr Klarheit in dein Leben bringst. Deine Emotionen
sind in Wirklichkeit die Juwelen deiner Seele, es liegt an
dir, sie zu schleifen und ihre einzigartigen Geschenke zu
erforschen.

Nimm dir immer wieder Zeit fUr dich. Viele Menschen
sind sehr in ihren Alltag eingespannt und das ist schon
in Ordnung so. Bedenke jedoch auch, dass deine klare
innere Stimme in der Stille am lautesten spricht. Jeder
Mensch hat eine Verbindung in sich zu etwas, das gro-
Ber ist als das Individuum selbst. KnUpfe immer wieder
an diese unsichtbare Kraft an, du wirst es dir danken!

Lelebriere dein freudiges Sein. Das Leben ist ein Aben-
teuer und viel zu schade, um jahrzehntelang Dingen
hinterherzulaufen, die du nicht von Herzen machst. Las-
se deine Berufung auch deine Kreativitdt zum Ausdruck
bringen — du bist Schopfer!

ZLiehe gerne mal wieder los und entdecke die Welt — du-
Berlich und dadurch auch innerlich. Meistens bringen
Menschen wundervolle Geschenke mit nach Hause,
die sowohl sie selbst als auch ihre Mitmenschen berei-
chern. Erinnere dich, wie es war, Kind zu sein.
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Ein Zustand, in dem die Vergangenheit schon langst
vorbei und das Morgen noch nicht da ist. Spiele, singe
und tanze.

Kultiviere eine absolute Akzeptanz dir selbst gegenUber
und versuche nichts aus dir zu machen, was du nicht
bist. Ein Eichhdrnchen liebt es zu klettern, NUsse zu sam-
meln und mit anderen Eichhdrnchen Fang-Mich-Spie-
le zu spielen. Ein Krokodil liebt es zu baden, zu lauern
und zu jagen. Wenn du ein Eichhérnchen bist, vergeu-
de deine Zeit nicht damit, eine Gazelle zu jagen. Und
wenn du ein Krokodil bist, horte keine NUsse!

Jeder Mensch hat einzigartige Fahigkeiten, und ganz
gleich ob du eher fUrsorglich, handwerklich, nachdenk-
lich oder einfach unterhaltsam bist, lebe es! Integriere
gerne auch andere Qualitdten und verbringe mehr
Zeit mit Menschen, die ihr volles Lebenspotenzial zum
Ausdruck bringen. SchlieBlich werden wir fast immer zu
dem, mit wem wir uns am meisten umgeben.

Praktische Eigenliebe ist keine esoterische Philosophie,
sondern ein Weg des Lernens und der Einsicht, dass Le-
ben wunderschon ist!

Liebe deinen Ndchsten

Unabhdngig davon, was du in Vergangenheit erlebt
hast, besteht genau heute die Mdglichkeit, diese Dinge
hinter dir zu lassen und dein Herz wieder zu &ffnen. Be-
denke, dass das Verdringen der unangenehmen Din-
ge auch die angenehmen Dinge verjagt.

Jeder Mensch in deinem Leben gab zum jeweiligen
Leitpunkt sein Bestes, so gut es ihm mdglich war. Letzten
Endes ist es nicht einmal nétig, irgendjemandem zu ver-
zeihen, da dies eine Schuld voraussetzen wurde. Finde,
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so gut du kannst, Frieden mit deiner Vergangenheit und
forsche fortwdhrend, warum dir das Leben diese oder
jene Dinge zuteil hat werden lasst. Du wirst frUher oder
spaterin allem sinnvolle Relevanz fUr dein Leben finden.

Es ist empfehlenswert, die Schnittstellen in deinem Le-
ben mit einer Extraportion an Présenz zu gestalten. Je-
des Mal wenn du an einen neuen Ort kommst oder auf
neue Menschen ftriffst, habe nicht zu viele Erwartungen
an die jeweilige Situation. Es kbnnte immer anders kom-
men. Auch eine Geburt und ein Todesfall sind Schnitt-
stellen. Sie sind es, die Leben so interessant und wertvoll
machen. Schenke Phasen des Abschieds, aber auch
den Phasen des Neubeginns besondere Aufmerksam-
keit, denn sowohl Trauer als auch Freudeneuphorie ver-
gehen wieder, sodass etwas Neues kommen kann.

Teile gerne deine Freude und dein Sein mit den Men-
schen. Es ist eine gute Zeit, um wieder wirklich zu ver-
frauen und dich zu &ffnen. Suche neben den Zeiten fir
dich selbst gerne immer wieder neue Kontakte. Lasse
dich inspirieren und vergewissere dich, dass wir alle in
einem Boot sitzen und fUreinander da sein kdnnen.
Ganz gleich, ob deine Familie deinen Weg versteht
oder nicht, sieh einmal, ob du ihnen deine unabhdngi-
ge Liebe entgegenbringen kannst. Erwarte nicht von ih-
nen, dass sie deinen Weg verstehen. Doch wenn sie ihn
verstehen, feiert gemeinsam und bereichert einander.

Die Liebe gegenuber deinen Ndachsten bedeutet je-
doch auch, dass du dich selbst in das Zenfrum deines
Lebens stellst und dafur sorgst, kraftvoll und gesund zu
sein. Danach schépfe gerne aus deinem Uberfluss und
teile mit deinen Kindern, deinem Partner, deiner Fami-
lie, deinen Freunden und auch mit allen anderen Men-
schen.
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In Wirklichkeit sind wir alle gleich, einfach nur unendlich
verschieden und jeder auf seine Art und Weise wunder-
voll.

Du bist das Paradies

Wie gesagt gibt es viele spirituelle Kunststicke. Doch
genugt es, wenn der Zirkus einen Clown hat! Wenn dich
Dinge wie Telepathie, Telekinese, Lichtnahrung, Schwe-
ben oder ein Hohlenyogi-Dasein von Herzen anspre-
chen, dann forsche gerne mit Mut und Achtsamkeit.
Lur gleichen Zeit halte dir bitte vor Augen, dass es we-
nige Dinge gibt, die so spirituell sind wie deine emotio-
nale Klarheit. Bevor ein Mensch die Welt rettet, gilt es
zuallererst mit einem Menschen liebevoll kiarzukommen
— mit dir selbst!

+~Was auBerhalb von dir passiert, muss nicht in dir pas-
sieren." Finde das Paradies auch im Unangenehmen
und beende den Kampf gegen WindmuUhlen. Das heilt
nicht, dass du allem zustimmen musst. Behalte dir le-
diglich die Wahlfreiheit, jederzeit bewusst entscheiden
zu kénnen, wie du in einer jeweiligen Situation sinnvoll
agieren mdchtest. Werde zum Beobachter deines Le-
bens, setze dich in die erste Reihe und genieBe dein in-
neres Popcorn! Mit der Kraft deines Verstandes tauschst
du den dramatischen Flm gegen eine angenehme Ko-
modie. Humor ist gewiss eine der besten Mdglichkeiten,
um sich selbst zu begegnen. Habe gerne wieder Spal
mit dir und allem, was du bist.

Nutze Angst, Zweifel und Schuld als Anzeiger und Weg-
weiser. Sie sind in Wirklichkeit keine Ddmonen, sondern
verkleidete Engell Jedes unangenehme GefGhl will
gefUhlt werden und bringt noch mehr Présenz in dein
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Leben. Sieh einmal, auf was deine Wegweiser dich auf-
merksam machen mochten. Gibt es tatsGchlich einen
echten Grund, sich wegen der Vergangenheit schuldig
zu fUhlen? Gibt es etwa einen friftigen Grund, sich vor
der Zukunft zu fUrchten¢ Wieso eigentlich an diesem
Moment zweifeln, wenn doch immer alles da ist¢ Wenn
du mobchtest, nutze dein frechstes Menschenpotenzial
und kreiere einfach so Freude in dir. Setze dich einfach
einmal hin und sei freudig. Du wirst erstaunt sein, wie
einfach das ist!

Mit dem letzten Absatz dieses Kapitels méchte ich auf
die absolute Kénigsklasse des Menschseins zu sprechen
kommen: Jeder Mensch besitzt die unglaubliche F&hig-
keit, das, was zu ihm kommt, nach seinem Ermessen zu
transformieren. Wenn von auBen Zweifel zu dir kommen,
bist du es, der die Hoffnung verkérpert. Kommt Schuld
zu dir, bist du der Humor. Und kommt Angst zu dir, bist du
die Liebe, die du selbst erleben mdchtest.

Vom wandelnden Problem
zur Losung auf zwei Beinen

GenieBBe dich selbst!
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ABSCHLUSS

DER FLUSS DES LEBENS

In einer emotional sehr intensiven Phase meines Lebens
schrieb ich einem meiner Lebenslehrer eine Nachricht
und erzdhlte ihm, wie sehr ich mich nach innerem Frie-
den sehnte. Auch fragte ich ihn um Rat bezUglich mei-
nes inneren Dauerkonflikts, keine bestdndige Balance
zwischen dem Handeln und dem Ruhen zu finden. Be-
reits als ich die Zeilen an ihn schrieb, fUhlte ich die Klar-
heit, die seine Antwort mit sich bringen wirde. Doch
|6ste das vorerst ein mulmiges GefUhl in mir aus, weil ich
in meinem Innersten ahnte, dass das bedeuten wirde,
dass ich in Zukunft noch mehr Verantwortung fir mein
GlUck wirde Ubernehmen mussen.

Und genau so, wie ich es von ihm kannte und auch
beflrchtet hatte, gab er mir eine Antwort, die weder
romantisch noch komfortabel war. Doch nahm ich
wahr, dass seine Worte aus all den Jahren seiner tiefen
Lebensweisheit kamen. Er erkldrte mir liebevoll, aber
direkt, dass er mir in Wirklichkeit winschte, niemals so
ganz Frieden zu finden in diesem Leben. Und dadurch
immer ein StUck weit vom Leben angestachelt zu sein,
um wahrhaft lebendig und pré&sent zu bleiben. Beim
Lesen seiner Zeilen vernahm ich im ersten Moment ein
innerliches Jammern in mir. ,,Warum kann er mir nicht
einfach so antworten, dass ich etwas damit anfangen
kann und mich besser fGhle2" dachte ich mir. Zur glei-
chen Zeit fUhlte ich aber auch eine gewisse Tiefe und
liebevolle Ehrfurcht. Ich ahnte n&dmlich, was er zwischen
denZeilen alles zusatzlich ausdrickte. Also beschlossich,
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noch mehr Verantwortung fUr mein Leben zu Uberneh-
men, projizierte keinen Missmut auf ihn oder das Leben
und nahm meine Situation und seine Worte einfach mit
auf meine weitere Lebensreise. Oberfldchlich verstand
ich natUrlich, was er meinte, doch wusste ich bereits,
dass Weisheit verschiedene Ebenen besitzt. Es war an
der Zeit fUr mich, dass mein Bewusstsein sich noch tiefer
auf das Gesagte einlieB. Ich war bereit, mich der Frage
hinzugeben anstatt mit Antworten darauf zu reagieren.

Es dauerte nur wenige Wochen, bis es mir — als ich auf
einer meiner Auslandsreisen eine Weile tief in mich
gekehrt war — pldtzlich wie ein Blitz durch den Koérper
schoss! Wie aus dem Nichts verstand ich einen tieferen
Sinn seiner unbequemen Worte und méchte gerne mit
dir teilen, was mir damals zuteil wurde:

Das Handeln fragt immer und immer wieder danach
zu ruhen. Das Ruhen fragt immer und immer wieder
danach zu handeln. Es gibt nicht die Art von falschem
Frieden, den mein konftrollierender Verstand verzweifelt
zu kreieren versucht. Es gibt nicht den einfachen Weg,
wie ich ihn mir vorstelle. Das Leben bewegt mich immer
wieder in eine Richtung. Und kaum habe ich mich dazu
entschieden, mich dieser Richtung hinzugeben, lacht
das Leben und bewegt sich schon wieder in die entge-
gengesetzte Richtung. Ganz gleich ob mir das gefaillt
oder nicht, das Leben geht seinen Weg. Und mit einem
liebevollen und provokanten Augenzwinkern fragt das
Leben dann: ,,Na, bist du erneut bereit, deinen Kurs zu
andern und mit mir mitzukommen2*

Noch am selben Tag schrieb ich meinem Lebensleh-
rer meine Erkenntnis. Ich teilte zudem mit ihm, dass ich
mir bewusst sei, lediglich die Spitze dieser paradoxen
Wahrheit ergriffen zu haben, und dass ich seine Worte
weiterhin mit mir mitnehmen wirde. Ich wollte innerlich
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weiterhin wie eine lebendige Frage sein. Ein Zustand, in
dem ich mich nicht mehr danach sehne, etwas zwang-
haft erklGren zu wollen. Doch dafir mit der Bereitschaft,
die Dinge endlich so anzunehmen, wie sie sind, und
nichts daraus zu machen, was sie niemals sein werden.

Im Laufe der Zeit ging mein Erkennen noch tiefer, und
folgende Bilder gaben mir ein weiteres Verst&ndnis Uber
die Beschaffenheit von wahrem inneren Frieden:

Das Leben ist wie ein Fisch. Er schwimmt nicht bloB in
eine Richtung — oder hast du jemals solch einen Fisch
gesehen? Er bewegt sich frei, unbdndig und unbere-
chenbar. Und der Verstand ist wie ein Fischer, der un-
ablassig versucht, das Ungreifbare zu fassen zu be-
kommen. Er fischt, so gut er kann, und existiert mit der
Hoffnung, dadurch endlich Frieden zu erfahren. Genau
diese lllusion lasst den Menschen unzdhlige Dinge un-
ternehmen - in der Hoffnung, irgendwann den Fisch zu
ergreifen. Doch wird der Fisch immer bloB belustigt sein
Uber unsere Tolpatschigkeit. Der Fisch ist gottesgleich
und weiB, dass er unfassbar ist! Der Mensch, dessen Ver-
stand wirklich versteht, legt seine Kontrollsucht und die
falschen Machtanspriche nieder. Er gibt sich den Be-
wegungen des Fisches hin und verliert ihn nie aus den
Augen. Ein Mensch wird immer wieder an den Punkt
kommen, wo der Strom des Lebens in eine neue Rich-
tung geht. Wenn er GlUck hat, ist es die Richtung, in
die er ohnehin gehen wollte. Doch was, wenn die Rich-
tung des Stroms nicht der Richtung entspricht, die der
Mensch einschlagen wollte? Genau das ist immer und
immer wieder der kritischste Punkt in einem Menschen-
leben. Hier entscheidet sich, ob ein Mensch seiner Igno-
ranz folgt und glaubt, das Leben bestimmen zu kénnen.
Oder, ob er bereit ist, aufs neue Energie zu mobilisieren
und dem Fisch im Strom des Lebens zu folgen.

Denn eines ist gewiss: Der Fisch wird immer wieder sei-
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ne Richtung wechseln. Er wird dafur sorgen, dass der
Fischer nie den Frieden in der MUdigkeit finden wird. Der
einzige Frieden, den der Strom des Lebens kennt, ist der,
sich dem Paradox des rauschenden Stromes hinzuge-
ben und mit allem Vertrauen in seine Unberechenbar-
keit einzutauchen!
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UBER DEN AUTOR

EQUIANO INTENSIO

Ich erlebte in der Mitte meiner Zwanziger einen klassi-
schen Erwachensprozess, wie ihn viele Menschenin den
vergangenen Jahren erlebt haben. Plotzlich brachte
das bisherige Leben des Arbeiten-Essen-Schlafen nur
noch wenig ErfOllung, und immer haufiger Uberkamen
mich Sinnfragen zum menschlichen Leben.

Eine Knieverletzung mit einem zweiwdchigen Kriockenur-
laub bewirkte, dass ich mein Leben entscheidend in
eine andere Richtung lenkte, doch ahnte ich damals le-
diglich, wie dieser neue Weg aussehen kdnnte. Ich folg-
te, wie man so schén sagt, meinem Herzen, brach alle
Lelte ab und entschied mich, im Rahmen eines gefUhr-
ten Programm:s fUr elf Monate in Amerikas Nordwdlder
zu gehen und dort mit Gber vierzig Menschen dhnlich
einem Naturvolk zu leben. Diese Intensiverfahrung gab
mir eine vollig neue Sicht auf die eigentliche Natur des
Menschen und wie verquer viele Dinge im gesellschaft-
lichen Leben laufen. Als ich von dieser Langzeiterfah-
rung in eine zivilisierte Stadt zurGckkam, musste ich vor
Verwunderung immer wieder schmunzeln, da ich pl&tz-
lich das gesamte wichtige Treiben als etwas Unreales
ansah und mir vorkam wie in einem Puppentheater.

An diesem Punkt meines Lebens spUrte ich deutlich,
dass meine Suche nicht zu Ende war. Ich habe bereits
seit meiner frGhen Jugend dieses bestimmte Gefuhl,
dass es da etwas im Leben gibt, das man so nicht auf
Anhieb sehen oder greifen kann. Und es war genau
dieses GefUhl, das mich gerade noch so lange im ge-
sellschaftlichen Leben verweilen lieB, bis ich genigend
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Geld hatte, um meine zweite Langzeit-Transformations-
reise anzutreten: zu einem funfmonatigen Aufenthalt in
einem indischen Ashram bei einem intensiven spirituel-
len Lehrer. Es dauerte eine Weile, bis ich mich fUr dessen
Ansichten und fUr seine sehr energetische Lebensweise
offnen konnte. Doch nachdem die gréBten Vorurteile
und Widerstdnde Uberwunden waren, tauchte ich in
eine neue Sicht auf diese Welt und das Leben ein.

Erst wéhrend dieser Zeit verstand ich meine Erlebnis-
se und tiefen Erfahrungen aus einem Jahr Waldleben.
Mein Bewusstsein fur das menschliche Dasein weitete
sich gravierend, und ich frug eines Nachts, im Ange-
sicht des indischen Vollmondes, auf einmal einen Traum
in mir, wie ich ihn in dieser GréBenordnung zuvor nicht
gekannt hatte. Viele meiner Sehnstchte, Visionen und
zukUnftigen Handlungen sollten nicht mehr nur zu mei-
nem Wohl oder dem Wohl der mir nahestehenden Men-
schen sein, sondern genauso fur die gesamte Mensch-
heit. Dies war ermutigend und zur gleichen Zeit auch
etwas bedngstigend, weil ich nicht allzu viele lebende
Rollenmodelle sah, die mich inspirieren konnten, was es
heiBt, ein Uberpersénliches Leben zu fUhren — also ein
Leben, das Uber die persdnlichen ErfUllungs- und Sehn-
suchtsgrenzen hinausgeht.

ZurUck in Deutschland arbeitete ich erneut nur so viel
wie ndtig war, um meine ndchste Reise zu bestreiten:
ein dreimonatiger Aufenthalt in Costa Rica. Doch zu-
vor erfuhr ich noch den sogenannten Lichtnahrungs-
prozess und reduzierte meine feste Nahrungszufuhr auf
ein bedeutend geringeres MaB. In Costa Rica nahmich
dann an einem einmonatigen Intensivseminar tfeil und
aB fur vier Monate kaum etwas. Diese dritte Erkenntnis-
zeit lieB mich meine Erfahrungen im indischen Ashram
tiefer verstehen, und in den Tagen von Weihnachten
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Uber Neujahr, als ich in absoluter Stille lebte, passierten
weitere Bewusstseinséffnungen, als ob ein Blitz in mir
eingeschlagen hattel Plétzlich bekam ich eine neue
Lebensvision, die groBer war als alles, was ich bis dahin
erdacht oder in die Wege geleitet hatte. Mit Freuden-
frénen in den Augen sah ich zu den tausenden blin-
kenden Sternen des klaren Nachthimmels empor und
sagte ,,Ja" zu diesem Weg — meiner Lebensvision.

Kurzzeitig kamen jedoch auch wieder Zweifel in mir auf,
da ich mich fragte, wie ich eine Vision von solchem
AusmaB umsetzen sollte2 Ich bat das Universum also
um zwei Dinge, die mir bisher nicht so wichtig gewesen
waren: ,,Bitte gib mir die ndtigen materiellen Mittel und
Menschen, die das mit mir erschaffen, ich mache das
nicht alleine!" Das war eine klare Ansage, und noch
bevor ich die ndtigen materiellen Mittel zur VerfGgung
hatte, kaufte ich in Costa Rica fUr ein paar hundert Euro
Kleidung und andere angenehme Dinge, als ob die
volle ErdenfUlle bereits da ware — damit legte ich einen
fOhlbaren Grundstein fUr meine weitere Ausrichtung.
Ich &ffnete mich in diesen Tagen auch der ndheren
Zusammenarbeit mit Menschen und bewegte bereits
im ersten Jahr nach meiner Tropenreise mehr als ich zu
frdumen gewagt hatte.

Ich stieg also wieder voll ins gesellschaftliche Leben ein
und setzte in alle Richtungen Samen, sodass in einem
Jahr alle méglichen Projekte und sinnvollen Produktkre-
ationen ins Leben gerufen wurden. Doch ganz gleich,
was ich tat, so waren all meine Gedanken, Worte und
Handlungen nun voll und ganz auf mein Wirken fur
meine Lebensvision fokussiert. Solch eine konstruktive
Schépferkraft kannte ich bis dahin nicht, und im Laufe
der folgenden Monate befand ich mich in einem Zu-
stand zwischen Erschdpfung und ErfUllung. Das gefiel
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mir nur teilweise, weil ich klar merkte, dass sich einerseits
mein héchster Traum manifestierte, und andererseits
spurte ich, dass mich dieser Lebensstil Uber kurz oder
lang krank machen wirde.

Doch der ndchste Winter nahte heran, und ich be-
schloss, diesmal fUr sieben Wochen nach Peru zu fiegen
und dort im sogenannten Heiligen Tal erneut tief in mich
zu gehen und mein Leben im Einklang auszurichten.

Dort nahm ich mir ausgiebig Zeit, meditierte viel, mach-
te taglich Yoga und AtemUbungen, aB wenig, massier-
te Blockaden in meinem Kérper und durchwachte hier
und da eine Nacht. In meinem energetischen System
|6sten sich nach drei bis vier Wochen sporadisch immer
wieder massive Blockaden und ich erlebte pldtzliche
Weinkrdmpfe, Wut oder intensive Freude bis hin zu Blis-
szust@nden, bei denen mein Blick auf diese Welt von
goldenem Glitzern umhullt war. Ich tauchte fief in ei-
nen Zustand jenseits der Definitionen von Gut und Bése
und sah mehr denn je zuvor, wie wundervoll dieses Le-
ben istl Ich berUhrte tiefe innere Schatten und meinen
Urschmerz. Ich lieB mich in einer Zeit kdrperlicher und
energetischer Schwdéche in vollem Vertrauen neu aus-
richten. Mein Herz 6ffnete sich weit undich begann eine
bedingungslose Liebe in mir zu fUhlen, die mich Gber
drei Tage hinweg extrem energetisierte. Ich lief wah-
rend dieser Tage hauptsdchlich durch die Natur und
redete nahezu konstant in einem Eigendialog, bei dem
mir ein gréBerer Teil meines Schépfungssinns zuteil wur-
de. Es war jene Zeit, die ich wie eine Art Tod erfuhr und
aus derich als neuer Mensch geboren wurde. In einem
tiefen Moment der Eingebung wusste ich, dass mein
Name Equiano ist, und ohne dass ich es vorgehabt hat-
te, legte ich nach dieser Nacht meinen alten Namen
ab. Es war diese Nacht, in der ich sehr klar sehen konn-
te, dass alle Dinge dieser Schépfung dem Einen, Unbe-
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schreiblichen entsprungen sind, und demnach alle Din-
ge gleich sind. In diesem Zustand absoluter Liebe und
Paradoxie erkannte ich jedoch auch, dass alle Dinge
sich in unendlichfacher Verschiedenheit manifestieren
und keines auch nur ansatzweise dem anderen gleich
ist. Doch alle Dinge, und das sah ich sehr deutlich, sind
wundervoll und einzigartig schon!

Seither gehe ich mit einem Namen, der mich an diesen
einen Zustand erinnert:

EQUIANO
Das Allesgleiche, unendlich Verschiedene, Schone.

In diesem Zuge transformierte und weitete sich auch
meine Lebensvision erneut. Bis dahin war es mein groB-
ter Wunsch gewesen, dieses eine Unbeschreibliche zu
sehen und zu fUhlen. Endlich diese eine Kraft wieder zu
entdecken, die mich seit fr0her Jugend plagte und wie
im Schatten verborgen lag. Doch seit der Nacht, in der
ich mit offenem Mund und frédnenUberstromt das Eine
Licht mitten im Dunkel sah, wusste ich, dass ich ange-
kommen war. In den tiefen Erkenntniszust&nden in den
Jahren zuvor hatte ich stets gewusst, dass es da noch
mehr gibt, doch diesmal war es klar: Das ist es!

Dadurch dnderte sich mein Wunsch schlagartig und es
wurde zu meinem gréBten Traum, dass jeder Mensch,
wenigstens einmal, diese eine Schoénheit des Lebens
leibhaftig erfahren kann, seine illusiondren Dramen bei-
seitelegt und sieht, dass alle Dinge und die gesamte
Schépfung die ganze Zeit eine groBe Feier veranstalten!
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GANZHEITLICHE SELBSTERKENNTNIS

Gemeinsam mit anderen lieben Menschen habe ich
das Zentrum fUr ganzheitliche Selbsterkenntnis gegrin-
det. Hier tfragen wir viele sinnvolle Selbsterkenntnisme-
thoden zusammen, um Menschen in einem liebevollen
und geschutzten Rahmen sich selbst begegnen zu las-
sen.

Wir vertreten keine neue Philosophie. Wenn du zu uns
ZU einem Seminar kommst, halten wir den Raum dafur,
dass die Schénheit und Kraft, die bereits in dir ist, noch
mehr zum Vorschein kommen kann.

WwWw.equiano-intensio.com
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KAPITELFRAGEN

AUFLISTUNG

1a. Frage — Dein Korper

Welche Grundbedurfnisse hat dein Kérper im Allgemei-
nen, damit es ihm gut und wohlig gehte

Mit ,,gut” ist gemeint, dass der Kérper sich in keinem
Uberlebenskampfmodus befindet, jedoch auch nicht
in dem Zustand Uberkomfortabler Schlaffheit. Ein Kor-
per zwischen Entspannung und gesunder Anspannung.

1b. Frage — Dein Korper

Wie zufriedenstellend und auf welche Art und Weise
befriedigst du diese Bedurfnisse momentan in deinem
taglichen Leben?

Schreibe dir konkrete Beispiele auf, wie du deine kor-
perlichen Grundbedurfnisse deckst — ganz gleich, ob
du die genannten Dinge als gut oder unsinnig empfin-
dest.

1c. Frage — Dein Korper

Wie kannst du die Bedurfnisse deines Kdpers auf eine
nachhaltige und sinnvolle Weise befriedigen?
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2a. Frage — Deine Emotionen

Wie definierst du GefUhlee Wie definierst du Emotio-
nen?2 Und was sind aus deiner Sicht emotionale Reakti-
onsmuster?

2b. Frage — Deine Emotionen

Auf welche Art bestimmen die eben von dir beschrie-
benen Dinge dein Leben?

Bitte nimm dir etwas Zeit zur Beantwortung dieser Frage,
vielleicht dauert es eine kurze Zeit, bis dir etwas einfallt.
Doch wenn du ftiefer in dich gehst, wirst du eventuell
Situationen vor deinem geistigen Auge sehen, in denen
du erneut splren kannst, wie GefUhle, Emotionen und
Emotionsmuster dein Leben bedeutend prégen.

3a. Frage — Dein Verhalten

In welchen Situationen des Lebens oder gegenuber
wem fUhlst du dich als ein Opfer der Umstdnde?
Beziehe gerne einzelne Menschen, Menschengruppen,
Organisationen, das Gesellschaftssystem usw. in deine
Befrachtungen mit ein.

3b. Frage — Dein Verhalten

Gegenuber wem legst du ein Retterverhalten an den
Tag?

Beziehe auch hier sowohl einzelne Menschen wie Men-
schengruppen und den ganzen Planeten Erde in deine
Befrachtungen mit ein.
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4. Frage — Deine Dramen

Welche Situationen deines Lebens fallen dir ein, in de-
nen du entweder immer wieder dramatisch wirst oder
dich hilflos fUhlst und nicht weilt, wie du reagieren sollste
Schreibe dir vor allem auch die Rahmenbedingungen
dieser Situationen auf: Mit welchen Menschen ge-
schieht das, oder welcher Typ Mensch provoziert dein
Drama am ehesten. Welche duBeren Umstdnde oder
Ortlichkeiten, welche Gespréchsthemen, welche Sin-
neseindricke, welche Umgangsformen usw. spielen
dabei eine Rolle?

5a. Frage — Deine Beziehungen

Beschreibe mindestens in drei Fdllen das Verhdaltnis zu
dir nahestehenden Menschen oder zu Menschen, mit
denen du viel Zeit verbringst.

Beispiele: Eltern, GroBeltern, Kinder, Freunde, Partner,
Arbeitskollegen, Chef usw.

Unabhdngig davon ob du das jeweilige Verhdltnis als
angenehm oder als unangenehm empfindest, gehe
bei deiner Beschreibung auf die priméaren GefUhle ein,
die in eurem Zusammensein bei dir immer wieder pra-
sent sind.

Betrachte zusatzlich auch folgendes: Welche konkreten
Freuden und Angste sind mit dem jeweiligen Verhdltnis
verbunden?

Sb. Frage — Deine Beziehungen

Was tust du, um von den eben beschriebenen Men-
schen akzeptiert zu werden?
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Und welche offensichtlichen oder unterschwelligen Er-
wartungen hast du an diese Menschen im Gegenzug?
Beispiele fUr Erwartungen: Geld, Sex, Liebe, Geborgen-
heit, Aufstiegsmdglichkeit in der Arbeit, emotionales
Wohlempfinden, Anerkennung, materielle GUter, Loyo-
litdt und Treue usw.

6a. Frage — Deine Identifikationen

Mit welchen Rollen identifizierst du diche Nachfolgend
habe ich dir einige Beispiele aufgeschrieben, an denen
du dich orientieren kannst. Schreibe mindestens zehn
oder mehr deiner Identifikationen und Rollen auf. Gehe
bei deiner Aufzdhlung gerne ins Detail.

Mann - Frau — Sohn — Tochter — Vater
Mutter — Oma - Opa - Freund - Kollege
Deutscher — Osterreicher — Chinese — Amerikaner
Doktor — Handwerker — Manager — Sportler — Kinstler
BUrgermeister — Handler — Gartner — Auszubildender
Stadtmensch — Dorfmensch — Naturliebhaber
Vegetarier — Veganer - Fleischesser
Kaffeetrinker — Kuchenesser — Allergiker
cooler Typ — sexy Lady — MauerblUmchen — Dummkopf
gutaussehend - stark — schwach — dick — dunn
Arbeiterklasse — Businesstyp — spirituell interessiert
Opfer der Gesellschaft — Drogenabhdngiger
Stier — Schitze — Lowe — Wassermann
Trumer — Planer — Macher
Christ — Hindu — Buddhist usw.
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6b. Frage — Deine Identifikationen

Welche Vorlieben und Abneigungen hast du?
Notiere dir mindestens zehn Dinge, die du magst, und
zehn Dinge, die du nicht magst.

/. Frage — Deine Kommunikation
Was bedeutet fUr dich eine bewusste und achtsame
Kommunikation mit deiner AuBenwelt? Zahle gerne
mehrere Dinge auf. Welche dieser Dinge beherzigst du
bereits Uberwiegend?

8a. Frage — Deine Wahrnehmung
Was siehst du, wenn du auf diese Welt und ihren Zu-

stand blickst? Schreibe ganz frei und ohne viel darGber
nachzudenken mindestens zwei DIN-A4-Seiten dazu.

8b. Frage — Deine Wahrnehmung
Wie funktionieren Gebete, existieren Engel, D&monen,

Geister, und was ist in deinen Augen Magie? Welche
Rolle spielen diese Dinge in deinem Leben?
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?a. Frage — Dein Lebensfokus

Welche Trume, Ziele, Visionen hast du in Bezug auf fol-
gende Bereiche und was bereitet dir daran Freude?

Uberlebenssicherung

Sinnlichkeit und weltlicher Genuss
Unabhdangigkeit und Selbstverwirklichung

Familie und liebevolle Sozialkkontakte

Selbsterkenntnis und schdpferische Tatigkeiten
fur das Allgemeinwonhl

?b. Frage — Dein Lebensfokus

Zu wieviel Prozent lebst du deine Trdume bezUglich der
oben beschriebenen Bereiche? Welche Dinge leitest
du bereits aktiv in die Wege, sodass sie sich manifestie-
rensg

10. Frage — Deine Begabungen

SchlieBe fur einen Moment deine Augen und erinnere
dich an deine Kindheit und Jugendjahre. Welche Din-
ge hast du besonders gerne gemachte Bei welchen Ta-
tigkeiten und in welchen Situationen hast du vollig Zeit
und Raum vergessen?e

Schreibe genau auf, wie die Rahmenbedingungen da-
bei waren und was du dabei gefUhlt hast.
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11a. Frage — Deine konstruktiven
Teilzeitdepressionen

Wie oft findest du dich in Zustdnden wieder, die einer
kleineren oder groBeren Depression gleichen und wo
dir jeglicher Sinn fUr das Leben fehlte

Wie geht es dir wéhrend dieser Phasen und welche Ge-
danken hast du dabei Uberwiegend?

11b. Frage — Deine konstruktiven
Teilzeitdepressionen

Wie geht es dir nach solchen Phasen und welche Ge-
danken und GefUhle hast du im Nachhinein?

12. Frage — Deine Klarheit

Welche Dinge kannst du praventiv oder akut tun, um
ofter in deinem Leben klar zu sein?

Schreibe dir mindestens zehn praktische Stichpunkte
auf und fUhre weiter aus, wie du diese in der kommen-
den Zeit praktisch in dein Leben integrieren moéchtest.
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KAPITELUBUNGEN
AUFLISTUNG

1. Ubung - Dein Kérper

Nun hast du einen Uberblick Uber die grundlegenden
BedUrfnisse deines Korpers bekommen. FUge gerne
noch Dinge hinzu, die du als sinnvoll empfindest.
Reflektiere und beobachte in der kommenden Zeit,
welche deiner grundlegenden Kérperbedurfnisse chro-
nisch unerfullt bleiben.

Danach finde heraus, wie du deinen taglichen Lebens-
stil so gestalten kannst, dass diese BedUrfnisse wieder
mehr Raum bekommen und nachhaltig gedeckt wer-
den.

Es muss nicht gleich alles perfekt sein. Forsche einfach,
wie du stuckweise wieder mehr Lebensqualitat in dei-
nem Alltag infegrieren kannst. Sei es dir wert!

2. Ubung - Deine Emotionen

Ich denke, du hast nun einen guten Uberblick darUber,
was GefUhle, was Emotionen und was emotionale Re-
aktionsmuster sind.

Beobachte gerne in der kommenden Zeit, wie es ist,
wenn du lediglich fuhlst. Dann sieh, was passiert, wenn
dieses Gefuhl sich emotional nach auBen ausdrickt.

Und zuletzt nimm auch noch wabhr, wie unterschiedlich
ein bedingungsloser emotionaler Ausdruck ist im Ver-
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gleich zu einem emotionalen Reaktionsmuster, das an
Bedingungen geknuUpft ist.

3. Ubung - Dein Verhalten

Beobachte dich in der kommenden Zeit einmal ganz
genau und finde heraus, ob auch du Strategien wahilst,
um dein emotionales Uberleben zu gewdhrleisten. Sieh
einmal, ob du eventuell eher zur Flucht oder mehr zum
Kampf neigst und wie sich dieses Verhalten auf deine
wahre GréBe und Menschlichkeit auswirkt.

4. Ubung - Deine Dramen

Ab sofort, wenn du in Situationen kommst, die unange-
nehme GefUhle in dir hervorrufen, halte gerne erst ein-
mal inne. Betrachte die Situation und dein aufgekom-
menes Gefuhl. Unterdricke nichts, fUhle ganz bewusst,
doch kultiviere, so gut du kannst, die Fdhigkeit, deine
inneren Unannehmlichkeiten nicht in die Welt zu proji-
zieren. Akzeptiere, was gerade passiert, und bleibe mit
einem offenen Herzen und offenen Augen ganz Teil der
Situation. DrUcke von diesem Standpunkt gerne aus,
was deiner Meinung und Erfahrung nach sinnvoll ist.
Sollte es nichts auszudricken geben, Ube dich einfach
darin, das Paradies in dir zu kultivieren, selbst wenn um
dich herum die Holle ausbricht.

Die Fahigkeit, mit dem, was ist, sein zu kdnnen, wird eine

unschétzbar wertvolle Grundlage in dir schaffen, um
emotional klar und dennoch liebevoll zu sein!
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5. Ubung - Deine Beziehungen

Reflektiere noch einmal, welche deiner zwischen-
menschlichen Beziehungen dich tatséchlich berei-
chern und welche du nur noch aufgrund von Gewohn-
heit oder einem schlechten Gewissen aufrechterhdaltst.
Nun stelle fOr dich klar, mit wem du dich in der kommen-
den Zeit gerne treffen mdchtest, und setze ganz prak-
tisch das um, was du diesbeziglich in deinem Herzen
wahrnimmst!

6a. Ubung - Deine Identifikationen

Vielleicht hast du nun deine persénlichen, Uber die Jah-
re angehduften Identifikationen bewusst vor Augen.
Betrachte in der kommenden Zeit aufkommende unan-
genehme Emotionen, die mit deinen Rollen verbunden
sind. Sieh einmal, welche Rolle sich eventuell angegrif-
fen fOhlt, und erinnere dich immer wieder daran, dass
jede deiner Rollen einen eigenen Plan hat, um sich zu
verwirklichen.

éb. Ubung - Deine Identifikationen

Nimm deine Liste mit den von dir notierten Abneigun-
gen zur Hand und wdhle drei Dinge daraus aus, die du
in der kommenden Zeit ganz bewusst erleben moch-
test. Lasse zumindest eines der drei Dinge eine groBere
Herausforderung sein und versuche dabei, die Schdn-
heit dieser Abneigungen zu erforschen. Wenn dir das
nicht gelingt, so Ube dich zumindest darin, Akzeptanz
daflr zu entwickeln, dass es dir nicht gelingt.

314



7. Ubung - Deine Kommunikation

Beobachte ganz genau deine GefUhle und wie du re-
agierst, wenn Menschen dich ansprechen. Welche Art,
ein Gesprach zu fGhren, fallt dir leichter und welche
Gesprdachsart bereitet dir Herausforderungen?

Ube in deinen Gesprdchen und Begegnungen be-
wusst, weiter zu atmen, ganz gleich welche Gefuhle in
dir autkommen. Erinnere dich, dass der bewusste Atem
dein Rettungsanker in jeder Diskussions- und Emotions-
lage ist!

8a. Ubung - Deine Wahrnehmung

Setfze dich an einem sonnigen Tag, entweder morgens
eine Stunde nach Sonnenaufgang oder abends eine
Stunde vor Sonnenuntergang, an einen Fluss. Dann be-
obachte fUr eine Weile das Glitzern der Sonnenstrahlen
auf der Wasseroberfldche.

Sei ganz da und fUhle, ohne eine Erklarung daflr zu su-
chen, was gerade passiert. Selbst wenn du dabei nichts
fOhlst, sei einfach ganz da und erfahre diesen einfa-
chen Moment.

8b. Ubung — Deine Wahrnehmung

Wenn du ein Mensch bist, der keinen Bezug zum The-
ma Magie und Rituale hat, mbchte ich dich einladen,
einmal auszuprobieren, was passiert, wenn du ganz for
dich oder im Rahmen eines von dir gewdhlten Rituals
all deine Konftrolle fallen I&sst und einfach mit deinem
ganzen Fokus bei dem bist, was gerade geschieht.
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Wenn du bereits mit der rituellen Materie vertraut bist,
lade ich dich ein, fir eine Weile all deinen Glauben an
Wesenheiten und Energien auBen vor zu lassen und
ganz bewusst deinen Fokus einfach nur nach innen zu
richten. Ganz mit der Haltung, dass bereits alles in dir
ist und es niemanden gibt, der dich negativ beeinflusst
oder dessen UnterstUtzung du brauchst.

9. Ubung - Dein Lebensfokus

Nimm dir etwas Zeit und finde heraus, welche Qualitd-
ten und Fahigkeiten du hast, die sowohl dich als auch
andere Menschen bereichern und in einen harmoni-
schen Zustand bringen.

Es besteht kein Bedarf, sich bei dieser Reflexion irgend-
einen Druck zu machen. Lasse jede noch so kleine Idee
zu Papier wandern; sie kdnnte die Spitze des Eisberges
deines erflllendsten Traumes sein!

Jeder Traum und jede Vision beginnt mit einem Anfang,

der nicht das Ende verrdt, jedoch zu einem erfGllenden
Weg werden kann!
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10. Ubung - Deine Begabungen

Informiere dich in der kommenden Zeit Uber neue Din-
ge, die dir interessant erscheinen. Besuche Veranstal-
tungen, die du noch nicht kennst, und gehe zu Orten,
an denen du neue Menschen kennenlernst. Aber vor
allem setze dich Situationen aus, in denen du gefordert
bist, neu zu reagieren, oder in denen du etwas ganz
Neues lernst. Etwas, das du noch nicht kannst. Entde-
cke deine Qualitdten und habe keine Angst, dich zu
blamieren, denn nur an dem Punkt, an dem du ganz
frei bist von vorgefertigten Konzepten, findest du unge-
ahnte Fahigkeiten!

11. Ubung - Deine konstruktiven
Teilzeitdepressionen

Das ndchste Mal, wenn wie aus dem Nichts depressi-
onsartige Empfindungen Uber dich kommen, setze dich
hin und versuche nicht, die Lage zu sehr zu analysieren.
Nimm dir ein paar Stunden oder einen ganzen Tag, um
mit diesen GefUhlen zu sein. Erlaube dir, fraurig oder wu-
tend zu sein, und gib dich deinem inneren Prozess hin.
Mit dem Vertrauen, das dein Innerstes genau weil, was
gerade mit dir passiert, kannst du deinen Verstand be-
ruhigen. Die Natur ist jetzt dein bester Freund. GenieBe
diese Phase!
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SCHLUSSGEBET

OH MENSCH AUF ERDEN

Oh Mensch auf Erden

Inspiriert werde Dein Leben

Deine Freude komme

Dein Erkennen geschehe

Wie im Wort — so in der Tat

Deine tagliche Liebe gib Dir heute

Und mache Dich frei von Schuld und Zweifel
Denn das Leben erflllt Dir Deine WUnsche gern
Und versinke nicht in den SGchten

Sondern geniele die FUlle auf Erden

Denn Dein ist der Mut

Und die Kraft

Und die Schdnheit

In Ewigkeit
Danke
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