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Vorwort des Dalai Lama

Die ferndstliche Medizin ist eine tiber Jahrhunderte gereifte Wis-
senschaft vom Menschen und den Umstinden, die auf sein Le-
ben Einfluss haben. Sie beschreibt in vortrefHicher Weise, was der
Mensch tun kann, um gesund und tatkriftig zu leben, und wie er
sein Denken und Handeln verindern kann, um darin Gesundheit
und Lebensfreude zu spiiren. Die tibetische Medizin kann im Wes-
ten eine Liicke schlieffen, wenn es darum geht, Krankheiten und
Befindlichkeitsstorungen mit Hilfe traditioneller Untersuchungs-
techniken frithzeitig aufzudecken und effektiv zu behandeln.

Das vorliegende, sehr lesenswerte Buch des Naturheilarztes Dr.
med. Ingfried Hobert leistet mit der ausfiihrlichen und praxiso-
rientierten Darstellung von Diagnose- und Therapieverfahren ei-
nen wichtigen Beitrag zur Integration der wertvollen Bestandteile
besonders der tibetischen Medizin in die westliche Medizin von
heute. Ich wiinsche mir, dass viele Menschen zahlreiche neue Im-
pulse fiir ein gesundes und ausgefiilltes Leben in diesem Buch fin-
den und dass es ihnen gelingt, diese tatkriftig umzusetzen.

Tenzin Gyatso,
der 14. Dalai Lama




Geleitwort

Die Philosophie des »Zuriick zur Mitte« folgt einem positiven »Zu-
riick zur Menschlichkeit«. In einer Gesellschaft, die erwartet, dass
alles schnell gehen soll, kann der Einzelne leicht die Verbindung
zu sich und daraus resultierend zu seiner Mitwelt verlieren. Damit
dies nicht geschieht, helfen Methoden zur Entschleunigung. Die
Voraussetzung hierfiir ist eine »Globale Ethik«. Gemeint ist eine
sikulare (weltliche) Ethik, die religionsunabhingig zwischen den
Menschen von Herz zu Herz gelebt wird. Sie ist auch unabhingig
von einer Sprache. Die Umsetzung fingt bei jedem Einzelnen an.
Ein intelligenter Geist entscheidet sich nicht aus eigenniitzigen
Motiven hierfiir, sondern weil er, wie S.H. der 14. Dalai Lama es
empfindet, im Mitgefiihl fiir alle Lebewesen agieren méochte.

Eine Gesellschaft aller Linder kann nur dann erfolgreich sein,
wenn ein jeder bereit ist, daran mitzuarbeiten. Daraus entsteht au-
tomatisch ein gegenseitiger Respekt und eine Toleranz dem ande-
ren gegeniiber. Fiir S. H. den 14. Dalai Lama ist es wichtig, stetig
und nachhaltig eine sikulare Ethik im Leben umzusetzen. Dann
ist es einfacher, die Herausforderungen der Welt anzugehen bzw.
in Frieden zu leben.

Eine gute Erziehung zielt immer auf das Zusammenwirken von
Geist und Herz hin. Erst daraus entsteht eine Balance fiir den Ein-
zelnen. Folglich kann »Zuriick zum Mittelpunkt« auch mit »Zu-
riick zur Meditation« iibersetzt werden. Hierbei ist es das Ziel, sich
im Loslassen zu tiben. Es gilt Objekte wie zum Beispiel Neid, Ei-
fersucht oder Begierde wihrend der Meditation loszulassen. Oder
ein anderes Beispiel: Ein Auto fihrt. Ist es erforderlich, ein beson-
ders schnelles und teures zu fahren? Das wire eine Begierde, die
es zu Uberpriifen gilt. Oder: Wie wiire es, wenn es gelinge, jeden




anderen Menschen vorurteilsfrei zu sehen, wie er ist? Wenn es also
gelinge, den anderen ohne eine »Brille aus Objekten« zu betrachten,
die wir selbst dem anderen »andichten«. Wie méchten wir selbst
von anderen wahrgenommen werden? Ziel ist es, die tatsichliche
Naturqualitit von sich oder anderen wahrnehmen zu konnen. So
werden innere Werte sichtbar. Eine innere Entwicklung findet
statt. Zudem ist der Umgang mit Gefiihlen trainierbar, was auch
Hindernisse zu anderen iiberbriicken hilft bzw. es leichter mit sich
selbst in Frieden leben lisst.

Es gibt ein Sprichwort: »Zeit ist Geld«. Doch das Leben ist so
unendlich kostbar, dass ich gern formulieren mochte: »Zeit ist Le-
ben«, »Zeit ist »Zuriick zum Mittelpunkt««. Innerer und duflerer
Druck oder Technik verlieren an Bedeutung. Dafr tritt in den Vor-
dergrund, Harmonie, Frieden, Familie oder Freiheit zu genief3en.

Warum ist eine Globale Ethik abschliefSend betrachtet so er-
strebenswert? Sie ermoglicht allen Lebewesen ein intelligentes Le-
ben in Freiheit und Frieden, weil das Herz voller Mitgefiihl auch
fiir andere schligt. Zum Uberleben unserer Spezies ist ein soziales

Wohlergehen mit mentalem Wohlbefinden erforderlich.

Geshe (Dr. phil.) Gendun Yonten
Juni 2018

Wunderbare Moglichkeiten

Wenn du spiirst, dass in deinem Herzen etwas
fehlt, dann kannst du, auch wenn du im
grofiten Luxus lebst, nicht gliicklich sein.

Darar Lama

Kennen Sie das auch? Sie fiihlen sich, als wiren Sie »durch den
Windx«, als wiirden sie »neben sich stehen« oder »aufSer sich« sein,
als wiren Sie »im verkehrten Film«. Das Leben rennt meist nur so
an Thnen vorbei und es gelingt [hnen kaum, den Augenblick, das
berithmte »Hier und Jetzt« am Schopfe zu packen — wirklich da
und prisent zu sein, wo das Leben stattfindet. Sie spiiren deutlich,
dass Sie nicht in Threm Element und schon gar nicht in Ihrer Kraft
sind. Fernab von Frohsinn, Leichtigkeit und Freiheit. Fir kurze
Momente bieten die kleinen Freuden des Alltags Genuss, aber ei-
gentlich ist Thnen alles zu viel und Sie wollen so nicht mehr wei-
termachen. Sie spiiren, dass das Leben mehr bereithilt als das, was
Sie tiglich daraus machen.

Ich kann Sie beruhigen, Sie sind damit nicht alleine. Die Zahl
der Menschen, denen es genauso geht, wichst explosiv. In der Welt
des »Zuviel von allem« sind wir iiberfordert und vor lauter Wich-
tigem geht das Wesentliche verloren. Die Taktzahl hat sich in den
letzten 10 Jahren weltweit noch einmal erhoht, selbst der Durch-
schnittspuls des Menschen in der westlichen Welt erscheint mir
um 10 Prozent angestiegen zu sein. Das vegetative Nervensystem
kommt mit der Geschwindigkeit des Ausgleichs all der Eindriicke
und Informationen nicht mehr mit. Es lduft scheinbar pausenlos
im nach aufen auf Kampf bzw. Verteidigung ausgerichteten Sym-
pathikusmodus. Sein offizieller Gegenspieler, der Parasympathikus,
der fiir Ausgleich, Ruhe und Regeneration sorgen muss — er kommt
nicht mehr mit. Die Balance, die Mitte zwischen Anspannung und
Entspannung, zwischen Yin und Yang, ist gestort.




In den letzten Jahren suchen immer mehr Menschen mit Krank-
heiten, die auf ein gestortes vegetatives Nervensystem zuriickzufiih-
ren sind, den Weg zu mir. So habe ich nicht nur meinen Praxisort
innerhalb von Steinhude gewechselt und bin in neue Rdume um-
gezogen, sondern habe auch mein ganzheitliches Praxiskonzept auf
neue Beine gestellt. Als »Praxis fiir Gesundheit« arbeite ich nun mit
meinem Team noch zielgerichteter mit den neuesten Verfahren an
den Prozessen, die Gesundheit und Lebenskraft méglich machen
und der Seele wieder Fliigel verleihen.

So habe ich mich auch entschlossen, mein Buch »Zuriick zur
Mitte«, das vor vielen Jahren ein grofler Erfolg war, dann aber durch
den Verkauf des Verlages vergriffen war, nun zu iiberarbeiten und
neu auflegen zu lassen. Dabei ist mein vorrangiges Ziel, Wege zu
einer stabilen Mitte aufzuzeigen, die sich in innerer Festigkeit und
Resilienz, in einer guten Erdung und damit in innerer Ruhe und
Gleichmut zeigt. Ein starkes inneres Gleichgewicht, das den Stiir-
men der Triggerungen und emotionalen Bedringnisse standhalten
kann und zugleich Klarheit in der Wahrnehmung dessen, was uns
gut tut und was nicht, und damit den Spuren des wahren Wohl-
befindens innerhalb unbegrenzter Méglichkeiten folgt.

Viele Menschen fiihren ein Leben, ohne ihre Moglichkeiten aus-
zuschopfen, kommen bis ans Lebensende nie mit ihren wirklichen
Potenzialen in Beriihrung. Gute Begriindungen dafiir konnen in
der Herkunft und Lebensgeschichte zu finden sein. Aber warum
leben andere erfolgreich und gliicklich, obwohl sie dhnlichen oder
schlimmeren Umstinden ausgesetzt waren? Liegt es daran, dass sie
anders wahrnehmen, bewerten, entscheiden und handeln?

Fiihren sie ein besseres Leben, weil sie bessere Gedanken haben?
Wie aber kommen gute, das Leben nihrende Gedanken in den Kopf?

Warum gelingt es nur wenigen, ihre Krifte und Méglichkeiten
mutig zu leben, und anderen nicht? Eine Frage, die mich zeitle-
bens beschiftigt. Tatsichlich mache ich seit nunmehr 30 Jahren als

Arzt immer wieder die gleiche Erfahrung, die auf den ersten Blick
eigentlich ganz einfach ist.

Die Qualitit eines erfiillten gesunden Lebens hingt davon ab,
wie viel Zeit und Aufmerksamkeit wir dem Augenblick schenken
und mit welcher Qualitit und Intensitit wir ihn wahrnehmen und
bewerten. Einfach ausgedriicke spricht alles dafiir, dass die Men-
schen ein gesiinderes und gliicklicheres Leben fithren, die in der
Lage sind »bessere« (das Leben nihrende) Gedanken denken zu
konnen und diese in klare Entscheidungen bzw. praktische Hand-
lungen tiberfithren konnen.

Auf der Suche nach den Quellen der Lebenskraft, der Gesundheit
und Freude habe ich bei den unterschiedlichen Vélkern und Kultu-
ren unseres Planeten in die tiber die Jahrtausende geftillte Schatzkiste
prall gefiillt mit Wissen rund um die Dinge des Menschseins schauen
diirfen. Dort habe ich Sinnvolles herausgepickt, das ich hier beson-
ders aus dem asiatischen Bereich darstellen mochte. Speziell geht
es mir um das Wissen rund um eine starke Mitte, die dann Hei-
lung und Lebenskraft méglich macht. Wir verfiigen heute iiber nie
dagewesene Moglichkeiten, auf dieses Wissen zuzugreifen, um so
die Mitte zu stirken und Heilungsprozesse auf allen Ebenen ganz
natiirlich anzuregen.

Unterstiitzung bekommen wir dabei aus den neuen Wissenschaf-
ten. Erkenntnisse aus Quantenphysik, Neurobiologie, Neurophy-
siologie, Psychoneuroimmunologie und Epigenetik zeigen, dass
alle Menschen weitaus fahiger sind, sich die Wirklichkeit, in der
sie leben wollen, selbst zu erschaffen. Indem wir diese Moglich-
keiten nutzen und praktisch umsetzen, kann es gelingen, Leben
und Wohlbefinden grundsitzlich zu dndern. Durch einen Prozess
der neuronalen Transformation konnen wir dem Leben eine Rich-
tung geben, die mit der eigenen Biologie im Einklang schwingt.

Mit der Kraft der inneren Einstellung und Intention kénnen wir
uns in ein Leben hineintransformieren, das uns mehr befriedigt




als das alte. Wir kénnen uns mit unseren Gedanken eine andere
Realitit schaffen, die unseren Alltag grundlegend 4ndert. Damit
konnen wir Rahmenbedingungen schaffen, unter denen Heilung
auch bei schweren oder chronischen Erkrankungen gelingen kann.

Dieses Buch soll zeigen, wie wir wieder Kontrolle {iber unseren
Geist gewinnen konnen, indem wir verstehen, auf welche Weise
Gedanken chemische Reaktionen bewirken, die uns in Abhingig-
keit von bestimmten Mustern und Gefiihlen halten, selbst wenn
wir dadurch ungliicklich werden. Wenn wir erst einmal verste-
hen, wie diese schlechten Programme entstanden sind und immer
wieder neu entstehen, wird es gelingen, sie zu durchbrechen. Das
Gehirn kann so umprogrammiert werden, dass wir uns wirklich
weiterentwickeln und damit neuen, positiven und wohltuenden
Gewohnheiten Raum geben, die uns zu einem erfiillteren Leben
im Einklang mit unseren Méglichkeiten fithren.

Ich mochte Sie mit diesem Buch einladen mitzumachen, unsere
Welt zuriickzuerobern. Unsere Welt bietet UNENDLICH MEHR
als nur das ... Es existieren Ebenen in uns, die wir erschlieffen kon-
nen und auf denen andere Wahrnehmungen méglich sind.

Ingfried Hobert
Steinhude im Mai 2018

1 Was fur ein Gluck

Immer 6fter lacht mein Herz vor dem Gliick des Kleinen und All-
tiglichen. Was fiir eine Gnade, in dieser wunderbaren Form und
neben all den tiglichen Herausforderungen daran teilhaben und
dabei sein zu diirfen. Unendliche Méglichkeiten, die Tage zu fiil-
len und Leben zu feiern. Und oben drauf ist da ein Kérper, ein
ganz eigenes Wunderwerk voller Geheimnisse. Ein Seismograph
mit wunderlichen Kriften, die da wirken und unser Leben in so
faszinierender Weise lenken. Eine ganz eigene Magie, die sich aus
uns heraus entfaltet und uns dabei auf unterschiedlichsten Ebenen
unterstiitzt, diesem Leben eine Bedeutung und ganz personliche
Note zu geben. Diese Magie bekommt eine atemberaubende Di-
mension, wenn wir uns bewusst machen, dass in diesem Korper 10
Billiarden Funktionen pro Sekunde ablaufen ... Billiarden Zellen
— mehr als unsere Galaxie Sterne hat. Und jede Zelle verfiigt tiber
den Informationsgehalt von 1000 Biichern 4 1000 Seiten ... 8000
Liter Blut, die tiglich durch 2500 Kilometer Blutbahnen gepumpt
werden, zwei Millionen rote Blutkorperchen, die jede Sekunde
neu gebildete werden ..., ohne dass wir etwas dazu tun missen. Es
passiert ebenso von selbst wie es »uns atmet«, ohne dass wir extra
daran denken miissen. Wenn wir bedenken, dass das Zusammen-
kniipfen all unserer Nervenzellen, Synapsen und sonstigen Mikro-
und Nanonervenbahnen eine Kette von der Erde zum Mond und
zuriick (700 000 km) ergibt, kénnen wir uns vor diesem Unvor-
stellbaren nur in tiefer Wiirde und Hochachtung verneigen. Wozu
noch ist dieses Wunderwerk fihig? Wie viel Vertrauen diirfen wir
der Weisheit dieses Systems schenken? Gibt es nicht geniigend
Griinde, unserem Kdrper mehr zu vertrauen, als wir es tun? All
die weisen Botschaften, die er uns sendet — als Freund, Helfer und
Unterstiitzer hin zu einem langen, gesunden und erfiillten Leben.

Mit unendlicher Weisheit und voller unsichtbarer Krifte ist er
bereit uns zu dienen, damit sich unsere individuellen Intentionen
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in der uns eigenen Weise entfalten kénnen. Mit seinen ganz eige-
nen Signalen und Botschaften unterstiitzt, fithrt und lenke er weit
mehr, als uns zu Bewusstsein kommt. Doch wohin soll die Reise
gehen, was hilt das Universum fiir uns bereit? Was tiberhaupt hilt
die Natur fiir uns bereit, wenn wir unsere visionire Potenz ausspielen
oder zumindest im Einklang mit unserer Biologie schwingen und
leben wollen. Oder wie kann er uns unterstiitzen, wenn wir {iber
uns hinauswachsen wollen, in unbekannte Dimensionen vordrin-
gen mochten, um dort neue Realitdten zu kreieren und scheinbar
Unmaégliches méglich werden zu lassen? Doch es beginnt wie im
Film Matrix mit einer Entscheidung.

Will ich selbstbestimmt die Herausforderung annehmen und
mich fiir ganz neue Welten 6ffnen oder entscheide ich mich fir
mehr vom selben mit ein bisschen mehr Bio und Meditation hier
und dort ... und lasse zu, dass die Nebel und Schleier dieser Welt

mich mehr und mehr umhiillen?

Die Welt erkennen — meine Welt verandern

Betrachte ich unsere Welt und den Alltag, den sich die meisten von
uns kreieren, dann sehe ich mit Sorge viel »Wegschauen« dort, wo
es anstrengend wird, das auszuhalten, was wir sehen. Grofle und
kleine Trumpel formen mit ihrem Heer an Meinungsmachern neue
riesige Felder, die das Bewusstsein von einer erschreckend schnell
wachsenden Menschenmenge vernebeln. Ihre Fake-Verblendungs-
und-Manipulationswolken werden immer dichter und mit ihren
Wirtschaftscliquen kniipfen sie Gewebe, zichen Fiden und lenken
immer subtiler die Geschicke dieser Welt, leider auch auf Ebenen,
auf denen wir es gar nicht vermuten.

Stellen wir uns einmal unser tiefstes inneres Zentrum als den
Mittelpunkt einer Spirale vor. Es ist der Bereich in uns, der heil,
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vollstindig und ganz ist. Aus dieser tiefsten Mitte heraus nahrt sich
unsere Lebensenergie, strahlt unser Bewusstsein in unseren Geist,
unsere Seele und unseren Korper. Je stabiler wir in dieser Mitte
verankert sind, desto grofler ist unsere Freiheit, das uns geschenkte
Leben so zu fithren, wie wir es mochten.

Ob dufleres Gliick und Erfolg oder innere Einsicht, Erkenntnis
und spirituelles Wachstum — wir allein schaffen uns die Realitit,
auf die wir unser Bewusstsein ausrichten. Wirklich erfiillend und
in der Nachschau lebenswert und wertvoll wird sie uns besonders
dann erscheinen, wenn es uns gelingt, dieses Leben aus einer sta-
bilen Mitte heraus zu leben. Aus einem klaren Bewusstsein und
Gewahrsein heraus werden wir eine Form der Freiheit erfahren,
die dem hochsten entspricht, was sich ein Mensch nur wiinschen
kann. Das Erfahren von Momenten der Freiheit ist gleichbedeu-
tend mit dem Gefiihl der Fiille und des Heils und wir sind mit al-
lem verbunden, ohne dass irgendetwas fehlt.

Verschiedene Sichtweisen aus anderen Kulturen bieten uns un-
terschiedliche Antworten auf die Frage, was die Wahrheit ist und
was die Kraft dahinter. Und so ergeben sich individuelle Wege zur
Mitte. Klar ist bei alledem: Wir unterschitzen uns und unsere Fi-
higkeiten in einem Ausmaf3, wie wir es selbst nicht fiir moglich hal-
ten. Eine bunte Vielfalt von Anlagen und sich daraus ergebenden,
faszinierenden Moglichkeiten wartet darauf, von uns entdeckt und
zum Ausdruck gebracht zu werden. Ein klares Bewusstsein fiihrt
uns iiber mehrere Ebenen zu Einblicken in die Funktionsweise der
Realitit, die wir nun anders wahrnehmen, erkennen und empfinden
konnen. Unser Verstand wiederum hilft uns zu reflektieren, rational
zu verstehen und schliefSlich aufzustehen und uns zu verindern.

Wie selten zuvor werden wir mit zunehmenden Herausforde-
rungen konfrontiert, die wir bewerten, aushalten und abwehren
oder integrieren miissen. Unsichtbaren Fiden gleich wirken sich
Einfliisse auf unser Wohlbefinden, unsere Gesundheit und Vita-
litdt aus. Durch unsere sichtbaren und unsichtbaren Handlungen
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stellen wir — wie der Weber am Webstuhl — auf emotionaler, geis-
tiger und damit auch kérperlicher Ebene ein Gewebe her. Dieses
konnen wir in der Festigkeit und Haltbarkeit als gesund oder un-
gesund und in der Farbkombination als harmonisch oder dishar-
monisch charakeerisieren. Unsere Handlungen basieren auf Gedan-
ken, die wiederum Ausdruck unseres Bewusstseins sind, mit dem
wir das Gewebe der Realitit um uns herum schaffen.

Nur allzu oft passiert es, dass wir uns in »falsche« Gedanken ver-
wickeln, die uns aus unserer Mitte herausreifSen. Einer unsicht-
baren Regenerationskraft haben wir es zu verdanken, dass unser
System in solchen Fillen mit Signalen und Symptomen reagiert,
so als wollte es uns rechtzeitig auffordern, hinzuschauen und auf-
zustehen. Jeder von uns steht stindig vor der Herausforderung,
bewusst die Dinge und Situationen anzunehmen oder sie aktiv zu
verindern. Alles ist verinderbar. Es fordert uns auf, aus der Ver-
wicklung in die Entwicklung zu wechseln. Da die Botschaft hin-
ter diesen Signalen meist verschliisselt ist, geht man in Tibet noch
heute zum Arzt, Lama oder Orakel, »um zu fragen«. Das Aufsuchen
eines » Weiseng, einer intuitiv starken Personlichkeit, und die Be-
folgung seiner vorausschauenden Botschaften ist auch in der heu-
tigen Zeit ein niitzlicher Weg, unsere Lebensumstinde bewusster
und klarer zu sehen, um so aus dem Nebel ins Licht zu gelangen.

Wollen wir gesund und gliicklich leben, so liegt es an uns, wie
achtsam und bewusst wir unsere Gedanken und Handlungen wahr-
nehmen und steuern. Da in unserem »Uberlebenscomputer« noch
immer fiir die heutige Zeit unvorteilhafte Subprogramme aus der
Steinzeit aktiv sind, miissen wir uns immer wieder mit unseren eige-
nen Wahrheiten und Uberzeugungen bewusster auseinandersetzen.
Miissen hinschauen, verstehen und verindern. Die Geschichte
unseres Planeten hat mit dem fernostlichen Weisheitsschatz ein
tiefes Wissen rund um das Menschsein hervorgebracht, das unser
Denken, Fiithlen und Erkennen heute um wertvolle Elemente be-
reichern kann.
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Ich méchte Thnen in diesem Buch Méglichkeiten und Wege auf-
zeichnen, die Thnen dabei helfen, Thre Alltagssituationen anders
wahrzunehmen und dann zu verindern, und zwar in einer Weise,
die Thnen entspricht und Ihnen das sichere Gefiihl gibt, auf dem
richtigen Weg zu sein. Ich mochte IThnen zu dem Bewusstsein ver-
helfen, dass Sie iiber ungeahnte Krifte verfiigen, die Sie in die Lage
versetzen, Ihr Leben weitaus faszinierender und begeisternder zu
gestalten, als Sie es jemals fir méglich gehalten haben.

Die asiatischen Weisheiten geben uns Hilfestellung, indem sie
uns nicht nur aufzeigen, wie wir uns von Krankheit und Leid be-
freien kénnen, sondern vor allem, was wir tun kénnen, um unse-
rem Leben mehr Gelassenheit, Heiterkeit und Lebenskraft zu ver-
leihen. Die Fiille eines »Gliickspilzbewusstseins« zeigt uns, wie wir
konkret begliickende Verinderungen in unserem Leben hervorru-
fen kénnen. Diese Medizin will inspirieren und motivieren, neue
Wege zu beschreiten, um so Verletzungen aus der Vergangenheit zu
heilen und damit eine neue, gesunde Zukunft méglich zu machen.

Die »gesunde Krankheit« als Wegweiser zur Mitte

Von Goethe wissen wir eine Menge iiber Krankheit und das
Zuriickgewinnen der Mitte. Goethe war zeitlebens ein sehr kran-
ker und oftmals duflerst depressiv verstimmter Mensch. Von der
lebensbedrohenden Geburt bis zum Tod durch Herzinfarkt war
sein Leben von zahlreichen schweren Krankheiten geprigt. Sechs-
mal rang er mit dem Tod, entkam ihm aber jedes Mal, indem er
sich am eigenen Schopfe aus dem Sumpf herauszog.

Seine Einstellung zum Tod, seine Uberwindung der Todesangst
und sein Hoffnung und Lebenskraft weckender Unsterblichkeits-
glaube begleiteten ihn durch sein Leben. Und dennoch, fiir ihn
war Krankheit etwas »Gesundes«, denn Krankheit bot ihm die
Chance, sich selbst in eindringlicher Weise zu spiiren. Sie 6ffnete
Maoglichkeiten, tiber sich selbst hinauszuwachsen, eine Chance,
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wie er sagte, zur Selbstveredelung. Krankheit war etwas Frucht-
bares, Lebensdienliches, etwas, das dabei half, frischen Wind ins
Leben zu bringen, hilfreiche Zeit der Mufle, um sich wieder auf
die Mitte zu besinnen.

Bewusstmachung und Liuterung waren seine Geheimrezepte.
»Damit die eigene Natur nicht erstarre, fordert sie Verinderung,
Hiutung und Metamorphose, stirb und werde« war fiir ihn ein
Grundgesetz. Das Leiden verleiht dem Leben einen Sinn (»Lei-
den gibt dem Gemiit doppeltes Streben und Kraft«). Die Jahre
seiner schwereren Krankheiten wurden fiir ihn zu Lehrjahren der
Lebenskunst und Herzensbildung.

Unmifligkeit, untugendhaftes Verhalten, naturwidriger Lebens-
stil, korperliche Triagheit waren fiir Goethe selbstgestrickte Seuchen.
Abweichungen vom eigenen inneren Lebensplan, innerer Stillstand
und Sinnentfremdung, eine dem inneren Wachstumsgesetz feind-
liche Lebensweise waren fiir ihn Hauptgriinde, aus der Mitte und
in Lebenskrisen zu geraten.

Als Nihrboden fiir Krankheitsentwicklung hatte Goethe jedoch
den Geist der Unordnung erkannt. Feindselige, destruktive Ge-
danken sind vor allem dann selbstzerstorerisch, wenn sie mit man-
gelnder Selbsterkenntnis und mangelnder Selbstkritik sowie mit
schrankenlosen Projektionen des eigenen unbewussten seelischen
Chaos in die Umwelt gepaart sind. Das bedeutet, wenn wir unse-
ren Schatten permanent auflen bekdmpfen, statt ihn uns endlich
in uns selbst bewusst zu machen, werden wir krankheitsanfillig.
Schattenverleugnung und Projektion fithren bekanntlich im Grof3en
zu Krieg, im kleinen individuellen Rahmen zu jenem »seelischen
Biirgerkrieg«, den wir Krankheit nennen. Krankheit betrachtete er
als sinnvoll Gesandtes, als Ferment zur Bewusstseinserweiterung
und als Medium zur Stirkung und Veredelung der Personlichkeit.

Seine unpopulirere Botschaft lautet: Wenn du nicht bereit bist,
dein Leben zu verindern, kann dir nicht geholfen werden. Die
wirksamste Quelle Goethescher Selbstheilungspotenz waren seine
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kreative Gestaltungskraft, seine stets obsiegende Heiterkeit und
seine uneingeschrinkte Lebensbejahung und Leidenschaft, der
Welt immer wieder eine ihn selbst begeisternde Mitteilung zuteil
werden zu lassen bzw. aufdringen zu wollen.

Auf den Punkt gebracht

Die innere Einstellung ist ein wichtiges Instrument, das Leben
selbst zu beeinflussen. Dabei spielt Dankbarkeit eine grofie Rolle.
Den eigenen Korper als Wunderwerk zu betrachten kann helfen,
mehr Demut zu entwickeln und gut fiir ihn zu sorgen. »Richtige«
Gedanken sind solche, die das Leben nihren und unterstiitzen. Sie
entscheiden i{iber Gesundheit und Gliick.

Praktischer Tipp

Machen Sie es sich zur Gewohnbheit zu tiberlegen, wofiir Sie dank-
bar sein konnen. Es gibt so viele Bereiche, die Sie dabei betrach-
ten kénnen. Ob es Thre Fiifie sind, die Sie jeden Tag durch das Le-
ben tragen, die Augen, mit denen Sie so viel Schénes entdecken
kénnen, Thre Kinder, ein Dach tiber dem Kopf, eine Aufgabe, die
Ihnen Freude bereitet. Nehmen Sie sich regelmiflig Zeit fiir das
Bewusstmachen der Dinge, fiir die Sie dankbar sind. Es wird Thre
Einstellung und Thr Denken langfristig positiv verindern.
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2 Die Mitte fuhlt sich leicht an
Wachstum und Veranderung

Halte ein, wenn es Zeit ist, innezuhalten! Handle, wenn es
Zeit ist zu handeln. Ein Mann erzielt ruhmreiche Fortschritte,
wenn er jeweils zur rechten Zeit einhdlt und handelt.

I Gine

Die Mitte steht fiir das Innerste im Menschen. Es ist der Bereich
in uns, der heil, vollstindig und ganz ist. Aus der Mitte heraus ent-
steht mit dem Eintritt in das Leben die Polaritit von Yin und Yang.
Aus deren Zusammenspiel entwickeln sich die Fiinf Elemente und
daraus alle anderen Dinge. Aus dieser Mitte heraus nihrt sich un-
sere Lebenskraft (Niispa, Qi oder Prana), strahlt unser Bewusstsein
in unseren Geist, unsere Seele und unseren Kérper. Fliefit Niispa
stark und gleichmifig, dann ist der Mensch in seinem Element,
in seiner Kraft, ist stabil in seiner Mitte. Diese fiihlt sich in jeder
Lebensphase anders an, steht anderen Herausforderungen gegen-
tiber und entfaltet sich je nach Anlage und Konstitution in jedem
Menschen in unterschiedlich geartetem Ausdruck.

So beginnen wir unser Leben und entwickeln uns hungrig nach
Erfahrungen nicht nur kérperlich, sondern auch geistig und see-
lisch immer weiter. Dass wir authdren zu wachsen, sobald wir er-
wachsen sind, wire — wie ein Philosoph treffend bemerkte — eine
barbarische Ignoranz des menschlichen Potenzials. So wie im win-
zigen Samenkorn zum Beispiel einer Eiche bereits deren kompletter
Bauplan gemif$ der Information »Eiche« enthalten ist, entfaltet sie
ihr Potenzial stetig und wird immer mehr zu dem, was sie werden
soll. Sie hat ihren Platz in der Natur gefunden, hat sich gegen Mit-
bewerber durchgesetzt und fullt nun diesen Platz aus, indem sie das
Beste aus sich in der vollkommensten Weise zur Entfaltung bringt.
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Ebenso wie unser Kérper wichst und sich weiter verindert, so
erfihrt das Bewusstsein vom ersten Augenblick an ein stindiges
Wachstum und unterliegt stindiger Verinderung. Das Bewusst-
sein der ersten Lebenshilfte wird von einer besonderen Qualitit
von Wachstum geprigt. Energie, Tatkraft und Zielbewusstsein ste-
hen ganz vorn. Sehnsiichte nach kérperlichen Grenzerfahrungen
in Form sportlicher Hochstleistungen kénnen das Bewusstsein
tiberragen. Oder es sind Ziele, die auf Karriere, Geld, Macht und
Einfluss ausgerichtet sind. All dies ist gut so und soll so sein. Was
hier hervortritt und nach Ausdruck verlangt, ist das Yang, das mas-
kuline Prinzip.

So, wie wir mit der Geburt in die Polaritit der Dinge eintreten,
wissen wir, dass alles zwei Seiten hat, die beide gelebt werden wol-
len. Dies fithrt unweigerlich dazu, dass in der zweiten Lebenshilfte
nicht mehr das maskuline, sondern das feminine Prinzip die wei-
tere Entwicklung des Bewusstseins dominiert, und zwar gleicher-
maflen bei Minnern wie bei Frauen. Allerdings tun sich Minner
in der ersten Lebenshilfte meist leichter, weil sie natiirlicherweise
mit dem maskulinen Prinzip vertrauter sind. Dies dreht sich nach
der Lebensmitte jedoch um. Hier, in der Phase des Erdelements,
konnen sich die meisten Menschen durch die Auseinandersetzung
mit ihren Kindern noch einmal mit sich selbst beschiftigen, indem
sie automatisch Teile ihrer eigenen Kindheit noch einmal erleben.

Ab diesem Zeitpunkt beginnt eine neue Form der Bewusstheit
Fuf$ zu fassen. Die Dinge werden mit ganz anderen Augen gesehen,
und die Endlichkeit der eigenen Existenz wird deutlicher. In den
mittleren Jahren des Lebens sind wir, wie C. G. Jung es beschreibr,
mit einer Krise konfrontiert, die eine radikale Richtungsinderung
verlangt. Bestimmte Ziige, die seit der Kindheit schlummerten,
tauchen nun wieder auf. Frither dominierende Interessen werden
schwicher, andere dringen hervor. Bisherige Uberzeugungen ver-
lieren ihre Kraft und ein neuer Sinn und eine neue Richtung wer-
den gefordert.
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Umstinde stellen sich immer wieder anders dar und unser Kor-
per reagiert je nach Konstitution, Alter und Lebenszyklus. Im-
mer wieder sind es andere Faktoren, die unsere Mitte bedrohen
und sie storen konnen. Stellen wir uns einmal vor, das Leben gli-
che einem Fuflballspiel. Dieses Spiel hat genau definierte Regeln.
Zunichst spielt man mit seiner Mannschaft in die eine Richtung.
Man braucht seine Mitspieler, spielt sich gegenseitig den Ball zu,
schaut umsichtig zuriick und verliert weitsichtig den Gegner nicht
aus den Augen. Nun gehort zu jedem Spiel auch eine Pause. Exakt
nach der Hilfte der Spielzeit miissen die Mannschaften die Rich-
tung wechseln. Wer sich dieser Regel nicht unterordnet und weiter
in dieselbe Richtung spielt, wird Eigentore schieflen. Auf das Le-
ben tibertragen heifdt dies, wer in der zweiten Lebenshilfte diesel-
ben Mafistibe an das Leben anlegt wie in der ersten, wird ebenfalls
»Eigentore« schieffen. Es wird zu einer Hiufung von Krankheiten
oder Schicksalsschligen kommen, als wollte auch hier ein Spiellei-
ter mit lauten Pfiffen zur Umkehr — zuriick zur Mitte — aufrufen.

Was bedeutet dies fiir uns? Stellen Sie sich einen groflen Kreis
mit einem Punkt in der Mitte vor. Aus dieser Mitte heraus ent-
steht unser Leben. In der ersten Lebenshilfte leben wir expansiv
und gehen dynamisch motiviert aus der Mitte hinaus in die Peri-
pherie. Es scheint, als wiirde der Auftrag lauten: Geh raus und lebe
wild und gefihrlich, probiere Dinge aus und lebe dich nach allen
Kriften aus. Kimpfe, lebe deine Sehnsiichte und Leidenschaften,
tauche ein in die Tiefen der Materie, folge den Verlockungen des
Geldverdienens und behaupte dich im Streben um Macht und Ein-
fluss. Doch wenn die Pausenglocke klingelt, dann dndere die Rich-
tung. Jetzt lautet die eindringliche Aufforderung: zuriick zur Mitte.

Spitestens jetzt geht es nicht mehr um die Quantitit, sondern
um die Qualitdt dessen, was wir erleben. Es geht nicht mehr da-
rum, was wir alles schaffen, sondern darum, wie wir uns wirklich
fithlen bei dem, was wir da tun. Was erfiillt, nihrt und lisst uns
wirklich spiiren, dass wir lebendig sind? Wo widersetze ich mich
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fremdbestimmten gesellschaftlichen Standards (zum Beispiel Auto,
Haus, Fernreise)? Nun geht es darum, neue, tiefere Fragen zu stel-
len: Was will ich wirklich mit dieser zweiten Lebenshilfte anfangen?
Was ist da Verborgenes und Unentdecktes in mir, das sich entfal-
ten will? Was ist der Sinn meines Seins hier auf diesem Planeten?
Welche Dinge bringen mein Herz zum Lachen? Wo verbiege ich
mich unter Programmierungen und Erwartungen anderer? Wo
treiben mich alte Gewohnheiten durch das Leben, wo versagt mir
der Mut, eingefahrene Bahnen zu verlassen? Welche Angste lih-
men mich, das zu tun, was ich tun muss?

Zuriick zur Mitte bedeutet, sich den wirklich wichtigen Sinnfragen
zu stellen und aktiv Antworten zu suchen, ohne dabei den Augen-
blick zu vergessen. Im Augenblick entfaltet sich das Leben.

C. G. Jung sagte einmal, ein Mensch, der mit 40 (fiir ihn die
Lebensmitte) die Spiritualitit nicht gefunden habe und immer noch
nach mehr Ansehen, Geld und Macht strebe, sei arm dran. Doch
wer sie bereits mit 20 gefunden habe, der sei verloren. Er wollte
damit zum Ausdruck bringen, dass wir einem Polarititsgesetz un-
terliegen, das seinen Tribut fordert. Erst wenn wir uns der Materie
in all ihren wichtigsten Facetten gestellt haben, kénnen wir die an-
dere Seite entdecken und schiitzen lernen. Verwehren wir uns diese
Erfahrung, kann es uns leicht passieren, dass wir den Boden unter
den Fiiflen verlieren und den Halt nicht wiederfinden.

Von den groflen Lebensiibergingen verlangt einzig die Lebensmitte
wirkliche Umkehr im Lebensrad. Alle anderen sind Neuorientie-
rungen auf dem Weg — die grofle Richtung bleibt. Wir sind und
wir kdnnen weitaus mehr, als wir bisher fiir moglich gehalten ha-
ben. Jetzt ist die Zeit, die uns gegebenen Potenziale zu entfalten.
Was wir brauchen, ist Bewusstsein, Mut und Disziplin. Der Weg
zuriick zur Mitte ist der Weg zum tiefsten Inneren unseres Seins,
jenem Bereich in uns, der heil, vollstindig und ganz ist. Aus ei-
nem Bewusstsein der Fiille heraus konnen wir zum Schépfer einer
neuen faszinierenden Realitit werden.
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Von der Ohnmacht zur Macht

Die erste Lebenshilfte ist mit einem Berg vergleichbar, auf den je-
der Mensch zunichst hinaufgetrieben wird. Irgendwann erreicht
er den Gipfel und sieht, wenn er auf der anderen Seite hinunter-
schaut, zunichst nichts anderes als den Tod, der gierig auf ihn
wartet. Auf den ersten Blick ist kein weiterer Gipfel mehr zu er-
obern, es scheint auch weit und breit kein Weg hinunterzufiihren.
Die Zukunft erscheint sinnlos, die Vergangenheit verliert an Be-
deutung. Nun bleibt offenbar nichts anderes mehr, als dem Tod
entgegenzustolpern. Das Leid, das in uns entsteht, wenn wir zum
ersten Mal und dann immer wieder in den Abgrund schauen, ist
notwendig und heilsam zugleich. Denn daraus erwichst wie ein
Schmetterling aus einem Kokon ein neuer Sinn, eine neue Rich-
tung im Leben.

In der zweiten Lebenshilfte bestimmt das feminine, empfan-
gende Yin-Prinzip unser Leben. Wir werden bewusster und ach-
ten mehr auf unsere Gefiithle und das, was uns wirklich nihrt. Der
Kern des Yin steht fiir das Bewusstsein, die Wahrnehmung dessen,
was wirklich ist. Jetzt kénnen wir den Schleier der Tduschungen
{iberwinden und das unermessliche Potenzial unserer menschlichen
Fihigkeiten erblicken, erfahren und verstehen.

Kontemplation und Askese

Man muss die Wiiste durchqueren und in ihr verweilen, um
die Mitte zu spiiren. Dort treibt man alles aus sich heraus, was
inzwischen tiberfliissig geworden ist. Die Seele braucht diese
Stille, diese Sammlung, dieses Vergessen alles Geschaffenen.

KARLFRIED GRAF DURCKHEIM
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Ahnlich dem Verhalten vieler Tiere, die sich bei Krankheit aus der
sozialen Gemeinschaft l6sen, um in der Einsamkeit die Wunden
zu lecken und neue Krifte zu sammeln, spricht vieles dafiir, dass
auch fiir den Menschen von der Stille in der Zuriickgezogenheit
ein immenser heilender Effekt ausgeht. Getrieben von den Zwin-
gen des Alltags, tiberschwemmt von einer Flut an Wértern, Infor-
mationen und Gedanken, iiberschallt vom Lirm unserer Umwelt,
werden wir zunehmend taub fiir das, was in uns selbst vorgeht. Wir
rasen durch das Leben und vergessen dabei unsere Seele, die mit
groflter Miithe hinter uns her keucht. Uns fehlen lebensnotwen-
dige Inseln der Stille und Kontemplation, die es uns ermoglichen,
von Zeit zu Zeit einmal stehenzubleiben, um unsere Seele wieder
in uns aufzunehmen und in Kontakt mit ihr zu treten.

Das Kuriose ist, dass die meisten Menschen ihr Leben leben,
ohne die Méglichkeit solcher Wandlung zu kennen. Vollkommen
unvorbereitet treten sie die Reise in die zweite Hilfte des Lebens an.
Unter der falschen Annahme, dass die bisherigen Uberzeugungen,
Ideale und Wahrheiten weiterhin giiltig wiren, versuchen sie, den
Lebensnachmittag wie den Lebensmorgen zu verbringen. Da sich
im Laufe des Tages jedoch alles verindert, ist das, was am Morgen
grofd war, am Abend klein, und das, was am Morgen wahr war, am
Abend zu einem Irrtum geworden.

Das Wesen der Wirklichkeit

Wir miissen nun lernen zu akzeptieren, dass es viele verschiedene
Stadien im Leben gibt und jedes andere Aufgaben, Vor- und Nach-
teile mit sich bringt. Wir erkennen neue Krifte in uns und erken-
nen den Fluss des Lebens, das Gesetz der Wandlung an. In dem
Augenblick, in dem wir mit dem Abstieg von dem Berg einver-
standen sind und dem Unabinderlichen zustimmen, verliert der
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Abgrund seinen Schrecken. Wir erkennen plétzlich klare Weg und
sehen unten einen wundervollen Ozean leuchten.

Die Mitte

Nach der Zeit des Innehaltens beginnt die Zeit eines neuen Aufstiegs.
Mit einem anderen Geisteszustand und einer neuen Gefiihlslage er-
kennen wir, dass der Weg vor uns ein spannender Aufstieg in hohere
Formen des Bewusstseins und der Erkenntnis werden kann. Die
Kraft des Yin-Prinzips steht uns helfend zur Seite. Sie sucht nach
einem Ausgleich zwischen Yin und Yang, dem Minnlichen und
Weiblichen in uns und zwischen Himmel und Erde. Sind wir im
Einklang mit uns selbst, ist unsere Mitte stark und wir entsprechen
dem Gesetz des Dao, des ewigen Lebens. Nun haben die Frauen es
etwas einfacher als die Minner. Die feminine Tendenz zur Ganz-
heit, zur Verbindung zwischen den Dingen, fiihrt zu einer bisher
sehr schwer vorstellbaren Offenheit gegentiber Schéonheit und Har-
monie. Gleichzeitig entwickelt sich ein Bediirfnis nach spirituellen
Wahrheiten und damit die Suche nach Antworten.

Es erfordert jedoch Mut und Kraft, dieses neue Selbst zu ent-
decken. Aber die natiirliche Tendenz, nicht mehr Erfolge in den
Mittelpunkt zu stellen, sondern die Mitte als das neue Ziel zu de-
finieren, hilft uns, das neue Feld der wahrhaft unbegrenzten Mog-
lichkeiten zu erschlieflen. Mit 66 fingt das Leben erst richtigan ...
Jetzt kann man endlich (weitgehend) frei von materiellen Zwin-
gen und Konditionierungen an das herangehen, was ich als den
Sinn der Evolution bezeichne. Eine neue Form von ideeller Nah-
rung — Erkenntnisse tiber die eigene menschliche Potenz — darf
das Leben erfiillen.

Oriah Mountain Dreamer hat wunderbare Worte gefunden fur
das wirklich Wichtige im Leben:
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Es ist fiir mich nicht wichtig, womit du

deinen Lebensunterhalt verdienst.

Ich mochte wissen, wonach du innerlich schreist und ob du zu
trdumen wagst, der Sehnsucht deines Herzens zu begegnen.

Es st fiir mich nicht wichtig, wie alt du bist.

Ich will wissen, 0b du es riskierst, wie ein Narr
auszusehen, um deiner Liebe willen, um deiner Traume
willen und fiir das Abenteuer des Lebendigseins.

Es ist fiir mich nicht wichtig, welche Planeten

im Quadrat zu deinem Mond stehen.

Ich will wissen, 0b du den tiefsten Punkt deines eigenen
Leidens beriihrt hast, ob du gedffnet worden bist von
all dem Verrat oder ob du zusammengezogen und
verschlossen bist aus Angst vor weiterer Qual.

Ich will wissen, 0ob du mit dem Schmerz — meinem und
deinem — dasitzen kannst, ohne zu versuchen, thn zu
verbergen oder zu mindern oder ihn zu beseitigen.

Ich will wissen 0b du mit Freude — meiner und deiner —
dasitzen kannst, ob du mit Wildheit tanzen und dich von der
Ekstase erfiillen lassen kannst, von den Fingerspitzen bis zu
den Zehenspitzen, ohne uns zur Vorsicht zu ermahnen, zur
Vernunft, oder die Grenzen des Menschseins zu bedenken.

Ich will wissen, 0b du die Schonheit sehen kannst,
auch wenn es nicht jeden Tag schon ist.

Ich will wissen, 0ob du mit dem Scheitern — meinem und
deinem — leben kannst und trotzdem am Rande des Sees

stehen bleibst und zu dem Silber des Vollmonds rufst: Ja!
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Es ist fiir mich nicht wichtig zu erfahren, wo
du lebst und wie viel Geld du hast.

Ich will wissen, ob du aufstehen kannst nach einer Nacht
der Trauer und Verzweiflung, erschopft und bis auf die

Knochen zerschlagen, und tust, was getan werden muss.

Es ist fiir mich nicht wichtig, wo oder
was du mit wem gelernt hast.

Ich will wissen, was dich von innen
hilt, wenn sonst alles wegfillt.

Ich will wissen, ob du allein sein kannst und in den leeren
Momenten wirklich gern mit dir zusammen bist.

ORIAH MOUNTAIN DREAMER

Auf den Punkt gebracht

Leben ist Rhythmus und Wandel. Mal gibt es Zeiten bewusster
Stille, der Versenkung, des bedingungslosen Annehmens und der
Liebe zu »dem, was ist«. Mal geht es darum, zu handeln, aktiv zu
werden und bewusst die Moglichkeiten eines auflergewdhnlichen
Lebens vertrauensvoll und mit einer Portion frischem Mut anzu-
gehen. Wachheit und ein klares Bewusstsein sind nétig, um den
richtigen Zeitpunkt fiir das eine wie das andere zu erkennen.
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Praktischer Tipp

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, das Mandala auf sich wir-
ken zu lassen. Verdeutlichen Sie sich anhand dieser Abbildung noch
einmal den Zyklus des Lebens, der im ersten Kapitel beschrieben
wurde. Wenn Sie mdgen, konnen Sie es auch gerne farbig ausma-
len und dabei die zentrierende Wirkung erfahren.
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3

D

Wenn Geist Essenz durchdringt
Glaube an deine Krifte. Wenn du an deine

Stéirke glaubst, wirst du tiglich stirker.

Darar Lama

er Mensch als Schopfer seines Schicksals

Die Gesundheitspyramide

Betrachten wir den Weg, wie Bewusstsein Essenz und damit Ma-

terie entstehen lisst, zeigt sich, wo therapeutisch angesetzt werden

muss, will man eine ganzheitliche Heilung erreichen. Mit Hilfe der

verschiedenen Ebenen einer Pyramide lassen sich die Moglichkei-

ten ganzheitlicher drztlicher Hilfe gut erdrtern.

Die Ebene der Schulmedizin

An der Basis der Pyramide haben wir die Schulmedizin. Hier
werden neben Technik, Bestrahlung und Chirurgie vor allem
pharmazeutische Produkte eingesetzt. Diese moderne Medizin
ist fiir uns alle ohne jede Frage ein Fortschritt und grofler Se-
gen. Wir brauchen diese Errungenschaften, um in Situationen,
in denen wir den Herausforderungen nicht mehr gewachsen sind
und unser System Schiffbruch erleidet, eine zweite Chance zu
bekommen. Ob Intensivmedizin bei Herzinfarkt und Schlag-
anfall oder lebensrettende Herz- oder Krebsoperationen — wir
diirfen dankbar sein fiir diese wunderbaren Méglichkeiten und
sollten sie auf keinen Fall verteufeln.

Leider ist es jedoch bei der iberwiegenden Zahl der Erkrankun-
gen so, dass der eigentlichen Ursache keinerlei Aufmerksamkeit
geschenkt wird. Damit wird auch die Chance nicht erkannt und
verstanden, die uns eine Krankheit gibt. Zugleich schielt die
Schulmedizin in ihrem Drang, alle Organe um jeden Preis zu
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reparieren und Storendes sofort auszutauschen, weit tiber das Ziel
hinaus. Die Ebene der Schulmedizin ist zwar fester Bestandteil
der Ganzheitsmedizin, aber bei genauer Betrachtung doch nur
ein vergleichsweise kleiner Aspekt. In der tibetischen Medizin
gibt es in den traditionsgebundenen Krankenhiusern des Hoch-
landes diese Form der Medizin gar nicht. Auch wurde in Tibet
zu keinem Zeitpunkt operiert. Die tibetische »Schulmedizin«
beginnt erst mit der Ebene der Naturheilverfahren.

Die Ebene der Naturheilverfahren

Auf dieser Ebene finden Naturkriuter, Mineralien und Tierpro-
dukte aus dem asiatischen und europiischen Raum sowie tiber-
lieferte traditionelle Naturheilverfahren Anwendung. Sie alle
greifen regulierend in den Zellstoffwechsel ein und dienen dem
Ziel, das gestorte Gleichgewicht wiederherzustellen, ohne da-
bei zum Beispiel durch aggressive Nebenwirkungen neues Un-
heil anzurichten.

Der Patient ist jedoch auch auf dieser Ebene eher passiv einbe-
zogen. Heilverfahren wie Schropfen, Aderlass, Moxatherapie
werden in der tibetischen Medizin nur angewendet, wenn es
darum geht, schonend und stirkend zugleich in das System ein-
zugreifen, um so die verlorengegangene Mitte auf korperlicher
und energetischer Ebene wieder herzustellen.

Die Ebene von Ernihrung und Entgiftung

Auf dieser Ebene gilt es, eigenverantwortlich selbst etwas zur
Gesunderhaltung beizutragen. Bezieht man Ernihrungsgewohn-
heiten und deren Verinderung sowie regelmifiige Entgiftungen
und Entschlackungen des Korpers ein, verbessern sich die Hei-
lungsméglichkeiten durch eine aktive Mitwirkung des Patien-
ten deutlich. Zu zahlreich sind trotz weitreichender Aufklirung
immer noch langfristig tédliche Ernahrungsfehler, nicht zuletzt
ausgelost durch zu viel, zur falschen Zeit und schlecht gekaut,
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vor allem aber durch die Qualitdt dessen, was wir dem Kérper
zumuten.

Die asiatische Medizin verfiigt mit der Fiinf-Elemente-Ernih-
rungslehre tiber ein ausgefeiltes, iber Jahrtausende gereiftes Er-
nihrungskonzept, das individuell auf die jeweilige Konstitution
eines Menschen zugeschnitten werden kann. Auf diese Weise er-
folgt ein stindiger Energicausgleich, der das System im Gleich-
gewicht hilt. Diese Erndhrungslehre belegt, dass es nicht die Er-
nihrung oder die Diit gibt. Jeder Mensch ist in einer anderen
energetischen Grundsituation, die besonderer Ernihrungs- so-
wie Entgiftungsmafinahmen bedarf.

Die Ebene der Lebensordnung

Auf der nichsten Ebene steht die gesunde Lebensfithrung oder
Lebensordnung im Mittelpunkt. Ein wichtiger Teil unserer Le-
bensqualitit und -quantitit hingt entscheidend davon ab, ob es
uns gelingt, die spiter besonders von Hippokrates propagierten
sechs Ordnungsprinzipien zu realisieren:

Die Beherrschung der Gemiitsbewegungen

Ein verniinftiger Umgang mit Speise und Trank

Die sinnvolle Nutzung der Naturfaktoren Licht, Luft, Wasser
und Erde und der bewusste Kontakt mit ihnen

Der ausgewogene Rhythmus von Bewegung und Ruhe, Arbeit
und Muf3e

Der Wechsel von Wachen und Schlafen

Die regelmifliige Entschlackung des Kérpers

Die Ordnungstherapie stellt die tragende Sdule jedes ganzheits-
medizinischen Konzeptes dar. Vor jeder Therapie muss daher der
Frage nachgegangen werden, welches Fehlverhalten in der Tages-
gestaltung die Stérung der natiirlichen Ordnung verursacht hat.
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* Die Ebene des Niispa, der Emotionen

Auf nur unter dem Elektronenmikroskop sichtbaren Energie-
bahnen, den Meridianen, durchstromt Niispa, die Lebensenergie,
alle Organe unsere Kérpers. Die Wellen dieses »Flusses« konnen
unterschiedlich groff und lang sein. Ihre iiber die Pulsdiagnose
messbare Qualitit ermoglicht eine Bestimmung des Energiesta-
tus und gibt Aufschluss tiber den emotionalen Zustand des Men-
schen. Diese Statusbestimmung lisst erkennen, wie stabil sein
psychisches Gleichgewicht ist und an welcher Stelle die Mitte
gestort ist. Die Qualitit und der Ort der Stérung geben wich-
tige Hinweise darauf, welche Organstrukturen gefihrdet und
mit Energie unterversorgt sind.

Auf dieser Ebene lassen sich zum Beispiel iiber die Pulsdiagnose
Blockaden aufdecken, die sich — wenn »das Fass voll ist« — iiber
korperliche Symptome und letztlich Krankheiten entladen. Uber
verschiedene Diagnoseverfahren kann man Einblick in das Ener-
giesystem erhalten. Mittels zum Beispiel »psychosomatischer«
Akupunktur ldsst es sich beeinflussen. Auf dieser Ebene kann
man erkennen, ob Angste, Trauer, Wut, Sorgen oder Mingel das
System blockieren bzw. so tiberschatten, dass die Lebensenergie
nicht richtig flieffen kann.

Die Ebene des Geistes

Auf dieser Ebene geht es um die Gedanken und die Kraft unse-
rer Intentionen. Die Kraft des Geistes flief$t in die Materie und
bestimmt ihren Ausdruck. Wir reden mit dem Patienten, horen
zu und erdrtern die Lebensumstinde, in denen er sich befindet.
Sein Lebenskonzept und die Verstrickungen seiner Muster und
Uberzeugungen finden hier Beachtung. Auf kommunikativer
Ebene wird versucht, Licht in das Netzwerk zu bringen, in dem
er sich verflochten hat. Das familidre und das psychosoziale Um-
feld finden hier ebenso Beachtung wie Muster und Glaubenssitze
aus Kindheit und Vergangenheit. Ziel ist die Bewusstmachung
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all dieser Umstinde, die auf das System einwirken. Ziel ist eine
Hilfestellung bei der Ordnung des Geistes, das heifft Klarheit
tiber den aktuellen Zustand. Dabei geht es um praktische Wege,
die — so der Dalai Lama — nur mit Disziplin erfolgreich beschrit-
ten werden kdonnen. Die buddhistischen Vier Edlen Wahrheiten
und der Achtfache Pfad zum Beispiel geben klare Richtlinien

fiir ein sinnerfiilltes und leidarmes Leben vor.

Die Ebene des Bewusst-Seins und der unbegrenzten
Maéglichkeiten

Wir sind jetzt an der Spitze der Pyramide angekommen. Hier
oben steht nur noch das Bewusst-Sein, also die Achtsamkeit des
Beobachters. Der Beobachter in uns nimmt bewusst wahr, wo
sich Gedanken und alte Uberzeugungen iibermichtig ausbrei-
ten. Je hoher in der Bewusstseinsebene wir uns befinden, desto
fester stehen wir und desto klarer verstehen wir.

Die Spitze der Pyramide symbolisiert das Innerste im Menschen.
Das klare Bewusstsein stirkt und stabilisiert die Mitte. Umge-
kehrt verhilft eine starke Mitte zu einem klaren Bewusstsein mit
klaren Erkenntnissen. Es entscheidet letztlich dariiber, ob wir in
unserer Kraft sind oder ob wir es zulassen, dass Gedanken und
Umstinde uns aus der Mitte hinauskatapultieren.

Das Bewusstsein ist gewissermaflen die Instanz, die sich hinter
den Gedanken verbirgt. Wiinsche ich mir mit der Kraft meiner
»positiven Gedanken« zum Beispiel mehr Geld oder mehr Gliick
im Leben, dann driickt mein Bewusstsein aus, dass ich davon im
Augenblick nicht genug habe, ich also mit der augenblicklichen
Situation nicht im Einklang bin. Mein Bewusstsein strahlt also
einen Mangel aus. Das Umfeld spiegelt diesen Mangel wider.
Aus diesem Grund kann das positive Denken in der meist pro-
pagierten Form nicht funktionieren. Mein Kérper, mein Umfeld,
ja meine ganze subjektive Realitit um mich herum sind immer
Ausdruck meines Bewusstseins.
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So wie ich das Bewusstsein eines Babys von einem Augenblick
zum anderen durch ein neues Spielzeug vollig verindern kann,
so kénnen auch wir unsere Realitit durch eine Verinderung
unseres Wahrnehmungsfilters permanent neu justieren. Die-
ser Filter wihlt von den 100 Milliarden Bits an Informationen,
die jede Sekunde auf uns einstromen, lediglich 2000 Bits aus —
mehr kénnen vom System nicht aufgenommen werden. Diese
2000 Bits formen unsere Wahrnehmung. Sie lisst Gedanken
emporsteigen, die dem Wahrgenommenen Bedeutung zufiihren.
Abhingig von der Intensitit entstehen aus den Gedanken ange-
nehme oder unangenehme Gefiihle oder schliefllich emotionale
Energicaufwallungen, die uns aus der Mitte tragen. Je massiver
der entstehende Sturm nun tiber das System hinwegfegt, umso
mehr prigt er sich im Zellsystem ein und fithrt tiber kurz oder
lang zu einem korperlichen Ausdruck. Ist der Eindruck sehr tief,
wird er zudem im Unterbewusstsein abgespeichert. Die Sturm-
wellen sind tiber die Pulsdiagnose messbar.

Verabredung mit sich selbst

Durch Momente der Stille und Versenkung, durch Meditation,
aber auch durch Kérper- und Atemiibungen wie Qi Gong, Tai Ji
und Lu Jong lassen sich Pforten der Bewusstheit 6ffnen. So ebnen
diese Verfahren den Weg zum Gewahrwerden dessen, was unsere
Sinne mitteilen. Das, was in diesem Moment wirklich ist, bestimmt
unser Sein und damit unsere Realitit.

An der Spitze der Pyramide anzusetzen, wenn es darum geht,
Krankheiten zu behandeln, eine stabile Mitte aufzubauen und da-
ritber den Korper zu heilen, bedeutet, die Treppe von oben nach
unten zu kehren und nicht, wie in der Schulmedizin iiblich, mit
dem Kehrblech unten anzufangen.

Unser aktueller Bewusstseinszustand bestimmt, welche Ereignisse
in der unmittelbaren Zukunft eintreten. Diese scheinbar zufilligen
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Ereignisse in unserer erlebten Realitdt sind das Ergebnis unserer
Bewusstseinsausrichtung. Richten wir es auf den Augenblick, wird
sich dieser in bislang unbekannter Farbenpracht entfalten. Wenn
wir einfach nur Beobachter unseres Bewusstseins, unserer Uber-
zeugungen und Gewissheiten sind, verindern sich unsere Gedan-
ken und Haltungen und es eréffnen sich ganz neue Méglichkeiten.
Wir selbst haben in jedem Moment unseres Lebens den Schliissel
in der Hand, um unser Leben, unseren Tag véllig neu zu gestalten.
Gesundheit, Lebenskraft, Gelassenheit, Heiterkeit, Belastbarkeit,
Genuss, Freude, Faszination, Leidenschaft, Freiheit und Begeis-
terung werden unser Befinden dann hiufiger und tiefgreifender
bestimmen.

Gedanken machen krank

Krankheit und Leid sind Ausdruck geistiger Unordnung. »Falsches
Denken« ist die Ursache von Krankheit. In der Folge rufen »falsches
Verhalten«, das Nichtbeherrschen der Emotionen und die Unwis-
senheit und Verblendung alles Leiden hervor. Aus dieser Weltan-
schauung resultiert die Uberzeugung, dass Leben Krankheit und
Leid bedeutet, solange es nicht gelingt, die Verantwortung fiir das
eigene Schicksal zu tibernehmen und durch eine Verinderung des
Bewusstseins auf die Geschehnisse einzuwirken. Der Arzt hat die
Aufgabe, dabei zu helfen, indem er inspiriert und motiviert, da-
mit ein neues Denken und damit einhergehend eine Verhaltens-
inderung eintritt. Medikamente sind letztlich nur ein Notbehelf.
Wenn wir uns stattdessen Bewusstheit, Verstindnis, Mitgefuhl,
Liebe, Geduld, Sorgfalt und Respekt aneignen, kénnen wir unser
Leben lebenswerter, gliicklicher und gesiinder gestalten. Vielerlei
kraftvolle Techniken, Meditationsformen und tiefgreifendes Wis-
sen iiber die Zusammenhinge versetzen uns in die Lage, bewusst
und aktiv an der Kraft unserer Mitte mitzuwirken und damit un-
ser Schicksal aktiver mitzubestimmen.
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Affirmationen

Affirmationen haben einen grofSen Einfluss auf unsere Wahrneh-
mung und unser Denken. Regelmiflig angewendet kénnen sie hel-
fen, sich von unbewussten negativen, schwichenden Gedanken und
Glaubenssitzen zu befreien und durch neue positive, stirkende zu
ersetzen. Diese Kraftsitze entfalten ihre volle Wirkung, wenn wir
sie nicht nur sprechen, sondern auch fihlen. Die Schwingungen
werden von den Korperzellen aufgenommen, denn Worte haben
Informationen, die in die Zellen weitergeleitet werden.

Auf den Punkt gebracht

Aus seiner Mitte heraus nihrt sich unser Niispa, strahlt unser Be-
wusstsein in unseren Geist, unsere Seele und schliefllich in unseren
Korper. Mit einem Blick weit tiber den Tellerrand hinaus zeige ich
Ihnen mit Hilfe der Sichtweisen anderer Kulturen all jene Fakto-
ren, Umstinde und Einfliisse, die unser Bewusstsein und unsere
Lebenskraft steuern. Das Verstindnis des oberen Teils der Pyramide
ist der Schliissel fiir eine starke und stabile Mitte. Nur mit einer
starken Mitte kénnen wir unser Leben so beeinflussen, dass wir es
gliicklicher, gesiinder und erfiillender gestalten und dann auch so
empfinden. Welche potenzielle Zukunft wir dann ansteuern, wird
ausschliefSlich davon bestimmt, worauf unsere Aufmerksamkeit,
das heiflt der Fokus unserer bewussten Wahrnehmung gerichtet
ist. Richten wir sie nach auflen, werden wir sie im Auflen finden,
richten wir die Bewusstheit nach innen, wird sich uns dort das
Universum offenbaren. Je mehr wir uns selbst wahrnehmen, desto
mehr verindern wir uns.
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Praktischer Tipp

Folgende Affirmationen konnen helfen, im Alltag die innere Mitte
wiederzufinden. Sprechen Sie die Affirmationen laut aus und ver-
setzen Sie sich in das Gefiithl der Aussage. Wiederholen Sie diese
Kraftsitze mehrmals hintereinander und spiiren Sie der Wirkung
in sich nach. Wie verindert sich die Kérperhaltung?

Was verdndert sich an der Stimmung?

¢ Wohlige Geborgenheit wichst jetzt in mir.
Wohlige Geborgenheit erfillt mein ganzes Sein.

¢ Ich bin getragen von Mutter Erde. Ich bin angenommen, so
wie ich bin.

¢ Ich bin ok — ich darf so sein.
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4 Die Lebensenergie — Heilkraft aus der Mitte

Unser Leben ist, wie das Gangze, in dem wir
enthalten sind, auf eine unbegreifliche Weise aus
Fretheit und Notwendigkeit zusammengesetzt.

GOETHE

Der Urgrund allen Seins

Weit jenseits von Worten und Vorstellungen liegt das, was die
Chinesen Dao nennen, das ewig Géttliche, ohne Raum und Zeit
immer Existierende. Diesem nicht zu Benennenden und nicht zu
Beschreibenden kénnen wir uns wie die Mystiker und Philoso-
phen nur indirekt nihern, indem wir es umkreisen und mit im-
mer neuen Gleichnissen und Parabeln belegen. Alle Versuche der
Beschreibung bleiben aber angesichts des Unvorstellbaren unvoll-
kommen, sodass um das Dao immer etwas Geheimnisvolles liegt.
Zu allen Zeiten hat es Menschen gegeben, die das Dao erfahren
haben, sei es durch das Leben selbst oder durch die Ausrichtung ih-
rer Energie auf das Suchen und Finden von Erkenntnis des Lebens
und der Géttlichkeit. Dao ist ein Weg aus dem »Reich der Mitte,
der uns in und durch das Reich unserer Mitte fithrt. Dabei ist der
Weg das Ziel, und das Ziel ist der Weg — ein spiritueller Weg, den
man gehen kann und dessen Ziel in jedem Schritt enthalten ist.
Die Wurzeln der chinesischen Schépfungsgeschichte liegen im
Goldenen Zeitalter vor ca. 4000 bis 5000 Jahren. Lao-tzu, der im
5. Jahrhundert v. Chr. lebte, verfasste aus eigenen, tiefsten Ein-
sichten heraus das Grundlagenwerk des Daoismus, das Daode-
jing. Ihm zufolge ist das Dao der Urgrund der Schopfung — alles
kommt aus ihm und kehrt in ihn zuriick. Es ist in allem und je-
dem und durchdringt jede Existenz im ganzen Universum. In der
Stille der Meditation leert der Ubende sich von seinen Gedanken,
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um letztlich zu einem leeren Gefifd zu werden, das die feinen Im-
pulse des Dao aufnehmen kann. Die Leere fiihrt so zu Lebzeiten
zur Quelle allen Seins zuriick.

Aus der universellen Kraft des Dao, des Gottlichen, manifes-
tierten sich aus dem undifferenzierten »Einen« in der Welt der
Erscheinungen die differenzierte »Zwei«: Yin und Yang. Zwei ge-
gensitzliche dynamische Aspekte, die in stindiger Bewegung den
permanenten Wandel und damit die rhythmischen Gesetze des Le-
bens darstellen. Wir Menschen leben als Strahlen des Dao in der
Polaritit. So bleibt unsere menschliche Existenz stindigem Wandel
und immer wieder neuen Erfahrungen unterworfen. Aus dieser Er-
kenntnis ldsst sich Mut schopfen, die immer wieder notwendigen
Verinderungen im Leben — innere wie duf8ere — anzunehmen. Nur
durch das Zulassen und Akzeptieren dieser Gesetzmifligkeiten kon-
nen wir gesund bleiben und in Ubereinstimmung mit uns und im
Einklang mit der Natur leben. Wandel heiflt: Altes aufgeben, da
bereits der neue Anfang anklopft. So ist im Yin immer schon ein
Kornchen Yang (und umgekehrt) als Symbol des Neubeginns ent-
halten. Wandel bringt Erneuerung, bringt Faszination und Freude.

Zwei erzeugt drei

Die Wechselwirkung von Yin und Yang erzeugt Qi. Das Qi des
Himmels, im Tibetischen Niispa genannt, ist der gottliche Odem,
der jegliche Form und jegliches Leben des Universums erschafft.
Alles im Universum ist von Qi durchdrungen. Qi ist Kraft, Mate-
rie und Geist in einem. Es kann so viel stoffliche Ausprigung an-
nehmen, dass es sich als Essenz und physische Erscheinung mani-
festiert. In seiner feinstofflichen Erscheinungsform zeigt sich Qi
als Gedanken, Gefiihle, Triume und Sinneswahrnehmungen. Das
Qi formt den Menschen, der zwischen Himmel (Yang) und Erde
(Yin) steht und beiden seine Existenz verdankt.
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Alle Lebewesen erhalten bei ihrer Zeugung so viel Qi, wie sie
brauchen, um »vollkommen« zu sein. Dann aber bendtigen sie
Quellen, aus denen heraus sie weiteres Qi generieren. Zwei Ener-
giequellen speisen das System mafigeblich. Sprudeln sie gleichma-
Big und sind sie in ausgewogener Fiille, dann sind wir gliicklich,
gesund und tatkriftig. Wir fiithlen uns stabil in unserer Mitte.

Nuspa — kraftvolle Essenz aus der Flasche

Eine dieser Quellen ist ein angeborener Samen. Diesen Samen, das
Wesentliche in seiner konzentrierten und stofflichen Form nennen
die Chinesen jing, Essenz. Im Laufe des Lebens entfaltet sich die
Essenz zunichst immer mehr, bis sie sich zum Schluss verbraucht
hat. Ist sie aufgebraucht, sterben wir. Deshalb muss sie gut »auf-
bewahrt« werden, sodass sie sich gemichlich und ohne Uberhit-
zung entfalten kann. Unachtsame Lebensfithrung ebenso wie ein
erhitzter Geist lassen die Essenz sinnlos verstromen. Diese karmi-
sche, mitgebrachte »Konstitutionsenergie« kann man mit einer
Flasche vergleichen, die bei der Geburt voll ist, sich im Laufe des
Lebens aber leert, bis der letzte Tropfen aus ihr entweicht. Dann
ist das Leben vorbei. Diese Flasche ist nicht wiederauffiillbar, aber
wir konnen ihren Inhalt behiiten und sparsam damit umgehen.

Die Lebenskraft eines Menschen nihrt sich

e aus gesunder und typgerechter Nahrung

e aus Familienstruktur und befriedigenden sozialen Beziehungen

¢ aus dem Kontakt und dem Gefiihl der Verbundenheit mit der
Natur und durch den richtigen Umgang mit den Naturfakto-
ren und menschlichen Grundbediirfnissen einer gesunden Le-
bensfihrung

* aus Liebe, liebevollen Beziechungen, Leidenschaft, Sexualitit, Be-
geisterung und Freude fir das, was man tut, und aus dem Ge-
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fihl, am richtigen Ort auf dem richtigen Weg zu sein

* aus Mitgefiihl (Verzeihen), Dankbarkeit und dem Annehmen
und Akzeptieren von Gegenwart und Vergangenheit

¢ aus tugendhaftem Denken und authentischem Verhalten

¢ durch Bewegung, zum Beispiel Tai Ji, Qi Gong, Yoga

* durch Meditation

¢ aus Behandlungen wie zum Beispiel Shiatsu, Tuina, Ayurveda

Niispa — die Lebensenergie — steuert Vitalitat und Gesundheit

Jede irdische Manifestation ist Ausdruck einer allumfassenden
Kraft, einer dynamischen Energie, die jedes Lebewesen durch-
dringt. Diese unsichtbare, auch den menschlichen Kérper durch-
dringende Lebenskraft kann stark oder auch schwach zum Aus-
druck kommen. Lebendigkeit, Ausstrahlung, Frohsinn, Gelassen-
heit, innere Stirke, Mut, Freude, Begeisterung und Leidenschaft
weisen auf einen gleichmifligen Fluss dieser Lebensenergie hin.
Der Mensch, dessen Lebensenergie so fliefSt, hat einen klaren, fes-
ten Blick, leuchtende Augen, eine starke, deutliche Stimme, einen
festen Hiandedruck und ein bestimmtes, prasentes Auftreten. Sein
Abwehrschild, das Immunsystem, ist intakt. Er ist kompromisslos
lebensbejahend, authentisch und mit sich und der Welt im Einklang.

Wir haben es selbst in der Hand, wie stark oder wie schwach
unser Niispa ausgeprigt ist. Das Gewahrsein, der bewusste Um-
gang mit den Ordnungsprinzipien der gesunden Lebensfithrung
und mit den geistigen Naturgesetzen sind der Schliissel fiir ein
starkes Niispa.

So, wie das Bewusstsein das Sein bestimmt und der Mensch
dementsprechend ist, was er denkt, so ist ein frischer Geist die we-
sentliche Quelle von Niispa und damit Grundvoraussetzung fiir
Gesundheit, Vitalitit und Gliick. Die sich durch die natiirliche,
bewusste Lebensfithrung nihrende Energie Niispa bleibt dann in
Fiille und im Fluss und sichert uns eine starke Mitte durch ein
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harmonisches Zusammenspiel ihrer Fiinf Elemente Holz, Feuer,
Erde, Metall und Wasser und den sich aus ihr formenden Lebenses-

senzen rLhung (Wind), mKhris-pa (Galle) und Bad-kan (Schleim).

Die Energieflasche

Stellen wir uns einmal vor, diese zweite Quelle fillt unsere Ener-
gieflasche immer wieder auf.

Ein Mensch, dessen Energieflasche voll ist, strahlt Charisma und
Attraktivitit aus. Er ist gesund, klar und leistungsstark. In seiner
Nihe fithlt man sich wohl, als wiirde man von seiner Fiille auf un-
sichtbare Weise etwas abbekommen. Umgekehrt meidet man oft
intuitiv den Umgang mit Menschen, deren Flasche weitgehend
leer ist und die uns wie unsichtbare »Energiesauger« vorkommen.

Die unterschiedlichen Herausforderungen des Lebens konfron-
tieren uns mit vielfiltigen Faktoren, die wir aushalten und abweh-
ren miissen. Auflere Einfliisse wie Stress und Uberlastung oder in-
nere, emotionale Faktoren wie Trauer, Griibeln, Wut und Hass,
Neid und Eifersucht, Mangel an Freude und Angst sind in der
Lage, uns wie Tsunamis zu tiberrollen und Energie zu entziehen. So
schwankt der Inhalt der Energieflasche meist noch oberhalb einer
Reservezone auf und ab. Wir neigen dazu, uns an ein Niveau von
70 bis 80 Prozent des Méglichen zu gewdhnen, und verlieren im
Lauf der Zeit das Getfiihl, wie es einmal war, als wir 100 Prozent
hatten oder uns gar auf 130 Prozent (frisch verliebt, leidenschaft-
liche Begeisterung usw.) »hochgetuned« hatten.

Im Lirm des Alltags geht das Gefiihl fiir den emotionalen Sta-
tus ebenso wie fiir das aktuelle Energieniveau meist recht schnell
und unbemerkt verloren. Nur allzu leicht passiert es dann, dass
wir aus dieser Energieflasche mehr herausnehmen, als wir wie-
dergenerieren bzw. nachfiillen kénnen. Das Niveau sinkt in den
Reservebereich. Unterschreiten wir die kritische Grenze, reagiert
unser System zunichst mit feinen Signalen — ein ungutes Gefiihl,
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irgendetwas stimmt nicht, wir fithlen uns nicht in unserem Element.
Dieses Gefiihl gibt uns die Chance hinzuschauen. Es fordert uns
gewissermaflen auf, stehenzubleiben und unsere Lebenssituation
bewusst und sorgfiltig zu betrachten, um zu verstehen, was in uns
oder um uns herum aus der Mitte bzw. aus dem Gleichgewicht
geraten ist. So lenkt das erste feine Signal unsere Aufmerksambkeit
auf die aktuellen Herausforderungen, denen wir in angemessener
Form begegnen kénnen.

Missachten wir dieses feine Signal, ist unser System gezwungen,
uns weitere, deutlichere Alarmzeichen zu senden — ein dumpfes
Gefiihl im Kopf, Miidigkeit, Schlafstérungen, Gereiztheit, Appe-
titlosigkeit. Werden sie nicht beachtet, miissen die Alarmglocken
erneut lauter klingeln. Vielleicht fordert uns eine Grippe mit Ge-
walt auf, uns die dringend benétigte Bettruhe zu gonnen. Viel-
leicht zeigen uns Riickenschmerzen oder ein Migrineanfall, dass wir
dringend neue Energie brauchen. Bleib stehen, sagt unser Kérper,
schau hin, versuche zu verstehen, was in dir und um dich herum
vorgeht, und 4dndere die Dinge so, dass sie wieder ins Gleichge-
wicht kommen. Nimm weniger aus deiner Energieflasche heraus
und kiimmere dich mehr um das Nachfiillen.

So, wie bei einer Wunde die kérpereigenen Heilkrifte mobilisiert
werden und sie in perfektem Zusammenspiel verschlieffen, sendet
unser Korper also rechrtzeitig Warnsignale auf addquater Ebene aus,
damit sie uns wachriitteln und motivieren, krankmachende Denk-
oder Verhaltensweisen zu dndern. Genau genommen sind es »liebe-
volle Hinweise« einer heilsamen Kraft in uns, die uns auffordern,
unserer Intuition mehr Beachtung zu schenken. Analysieren und
deuten wir diese Zusammenhinge, ergeben sich genaue Hinweise
auf die gestorten Energiekreisldufe. So lisst sich ein direkter Zu-
sammenhang zu dem gestauten Element/Energieprinzip darstellen.
Daraus wiederum ergibt sich automatisch die Therapie.

Werden auch die immer deutlicheren Warnsignale nicht als sol-
che verstanden und kommt es zu keiner Verhaltensinderung, sinkt
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das Energieniveau weiter ab. Nun nihern wir uns dem Ende der
Reservezone und damit dem Beginn der roten Zone. Sinkt das
Energieniveau weiter ab, entsteht ein zunichst nicht so leicht repa-
rabler Schaden. Zellen werden zerstort und in die Blutbahnen ge-
schwemmt. Nun ist die Schulmedizin in der Lage, den entstanden
Schaden mit moderner Diagnostik festzustellen, um das Kaputte
anschlieffend zu reparieren. Ist es erst einmal so weit gekommen
— also zu einem Schlaganfall, Krebs, einem Herzinfarkt —, haben
alternative Heilverfahren keine vorrangige Bedeutung. Nun diir-
fen wir uns von den segensreichen Verfahren moderner Hightech-
Medizin Hilfe holen.

Ganz anders verhilt es sich, wenn sich unser Energieniveau noch
in der Reservezone befindet. Dann liegt eine energetische Stérung
vor, die noch zu keinem Zellschaden geftihrt hat und daher der
schulmedizinischen Diagnostik nicht zuginglich ist. Dies ist der
Bereich der fernostlichen Heilkunde. Mittels alter traditioneller
Verfahren wie der tibetischen Pulsdiagnose wird die energetische
Stérung bzw. das Elementeungleichgewicht diagnostiziert, sodass
rechtzeitig Gegenmafinahmen eingeleitet werden konnen. Krank-
heitsrisiken kénnen aufgespiirt und rechtzeitig Mafinahmen zur
Stabilisierung des Energieflusses eingeleitet werden.

Auf der Suche nach Energie

Eine der Segnungen der Meditation ist das Ansammeln von
Lebensenergie. Das geschieht »automatisch«, wenn wir meditie-
ren. Meditation und die mit ihr einhergehende Zunahme von
Lebensenergie bringen unser Energiesystem ins Gleichgewicht und
stirken unsere Mitte. Die Bewusstheit ermdglicht es uns, energie-
zehrende und krankmachende, schidliche Gedanken und Hand-
lungen zu unterbinden, da wir deren Konsequenzen tiberblicken.
Das Wissen um die Naturgesetze und die Konsequenzen unse-
res Handelns behiitet uns vor Fehlern. Wissen, Bewusstheit und
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Disziplin in der Umsetzung der Erkenntnisse werden damit zu ei-
nem entscheidenden Lebensgewinn.

Wichtig fiir Klarheit und Tatkraft ist eine stabile Mitte, die sich
aus einem geordneten Energiefluss bildet. Es hort sich fantastisch
an, aber es ist Fakt: Die Menge der uns zur Verfiigung stehenden
Energie, die Kraft unserer Mitte bestimmt das Maf$ an Erfolg, Le-
benskraft, Schonheit, Spiritualitidt, Harmonie, Entscheidungsfi-
higkeit, Zufriedenheit und Freude. Und nicht nur das: Nach der
Starkung der Mitte reinigt sich unser System. Ordnung und Struk-
tur werden verstirke, gesundheitsfordernde Therapien unterstiitzt,
korpereigene Krifte gefordert, Kreativitit und Schopfungskraft
nehmen zu. Ausreichend viel Energie lasst uns leichter Ja sagen zu
unserem Leben.

Die Fiinf Grundenergien — Helfer in jeder Situation

Jede der fiinf Elementeenergien hat ein einzigartiges Wesen, eine
eigene geistige Sphire, von der eine ausgleichende und heilende
Kraft ausgeht. Jeder Mensch besitzt aufgrund seiner Konstitu-
tion und seiner Charakterausprigung eine Affinitit zu einem oder
mehreren der funf Elementeprinzipien. Gemif3 seinem Elemente-
typus hat er dementsprechend Stirken und Schwachpunkte. Die
korperlichen Schwachpunkte sind die dem Element zugeordneten
Organe. Sie melden sich bei energetischen Ungleichgewichten als
erstes. Die fiinf Grundenergien stehen uns im Verlauf des Tages,
des Jahres und des Lebens in der jeweils vorherrschenden Form als
kraftvolle Begleiter zur Verfiigung. Wir kénnen sie zudem gezielt
als Werkzeuge einsetzen, wenn unser Motor unrund lduft bzw. wir
aus der Mitte geraten sind.

* Das Holz will wachsen, ehrgeizig und strebsam weit nach oben
hinaus. Wird das Wachstum behindert, driickt sich dies in der
Emotion Wut aus. Gestaut, blockiert und heruntergeschluckt
entlade sie sich iiber Krankheit. Gleichzeitig erstickt die gestaute
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Wut jede Kreativitit und wirkliches Fortkommen. In der »erlos-
ten« Form brechen die Kreativitit, Durchsetzungskraft und Dy-
namik des Holzelements alte Strukturen auf und erméglichen
so, dass Neues entstehen kann. Es ist die Kraft des Befehlsha-
bers, der Tat, des Durchsetzens, der Dynamik und des Durch-
bruchs. Starke Holzenergie schafft Fakten, indem sie spontan
in Aktion geht.

Das Neue schafft Raum fiir das Entfachen eines Feuers, so wie
das Holzscheit, sorgfiltig und im richtigen Moment nachgelegt,
das Feuer zum Auflammen bringt. Leidenschaft, Begeisterung,
Freude und Genuss finden im Feuerelement ihren Ausdruck.
Leichtigkeit, Gefiihlstiefe und Kommunikation sind als For-
men der Feuerenergie in Fluss. So ist man der Einheit am néchs-
ten, wenn Freude und Leidenschaft das Leben bestimmen. Lust
und Freude motivieren und inspirieren. Ein Mangel an Liebe,
Freude und Sinn lisst die Flamme ersticken. Die Trennung von
der Einheit wird spiirbar.

Das Feuer verbrennt das Holz zu Asche, zu Erde. Erlischt es, be-
ginnt das Denken. Jetzt sind wir im Erdelement. Denken, Sor-
gen, Griibeln sind die Emotionen, die es storen. Leicht kann es
passieren, dass man den Boden unter den Fiifen verliert und
keine Erde mehr hat. Ein stabiles Erdelement, eine gute Ver-
wurzelung in einem wachen, frischen Geist und einem klaren
Bewusstsein inspirieren und bieten unserer Intuition einen gu-
ten Nihrboden. Klares und Triibes kann nicht nur auf kérper-
licher, sondern auch auf geistiger Ebene gut getrennt werden.
Hier entstehen Impulse und Ideen, die tragbar sind und klare
Absichten hervorbringen.

Diese klaren Absichten fithren zur Notwendigkeit, die alten,
eingefahrenen Bahnen zu verlassen. So miissen Entscheidungen
getroffen werden, die zum Loslassen des Alten fithren. Loslassen
ist das Thema des Metallelements, Trauer die ihmende Emotion
dahinter — Trauer schwicht das Metallelement. Gelingt es, alte

51



Bilder, Strukturen, Vorstellungen und Glaubenssitze loszulassen,
sind dies entscheidenden Ecksteine auf dem Weg zur Freiheit.
Die im Erdelement entstandene Idee und die ihr folgende Ab-
sicht werden durch ein starkes Metallelement auf ihrem Weg in
die Umsetzung unterstiitzt, indem alte eingefahrene Wege auf-
gegeben werden. Eine neue Struktur gibt der Idee nun die né-
tige Tragfihigkeit.

» Weitere Unterstiitzung auf dem Weg zur Umsetzung erfihrt die
Idee durch ein starkes Wasserelement. Ausdauer und Vertrauen
kommen hier unterstiitzend dazu. Angst, die dem Wasser zuge-
ordnete Emotion, wiirde den Umsetzungsprozess zum Erstar-
ren bringen. Angst schwicht das Wasserelement und bringt den
Energiefluss zum Erstarren. Das hier stirkende Vertrauen und
die Ausdauer des Wasserelements nihren das Holz. Sie schaffen
Mut und Zuversicht. Der Mut wiederum stirkt die Tatkraft.
Tatkraft, die das Neue schafft und das Feuer entlammt. An der
Stelle, wo das Element schwach ist, kann der Motor anfangen
zu stottern. Der Fluss ist blockiert. Ursache der Blockierungen
sind neben den vielfiltigen Angsten unsere Konditionierungen
und angeeigneten Uberzeugungen.

Auf den Punkt gebracht

Wir haben es selbst in der Hand, sorgsam mit unserer Essenz um-
zugehen. Die Energie des Niispa, die in fiinf grofSen Energiesyste-
men durch unseren Kérper zirkuliert, kann von uns aktiv und pas-
siv beeinflusst werden. In allen Gefiihls- und Lebenslagen kénnen
wir tiber die Stirkung des jeweils geschwichten Elements wieder

den Zustand des Gleichgewichts der Mitte herstellen.
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Praktischer Tipp

Verdeutlichen Sie sich die Stirken der Fiinf Elemente an den folgen-
den Leitsitzen und bauen Sie diese individuell in Ihren Tagesablauf
mit ein, indem Sie diese wie Metta-Meditationssitze anwenden.
Die Metta-Meditation ist eine der iltesten Formen der buddhis-
tischen Meditation, die auch als Herzmeditation bezeichnet wird.
Konzentrieren Sie sich auf das Thema, das Ihnen im Moment am
Wichtigsten erscheint.

Leitsdtze zu den Fiinf Elementen

¢ Holz: Moge ich in meiner Kraft sein und mich richtig
entscheiden.

¢ Feuer: Mogen Freude und Leidenschaft meinen Alltag
bestimmen.

¢ Erde: Moge ich stabil und fest in mir verankert sein.
¢ Metall: Moge ich loslassen kénnen, was mein Leben einschrinkt.

¢ Wasser: Moge ich der Weisheit in mir vertrauen und mich von
ihr leiten lassen.

Verankerungstechnik

¢ Ich segne den Augenblick.

Ich vertraue in meine Kraft und erwarte das Beste.

Wihrend Sie das Wort Kraft aussprechen, driicken Sie beide
Handflichen so fest zusammen, dass Sie den Druck bis in die
Schultern spiiren. Das tun Sie zur Verankerung 42 Tage nach dem
Zihneputzen.
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5 In der Falle

Alte Instinkte, falsche Vorstellungen und Uberzeugungen

Der Gedanke ist alles. Der Gedanke ist der Anfang
von allem. Und Gedanken lassen sich lenken. Daher
ist das Wichtigste: Die Arbeit an den Gedanken.

Leo ToLsToIl

Das Ungliick der Menschheit basiert in der heutigen Zeit zu mehr
als 99,9 Prozent auf Denkfehlern. Unsere bewusste und unbewusste,
rein subjektive Bewertung der jeweiligen dufleren Situation ldsst
unsere Instinkte glauben, dass unser Leben in Gefahr sei. Das ver-
setzt das System in Spannung, raubt Energie und st6rt den Fluss der
Fiinf Elemente. Tatsdchlich aber besteht so gut wie nie eine derar-
tige Gefahr. Gelingt es uns, mehrere dieser Instinkte zu entlarven
und auszuschalten, kénnen wir eine stabile Mitte aufrechterhalten.

Es ist nicht das Unbekannte, vor dem wir Angst haben
miissen, es ist das Bekannte, das wir fiirchten sollten.
Das Bekannte, das sind die rigiden Muster unserer
vergangenen Konditionierung. Sie halten uns in den
gleichen rigiden Verhaltensmustern gefangen.

DEeEPAK CHOPRA
Wie Schwierigkeiten anfangen und enden

Unser Gehirn hat sich im Laufe der Evolutionsgeschichte stets
weiterentwickelt, indem es Uberlebensprogramme eingeflochten
hat, die das Gesamtsystem immer priziser und schneller auf be-
stimmte Lebensumstinde reagieren lassen. Eine Vielzahl von Sub-
programmen wurde geschaffen, um das Uberleben eines Urmen-
schenrudels in der Wildnis zu sichern. Dass wir inzwischen in einer
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Zivilisation leben, die unser Uberleben weitgehend sichert, hat auf
die Gehirnfunktionen wenig Einfluss, da ein paar tausend Jahre
evolutionstechnisch nur ein winziger Zeitraum sind. So reagieren
wir nach wie vor schnell auf das, was unsere Instinkte uns sagen
— und diese gehen nach wie vor von einem gefihrlichen Leben in
einem kleinen Rudel in der Wildnis aus. So ist etwa Ablehnung
durch einen anderen Menschen gleichbedeutend mit der Gefahr,
aus dem Rudel ausgeschlossen und damit den »Sibelzahntigern«
ausgeliefert zu werden. Um uns vor solchen Gefahren zu schiitzen,
erzeugen unsere Instinkte Angste. Angste wiederum lenken unsere
Wahrnehmung auf drohende Gefahren. Ob diese nun real sind
oder, wie in der heutigen Zeit, meist nicht, ist dabei egal.

Dies fithrt dazu, dass eine Vielzahl von Angsten permanent Alarm
schldgt und uns in inneren Stress versetzt. Ob es am Lagerfeuer
im Busch raschelt und das System sich binnen Bruchteilen von
Sekunden auf den Angriff des Tigers vorbereitet oder ob sich die
Schritte des Chefs der Biirotiir nihern — das System reagiert mit
der gleichen Adrenalinausschiittung. Obwohl wir in der heutigen
Zeit nicht mehr wirklich in Gefahr sind, laufen eine Menge Au-
tomatismen ab, die wir nur durch sehr bewusste Aufmerksamkeit
beherrschen konnen. Unser Uberlebenscomputer ist aus grauer
Vorzeit mit einer Reihe von Uberzeugungen und Uberbleibseln
von Instinkten programmiert, die uns in unseren Moglichkeiten
kaum merkbar, aber dennoch massiv blockieren und einschrinken.

* Der Sicherheitsinstinkt

Jede neue Situation wird in der Regel automatisch erst auf ihre
Gefahren, dann auf Vor- und Nachteile untersucht, bevor andere
Maoglichkeiten in Erwigung gezogen werden. So schaffen wir uns
stindig Probleme und Ausreden, warum wir Dinge nicht tun,
statt frei und spontan »Jal« zu rufen. Unsere Intuition, die Neues
grundsitzlich mit einem »Juchhul« begriif3t, wird sofort mit vie-
lerlei Bedenken und »aber« geknebelt und mundtot gemacht.
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* Der Rudelinstinkt

Aus einer evolutionsbedingten Programmierung neigen wir dazu,
uns eher anzupassen und Regeln zu unterwerfen, als aufzuste-
hen und gezielt unsere Meinung unverbliimt zum Ausdruck zu
bringen. So halten wir mehr Hoflichkeitsregeln und sonstige An-
standsnummern aus, als uns eigentlich lieb ist. Und das nur aus
einem Grund: der Angst vor dem Ausschluss aus der Gemein-
schaft (dem Rudel). Durch Angste verbiegt der Mensch seine Per-
sonlichkeit in einer ungesunden Weise, nur um dazuzugehoren.
Der Preis dafiir ist der Verlust an Wahrhaftigkeit und Kongruenz.
Die Entfaltung des eigenen Potenzials hat hier keinen Platz. Was
bleibt, ist ein ungutes Gefiihl. Die Mitte ist instabil. Intuition,
Kreativitit, Gefithl und wahrhaftige Sprache finden nicht den
adidquaten Ausdruck.

¢ Der Sexualtrieb
Der Sexualtrieb steuert in der Jugend tiberwiltigend, im reifen
Alter meist eher weniger weite Bereiche unseres Lebens. Uber
die Vor- und Nachteile in der heutigen Zeit kann sich jeder sein
eigenes Bild machen. Alles ist gut, so wie es ist.

* Der Vergniigungstrieb
Freude, Begeisterung, Faszination, Genuss, Spiel, Spafi, Sexu-
alitdt fihren uns zu Dingen, die sich gut anfiihlen. Das ist gut
so, da uns dies zur Weiterentwicklung antreibt und motiviert,
Neues auszuprobieren. Wir fithlen uns zu vielen Dingen hinge-
zogen und gehen mutig auf Ziele zu, weil wir glauben, dort et-
was zu finden, das uns im Moment fehlt.

Aber: Angst und Sicherheitsinstinkt haben beim Menschen grund-
sitzlich Vorrang gegeniiber Lust und Genuss. Obwohl unser Leben
in fast keiner Alltagssituation wirklich bedroht ist, bestimmen die
alten Sicherheitsprogrammierungen unser Denken und Handeln.
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Der wesentliche Unterschied zwischen einem gliicklichen und einem
ungliicklichen Menschen besteht u. a. darin, wie er seine Situation
bewertet und wie viele Aspekte er dabei als Problem betrachtet. Die
Annahme, wir miissten zuerst alle Probleme l6sen, um gliicklich
sein zu konnen, ist dabei ein Fehler in der groffen Denkmaschine-
rie des Menschen. Dieser Denkapparat hat der Menschheit zu un-
glaublichen Leistungen verholfen. Es ist wundervoll, wie wir ihn als
Werkzeug benutzen kénnen, um unsere Ideen und Visionen in die
Tat umzusetzen. Wir konnen analysieren, planen, reflektieren usw.

Auf der anderen Seite kann uns der Verstand in die Ruhelosig-
keit der stindigen Gier treiben (Wind-Krankheit) genauso wie in
Lihmung, Trigheit und veringstigte Antriebslosigkeit (Schleim-
Krankheit).

Der Denkapparat — Abbauorgan uberschussiger

Spannungen

Das Denksystem in der Groflhirnrinde erschafft in uns perma-
nent ein theoretisches Modell von Uberzeugungen und einer ganz
individuellen Wirklichkeit. Unsere Uberzeugungen, Muster und
Glaubenssitze kreieren dabei eine Realitdt, die sich Tag fiir Tag in
mehr oder weniger gleicher Weise wiederholt. Auf komplexe Art
ermoglicht uns unser Hirn, vergangene Situationen systematisch
zu verstehen und zukiinftige Situationen theoretisch durchzuspie-
len und zu planen. Es besteht bekanntermaflen aus zwei Hilften,
von denen die rechte intuitiv arbeitet, wihrend die linke in ratio-
nal analytischen Zusammenhingen denkt. Das Bewusstsein iden-
tifiziert sich in einem Alltag, in dem Planung, Strategie und Sys-
tematik gefordert sind, meist mit der linken Gehirnhilfte.

Aus der Uberzeugung, von der Einheit getrennt zu sein, und
dem Gefiihl des Mangels heraus treibt es uns in eine Suche nach
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Vervollkommnung und Fiille. Durch Assoziationsketten schafft
das Bewusstsein dariiber hinaus in die Zukunft reichende Risiko-
prognosen und erzeugt damit komplizierte Problemstrukturen,
die zumeist unndtige Angste auslésen und uns immer wieder aus
der Mitte reiflen. So entsteht das Bediirfnis nach (vermeintlicher)
Sicherheit; auch Gedanken um Schuld und Moral sind typische
Beispiele solcher Konstrukte.

Alle unsere Probleme basieren letztlich auf Missverstindnissen
des Verstandes. Im Kern haben sie eines gemeinsam. Sie beruhen
darauf, dass wir eine Situation ablehnen oder die klirende Hand-
lung mutlos unterlassen. Stattdessen beschiftigen wir uns pausenlos
mit unseren iiberholten Uberzeugungen und Vorurteilen, unseren
unerfiillten Hoffnungen. Je 6fter wir das tun, desto ofter lenken
wir unsere Wahrnehmung auf das, was wir ablehnen. Die Prob-
lemwendespirale dreht sich endlos. Jede Problemlésungsmethode,
die den Zwang bzw. die Uberzeugung beinhaltet, den Konflikt 16-
sen zu missen, lisst dahinter die Angst erkennen, die wiederum
zu einer verstirkten Anhaftung an das Problem fithrt und damit
den eigentlichen intuitiven Lésungsimpuls nicht entstehen ldsst.

Unser emotionales Gedichtnis speichert bei massiveren Proble-
men Sinnesreize zusammen mit den in der jeweiligen Situation er-
lebten Gefiihlen ab. Die Gefiihle sind sozusagen der Zement, mit
dem das Erlebnis im Unterbewusstsein fixiert wird. Spiter auftre-
tende, dhnliche Situationen werden entsprechend als erstrebens-
wert oder als gefihrlich eingestuft. So entstehen destruktive Ver-
haltensmuster oft bereits in frithester Kindheit, wo unsere Instinkte
Situationen als akute Lebensgefahr erfahren haben und daher im
spiteren Leben um jeden Preis vermeiden wollen.

Oberflichlich sichtbare Probleme sind zumeist Ausdruck von
Grundiiberzeugungen, die wir in der Kindheit angenommen ha-
ben. Sie manifestieren sich in immer neuen Problemen und besti-
tigen sich dadurch selbst, solange sich eine negative Uberzeugung
nicht verindert.
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Anhaften an Gewohnheiten

Schon immer beschiftigte mich die Frage, warum wir eigentlich
nach bestimmten Emotionen so siichtig zu sein scheinen. Gefiihle
sind auf korperlicher Ebene nichts anderes als biochemische Sig-
nale, die dem Informationsaustausch zwischen Korper und Gehirn
dienen, um das der Situation angemessene Verhaltensprogramm
auszufiihren. Auf diesem Regelungssystem basieren unsere Moti-
vationen, etwas erreichen oder vermeiden zu wollen.

Neurophysiologen fanden heraus, dass im Hypothalamus jede
Emotion einen bestimmten chemischen Stoff, ein Neuropeptid,
erzeugt. Zu diesem Molekiil gibt es wiederum ein Gegenstiick, ei-
nen Rezeptor. Nimmt der Rezeptor ein solches Emotionsmolekiil
(zum Beispiel ein bestimmtes Endorphin) auf, fihlen wir die Emo-
tion. Nun sind wir von Natur aus derart angelegt, dass wir uns an
der Lust orientieren. Unser Gehirn ist so eingerichtet, dass es Lust
registriert und sucht. Das ist der Motor der Evolution. Alles, was
wir mit unseren Sinnen wahrnehmen, ist mit den Molekiilen der
Emotionen verbunden. So richten wir unsere Wahrnehmung bzw.
unsere Aufmerksamkeit automatisch auf das, was fiir uns wich-
tig ist, was uns dient und uns auf unserem Weg stirkt und unser
Uberleben sichert.

Gleichzeitig versuchen wir, Schmerz zu vermeiden, indem wir
Gefahren aus dem Weg gehen oder uns rechtzeitig auf sie einstel-
len. Auch hier dienen die Emotionsmolekiile als Werkzeuge. Neh-
men wir etwas Gefdhrliches wahr (zum Beispiel ein Raubtier im
Busch hinter uns), briuchte das assoziative Gehirn zu lange, um
adiquate Schutzmafinahmen vorzubereiten. Emotionen schitzen
die Situation rasch ein, ohne dass gedacht werden muss. Sie senden
die chemischen Botschaften aus, die augenblicklich die Kampfbe-
reitschaft oder den Fluchtinstinkt auslésen.

So sind Emotionen die Chemie, mit der eine Erfahrung neuro-
logisch verstirkt wird. Wir erinnern uns vor allem an die Situatio-
nen und die bedeutsamen Dinge in unserem Leben, die mit mehr
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Emotionen, also hohen Peptidausschiittungen, verbunden waren.
Sie sind besonders tief abgespeichert. Genau dies kann jedoch in
der Welt, in der wir heute leben, zu einem Problem werden.

Der verfiihrerisch kurze Weg zwischen Reiz und Reaktion, die-
ser Abkiirzungsmechanismus zum Uberleben, wird zu einer ver-
hingnisvollen Falle. Sobald sich die gleichen chemischen Ereig-
nisse stindig wiederholen, werden sie in unserem Gehirn verschal-
tet und fest verankert. Das bedeutet, dass sich unsere Muster und
Gewohnheiten permanent wiederholen, ohne dass wir dariiber
nachdenken miissen. Wenn wir jedoch stindig die gleichen Emo-
tionen erleben, ohne auf ihnen aufzubauen, sind wir in den im-
mer gleichen Gewohnheiten und Mustern aus Reiz und Reaktion
gefangen. Der Ehrgeiz, Neues zu tun, schwindet, und die Angst
davor, eingefahrene Bahnen zu verlassen, nimmt zu. Wir werden
zum Produkt unserer chemischen Stoffe. Neuronennetze verschal-
ten und verkniipfen sich immer mehr und wir erleben jeden Tag
immer wieder das Gleiche. SchlieSlich merken wir kaum noch,
wie sehr wir in diesem Kreislauf gefangen sind. Neuronale Daten-
banken der gespeicherten Vergangenheit bestimmen unser Dasein.

Die Sucht nach Angst — Rezeptorhunger

Wenn ein Rezeptor fiir einen chemischen Botenstoff oder fiir eine
Droge tiber einen lingeren Zeitraum intensiv bombardiert wird,
beginnt er zu schrumpfen. Die ausgeloste Reaktion wird immer
schwicher. Das bedeutet, dass die Menge, die zum Beispiel ein
Drogenstichtiger braucht, immer grofler werden muss, damit er das
gleiche Hochgefiihl erlebt. Diese Toleranzentwicklung haben wir
nicht nur in der Drogenszene, sondern auch bei all den Sportarten,
die mit ungewohnlichem Nervenkitzel einhergehen. Die Sucht, das
immer Ausgefallenere, immer Verriicktere zu suchen, ist die glei-
che. Sexsucht, Machtsucht, Habsucht, Arbeits- und Stresssucht
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— sie alle verbindet dasselbe Schema: Es kann nie genug sein, die
Rezeptoren werden immer hungriger.

Das Spannende daran ist, dass wir auch nach bestimmten, im-
mer wiederkehrenden Erfahrungen siichtig werden. Wir geraten
regelrecht in Entzug, wenn wir eine bestimmte Gewohnheit nicht
immer wieder aufs Neue bedienen. Sich irgern, stindig traurig
sein, Angste, gritbeln tiber immer wieder das Gleiche, auch da sind
hungrige Rezeptoren am Werk, die nach mehr verlangen. Schafft
man Situationen, die diesen Gefithlswunsch bedienen, spiirt man
sich und ist auf einer bestimmten Ebene befriedigt. Das eigentli-
che Problem liegt nicht in den Emotionen an sich, sondern in dem
Verhaftetsein (an den Emotionen), denn erst das verursacht den
Schmerz und das Leid. Es sind zivilisationsbedingte Irrtiimer un-
seres Denkapparates, die uns hiufig daran hindern, unser schop-
ferisches Potenzial positiv zu nutzen, und durch die wir uns selbst
ungliicklich machen.

Oft konnte ich in meiner Praxis beobachten, dass dies auch fiir
Menschen gilt, die Pech und Ungliick anziehen. Man weif heute,
dass zum Beispiel 80 Prozent aller Unfille von nur 20 Prozent der
Menschen verursacht werden, also immer denselben. Ein Klub der
Pechvigel — der jedoch weniger Mitglieder hat als der Klub der Op-
fer. Dazu gehoren Menschen, die sich an die Opferrolle gewdhnt
haben. Ihr Rezeptorhunger nach genau der passenden chemischen
Ausschiittung ldsst sie immer wieder die gleichen »schmerzhaften«
Erfahrungen machen, nach denen sie sich unbewusst sehnen. So
schaffen sie laufend Situationen, die ihnen Mitleid und Unterstiit-
zung von anderen Menschen garantieren.
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Maya — Die Welt als Fata Morgana

Die signifikanten Probleme, die sich uns stellen, konnen nicht
mit dem gleichen Grad des Denkens gelost werden, den wir
hatten, als wir sie kreiert haben.

ALBERT EINSTEIN

Der Nebelschleier der Vorstellungen, Uberzeugungen, Glaubens-
sitze, Instinktprogrammierungen, Konditionierungen und stiirmi-
scher wie quilender Gedanken wird in den indischen Philosophien
Maya (Schleier) genannt. Im Hinduismus gilt Maya auch als die
Versucherin und Verblenderin, die den Geist der Menschen mit
ihren Illusionen verlockt, betdért und bezaubert. Insbesondere im
Advaita Vedanta stellt Maya die Illusion des begrenzten, verblen-
deten Ich dar, das die Realitdt als nur physisch und mental versteht
und das wahre Selbst (Atman) nicht erkennt. Um wirkliche Freiheit
(von jeglichen Anhaftungen) zu erreichen, muss Maya tiberwun-
den werden. Solange wir meinen, die Welt mit unserem Denken
zu erkennen, erkennen wir das Absolute (alles, was ist) nicht. Maya
wird als Kraft des menschlichen Geistes gesehen, die Tduschungen
hervorruft und mit Unwissen verbunden ist. Maya ist letztlich so
unwirklich wie eine Fata Morgana in der Wiiste.

Leid und Krankheit aus fernostlicher Sicht

Das Konzept der flielenden Energie, der Tanz der Finf Elemente
und das Wechselspiel der drei Lebensessenzen Wind, Galle und
Schleim liefern das »missing link« zwischen geistig-emotionalen
Entgleisungen und deren korperlichen Auswirkungen in Form
von Symptomen die, unverstanden, zu Krankheiten fithren. Die
energetische Stérung ist gewissermaflen das Scharnier zwischen
Geist und Koérper, zwischen Denken und kérperlichem Ausdruck.
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Geistesgifte
Drei durch falsches Denken ausgeloste »Geistesgifte« bestimmen
in der tibetischen Sichtweise mafigeblich das geistige, emotionale

und korperliche Wohlbefinden:

Geistesgifte Energetische Stérung
Gier (Begierde oder Anhaftung) Wind

tibet.: Do-chag tibet.: 7Lung

Hass (Zorn, Aggression oder Neid) Galle

tibet.: She-tang tibet.: mKhris-pa
Unwissenheit, Verblendung, Trig- Schleim

heit, missverstindliche Annahme, es tibet.: Bad-kan
existiere ein Ich

tibet.: 7i-mug

Der Verstand pendelt stindig ruhelos zwischen Angst und Gier,
zwischen Uberaktivitit und Tragheit, zwischen Einsicht, gutem
Willen und Resignation.

Zwei Dinge sind unendlich: Das Universum und
die menschliche Dummbeit ... Beim Universum
bin ich mir allerdings nicht so sicher.

ALBERT EINSTEIN

So bestimmt ein endloses Storfeuer von Gedanken und Vor-
stellungen das Sein. Zwischen Uberaktivitit (Wind, Rajas in der
ayurvedischen und indischen Philosophie) und Schlaftheit (Schleim,
Tamas in der ayurvedischen und indischen Philosophie) im stindi-
gen Auflen kommt die Bewusstheit fiir »das, was wirklich ist«, zu
kurz. Die schleichende Vergiftung falscher Selbstbilder entfremdet
uns zunehmend von uns selbst. Wir leben schnell und unmerklich
in falschen Identititen: Ich bin ... zu klein /arbeitslos /schuldig /
traurig / wiitend / ungliicklich usw. Leid ist die natiirliche Folge.
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Das deutlichste Beispiel fiir falsches Denken ist die Begierde. Die
rastlose Sehnsucht nach Aufmerksamkeit, Liebe, Geld, Macht, An-
sehen usw. treibt uns Menschen schnell in die sogenannte »Wind-
Krankheit«. Diese Sucht — die Habsucht — ist die am hiufigsten
auftretende Krankheit bzw. Krankheitsursache.

Grundemotionen
Verschiedene, in den Energiebahnen zirkulierende Grundemoti-
onen steuern die energetische Balance:

e Trauer und Kummer

¢ Sorgen und Griibeln

e Wut (auch Hass, Neid und Eifersucht)

* Mangel an Freude und Leidenschaft

¢ die unterschiedlichen Facetten der Angst.

Diese Grundemotionen kénnen das innere Gleichgewicht st6-
ren und tiber die Pulsdiagnose diagnostizierbare Stauungen (Blo-
ckaden) im Energiefluss bewirken.

Unwissenheit

Die dritte Krankheitsursache ist die Unwissenheit — Unbewusst-
heit, trige Ignoranz, nicht hinschauen, nichts dndern wollen, ei-
gentlich wissen, was zu tun wire, es aber dennoch nicht tun ...

Nur wer den Willen zu mehr Wissen und Verstehen realisiert
und die Stirke aufbringt, auch danach zu handeln, kann die ihm
innewohnende Selbstheilungskraft aktivieren. Buddhistisch ausge-
driicke: Die illusorische Abspaltung des Individuums von seiner
Umwelt soll iiberwunden werden.

Will man eine Krankheit an der Wurzel behandeln, kann der
Arzt nur als Helfer fungieren, indem er zum Lehrer wird, der hilft,
Ungleichgewichte frithzeitig zu erkennen und zu regulieren. Im
Reich der Mitte wurde der Arzt fiir Begleitung und lebensordnende
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Betreuung des (gesunden!) Patienten bezahlt. Erkrankte der Patient
dennoch, setzte er die Bezahlung aus. Es war auflerdem Aufgabe
des Arztes, dem Patienten Wissen tiber die Gesetze einer gesun-
den Mitte und die Tugenden zu vermitteln. Dazu gehérte auch,
ihm nahezubringen, dass Wohlwollen, Liebe und ein frohes Herz
die beste Arznei sind.

Aus der Mitte heraus —Wurzeln der Krankheit

Auflere Faktoren

* Ernihrung

* Gifte (auch Nikotin, Medikamente, Elektrosmog)
 Klimatische Faktoren und die vier Jahreszeiten

* Biologische Faktoren

» Besessenheit durch dunkle Geister und Dimonen
» Kosmische Einfliisse

Innere Faktoren

 Falsches Denken

* Die Emotionen Wut, Freude, Sorgen, Trauer, Angst, Kummer
und Schreck

¢ Nichtbeachtung korperlicher, psychischer und spiritueller Grund-
bediirfnisse (zum Beispiel Schlaf, Bewegung, Naturkontakt)

* Falsche Handlungen

* Die Lebenszyklen und das Alter

* Konstitution und angeborene Substanz

* Karmabedingte Krankheiten

 Krankheiten durch Storung im Familiensystem

Wie die Phinomene der bedingten Existenz sind Krankheiten
das Produkt von Ursachen und Bedingungen. Unwissenheit oder
Unbewusstheit spielen dabei eine wichtige Rolle. Nach dem Gesetz
von Ursache und Wirkung entsteht Krankheit nicht zufillig aus
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sich selbst heraus, sondern ist auf eine oder mehrere Ursachen zu-
riickzufiithren. Diese gilt es zu erkennen und auszuschalten. Dann
wird Heilung tiberfliissig, denn dies ist bereits die Heilung.

Die tibetische Medizin geht so weit zu sagen, dass Krankheiten,
deren Ursachen in sichtbar falschem Verhalten liegen, eigentlich
gar nicht behandelbar sind und daher auch nicht behandelt wer-
den diirfen. Fehler kann man erst vermeiden, wenn man ihre Aus-
wirkungen durchlebt hat. Im diinnen Hemd in die Kilte zu gehen
fithrt zu Schnupfen — durch die Erkiltung kommt man zu der Er-
kenntnis, dass man sich beim nichsten Mal wirmer anziehen muss.

Die Griinde, weshalb ein Mensch seiner inneren Stimme nicht
folgt, obwohl er genau weif3, dass dies zu seinem Wohle wire,
wurzeln in den meisten Fillen darin, dass eine Vielzahl von inne-
ren Tiuschungen, Uberzeugungen, Gewohnheiten und Angsten
das System blockieren. Die meisten dieser Blockaden haben sich
durch das Eindringen der beschriebenen Krankheitsfaktoren in
Form von Wind-, Galle- oder Schleim-Krankheiten manifestiert.
Wie ein Sturm konnen duflere oder innere treibende Krifte das
sonst stabile Gleichgewicht erschiittern. Hitze kann die Galle zum
Kochen bringen, Schreck kann in die Glieder fahren, Angst auf
die Nieren gehen, das Herz in die Hose rutschen, Sorgen konnen
wie ein Stein im Magen liegen. Ebenso konnen die klimatischen
Grundfaktoren der Jahreszeiten, die Stimulationen aus Erndhrung
und Verhalten Storungen im Energiegleichgewicht der Mitte aus-
16sen, wenn sie entweder iibermiflig, nicht ausreichend oder un-
passend sind. Wie fir die Lebenszyklen gilt dies auch fiir die Jah-

reszeiten und den Tageslauf.
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Die Ursachen des Krankheitsgeschehens im Einzelnen

AuBere Faktoren

Ernihrung

Die zweitwichtigste Krankheitsursache ist der falsche bzw. unmi-
Bige Umgang mit Nahrungsmitteln. Wihlen wir frische und natiir-
liche Nahrung, essen diese angepasst an die Tageszeiten, langsam,
bewusst, gut kauend und in Maflen, kriftigen wir unseren Korper
und stirken das Qi. Die Erndhrungslehre nach den Fiinf Elemen-
ten bietet eine individuelle Unterstiitzung des Kérpers. Besondere
Aufmerksamkeit wird dabei auf die fiinf Geschmacksrichtungen
gelegt, die direkten Einfluss auf das energetische Geschehen im
Korper nehmen. Jede der Geschmacksqualititen ist nicht nur in
der Lage, Psyche und Emotionen direkt zu beeinflussen, sondern
kann helfen, bestehende Dysbalancen in den Elementen auszuglei-
chen. Auch die Farben der Nahrungsmittel spielen in der Fiinf-
Elemente-Ernihrung eine grof3e Rolle. Wichtige Beachtung findet
auflerdem die thermische Wirkung der Zutaten und der zubereite-
ten Speisen. So kénnen je nach Elemente-Typ Kilte- oder Hitze-
oder Feuchtigkeitszustinde ausgeglichen und harmonisiert werden.

Element: Holz Feuer Erde Metall Wasser

Geschmack: sauer bitter siifd scharf  salzig
Farbe: griin rot gelb weifd blau
Gifte

Wihrend im alten Tibet unter Giften lediglich der unmifliige Um-
gang mit fetter Nahrung (zum Beispiel ranziger Butter), Alkohol
und anderen Genussmitteln gemeint war, kommen heute eine Viel-
zahl von belastenden Umweltfaktoren hinzu. Diese konnen, ab-
hingig von Menge und Dauer der Belastung, zu erheblichen ge-
sundheitlichen Stérungen fithren. Von besonderer Bedeutung sind:
Nikotin, Alkohol, Luft- und Wasserverschmutzung, Chemikalien
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in der Nahrung (Farb-, Geruchs-, Konservierungsstoffe, Antibio-
tika, Tenside, Hormone usw.) und im Trinkwasser (Nitrate, Fluo-
ride usw.), Larm, Elektrosmog, unnatiirliche Wohn- und Arbeits-
platzverhiltnisse. Sie alle konnen als duf$ere Krankheitsfaktoren das
Gleichgewicht der Energieprinzipien stéren. Wahrend Lirm und
elektrische Felder eher Wind-Krankheiten verstirken, fithren die
meisten anderen Gifte vor allem zu Hitze-Krankheiten (Nikotin,

Alkohol) oder Schleim-Erkrankungen (Zucker, Fett).

Klimatische Faktoren und die Jahreszeiten

Im Wechsel der Jahreszeiten ist der Mensch zusitzlichen Heraus-
forderungen unterworfen. Sein Verhalten sollte, um ein energeti-
sches Gleichgewicht herzustellen, an die vorherrschende Energie
und das Klima der entsprechenden Jahreszeiten angepasst sein.
Hier sind es vor allem fiinf klimatische Faktoren, die das korperli-
che Gleichgewicht empfindlich und dauerhaft schidigen konnen.

Wind, Hitze, Feuchtigkeit, Trockenheit und Kilte
Entsprechend den Elementen und Jahreszeiten ist Wind dem Friih-
ling (Holzphase), Hitze dem Sommer (Feuerphase), Feuchtigkeit
dem Spitsommer (Erdephase), Trockenheit dem Herbst (Metall-
phase) und Kilte dem Winter (Wasserphase) zugeordnet. Wir miis-
sen in den jeweiligen Jahreszeiten unsere vorherrschende Elemen-
teenergie, also unsere Stirken, kongruent zu unseren Bediirfnissen
ausleben. Andererseits ist jedoch die Anfilligkeit unserer Energie-
dynamik zu dieser Zeit besonders hoch. Wir sind dann aber auch
zu besonderen Hochstleistungen fihig, da uns die Grundenergie
der Jahreszeit unterstiitzt.

Wind (Holz)

Der Wind ist dem Element Holz und damit dem Funktionskreis-
lauf Leber / Gallenblase zugeordnet. Er bewirkt eine Uberspan-
nung, Verkrampfung oder Spastik, die vorwiegend die Funktionen
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des Bewegungsapparates trifft. Der Wind kann sich mit anderen
klimatischen Exzessen verbinden und dann komplexe Symptome
unterschiedlicher Art auslésen wie zum Beispiel Hitzewind, Kil-
tewind usw. Er durchbricht am leichtesten den Abwehrschild des
Korpers. Besonders im Friihling reagiert der Korper sehr empfind-
lich auf Wind. Eintrittspunkte sind Hals und Schulter aber auch
die Schleimhiute von Nase und Augen.

Hitze (Feuer)

Von einer Hitze- oder Wirme-Krankheit spricht man, wenn eine
ungebremste Dynamik mit iberhohter Kérpertemperatur und
tibermifliger Korperleistung das System tiberrollt. Unruhe, gerote-
tes Gesicht, brennende Augen, trockene Lippen, rote Nagelfelder,
gelber Zungenbelag, trockener Zungenkarper, eventuell gelblicher,
ziher Auswurf, Schweif$, Fieber, Benommenheit und Atemnot kon-
nen auftreten. Bei einem Hitzschlag fithrt die Benommenheit wo-
moglich in eine Ohnmacht. Der Patient ist eher laut, geschwitzig,
erregt und fillt durch Kérpergeruch auf.

Ein Ubermaf} an Hitze, wie es besonders im Sommer auftreten
kann, beeinflusst den Funktionskreislauf Herz/Diinndarm und Pe-
rikard/Dreifacher Erwirmer. Herzrasen, lautes Herzklopfen, hoher
Blutdruck, Schlafstorungen, Wahnvorstellungen, Reizbarkeit und
unklares Denken kénnen die Folge sein.

Feuchtigkeit (Erde)

Das Element Erde stellt zwischen dem klimatischen Faktor Feuch-
tigkeit bzw. Schleim und dem Funktionskreislauf Magen/Milz eine
direkte funktionale Beziechung her. Alle Ausgleichs- und Umwand-
lungsprozesse im Kérper werden durch Feuchtigkeit tiberlastet
oder gehemmt. Solche Storungen treten besonders bei feuchten
Klimata oder feuchter Umgebung und bei ibermif8igem Genuss
von feuchtigkeits-/schleimbildender Nahrung (zum Beispiel Siif3es)
auf. Auch Stress und zu viel Denken und Griibeln kann zu einer
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Storung des Funktionskreislaufs Milz/Magen mit Feuchtigkeitsan-
haufungen fithren. Feuchtigkeit ist vor allem im Spatsommer am
stiarksten, wenn die Luftfeuchtigkeit zunimmt und die Luft sich
schwer und feucht anfiihlt.

Trockenheit (Metall)

Trockenheit ist dem Element Metall und damit dem Herbst bzw.
der Zeit vor Sonnenuntergang zugeordnet. Es besteht eine Verbin-
dung zum Funktionskreislauf Lunge/Dickdarm. Heifle Witterung
und kalte trockene Winde konnen den Kérper austrocknen und
Speichelbildung, Urinfluss und Verdauung einschrinken. Reizbar-
keit der Augen oder auch Reizhusten kénnen auftreten.

Kilte (Wasser)

Kilte ist durch das Element Wasser qualifiziert und bezeichnet den
grofiten Grad an Hemmung von Aktion, Bewegung und Dynamik.
Sie hat eine Affinitit zum Winter und zum Funktionskreis Niere/
Blase. Dringt Kilte durch den Abwehrschild in die Oberfliche des
Korpers ein, sind meist Nacken-, Kopf- und Riickenschmerzen die
ersten Symptome. Spiter kann es zu Gliederschmerzen im ganzen
Korper kommen. Dringt Kilte in die Tiefe ein, kdnnen besonders
Blase, Nieren, Knochen und Gelenke betroffen sein. Oft kann es
auch zu Krimpfen nicht nur in den Gliedmaflen, sondern auch
im Bauch kommen.

Biologische Faktoren

In der alten traditionellen Medizin wusste man nichts von den nur
mikroskopisch sichtbaren Krankheitserregern. Das hinzugekom-
mene Wissen um die Existenz von Bakterien, Viren, Pilzen und
Parasiten wurde zwar in die moderne fernéstliche Medizin integ-
riert, bleibt jedoch ohne grofle Bedeutung, weil die Tatsache, dass

Krankheitserreger den Abwehrschild durchbrochen haben, Ausdruck
eines geschwichten Energiesystems ist. Dariiber hinaus werden in
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der tibetischen Medizin die Erreger den Wind-Krankheiten, bei
Fieber auch den Galle-Krankheiten zugeordnet.

Besessenheit von Geistern und Dimonen

Der Glaube an die Besessenheit von dunklen Michten ist in der
tibetischen Mythologie weitverbreitet. Schwere psychische Storun-
gen wie Neurosen, Psychosen, aber auch Lepra, Epilepsie, schlimme
Hautkrankheiten und vor allem Geisteskrankheiten fallen in die-
sen Bereich. Hier findet die Kunst des Arztes ihre Grenzen. Zwar
kann er die sichtbaren energetischen Storungen behandeln, doch
tiefgreifend kann dem befallenen Geist nur ein Lama mit Atem-
und Meditationsiibungen sowie verschiedenen Ritualen helfen,
mit der Krankheit besser umzugehen.

Hier im Westen kénnen wir lediglich einen Ansatz verfolgen,
bei dem wir die naturreligiése Sprechweise durch eine psychologi-
sche zu ersetzen versuchen. Dann wird aus einer Besessenheit vom
»Dimon der Wut« ein mental-emotionaler Widerstand gegen Le-
bensumstinde, die es in Liebe und Respekt anzunehmen gilt. So
»besetzen« uns eine Sucht oder ein Lebensthema und stellen uns
damit vor Aufgaben, die geldst sein wollen.

Kosmische Einfliisse

Die Lehre vom Mikrokosmos und Makrokosmos, von der Spiege-
lung des Oben im Unten, ist genauso alt wie das Wissen um die
Zusammenhinge zwischen den menschlichen Lebensumstinden
und den kosmischen Geschehnissen. Mit dem Einfluss der Ge-
stirne auf die Vorginge in der Natur und das individuelle mensch-
liche Leben befasst sich die tibetische Astrologie besonders inten-
siv. Kenntnisse tiber den richtigen Zeitpunkt der Ernte von Kriu-
tern und Heilpflanzen zur Herstellung von Arzneimitteln sind fur
jeden Medizinstudenten Basiswissen. Jede Heilpflanze hat einen
Zeitpunkt maximaler Heilpotenz. Dieser ist astrologisch errechen-
bar, genauso wie die Potenz, d. h. die Anlagen eines Menschen.
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Desgleichen gibt es kosmische Einfliisse, die das Leben mal schwe-
rer und mal leichter erscheinen lassen. Bei bestimmten Konstella-
tionen kénnen sich zum Beispiel Herausforderungen und damit
Stressbelastungen hiufen, sodass besondere Anstrengungen im
Sinne einer gesunden Lebensfithrung unternommen werden soll-
ten, will man das energetische Gleichgewicht wahren.

Innere Faktoren

Wie unsichtbare Fiden beeinflussen psychoemotionale Faktoren
unser Leben. Da ist die familidre Konstellation, die angeborene
und erworbene Konstitution, es gibt soziale Bindungen innerhalb
eines psychosozialen Umfeldes und neben vielen weiteren Fakto-
ren die spirituellen Bediirfnisse eines Menschen, innere Krifte, die
nach Weiterentwicklung und Entfaltung latent vorhandener Po-
tenziale streben. Alle diese Faktoren formen zu jedem Zeitpunkt
unser Leben. Von Moment zu Moment wandelt sich das Bild, ist
die Situation eine andere. Die unterschiedlichen Herausforderun-
gen des Lebens konfrontieren uns mit teils heftigen Umstidnden,
die wir aushalten und abwehren miissen. Je nach Intensitit konnen
sie den Abwehrschild jedoch durchbrechen und zu inneren Blo-
ckaden fiihren. Besondere Wirkung haben dabei unsere Gedanken,
die letztlich die Emotionen hervorrufen.

Falsches Denken

Falsches Denken und daraus folgend ein getriibtes Bewusstsein
mit vielerlei emotionalen Auswiichsen ist als Ursprung der tiber-
wiegenden Mehrzahl aller Krankheiten anzusehen. Es ist letztlich
die geistige Grundhaltung bzw. das Bewusstsein, das den Zustand
der Mitte des Menschen bestimmt. Das Bewusstsein bestimmt das
Sein. Gedanken schaffen und verindern, sind reine Schopferkraft.
Die Vorstellung erschafft eine Realitit, wobei die Intensitit der In-
tention, des inneren Wiinschens und Sehnens die treibende Kraft
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darstellt. Das ausgesprochene Wort ist dabei die Tat der Gedan-
ken, die das Denken zementiert. Nach den geistigen Gesetzen der
Anziehung, des Ausgleichs, der Polaritit, des Rhythmus sowie dem
Gesetz von Ursache und Wirkung (Karma) erschaffen wir mit un-
seren Gedanken eine Kette von Reaktionen, die unser Dasein be-
stimmen. Da der Gedanke der Emotion vorausgeht, ist der Geist
die Instanz, welche die » Tsunamis« auslost, die uns dann ergreifen
und aus der Mitte reiflen.

Begierde

Leben heif3t leiden, solange man Bediirfnissen nachhingt und diese
als unbefriedigt empfindet. Jede Form der Begierde (neben Hass
und Verblendung eines der drei buddhistischen Geistesgifte), also
der emotionalen Anhaftung an eine Sache oder ein Thema, ist
letztlich Ausdruck eines inneren Widerstandes gegen das Natur-
gesetz der Wandlung und Verginglichkeit und erzeugt damit Leid.
Besonders die Gier nach Macht und Besitz basiert auf der Illu-
sion, durch ihre Erfiillung ein hoheres Maf§ an Zufriedenheit zu
erlangen. Die Realitdt lehrt jedoch, dass so, wie ein Wunsch dem
anderen folgt, ein neues Ziel entsteht, sobald man ein anderes er-
reicht hat. Wir hegen den Irrglauben, dass Besitz ein Mittel wire,
das Verlangen einzudimmen. Dabei ist das Gegenteil der Fall. Je
mehr Besitz wir anhiufen, desto mehr werden wir Sklaven unse-
rer Sucht, und gleichzeitig wichst die Angst, den Besitz wieder zu
verlieren. Aus der Energie von Anhaftung und Begierde entstehen
beispielsweise Wind-Krankheiten.

Wie kann das Kaufen und Besitzen von Bedeutung sein, wenn
das einzig Wichtige fiir den Menschen das Werden und Endlich-
Sein ist und das Sterben im vollen Bewusstsein seines Seins?

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY
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Hass

Nichts zerstort die Seele und das emotionale Empfinden eines Men-
schen mehr als Hass und fiihrt schneller und direkter in Leid und
Krankheit. Unbefriedigte Erwartungshaltungen, zu hohe Bediirf-
nisse und Widerstand gegen den Lauf der Dinge sind Ausdruck ei-
nes Egos, das die Dinge nicht so nehmen kann, wie sie sind. Diese
Wut endet hdufig in zerstorerischer Aggression, die auf andere pro-
jiziert und letztlich doch auf das eigene Selbst gerichtet ist. Man
empfindet Wut auf sich selbst, kann sich Fehler nicht verzeihen, hat
Schuldgefiihl — Emotionen, die unweigerlich zu inneren Blocka-
den und emotionalen Verletzungen fithren und die Lebensenergie
aufzehren. Hass, andauernde Wutgefiihle, Widerstand, Aggression
sowie Neid und Eifersucht verursachen Galle-Krankheiten.

Verblendung und Unwissenheit

Verblendung bedeutet, dass man Wahrheit und Tduschung nicht
klar unterscheiden kann. Der Blick fiir das Netzwerk der Um-
stinde, in die wir eingesponnen sind, ist getriibt. Wir weigern uns,
die Dinge so zu sehen, wie sie sind, und lassen uns dabei vom Ver-
stand (und seinen Blockaden) mehr leiten als von unserem Her-
zen bzw. unserer Intuition. Der Verstand jedoch ist darauf gepolst,
alles, was geschicht, mit vergangenen Ereignissen, Angsten und
Verletzungen abzugleichen. Eine unbewusste Uberlebensstrategie
degradiert die meisten Handlungen dann zu Angst- und Schmerz-
vermeidungsverhalten. So entwickelt sich eine triigerische Vorstel-
lungswelt, die zu selbstsiichtigem Verhalten und damit zu Stagna-
tion in der personlichen Charakterentwicklung fithrt. Man erstarrt
in der eigenen Unbeweglichkeit und entfernt sich mehr und mehr
von seinem Potenzial und seinem Lebensauftrag. Verblendung und
Gleichgiiltigkeit, Unwissenheit und Ignoranz — unwissend bleiben,
weil man unangenehme Tatsachen nicht wahrhaben will, fithren
zu Schleim-Krankheiten.
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Wenn wir aber in jedem Augenblick unseres Lebens in das
Unbekannte treten konnen, dann sind wir frei. Und das
Unbekannte, das ist das Feld unendlicher Moglichkeiten,
das Feld reinen Potenzials, das, was wir wirklich sind.

DEeEPAK CHOPRA

Das Spiel der Emotionen

Ein dichtes Gewebe von Emotionsbahnen durchzieht unseren Kor-
per. Das dynamische Wechselspiel der schon erwihnten grundle-
genden Emotionen steuert in weit stirkerem Maf3e als bisher an-
genommen nicht nur unser mentales Wohlbefinden, sondern auch
unsere korperliche Verfassung — Wut, Freude, Sorgen, Trauer, Angst,
Kummer und Schreck. Die Wirkung jeder einzelnen Emotion kann
durchaus mit der eines starken Medikamentes beschrieben wer-
den. In der tibetischen ebenso wie in der chinesischen Medizin
gilt es als gesichert, dass vorherrschende Emotionen in der Lage
sind, bestimmte Organe zu beeintrichtigen. Herrscht eine nega-
tive Grundstimmung tiber einen lingeren Zeitraum vor und wird
diese nicht durch andere Faktoren ausgeglichen, kann ein ganzes
Organsystem daran erkranken. So schidigt gestaute Wut die Le-
ber und Gallenblase, Trauer die Loslassorgane Lunge, Haut und
Dickdarm, Angst die Knochen und Nieren, Sorgen schlagen auf
den Magen, und Ubererregung und sich tiberschlagende Leiden-
schaft konnen das Herz aus seinem Rhythmus bringen. Mangelnde
Freude und Liebe konnen ein Herz zum Erkalten bringen, sodass es
sogar »brechen« kann (Herzinfarkt). Neben der Gier schrinkt uns
die Angst am meisten in unseren Moglichkeiten ein und hindert
uns daran, das aus uns hervorzubringen, was sich gemif§ unseren
Anlagen und unserer Bestimmung entfalten will.

Mifige Furcht ist gut, iibertriebene schlecht.
I GinG
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Gefiihle konnen iiber ihren Einfluss auf die unterschiedlichen Ener-
giekreisldufe Stérungen im Energiefluss und in der Folge Erkran-
kungen auslosen. Umgekehrt kann ein kérperliches Problem zu
bestimmten emotionalen Reaktionen fithren. Das eine ist mit dem
anderen so engmaschig verflochten, dass nach dem Prinzip von
Ursache und Wirkung und daraus folgender Gegenwirkung eine
ganze Kette von Reaktionen folgt. Zum Beispiel kann ein Blutver-
lust iiber die Schwichung bestimmter Bereiche der strukturellen
Leberenergie zu Gereiztheit, Arger und Wat fiihren, da die Leber-
energie nicht mehr ausreichend gebindigt wird (Menschen mit
chronischer Animie sind meist sehr gereizte Menschen).

Alle klimatischen Einfliisse schwichen oder stirken das zugeord-
nete Organsystem, was gleichfalls zu emotionalen Auﬁerungen fith-
ren kann. Feuchtigkeit kann schlapp und lethargisch machen und
Sorgen und Griibeln auslésen. Wind und Kilte kédnnen nicht nur
die Schleimhiute reizen, sondern auch eine gereizte Stimmungs-
lage bewirken.

Emotionen brauchen Energie. Innerhalb der nichtstofflichen
Energieverbraucher sind sie die grof§ten »Energiefresser«, wobei
egal ist, ob es positive oder negative Emotionen sind. Oft haben
wir »Gewohnheitsemotionen, die wir entweder gar nicht mehr
wahrnehmen oder sie stillschweigend akzeptiert haben. Wir iiben
zum Beispiel den falschen Beruf in einer falschen Umgebung aus,
haben den falschen Lebenspartner oder leben am falschen Wohn-
ort. Alle nicht stimmigen Lebensumstinde erzeugen ungute Ge-
tihle, die schnell in Bewegung geraten kénnen. Diese Emotionen
verbrauchen Energie, die uns fiir anderes dann fehlt, machen uns
miide, wir fithlen uns ausgebrannt.

Mit zu wenig Lebensenergie oder einer gestorten Mitte funkti-
oniert auch das klare Denken nicht mehr richtig. So haben viele
Menschen Probleme, Entscheidungen zu treffen, bleiben ein Leben
lang in einem »Nicht-Entscheidungssumpf« stecken, weil sie miide,
resigniert und von sich und dem Leben enttduscht sind. Andere
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fragen sich schon lange nicht mehr: Wann erreiche ich meine Ziele
endlich? Sie grummeln lediglich vor sich hin: Wo sind meine Ziele
geblieben — meine Ideale, alle Pline, die ich einmal hatte? Die Ant-
wort ist kurz und mag erniichternd klingen: Sie sind dem akuten
Lebensenergiemangel zum Opfer gefallen und haben es nicht ge-
schafft, sich eine stabile Mitte zu erhalten.

Nichtbeachtung kérperlicher, psychischer und spiritueller

Grundbediirfnisse

Eine wesentliche Ursache von Krankheiten ist die unzureichende

Reflexion tiber existentielle personliche Grundbediirfnisse.

Diese sind je nach Elementezugehorigkeit und vorherrschender

Typusenergie individuell unterschiedlich. Oft sind es Worter

und Gefiihle, die nicht adidquat zum Ausdruck gebracht

werden kénnen. So kommt es zu Stauungen, die tiber die

Pulswelle messbar sind. Wichtige bewusste und unbewusste

Grundbediirfnisse sind beispielsweise:

e Ausreichend frische Luft zum Atmen und Kontakt zur Natur

* Regelmifliger Schlaf, ausreichende Ruhephasen, Zeit fiir Me-
ditation

* Ausgewogen essen und trinken

* Geniigend korperliche Bewegung

* Befriedigende, dem Alter addquate Sexualitit

* Reale Lebenssicherung (keine elementaren Bedrohungen)

* Sicherheit, Struktur und Stabilitdt in den Lebensbedingungen

* Respekt und Anerkennung in Familie und sozialem Umfeld

o Selbstwert und Selbstachtung

* Dazugehérigkeit, Bezichung, Fiirsorge, Unterstiitzung

* Mitgefiihl, Interesse, Aufmerksambkeit

* Lieben und geliebt werden

* Berithrung und Kontake

* Aufgabe, Sinn und Leistung
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* Raum und Freiheit zur individuellen Entwicklung

e Leben im Hier und Jetzt

 Identifikation mit etwas Hoherem

¢ Leichtigkeit, Freude, Faszination

* Authentisch »in seinem Element« sein — Ubereinstimmung mit
dem Selbst

* Eigene Potenziale entdecken und leben

Falsche Handlungen
Als falsche Handlungen (die auf falschem Denken oder Unwissen-
heit basieren) gelten zum Beispiel Uberaktivitit, ein leichtsinniger
Umgang mit Gefahren, exzessives Uberschreiten eigener Grenzen
und Mbglichkeiten bei Sport, Arbeit und in der Freizeit, Uberan-
strengung bei grofler Hitze, zu diinn angezogen bei Kilte genauso
wie ein Mangel an Mitgefiihl und selbstredend schlechte, untu-
gendhafte und unrechte Handlungen (betriigen, stehlen, morden,
schlecht reden, anderen bewusst Schaden zuftigen usw.). Dabei ist
die Auswirkung schlechter Taten umso stirker, je intensiver Schuld-
gefiihle und schlechtes Gewissen die Zeit nach der Tat tiberschatten.
Auch das sogenannte Boreout-Syndrom — »ausgelangweilt« analog
zu Burnout-Syndrom (ausgebrannt) gehért dazu. Darunter leiden
Menschen, die zu Hause oder am Arbeitsplatz permanent unterfor-
dert sind und sich langweilen. Damit das nicht auffillt, entwickeln
sie Techniken, um gestresst zu erscheinen. Sie arbeiten nicht, tun
nur so, als ob. Denn ein voller Terminkalender, ein iiberquellen-
der Schreibtisch und eine dicke Aktentasche sind gesellschaftlich
hoch angesehen. Solche Menschen haben sich in der Sinnlosigkeit
des irgendwie zu bewiltigenden (beruflichen oder privaten) Alltags
verloren und wollen sich nun auf »ihre Weise« in Handlung spiiren.
Erdriickende Langeweile, Frustration, Verlust des Selbstwertgefiihls
und schliellich Krankheiten kénnen die Folgen sein.
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Lebenszyklen und Alter

Der Buddhismus lehrt, dass alles im Leben dem Wandel und der
Verginglichkeit unterworfen ist. Das Altern, der langsame Verfall des
Korpers und der Tod des physischen Kérpers sind Teil des mensch-
lichen Seins. Da sich das Alter ganz wesentlich auf die Konstitution
auswirke, wird es als wichtiger Faktor berticksichtigt. Die Wande-
rung durch die einzelnen Zyklen des Lebens bedarf der Fihigkeit
der Wandlung. Immer wieder heift es: loslassen und akzeptieren,
um »reibungslos« von einer Phase in die nichste zu wechseln. Je-
der Widerstand gegen den Fluss des Lebens bedeutet, sich gegen
ihn zu stemmen. Das verbraucht Energie und erhoht das Krank-
heitspotenzial. Gleichzeitig ist man in jeder Lebensphase verstirkt
besonderen inneren (zum Beispiel Emotionen) und dufleren (zum
Beispiel Klimata) Faktoren ausgesetzt bzw. ihnen gegeniiber beson-
ders empfindlich (wie Stress und Wind im Lebensfriihling, Leiden-
schaft und Hitze im Lebenssommer, Kilte und Schleim/Trigheit
im Lebenswinter). Berticksichtigung findet hier natiirlich auch der
altersgemifle Verfall bzw. der Verschleiff des Korpers, der bei un-
natiirlicher Lebensfihrung (zum Beispiel zu wenig Sport, falsche
Ernidhrung) schon friih einsetzen kann.

Konstitution und angeborenes Struktivpotenzial

Die Konstitution spiegelt das Verhiltnis wider, in dem die drei
Korperenergien Wind, Galle und Schleim zueinander stehen. Wie
beschrieben ist es Ausdruck der vorherrschenden Faktoren wihrend
der Zeugung. Bereits hier wird der Konstitutionstypus festgelegt.
Die angeborene Konstitution beinhaltet das sogenannte Struktiv-
potenzial. Dabei handelt es sich um das energetische Potenzial, das
ein Mensch in ganz individueller Menge mit auf die Welt bringt.

Karmabedingte Krankheiten
Aus tibetischer Sicht gibt es Krankheiten, denen keine sichtbare
Ursache zugeordnet werden kann. Die tibetische Heilkunde geht
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davon aus, dass es sich dabei um karmische Krankheiten handelt,
die aus Handlungen in fritheren Leben entwachsen sind. Dazu zih-
len zum Beispiel Krebs und Multiple Sklerose sowie angeborene
Krankheiten und Missbildungen. Werden derartige Krankheiten
diagnostiziert, dann zieht der Arzt einen Lama, einen Schamanen,
hinzu, der dem Patienten als spiritueller Lehrer helfen soll, sein
Karma zu bewiltigen. Rituale und eine Vielzahl reinigender Ubun-
gen kénnen einen heilenden Einfluss haben. Der Heilerfolg ist da-
bei von der religiosen Weltanschauung des Patienten unabhingig.
Diese Form der Therapie ist besonders effektiv bei Patienten, die
unter den erwihnten Geistesgiften leiden. Die spirituelle Schulung
soll sie in die Lage versetzen, zu einem neuen Lebenskonzept zu
finden, das sie vom Leiden und der Anhaftung befreit. Das tigli-
che Streben nach Erkenntnis und Befreiung von der Unwissenheit
trigt zur positiven Entwicklung des Karmas bei. Auf Erkenntnis
beruhende Handlungen erleichtern es, den Einfluss negativer kar-
mischer Eigenschaften abzuschwichen.

Krankheiten durch Stérung im Familiensystem

Zwischen den Mitgliedern einer Familie ist ein feines Netz unsicht-
barer Energiefiden gesponnen, das aus der Essenz unserer Ahnen
gespeist wird. Schwingt es in einem stabilen Gleichgewicht, pro-
fitieren alle Familienmitglieder von dieser unerschopflichen Ener-
giequelle. Ist das Gleichgewicht jedoch gestort, dann fithrt es zu
Energiemangel und férdert dadurch das Entstehen von Krankhei-
ten. Storungen innerhalb dieser »Familienseele« kommen zustande,
wenn Streit, Hass, Neid, Eifersucht, Intoleranz, Verblendung und
Unverstindnis vorherrschen. Gelingt es nicht, eine offene Kommu-
nikation und einen Klirungsprozess aufrechtzuerhalten, gerit die
feine Familienseele aus dem Gleichgewicht. Wie ein schwarzes Loch
entreif§t das »Ungeklirte« allen Beteiligten unterschwellig Energie.
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Brich nicht den Stab iiber einen Menschen, bevor du
nicht eine Zeit lang in seinen Mokassins gelaufen bist.

INDIANISCHES SPRICHWORT

»Urteile nicht, sonst wirst du verurteilt!l« Wer i{iber andere Fami-
lienmitglieder urteilt, missachtet deren Schicksal und Lebensum-
stinde und bringt damit seine Geringschitzung zum Ausdruck.
Auf diese Weise gerit er in Gefahr, an ein Lebensthema anzuhat-
ten, das plétzlich zum eigenen wird. Die Wirkung dieses Gesetzes
von Ursache und Wirkung ist innerhalb der eigenen Familienbande
sehr groff. Die Missachtung der Ahnen, besonders aber Vater und
Mutter gegeniiber, kann ein Karma schaffen, das womaglich erst
durch das Durchleben dhnlicher Umstinde wieder aufgelost wird.
Diese Umstinde oder »Schicksalsschlige« zieht man wie ein Mag-
net an, um daran Demut, Dankbarkeit und Respekt zu erlernen.

Wenn wir uns in Wiirde vor dem Schicksal unserer Ahnen ver-
neigen, ihnen verzeihen kénnen, dass sie es unter der Last ihrer
Lebensumstinde nicht geschafft haben, uns die Liebe zu geben,
die wir uns ersehnt haben, ist das ein riesiger, befreiender Schritt.
Das Schicksal anzunehmen, einverstanden zu sein und nicht zu
urteilen, hilt Leid und Krankheit fern und stirkt die Lebenskraft.

Auf den Punkt gebracht

Die unterschiedlichen Faktoren, die die Mitte storen, treffen auf
Menschen, die in jeweils ganz individuelle Lebenssituationen ein-
geflochten sind. Dort haben sie sich ein Umfeld kreiert, zu dem
sie in Resonanz stehen. Dieses Umfeld ist ebenso wie der korperli-
che Energiezustand ein Spiegelbild der im Bewusstsein inzwischen
verankerten Gewohnheiten und Uberzeugungen.

Wenn sich Krankheiten in der oben beschriebenen Form zeigen,
sind sie Ausdruck einer Storung innerhalb dieses Gewebes. Die
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Pulsdiagnose liefert Hinweise auf den Ort und das Ausmafd der
Stérung. Die Therapie und der Weg konnen bei den unterschied-
lichen Menschen niemals identisch sein, sondern miissen indivi-
duell der Grundkonstitution und der energetischen Entgleisung
angepasst werden, um eine stabile Mitte zu gewihrleisten.

Praktischer Tipp

Beginnen Sie Thren Tag regelmiflig mit einem warmen Frithstiick,
das die Mitte und das Erdelement stirkt. Kochen Sie sich zum
Beispiel einen Hirsebrei, diinsten Sie dazu Obst der Saison in Ap-
fel- oder Traubensaft mit Gewiirzen wie Zimt, Kardamom, Nel-
ken und Muskat. Verwenden Sie nach Méglichkeit Pflanzenmilch
oder Wasser, um den Kérper nicht zu verschleimen.
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6 Der Tanz der Elemente

Wirklich zu leben erfordert ein grofies Maf3 an Liebe, ein
tiefes Gefiihl fiir Schweigen, eine grofie Einfachheit mit
einer Fiille an Erfahrung. Es erfordert einen Geist, der
fihig ist, klar zu denken, der nicht durch Vorurteile oder
Aberglauben, durch Hoffnung oder Furcht gebunden ist.

JibDU KRISHNAMURTI

Vor iiber 5000 Jahren entwickelten chinesische Arzte mit dem Ord-
nungssystem der Fiinf Elemente einen philosophisch fundierten
und aufSerordentlich praktischen Heilungsansatz. Dieses einzigar-
tige Ordnungs- und Diagnosesystem sollte den Menschen helfen
zu verstehen, wer sie waren, warum sie sich auf bestimmte Weise
verhielten und welchen Einfluss dies wiederum auf ihre Umwelt
hatte. Sie sollten erkennen, wie untrennbar Innen- und Auflenwelt
miteinander verbunden waren, wie sich die Welt des Inneren im
Aufleren spiegelt. Mit Hilfe der Fiinf Elemente konnen wir lernen,
Ungleichgewichtszustinde in unserem System zu erkennen und zu
beheben, bevor Krankheiten entstehen.

Nach der alten, bis heute giil-
tigen Lehre steuern die Finf Ele-
mente unsere physische, emotio-
nale und spirituelle Existenz ebenso
wie die Zyklen des Wachstums und
der Verinderung in uns wie in der
dufleren Welt. Das System tber-
rascht immer wieder durch seine
Klarheit und Prizision bei der Be-
schreibung aller Vorginge des Le-

bens. Es erklirt Ursache und Wirkung der Naturenergien und ihrer
Grundbausteine. Das Wissen um die Elemente Holz, Feuer, Erde,
Metall und Wasser, ihre Qualititen und Eigenschaften sowie ihre
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gegenseitigen dynamischen Wechselwirkungen ist der Schliissel
zum Verstindnis aller natiirlichen Ereignisse.

Die Fiinf Elemente interagieren in einzigartigen Mustern und
Zyklen. Durch die Art, wie sie in jedem Menschen zum Ausdruck
gelangen, entsteht dessen ganz individuelle Personlichkeit mit all
ihren emotionalen Reaktionen, spirituellen Sehnsiichten sowie
korperlichen Stirken und Schwichen. Ist eine der Elementekrifte
tibermiaf3ig stark oder schwach ausgeprigt, kommt es zu Stérungen
im Energiefluss, die die Emotionen, das Verhalten und schliefllich
das korperliche Befinden beeintrichtigen.

Das tiefgreifende Verstindnis der Beziehungen dieser inneren
Krifte zur Welt um uns herum ermdoglicht es, sie gezielt einzu-
setzen und dadurch unser Leben zu verindern. Wir kénnen die
Krifte nutzen, um das Gleichgewicht und die Harmonie unseres
Korpers, unseres Geistes und unserer Seele wiederherzustellen und
zu erhalten.

Die folgende, sehr freie Darstellung der Fiinf Elemente ist das
Produkt eigener praktischer Erfahrungen wihrend der letzten 30
Jahre. Sie fithrt die abendlindische Sichtweise mit dem tibetischen,
chinesischen und auch indischen Verstindnis der Fiinf Elemente
zusammen und zeigt, wie wir dieses Wissen ganz praktisch und fiir
uns nutzbringend anwenden kénnen.

Alles ist eine Manifestation von funf Grundelementen

Betrachtet man das energetische System des Kérpers, so kann man
sagen, dass es fiinf grofle Batteriesysteme gibt, die seine Funktio-
nen aufrechterhalten. Diese Batterien konnen voll oder leer sein,
der Energiefluss, den sie abgeben, kann kraftvoll oder schwach,
vielfiltig gestaut oder unregelmiflig sein. Je voller die Batterien
und je gleichmifliger der Energiefluss ist, desto gestinder, klarer
und tatkriftiger fithlen wir uns. Stellen wir jedoch fest, dass eine
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oder mehrere Batterien leer sind oder auf Reserve laufen, hat das
konkrete Auswirkungen auf das System. Die Auswirkungen auf die
korperliche, geistige und emotionale Ebene lassen sich wie die Ur-
sachen, die fir die Stérung in der jeweiligen Batterie verantwort-
lich sind, genau definieren.

Auf den Fiinf Elementen basiert die gesamte Welt, so auch der
menschliche Kérper und Geist. Im Menschen treten die Elemente
als drei Energieprinzipien in Erscheinung: Wind, Galle und Schleim.
Sie leiten sich von den Fiinf Elementen ab. Bringt der Wind das
Wasser zum Kriuseln oder blist er in das Feuer hinein, bringt er
eine Dynamik verschiedener Wechselwirkungen unter den Ele-
menten in Gang. Die Bewegungen innerhalb dieses Systems wer-
den durch Niispa, die universelle Lebensenergie ausgeldst. Niispa
belebt alle lebendigen Wesen und herrscht damit tiber die Prozesse
des Wachsens und Vergehens. Niispa zu fithren und zu leiten ist
die Kunst aller asiatischen Heilkunden.

Der menschliche Korper folgt als Teil des Ausdrucks der Schop-
fung den Gesetzmifligkeiten der Fiinf Elemente. Dieses komplexe
Ordnungssystem spiegelt sich in der Natur ebenso wie in unserem
Organismus wider. Die geistigen, kérperlichen und emotionalen
Funktionen sind Ausdruck eines Mikrokosmos im grofen Spiel
des Makrokosmos. Alle unsere inneren Organe, die Sinnesorgane,
unsere Empfindungen sind ebenso wie die Stoffwechselfunktio-
nen dem Wechselspiel der Fiinf Elemente untergeordnet. Mit ih-
rer Hilfe konnen wir die Naturgesetze in ihrer Manifestation be-
wusst erleben.

Der Erndhrungskreislauf

Jedes der Fiinf Elemente ist von allen anderen abhingig, so wie
wir von dem stindigen Fluss der Wandlung dieser Elemente ab-
hingig sind. Der sogenannte Ernihrungskreislauf beschreibt die
gegenseitige Fiitterung und Unterstiitzung, indem jedes Element
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das darauf folgende nihrt:

Wasser befeuchtet die Natur und lisst die Biume wachsen, gibt
dem Holz Kraft. Je mehr Holzenergie flieft, desto mehr Wasser
wird benétigt. Ubergiefft man eine Pflanze jedoch mit zu viel
Wasser, kann sie auch schnell vermodern.

Holz nihrt das Feuer. Ohne Brennholz kann es kein Feuer ge-
ben. Stirke und Qualitit des Holzes entscheiden dariiber, wie
stark und wie lange das Feuer brennen kann. Legt man zu viel
Holz auf einmal auf das Feuer, erlischt die Flamme.

Das Holz wird vom Feuer zu Asche verbrannt. Diese nihrt die
Erde und gibt ihr Kraft. Bekommt sie nicht geniigend Diinger,
bleibt sie unfruchtbar. Zu viel Asche bzw. Diinger wiirde sie zu-
decken und ersticken.

Die Erde gibt ihre Kraft an das Metallelement weiter. Eine schwa-
che Erde bringt keine Bodenschitze hervor. Ist die Erde jedoch
zu ibermichtig stark, kommt man an das wertvolle Metall nicht
heran.

Metalle und Felsen bilden den Grund, auf denen sich das Was-
ser bewegt. Sie geben ihm Richtung und nihren es mit Mine-
ralien und Spurenelementen. Ist das Metall schwach, dann ist
das Wasser ohne Lebenskraft. Zu viel Metall wiederum macht
es ungenieflbar. Auch kénnen Ablagerungen entstehen, die den
Fluss storen.

Der Tageskreislauf
Das Gleiche erleben wir bei den 24 Stunden des Tages.

Dem frithen Morgen, wenn sich die Bliiten 6ffnen, ist die Holz-
phase zugeordnet.

Es folgt der Mittag, wenn die Sonne am hochsten steht, als
Feuerphase. Der Mensch lduft zur Hochform auf und nutzt die
Energie des Feuers, um sein Tagwerk zum Gelingen zu bringen.
Dann kommt der Nachmittag als Erdphase und schliefllich
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der Abend, die Metallphase, wo sich die Natur fiir die Nacht
zuriickzieht. Das Tagwerk ist getan und man kann sich auf die
Dinge konzentrieren, die einem personlich wichtig sind.

Es folgt die Nacht, die Wasserphase, die Zeit der Ruhe und des
Auftankens. Jetzt ist es dunkel und die meisten Menschen schla-
fen, um Energie fiir den neuen Tag zu sammeln.

Der Kreislauf der Jahreszeiten

Die Elemente spiegeln sich auch in den Jahreszeiten wider.

Im Frithling, wenn die Bidume anfangen zu sprieflen, ist die
Holzenergie am stirksten. Entfaltet im Mirz das Samenkorn
des Krokus seine Holzenergie, verleiht ihm die Holzenergie die
Kraft, den gefrorenen, vielleicht noch schneebedeckten Boden
punktuell zum schmelzen zu bringen und hindurchzustoflen.
Wenn die Sonne im Sommer die Erde autheizt, ist die Feuer-
energie am stirksten. Jetzt ist die Natur in ihrer feurigsten, lei-
denschaftlichsten Entfaltung. Blumenduft, Farbenpracht, tan-
zende Schmetterlinge und zwitschernde Vogel kennzeichnen den
Hohepunkt des natiirlichen Ausdrucks. Die Natur steht in voller
Bliite und spielt ihre Kraft leidenschaftlich aus.

Sie wandelt sich im Spitsommer in die Energie des Erdelements.
Mutter Erde gibt nun ihre Schitze preis — Korn und alles, was
ihr entspringt, kann geerntet werden.

Im Herbst beginnt die Natur, sich langsam zuriickzuziehen.
Dies ist die Zeit des Metalls. Die Natur lisst los. Blitter fallen
von den Biumen und Tier- und Pflanzenwelt bereiten sich auf
den Winter vor.

Wenn die Natur sich in den Winterschlaf zuriickzieht, herrscht
die Zeit der Wasserenergie. Einkehr und Riickzug, aber auch
Ruhe und Sammlung stehen im Vordergrund. Im Winter schlieft
sich der Kreislauf der Elemente. Mutter Erde gonnt sich eine

Ruhepause.
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Die Lebensphasen

In

den einzelnen Lebensphasen stehen uns die energetischen Krifte

des jeweiligen Lebensabschnitts in besonderer Form zur Verfiigung,.

Holzphase

So, wie im Frithjahr unsere Kreativitit und Tatkraft am grofiten
ist, weil uns eine starke, dynamische Holz- und spiter die Feuer-
energie zur Seite steht, ist die Phase der Jugend und des jungen
Erwachsenenalters in erster Linie dazu geeignet, den Weg der
Handlung zu beschreiten. Der Lebenshunger ist grof§ und will
befriedigt werden. Wachsen durch Herausforderung, mutig neue
Wege beschreiten — das ist jetzt angesagt. Es ist nicht die Zeit
fir den Weg der Kontemplation. Jetzt darf man sich die Natur-
gesetze zu eigen machen und Absichten, Zielvorstellungen for-
mulieren, wie sie der jugendlichen Schopferkraft entsprechen.
Geburt, Wachstum, Entdeckergeist, grenzenloses Denken und
Handeln bestimmen diesen Lebensabschnitt. In keiner Phase ent-
wickeln wir uns so schnell und ungestiim wie in unseren ersten
beiden Lebensjahrzehnten. Jungfriulich schmieden wir Pline,
folgen vorbehaltlos den Sehnsiichten. Téglich nehmen wir He-
rausforderungen an und jede Niederlage trigt gleichzeitig die
Motivation fiir einen neuen Versuch in sich. In dieser Phase fol-
gen wir mutig den Naturgesetzen, bevor spiter konditionierte
Uberzeugungen und iiberfliissige Angste die Wachstumsbereit-
schaft deckeln und meist zunehmend lihmen.

Feuerphase

Die sich anschlieffende Feuerphase ist die Kronung des Mutes
und der Sehnsucht, Neues auszuprobieren. Das wilde Feuer von
Liebe und Leidenschaft lodert auf. Der Weg zum Du und damit
zu tieferer Kommunikation nimmt Formen an. Gefiihle werden
bewusster wahrgenommen und auf verschiedenen Ebenen reflek-
tiert. Das Bewusstsein gewinnt an Breite.
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Diese Phase wird hiufig als die Bliite des Lebens bezeichnet. Es
ist die Zeit der grofen Gefiihle, in der leidenschaftliche, tiefge-
hende Herzensbindungen im Vordergrund stehen. In der Feuer-
phase werden die Pline der Holzphase umgesetzt. Dabei spielen
Freude und Begeisterung eine grofle Rolle. Man brennt fiir die
Sache und hat viel Energie, diese Realitit werden zu lassen. Ein
guter Uberblick und ein wacher, klarer Geist sind wichtig, um
seine Ziele zu erreichen. Mit klarer Stimme und verstindlichen
Worten wird den Gedanken Ausdruck verliehen. Verbunden mit
einer ruhigen Freude, die viel Zufriedenheit und Gliicklichsein
ausdriicke, ist die Feuerphase geprigt von Harmonie in Korper,
Seele und Geist.

Erdphase

Aus chinesischer Sicht folgt in der Lebensmitte der Wendepunkt
vom Yang zum Yin. Die Zeit der materiellen Expansion und Er-
oberung ist vorbei. Nun gilt es, Schwerpunkte neu zu setzen,
sich zu zentrieren und den Fokus nach innen zu richten. Mit
dem Eintritt in das Erdelement beginnen wir, einen sicheren
Rahmen fiir uns und unsere Familie zu schaffen. Jetzt wird viel
vom Selbst aufgegeben, eine Zeit des Dienens beginnt. Dies ist
nicht mehr die Zeit fiir grofle Ziele und unermiidliche Anstren-
gungen, sondern die Phase der Fiirsorge, der liebevollen Zuwen-
dung. Beobachten und mitfithlen heifft nun die Devise. Viele
Erkenntnisse konnen wir auf diese Weise erfahren, ohne sie im
Auflen suchen zu miissen. Unsere Kinder lehren uns alles, was
wir wissen miissen. Es ist der Weg der Liebe, des Mitgefiihls und
der Erkenntnis durch Beobachtung und Reflexion.

Wird die notwendige Neuorientierung dieser Erd-Lebensphase
ignoriert und verdringt, dann baut sich ein Ungleichgewicht auf.
Die Dinge geraten aus dem natiirlichen Fluss. Die sogenannte
Midlife-Cirisis, eigentlich nur ein Riickzug zur Neubesinnung,
wird unterdriickt, und man versucht verzweifelt, den Rest des
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Lebens so zu tun, als wire man ewig jung und miisse noch im-
mer Dinge tun, die der Feuerphase entsprechen. Dadurch ent-
stehen verstirkt Galle-Krankheiten und auch der Herzinfarkt
stellt eine Gefahr dar.

Die Geburt st nicht ein augenblickliches Ereignis, sondern
ein dauernder Vorgang. Das Ziel des Lebens ist es, ganz
geboren zu werden, und seine Tragddie besteht darin, dass
die meisten von uns sterben, bevor sie ganz geboren sind.

EricH FrRomMMm

Metallphase

In dem nun folgenden Herbst des Lebens (Metallphase, Zu-
ordnung Lunge) ist es Zeit, die Ernte des Lebens einzubringen.
Was im Frithjahr ausgesit wurde, im Sommer zur Bliite heran-
gewachsen ist und im Spatsommer Frucht getragen hat, kann
geerntet werden. Genuss, Reife, Weisheit, Sinnsuche, Wahr-
nehmung feiner Gefiihle, Achtsamkeit, Bewusstheit und heitere
Gelassenheit diirfen diesen Lebensabschnitt prigen. Man kann
sich jetzt endlich auf das konzentrieren, was wirklich Bestand
hat, darf sich riickbesinnen und tiber die gemachten Erfahrun-
gen, iber Siege und Niederlagen und die daraus gezogenen Er-
kenntnisse reflektieren.

Zu allen Zeiten und in allen Kulturen wurden die Menschen in
dieser Lebensphase mit Wiirde und Hochachtung bedacht und
ihr Erfahrungsreichtum sehr geschitzt. Sie hatten einen Ehren-
platz in der sozialen Gemeinschaft und waren oft zum Beispiel
im Altestenrat diejenigen, die letztlich die Geschicke der Ge-
meinschaft in ihren Hinden trugen.

Es ist die Phase von Verfeinerung und Neubesinnung. Die Kin-
der los und ziehen zu lassen schafft wieder Raum, um sich nach
innen zu wenden. Dieser Raum, fiir den iiber Jahrzehnte oft die
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Zeit fehlte, will nun ausgefiillt werden. Ein grofleres Verstindnis
tur die tieferen Zusammenhinge reift. Die inneren Schitze wol-
len zutage gefordert, bislang brachliegende Talente und Potenzi-
ale erinnert und ausgelebt werden. Spitestens jetzt ist Gelegen-
heit, das Leben einer grundlegenden Wandlung zu unterzichen.

* Wasserphase

Weisheit, Einsicht, Bescheidenheit und widerstandslose Gelas-
senheit kennzeichnen die Phase des Wassers. In Reflexion und
Zusammenschau gewinnt man neue Haltungen und Bewertun-
gen. Jetzt wird tiber das Leben philosophiert. Die genutzten
Moglichkeiten, gelebte Liebe und Leidenschaften, der Respekt
und die Dankbarkeit gegeniiber dem, was war und ist, aber
auch die Essenz dessen, was man fiir das grofle Ganze und das
Miteinander getan hat, bestimmen die Qualitit des Riickblicks.
In diesem Lebenszyklus bereiten wir uns darauf vor, unseren
Korper loszulassen, um uns wieder mit der Einheit zu verbin-
den, aus der wir gekommen sind. Das Leben zieht sich aus dem
Korper zuriick, um zu einer anderen Zeit an einem anderen Ort
neugeboren zu werden und dort den Kreislauf von Neuem zu
durchlaufen.

Dies ist die Phase der Kontemplation und Askese, der Weg der
Weisheit und der Suche nach der Verbindung mit dem Gott-
lichen. Der Weg des Zen. Nichts muss mehr erledigt werden.
Hunger und Durst lassen nach. Die Bereitschaft fiir den letzten
Wandel nimmt in dem Mafle zu, wie man das Gefiihl hat, die
Dinge erledigt zu haben. Alles ist gut, wie es ist.

So hat alles im Leben seinen Zeitpunkt. Wird das Falsche zum
verkehrten Zeitpunkt mit inadiquater Kraftanstrengung versuchr,
kann man schnell die Mitte verlieren. Letztlich kommt es darauf an,
in der entsprechenden Lebensphase wie beim Bogenschiefien die
richtige Spannung zu finden, um im richtigen Moment loszulassen.
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Der Kreislauf der Erschaffung und Erlosung

Eine Idee entsteht aus der Kreativitit des Holzelements, der Lei-
denschaft und Leichtigkeit des Feuerelements und der intuitiven
Klarheit des Erdelements. Hier, im Erdelement, steht der Beobach-
ter oder besser: der Zeuge, der sie wahrnimmt und im Bewusstsein
festigt, hier wird die Absicht formuliert. Diese Absicht, die aus der
Weisheit, aus der Mitte heraus entspringt, bekommt im Metallele-
ment ihre Strukeur. Gleichzeitig hilft ein starkes Metallelement,
notwendige Entscheidungen zu treffen, Altes loszulassen, einge-
fahrene Uberzeugungen und Muster zu iiberwinden. Das Wasser-
element unterstiitzt durch seine Ausdauerkraft. Es stirkt das Ver-
trauen in den eingeschlagenen Weg und gibt Hoffnung und Mut.
Im Holzelement erfihrt die Idee Tatkraft und praktische Umset-
zungskraft. Das Feuer erhilt Nahrung und wird entfacht. Freude
und Leidenschaft befliigeln die Idee.

An der Stelle, wo das Element schwach ist, kann der Motor an-
fangen zu stottern. Der Fluss ist blockiert. Eine Stirkung des Ele-
ments, das am meisten gebraucht wird, fithrt dazu, dass der Mo-
tor wieder rund liuft.

Die Funf Elemente als Werkzeuge der Mitte

Wenn das Holzelement betont ist: Dynamik und
Durchsetzungskraft

Ein Mensch mit einer starken Holzenergie wird von unsichtbaren
Kriften getrieben, die ihn zwingen, immer in Bewegung zu bleiben
und sich stindig neuen Herausforderungen zu stellen. Von Natur
aus ist er direkt, spontan und ungestiim, wobei es ihm seine uner-
schopflichen Energiepotenziale immer wieder erméglichen, Hin-
dernisse aus dem Weg zu riumen. Er gleicht einem griinen Trieb
im Friihling, der stindig in Bewegung ist, um immer neue Hohen
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und Ziele zu erreichen. Mit viel Begeisterung und Enthusiasmus
verfolgt er seine Ideen und kann dabei andere mitreiflen.

Gelingt es ihm dabei, Bodenkontakt zu wahren und sich sicher
mit Wurzeln im Erdreich zu verankern, ist er mit visionirem Weit-
blick, Tatkraft und Entschlossenheit gesegnet. Er hasst Regeln und
Routine, ldsst sich ungern in Zwinge und Beschrinkungen pres-
sen. Seine Schwichen liegen einerseits in der Ungeduld, die ihn
leicht zornig werden lisst, andererseits in der Schnelligkeit, mit
der er oft durchs Leben rennt. Am liebsten ist er im Recht, duldet
nur ungern Widerspruch.

Fehlt es ihm an Wachstumsmaoglichkeiten und Projekten, ge-
rit er aus seinem Element, genauso wie er aus seiner Mitte gerit,
wenn er vor lauter Projekten den Uberblick verliert. Laufen die
Dinge nicht so, wie er will, neigt er zu Wut und Zorn oder leidet
still vor sich hin. Er ist Meister der Selbstbeherrschung und des
Herunterschluckens und tut sich sehr schwer, Gefiihle zu zeigen.
Hiufige Erkiltungskrankheiten vor allem mit Halsschmerzen sind
oft erster Ausdruck der Schluckstorungen bzw. der Sprachlosigkeit.

Wenn das Feuerelement betont ist: Leidenschaft und Gefiihle

Ein Mensch mit einer starken Feuerenergie zieht mit seiner war-
men, strahlenden und leidenschaftlichen Energie andere Men-
schen an. Kontakt und Kommunikation sind ihm sehr wichtig.
Eine Sehnsucht nach tiefem, emotionalem Austausch, liebevolle
Beziehungen und viel Mitgefiihl fiir die Mitmenschen bestimmen
sein Leben. Nichts ist ihm ferner als Oberflichlichkeit. Er ist ge-
radeheraus und trigt das Herz auf der Zunge. Bewusstheit, Emp-
findungsvermogen, Intuition, Inspiration und die Fihigkeit, Ge-
danken, Gefiihle und Emotionen zum Ausdruck zu bringen, sind
seine grofiten Stdrken.

Emotionalitit und Leidenschaft haben jedoch oft auch ihren
Preis: himmelhoch jauchzend, zu Tode betriibt. Ubereifer und
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Uberaktivitit kann zu kompletter Verausgabung fithren. Wenn die
Flammen des Feuers zu hoch lodern und aufer Kontrolle geraten,
droht die Selbstverzehrung. Wenn das Feuer zu lange und zu heif3
brennt, geht die Kraft allmihlich zur Neige. Das Holz — die Nah-
rung — ist aufgezehrt, das Wasser verdampft. Die Flamme fingt an
zu flackern. Hiufige Panikanfille, Hitzewallungen und Angstemp-
findungen sowie nervése Herzstérungen kénnen die Folge sein.

Wenn das Erdelement betont ist: Intuition und Gedankenkraft

Menschen mit einem starken Erdelement sind mit einer vertrau-
ensvollen, ruhigen und stabilen Mitte gesegnet. Sie lieben die Na-
tur, die ihnen Halt und Erdung schenkt. Gern iibernehmen sie
Verantwortung fir andere, vermitteln und sind hilfsbereit bis zur
volligen Selbstaufgabe. Durch ihre Fiirsorge und ihr mitfithlendes
Wesen sind sie oft beredte Fiirsprecher des Friedens und der Zu-
sammenarbeit. Sie sind {iberall gern gesechene, freiwillige Helfer,
die niemals Nein sagen und sich immer fiir die Schwicheren ein-
setzen. Bei ihnen kann man sich ausweinen. Familie und Freunde
nehmen einen hohen Stellenwert ein und bilden das Zentrum
der Aufmerksamkeit. Oft sind solche Menschen kluge Képfe und
pragmatische Denker. Sinnvolles und Nutzloses konnen sie gut
trennen. Hiufig findet man unter ihnen auch leidenschaftliche
Sammler. Da sie sich schwer von ihren Schitzen trennen kénnen,
stofit man bei ihnen oft auf wahre Fundgruben. Uberall dort, wo
sie harmonisierend einwirken kdnnen, erlebt man sie als aufopfe-
rungsvolle Friedensstifter.

Hier liegt gleichzeitig auch ihre grofle Schwiche. In ihrer Sorge
um andere vergessen sie nur allzu oft sich selbst und geraten in
ein Helfersyndrom, das sie schnell ausbrennt. Oft verfallen sie ins
Griibeln und in Kummer, wenn sie keine Gelegenheit mehr haben,
sich zu engagieren. Verdauungsprobleme, vor allem aber Uberge—
wicht sind ihre groflen Schwachstellen.
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Wenn das Metallelement betont ist: Struktur und Loslassen

Wenn die Kraft des Elements Metall das Leben eines Menschen
bestimmt, fiihlt er sich sehr zu den essenziellen Strukturen und
Prinzipien des Lebens hingezogen. Moral, Gerechtigkeit, Reinheit
und Schénheit faszinieren ihn in besonderem Mafle. Symmetrie,
Harmonie, Ordnung, vor allem aber Qualitit sind wichtiger als
Quantitit. Strategisches und geschicktes Denken und Taktieren
sowie ein durchdachter Umgang mit Geld sind ebenfalls Bestand-
teil der Metallstruktur. Ein majestitischer, schneebedeckter Berg,
der sich, fest in der Erde wurzelnd, mit Macht, Siegeswillen und
Autoritit zum Himmel emporstreckt, bringt am besten die Me-
tallqualitit zum Ausdruck.

Doch zu festgefahrene Normen und Uberzeugungen kénnen
bei diesem Elementetypus schnell zu Inflexibilitit und mangelnder
Spontaneitit fithren. Strikte Kontrolle, Festhalten an starren Re-
geln und erdriickende Ordnungs- und Struktursucht kénnen das
eigentliche kreative Potenzial blockieren. Festhalten, nicht loslassen
kénnen, dem Fluss des Lebens und der Verinderung nur schwer
Zustimmung schenken konnen, das bringt oft Trauer und Kummer,
die dann iiber lange Zeit die Freude ersticken. Die Trauer- bzw.
Loslassorgane, die sich beim Metallmenschen als Erstes bemerkbar
machen, sind meist Haut, Lunge und Dickdarm.

Wenn das Wasserelement betont ist: Ausdauer und Vertrauen

Bestimmt das Wasser das Leben eines Menschen, so zieht dieser
sich immer wieder gern vom Trubel des Lebens zuriick und sucht
die Stille und Einsamkeit eines ruhigen Ortes, wo er tiber den Sinn
und die Geheimnisse des Lebens nachdenken kann. Er hat eine
natiirliche Neigung zu Beobachtung und Reflexion, ist mit einer
lebhaften Fantasie ausgestattet und oft sehr intellektuell. Obwohl
er gut mit sich allein zurechtkommyt, taucht er gern intensiv ins
Leben ein, um sich dann aber auch gern wieder zuriickzuziehen.

95



Wassermenschen schwimmen mit Vorliebe gegen den Strom und
kiimmern sich wenig um die Gefithle und Meinungen anderer. Sie
legen groflen Wert auf Freiheit und Unabhingigkeit. Gleichzeitig
sind sie beweglich, anpassungsfihig und tolerant. So ausdauernd
wie ein Bach, der den Berg hinabfliefSt und sich bestindig seinen
Weg zum Meer sucht, ist auch der Wassermensch. Jedes Hindernis
wird iiberwunden. Jede Aktivitit, der sich das Wasser zuwendet —
selbst die Nichtaktivitit, sich in einem Teich zu sammeln und seine
Kraft aufzusparen —, ist von dem Bestreben geprigt, dem Ziel ni-
herzukommen. Er kennt keine Begrenztheit, sein Denken ist frei
und von Sehnsucht zur Spiritualitit geprigt. Trotz ihres duflerlich
zuversichtlichen Auftretens sind Wassermenschen von tiefer Furcht
gepeinigt. Zu vehement sind sie oft auf bestimmte Ziele fixiert und
weigern sich dann, vom einmal eingeschlagenen Kurs abzuweichen.

Das Spiel der Emotionen

Gefiihle gewihrleisten als Warnsignale ein sicheres Funktionieren
des Korpers und fithren uns auf dem spirituellen Wachstumspfad
voran.

o Trauer hilft, sich auf neue Gegebenheiten einzustellen, Altes
loszulassen.

* Angst bringt uns dazu, bei Gefahr zu flichen und uns in Sicherheit
zu bringen. Ist sie begriindet, sichert sie unser Uberleben. Uber-
schattet sie jedoch aus erworbenen anhaftenden Denkmustern
und Bildern heraus grundlos das tigliche Geschehen, wird sie
zu einem krankheitsauslosenden Faktor.

o Waut hilft dabei, sich abzugrenzen, Nein zu sagen, lebensnot-
wendige Grundbediirfnisse zu artikulieren und durchzusetzen.

* Sorge ist als Wurzel der Fiirsorge Voraussetzung fiir eine funkti-
onierende Familienstruktur und soziale Gemeinschaft.

* Freude wiederum ist zusammen mit Liebe und Mitgefiihl der
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eigentliche Schliissel zum Leben und erhebt den Menschen zum
Menschen. Sie nihrt und inspiriert die Sehnsucht nach der Ver-
bundenheit mit dem All-Einen, dem Grofen und Ewigen. Eine
von Liebe, Freude und Mitgefiihl geprigte Haltung spiegelt sich
in den tiglichen Gedanken und Taten des Herzens wider, die uns
dann dem Gottlichen niher bringen und zu noch mehr Liebe,
Lebensfreude und damit Wachstum und Reife fithren.

Die Leberemotion Wut

Das Thema der Leber ist das Aufgeben von Widerstinden und das
liebevolle Annehmen und Akzeptieren der Dinge, so wie sie sind,
Dazu gehért auch, eigene Grenzen zu definieren und gleichzeitig
die Grenzen anderer zu wiirdigen. Die Energie der Leber wird durch
jeden Versuch von innen oder auflen, den Lebensraum einzuen-
gen, angegriffen, beispielsweise wenn man sich gezwungen glaubt,
Lebensumstinde als unabinderlich hinzunehmen. Angst und der
Mangel an Mut — fehlende Leberenergie — halten uns davon ab,
den bendtigten Lebensraum einzufordern. Als Reaktion darauf
entstechen Wut, Aggression und Angriff, natiirliche Abwehrreakti-
onen, um den eigenen Lebensraum zu sichern. Die Fiuste miiss-
ten geballt werden, man miisste seine Muskeln spielen lassen, die
Krallen wetzen und den Gegner genau ins Visier nehmen ... Und
tatsichlich sind zum Beispiel Muskeln, Sehnen, Nigel und Augen
die der Leberenergie zugeordneten Organe.

Ein »heifler Choleriker« ist bekannt fiir seine Wutausbriiche, da-
fiir, dass ihm »die Galle hochkommt oder iiberliuft«, dass er »Gift
und Galle spuckt«, weil ihm »eine Laus tiber die Leber gelaufenc
ist. Er muss zwar die Konsequenzen seiner tiberschieffenden Re-
aktion tragen, doch vom gesundheitlichen Standpunkt her hat er
sich befreit und ist »Gift und Galle« losgeworden.
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Im Gegensatz dazu steht der »kalte Choleriker« — ein Mensch,
der die gleiche Wut in sich trigt, jedoch Angst vor den Konsequen-
zen eines Wutausbruchs hat und deshalb nicht »Gift und Galle
spuckt«, sondern »schluckt«. Er frisst die Wut in sich hinein und
wird aus diesem Grund hidufig krank, meist an Leber und Galle,
oft aber auch an anderen, dem Element Holz (Wut) zugeordneten
Organen. Hals-, Nacken- und Riickenverspannungen, Schnupfen,
gerotete Augen oder Allergien konnen ihn plagen. Meist sind Ra-
chen- und Mandelentziindungen Spiegelbild des gestérten »Aus-
drucks« bzw. der blockierten Kommunikation. Der kalte Chole-
riker beraubt sich seiner Wachstumsméglichkeiten, weil er den
Herausforderungen aus dem Weg geht. Er ldsst zu, dass ihn die
Angst (vor Konsequenzen) blockiert und verbiegt und ihn damit
von sich selbst entfernt.

Beide Typen sind gefordert, die Ursachen ihrer Wut zu betrach-
ten und moglichst auszuschalten. Meist sind es Widerstinde ge-
gen Lebensumstinde, Dinge oder Menschen, mit denen man nicht
einverstanden ist. Gelassenheit, Achtung und Respekt sowie lie-
bevolles Verzeihen helfen, Wut gar nicht erst aufkommen lassen.

Ist die Leberenergie nicht gestaut, sondern geschwicht, hat auch
das Leberbewusstsein keine Wurzeln. Die Wahrnehmung der Um-
welt kann sich verfilschen, Gedanken schweifen ab, Aufmerk-
samkeit und Konzentration lassen nach und man wird unruhig,
nervos und reizbar. Unzufriedenheit macht sich breit, aber es ist
keine Energie da, um Wut oder Arger rauszulassen. Stille Frustra-
tion stellt sich ein.

Die Herzemotion Freude

Freude ist die Kraft des Herzens, jenes Elixier, das die Herzenergie
ernihrt und das Herzbewusstsein stirkt. Die Freude des Herzens
hat mit Lachen, Tanzen, Singen zu tun, kurzum mit Lebenslust,
Mut und Liebe. So erfiillt es uns mit Lebendigkeit, Leichtigkeit

98

und »Heil sein«. Lachen, die beste Medizin, ist eine Sprache des
Herzens, hier jubelt etwas, das viel grof3er ist, als man in dem Au-
genblick meist wahrnimmt.

Die Herzenergie und alle ihr verwandten Gefiihle der Liebe und
des Mitgefiihls sind der eigentliche Schliissel zum Leben und zur
Heilung. Das gilt fiir den Patienten ebenso wie fiir den Arzt. So
heiflt es, dass immer dann, wenn man aus dem Herzen handelt,
auch ein Stiick Himmel dabei sei. Ein volles Herz spricht und han-
delt authentisch, echt und ehrlich, aufrichtig und klar.

Freude ldsst die Energie des Windes durch den Kérper fliefSen,
sodass er sich harmonisch verteilen und alle Strukturen durchdrin-
gen kann. Sie ist eine der fundamentalen Notwendigkeiten fiir alle
korperlichen Funktionen. So, wie ein Sonnenstrahl oder ein Gras-
halm die Freude wecken kénnen, so weckt die Freude wiederum
die Lebensgeister, vitalisiert und stirke die Vielzahl der unsichtba-
ren Prozesse in unserem Korper.

Freude steht dennoch in der Reihe der krankheitsauslésenden
Faktoren, weil ein Zuviel oder Zuwenig dieser Emotion das Gleich-
gewicht empfindlich stéren kann. Ein Ubermafl an Freude und
ekstatischer Erregung fithrt zu Hitze und méglicherweise dazu,
dass sich die Emotionen tiberschlagen. Das Herz schligt zu schnell
und stolpert, der erregte Mensch verliert seine Erdung, gestikuliert
stark, redet schnell und laut. Unruhe, Hektik und Schweifs sind
ihm anzusehen. Das starke Herzklopfen verursacht starke Angst-
symptome, Ruhelosigkeit und Schlafstorungen verstirken sich.
Fahrigkeit, Gedichtnis und Konzentrationsstérungen kommen
hinzu. Wird die innere Hitze zu stark, treten alle Anzeichen der
Hitze-Krankheit hinzu.

Auf der anderen Seite fiithrt ein Mangel an Freude zu Verlust an
Lebenskraft und Lebensmut. Die Lust am Leben versiegt in dem
Mafle, wie sich das Herz entleert. Angste, Depressionen, Kurzat-
migkeit und kalter Schweif§ an Handflachen und Fuflsohlen sind
die Folge.
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Die Erdemotion Sorgen — Denken — Griibeln

Die Mitte reprisentiert das Element Erde. In ihr spiegelt sich der
gottliche Wille wider, hier nimmt er Form und Gestalt an. Somit
ist die Erdenergie eine Kraft, durch die sich das Neue manifestieren
und materialisieren kann. Sie wird immer dann wirksam, wenn die
Zeit fiir etwas Neues reif ist. Alle Ubergangsphasen fordern daher
eine starke Mitte, damit wir sie moglichst unbeschadet tiberstehen.
Pubertit, Familiengriindung, Wechseljahre und Midlife-Crisis sind
Phasen, in denen verstirkt Fragen nach Sinn und Orientierung
ins Bewusstsein dringen und die Bereitschaft fiir Verinderungen
gefordert ist. Intuition ist gefragt und es gilt, eine Mitte zwischen
Impulsen der inneren Stimme und den Gedanken mit all den im
Bewusstsein verankerten, aber méglicherweise tiberholten Uber-
zeugungen zu finden. In der Erdphase geben uns unsere Kinder
eine wichtige Hilfestellung, weil sie es uns ermoglichen, zu reflek-
tieren und bislang Unverdautes zu losen.

Die Mitte ist das Zentrum der intuitiven Klarheit. So, wie die
Verdauungsorgane der Mitte (vor allem Magen und Zwolfhnger-
darm) die Aufgabe haben, Klares und Triibes voneinander zu tren-
nen, das Triibe auszuscheiden und das Klare aus der Nahrung zu
assimilieren, hat auch die Mitte die Aufgabe, Klares und Triibes
in Form von Wahrheit und T4duschung voneinander zu trennen.
Was will ich wirklich, wo werde ich von alten Uberzeugungen und
Glaubenssitzen bestimmt? Wann iibertdnen Gedanken und Vor-
stellungen mein »Bauchgefiihl«?

Ereignisse, Gefiithle und Gedanken miissen von der Mitte »ein-
verleibt« und »verdaut« werden, um dann wieder losgelassen wer-
den zu konnen. Das Wertvolle wird integriert und reift zu einer
eigenen Uberzeugung. Hat ein Mensch Probleme, sich mit Dingen
abzufinden, sie zu verdauen, schligt dies auf die Mitte. Thre Stirke
liegt in der Erdung, der Anbindung an das Gottliche bei gleichzei-
tigem Bodenkontakt. In ihr finden Intuition und Gedanken ein
Gleichgewicht. Ist die Gedankenlast zu stark, geht das auf Kosten
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der Intuition. Gedanken werden schnell als Ablenkungshilfe miss-
braucht, um Emotionen nicht aufkommen zu lassen. Meist sind sie
jedoch Ersatz fiir reales Handeln und dienen dem Spannungsabbau.

Fingt ein Mensch an, sich in tibertriebener Weise Sorgen zu ma-
chen, beginnt er zu griibeln, kreisen seine Gedanken nur noch um
ein und dasselbe Thema, ohne zu einem Ergebnis zu fithren, dann
wird die Sorge zur Last und beginnt, das innere Gleichgewicht zu
storen. Schleim-Krankheiten entstehen. Der endlos kreisende »Ge-
dankenmiill« muss wie organischer Miill, also Nahrungsabfille,
aus dem System ausgeschieden werden, da er sich sonst im Korper
anreichert und das System der Mitte tiberlastet. Wenn das nicht
geschieht, wird man lethargisch, miide und miirbe. Man klebt an
den Gedanken fest und der Energiefluss im Korper wird »klebrig«
und »schleimig«. Die eigentlich nétige Handlung wird durch Den-
ken ersetzt. Der Korper wird schwerfillig, die Gedankenprozesse
fithren zu immer tieferer Versumpfung. Da Dinge nicht verdaut
werden, sammelt sich unniitzer und schidlicher Ballast an, der die
Milz iiberfordert und ihr die Kraft nimmt.

So, wie der Schleim langsam auf allen Ebenen Uberhand nimmt,
tut er dies moglicherweise auch in den Atemwegen oder in Form
von Schweregefithl und Odemen in den Beinen. Vollegefiihl, Kurz-
atmigkeit, Miidigkeit, Benommenheit, Abgeschlagenheit, Ubelkeit
sind die hiufigsten Symptome. Auch Ubergewicht, schlechtes Bin-
degewebe und Zellulitis finden sich hiufig.

Die Lungenemotion Trauer

Trauer ist mit dem Herbst assoziiert, der Jahreszeit, in der die Sifte
der Natur trocken werden und sich die Wurzeln der Pflanzen zum
Uberwintern zuriickziehen. AufSere Aktivititen nehmen ab, alles
strebt nach Riickzug und Einkehr. Gleichzeitig ist der Herbst die
Zeit der Ernte, in der das im Frithjahr ausgesite und im Sommer
zur Bliite gereifte geerntet wird.
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Die Loslassorgane Dickdarm, Haut und Lunge sind jene Organe,
die die Trinen der Trauer weinen. Es schmerzt, wenn ich etwas ver-
liere. Trauer ist von der Natur vorgesechen, um einen Abschied zu
vollziehen, der es ermdglicht, wieder ganz (heil) zu werden, um
sich dem verinderten Leben anzupassen. Auch jeder Ubergang in
eine neue Lebensphase ist ein Abschied von der vorangegangenen.

Die frithe Kindheit ist voller Ubergiinge und Neuanfinge, gerade
wenn das Leben jeden Tag aus einer neuen Perspektive betrachtet
wird (und sei es nur der eine Millimeter Wachstum) und damit
neue Herausforderungen bereithilt. Rituale, wie sie bei vielen Na-
turvolkern heute noch gefeiert werden (zum Beispiel Pubertitsri-
tuale), sind hilfreiche Instrumente, die es ermoglichen, einen Ab-
schied oder Verlust bewusst zu erleben, zu verdauen und schliefSlich
loszulassen, um offen und frei fiir das Neue zu sein. So 6ffnet der
bewusst vollzogene Abschied bereits die Ttr fiir den Neubeginn.

Die Lunge ist das Organ des Ubergangs und der Transzendie-
rung, gleichzeitig auch der Grenzen, das heifSt der inneren und du-
Beren Abgrenzungen. Daher sind die Haut und alle Schleimhiute
sowohl der Bronchialwege als auch des Magen-Darm-Traktes mit
der Lunge assoziiert. Sie ist fir das Einatmen und das Ausatmen
zustindig. Wird der Atem zuriickgehalten, kommt es zu Problemen,
wie es beispielsweise beim Asthmatiker deutlich wird. Er hilt im-
mer etwas Luft zuriick, bis ihm seine Aufgeblasenheit kaum noch
Luft zum Ausatmen lisst — er hilt fest und kann nicht loslassen.
Menschen, die nicht loslassen kénnen, sind in ihrer Kreativitit
und schépferischen Potenz oft eingeschrinkt und blockiert. Jeden
Menschen begleitet das Thema Loslassen ein ganzes Leben lang.
Meist geht es dabei um ein emotionales Loslassen, um nehmen
und geben, kommen und gehen.

Alle Formen von Hautkrankheiten kénnen mit Trauer assozi-
iert werden. Trauer kann sich aber auch in den Atemorganen als
Bronchitis, Lungenentziindung, Asthma, Sinusitis oder Pollinose
manifestieren. Der Dickdarm reagiert mit verschiedenen Formen
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der Entziindung (zum Beispiel Colitis ulcerosa) oder mit Verstop-
fung, dem hiufigsten Zeichen dafiir, dass man nicht loslassen kann.

Die Nierenemotion Angst

Die Entwicklung der ererbten Eigenschaften, die Konstitution und
die grundsitzliche Uberlebensfihigkeit des Menschen sowie der
Fortbestand seiner Existenz sind letztlich von der Nierenenergie
abhingig — und damit auch Reproduktion, alle Geschlechtsfunk-
tionen und die Geburt selbst.

Da die Niere die Lebensgrundlagen und damit das Uberleben
des Individuums sichert, dient auch die der Niere zugeordnete
Emotion Angst der Sicherung der Existenz. Angst ist von der Na-
tur als Frithwarnsystem vorgesehen, damit rechtzeitig Abwehrmafi-
nahmen zur Sicherung des Lebens ergriffen werden konnen, wenn
Gefahr im Anzug ist. So fithrt Angst ganz automatisch zu einer
Vielzahl vegetativer und somatischer Reaktionen, die alle dem Ziel
dienen, den Organismus zu schiitzen und gegebenenfalls kampf-
bereit zu machen.

Heute ist Angst angesichts der Informationsflut durch die Me-
dien zu einem neuen Gefithl von Unsicherheit und Unruhe ge-
worden. Sie ist vielschichtig und blockiert unser Leben und unser
Wachstum in nie dagewesener Weise. Gemeinsam ist allen Formen
der Angst, dass sie, wenn sie ibermichtig werden, zu einer St6-
rung der Mitte mit vielfiltigen korperlichen Reaktionen fithren.

So kann Angst »in die Knochen fahren«. Sie macht sich in
Kérperregionen bemerkbar, die uns Stabilitit, Halt und damit
Sicherheit geben. Das Gefiihl, Riickgrat und Selbstvertrauen zu
haben, ist Ausdruck einer starken Nierenenergie. »Bricht jeman-
dem das Riickgrat«, hat seine Nierenenergie Schaden genommen
(Bandscheibenvorfall). Krankheiten des Lendenwirbelbereichs,
Ohren- und Zahnprobleme stehen neben Niere und Blase in en-
ger Verbindung mit der Nierenenergie.
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Bei einer energetischen Leere der Niere empfinden sich die Be-
troffenen als diffus und ohnmichtig gegeniiber der Angst. Sie re-
agieren scheu, eingeschiichtert und deutlich verlangsamt, besonders
wenn die Angst sich bereits tiber die Leberenergie ausgebreitet hat
und diese in ihrer Impulskraft blockiert. Im sexuellen Bereich sind
sie antriebsarm und blockiert, was sich in Libidoverlust und Fri-
giditdt duflern kann. Bei einer Leere der Niere hat die Angst eine
Zielrichtung, ist eine Phobie bzw. eine konkrete Furcht vor etwas.
Existenzangst, Flugangst, Spinnenangst, Platzangst oder Angst vor
grofler Hohe kénnen sich manifestieren und unter Umstinden zu
emotionalen Ausbriichen in Form von Panikattacken fiihren.

Diese Formen panischer Angst haben eine Dynamik, die Betrof-
fene die Flucht ergreifen ldsst. Sie geraten nicht in Erstarrung und
Handlungsunfihigkeit, sondern laufen davon und wirken dadurch
natiirlich lebendiger. Dennoch sind sie meist ruhelos, ungeordnet
und fahrig. Durch oft wilden und ungeziigelten Aktionismus wird
die Angst tiberspielt. Der gesteigerte Antrieb ist meist nur von kur-
zer Dauer, weil die strukturellen Ressourcen fehlen. Letztlich wird
die Angst nicht verarbeitet, wodurch sie sich immer tiefer im Sys-
tem manifestiert und auch immer hiufiger zu Erschopfung fiihrt.

Kummer

Kummer hat keinen direkten Bezug zu einem einzelnen Element
oder Energiekreislauf. Vielmehr kann er alle Organsysteme beein-
flussen und schidigen sowie vorherrschende Emotionen verstir-
ken. Mit Kummer ist ein Zustand gemeint, in dem man sich mit
Wehmut und Sorgen im Herzen und im Kopf durch das Leben
schleppt. Die Folge ist eine Verlangsamung des Energieflusses bis
hin zur vélligen Stagnation der Lebenskraft. Eine Blockade des
Energieflusses kann andere Emotionen verstirken. Tritt der Kum-
mer zum Beispiel neben Trauer auf, verstirken sich Melancho-
lie und Trauer, wenn der ohnehin durch die Trauer geschwichte
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Lungenkreislauf behindert wird und versiegt. Wihrend das Grii-
beln den Fluss der Milzenergie behindert und so dazu fiihre, dass
sich die Gedanken im Kreis drehen und man auf der Stelle tritt,
verstirkt der Kummer diese Wirkdynamik, sodass jede Bewegung
zum Erliegen kommt. Kummer kann auch das Herzensfeuer und
damit die Lebensfreude zum Erlschen bringen. Wenn er das Herz
verletzt, wird die Herzenergie blockiert und das Herz wehmiitig
und schwer.

Schreck

Schreck ist das Gegenteil von Kummer. Hier kommt es nicht zu
einer Stagnation der Energie, sondern zu einer plétzlichen Entla-
dung und Zerstreuung von Lebensenergie. Wenn jemand plétzlich
aufspringt oder zusammenzucke, fehlt dem Geist fiir einen kurzen
Augenblick die Verankerung. Die Lebenskraft gerit in einen cha-
otischen und ungeordneten Fluss. Wie Vogel durch einen Knall
vom Baum verscheucht werden, so wird die geistige Verwurzelung
gelost und Lebensenergie verstreut. Man kann keinen klaren Ge-
danken mehr fassen. Im Extremfall kann ein derartiger Impuls ei-
nen epileptischen Anfall (Schreck) auslosen. Ein Schreckimpuls
kann emotionalen oder kérperlichen Ursprungs sein. Auch Hitze
oder eine Stauung im Leberkreislauf senkt die Toleranzgrenze und
macht sensibel und empfindlich fiir ein Schreckerlebnis.
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Emotionen als Chance

Es scheint, als gibe es eine innere »Sehnsucht« nach Emotionen —
oder sollten wir lieber sagen: nach karmischen Einschrinkungen?
Eine Sucht danach, Karma (emotionale Anhaftungen, Erfahrun-
gen) zu erleben? Sie ist gewissermafen Teil der Ursache unserer
korperlichen Existenz. Wir konnen Leid und Krankheit reduzieren,
indem wir uns mit einem klaren Bewusstsein und klar ausgerich-
teten Gedanken um eine starke Mitte bemiihen. Die Fiinf Emo-
tionen Wut, Freude, Sorge, Trauer und Angst trennen uns einer-
seits von unserem Potenzial, indem sie uns aus der Mitte werfen,
gleichzeitig aber fithren sie uns in ihrer erlosten, kraftvollen Form
zu uns selbst zuriick, wenn wir uns bewusst darum bemiihen. Sie
lassen uns bislang unbekannte Seiten erspiiren und erméglichen
uns Erfahrungen, die wir ohne sie nicht hitten. Sie helfen uns, die
Dinge um uns und in uns bewusster wahrzunehmen und unsere
Sinne achtsamer zu empfinden. So bieten sie uns die Chance zu
wachsen und zu mehr Bewusstheit zu reifen.

Jedes der Fiinf Elemente verfiigt tiber eine starke, zielgerichtete
Kraft. Oft schlummert diese unbemerkt in uns und wartet nur
darauf, im richtigen Moment zum Zuge zu kommen. Auf diese
Kraft kénnen wir unser Bewusstsein fokussieren. So kénnen wir
das geschwichte Element und damit die iiberschiumende Emo-
tion wieder ins Gleichgewicht bringen. So, wie das Licht iiber die
Dunkelheit und die Liebe tiber den Hass siegt, sind die Elemente
von einer unsichtbaren, aufwirtsstrebenden Kraft beseelt. Intui-
tion dringt iiber Verstand (Erde), Loslassen tiber Festhalten (Me-
tall), Vertrauen iiber Angst (Wasser), mutiges Annehmen iiber Wut
(Holz) und leidenschaftliche Fiille iiber Mangel (Feuer). Das Rad
dieses Energiekreislaufs kann an jeder Stelle wieder angekurbelt
werden. So 16st sich Stagnation auf, Neues kann entstehen.
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Auf den Punkt gebracht

Die Grundemotionen gehéren zu den stirksten krankheitsauslo-
senden Faktoren. Wenn wir dauerhaft gesund und stabil in un-
serer Mitte bleiben wollen, miissen wir unsere Aufmerksamkeit
verstirkt auf den Ausgleich und das Beherrschen negativer Emo-
tionen lenken. Jeder Emotionen gehen Gedanken voraus. Diese
sind von unserem Geist und dem dahinterstehenden Bewusstsein
durch Achtsamkeit und Disziplin steuerbar. Kennen wir die Wir-
kungsweise der Fiinf Elemente, kénnen wir sie gezielt als Werk-
zeug benutzen, um Leidenschaft, Intuition, Loslassen, Vertrauen
und Mut zu verstirken.

Praktischer Tipp

Nutzen Sie die Affirmationen zu den Fiinf Elementen, um die je-
weiligen Emotionen zu unterstiitzen.

¢ Holz: Ich bin geduldig, gelassen und entspannt.
Entscheidungen treffe ich mit Leichtigkeit.

¢ Feuer: Liebe und Freude wichst jetzt in mir. Liebe und Freude
erfillen mein ganzes Sein.

¢ Erde: Ich bin selbstsicher, standfest und stark und sorge gut
fiir mich selbst.

¢ Metall: Ich lasse die Vergangenheit los und lebe gliicklich im
Hier und Jetzt.

¢ Wasser: Mutig gehe ich meinen Weg und vertraue dem Fluss
des Lebens.
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7 Schamanismus und Bewusstsein

Mit unendlichem Gespiir vernimmt die Seele Tone, die das Ohr
nicht hort, und sieht, was den Augen verborgen bleibt,
durch alle Zeiten, Riume hin und iiber sie hinaus.
Grenzenlos, urspriinglich ist ithr Wissen — ihre Erinnerung.
I Gine

Die Medizingeschichte unseres Planeten hat neben dem fernost-
lichen und abendlindischen Weisheitsschatz auch in indigenen
Kulturen (Urvolkern) besonderes Wissen hervorgebracht, das unser
Denken heute um wertvolle Elemente bereichern kann. Thr Wissen
um die Gesetze und Heilkrifte der Natur spiegelt ein besonderes
Bewusstsein um die unsichtbaren Vorginge wider, die uns wie ein
Gewebe umgeben.

Schamanismus und Daoismus

Etwa zur Zeit der Groflen Kriege (1200—200 v. Chr.) entwickelte
sich in China der Schamanenkult: Krankheiten und Leiden galten
als Werk von Dimonen und wurden als unumginglich angeschen.
Dennoch wurden Fasten- und Sduberungsrituale, Atemtechniken
und rituelle Tdnze zur Vorbeugung gelehrt und es existierte ein
grofes Arsenal an Medizinen aus Kriutern sowie tierischen und
mineralischen Substanzen.

Aus dem 5. Jahrhundert n. Chr. stammen die Aufzeichnungen
des Arztes Sun Si Miao. Darin waren 13 »Dimonenlécher« am
menschlichen Kérper gekennzeichnet, deren Stimulation mit Na-
deln die Heilung von Krankheiten bewirken sollte. Ferner nannte
er 32 Arzneidrogen gegen Krankheitsdimonen.

Inzwischen war jedoch eine neue naturphilosophische Bewe-
gung herangewachsen: der Daoismus, um 500 v. Chr. von Lao-tzu
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begriindet. Sie betrachtete den Wandel der Natur als Ausdruck der
inneren Gesetzmif3igkeit der Natur, genannt Dao (wértlich: Sinn,
Weg, Bahn). Das Dao erzeugt das polare Spannungsfeld zwischen
den komplementiren Kriften Yin und Yang. Aus diesem Span-
nungsfeld entstehen alle Dinge — auch die Lebensenergie Qi. Dao
und Qi sind also der Ausgangspunke aller Lebensvorginge.

Die konfuzianische Lehre

Wie kein zweiter hat Konfuzius (551-479 v. Chr.) die chinesische
Geistesgeschichte geprigt: Die Menschen l6sten sich von Schama-
nenkult und Dimonenglauben und begannen, die Welt rationaler
zu sehen. Die Periode vom 5. bis 2. Jahrhundert v. Chr. ist heute
als »Goldenes Zeitalter« bekannt. Das wichtigste Ziel menschli-
chen Handelns ist nach Konfuzius der Einklang mit der Natur
und ihren Kriften und der Gesellschaft. In diesem Zusammenhang
spielt das Konzept der Lebensenergie Qi eine zentrale Rolle: An-
stelle von magischen Kriften und Dimonen werden nun physio-
logische Funktionen und Fehlfunktionen mit Hilfe des Qi erklirt.
Einige konfuzianische Schulen greifen zudem auf die (wesentlich
dltere) Lehre von den Fiinf Wandlungsphasen zuriick, andere auf
die Yin-Yang-Lehre, wieder andere auf beide. Alle Schulen aber be-
tonen, dass es auf die harmonische Balance der Krifte ankommt:
Sie bedeutet politischen und sozialen Frieden, materielles Wohler-
gehen, familidres Gliick — und schliefSlich auch seelische und kor-
perliche Gesundheit. Der Fluss der Lebensenergie im Korper ldsst
sich durch Pulslesen bestimmen und unter anderem durch Aku-
punktur beeinflussen.
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Christliche Mystik und Heilung

Die hebriisch-israelitischen Ethnien des vorderen Orients vertreten
eine Auffassung von Krankheit und Heilung, wie sie uns in der Bi-
bel entgegentritt. [hre Auswirkungen auf unsere judeo-christliche
Kultur sind bis zum heutigen Tag lebendig. So legte zum Beispiel
Moses mit seinen detaillierten Reinheits- und Speisevorschriften
(koschere Speisen), die sogar von den meisten nicht orthodoxen
Juden beachtet werden, den Grundstein einer, wie wir heute sagen
wiirden, Priventivmedizin (religios begriindete Hygiene, ethnisch
und medizinisch begriindete Diitik).

Mit den Zehn Geboten wurde ein Kanon von Weltvorstellun-
gen geschaffen, der sittliches Verhalten zur Grundvoraussetzung
fiir die Reinheit von Seele und Korper erklirt. Unsittliches Verhal-
ten vergiftet die Seele und damit auch den Kérper. Der Mensch
versiindigt sich an sich selbst und wird krank, wenn er sich unbe-
herrscht verhilt und sich durch die Zerstérung seiner Umwelt und
die fehlende Achtung vor menschlichen und tierischen Geschépfen
an der Schopfung — und am Willen Gottes — vergeht.

Die christliche Mystik lehrt uns, dass die Entgiftung der Seele,
das Bemiihen um ein »reines Herz«, die Vergebungsbereitschaft und
die Liebe zum Mitmenschen sowie ein religidses Grundvertrauen
die Voraussetzung jeder Art von Heilung sind. So ist der seelische
Reinigungsprozess, bei dem der Arzt eine seelsorgerische Hilfestel-
lung leisten muss, der erste Schritt zur Heilung.

Einen besonders hohen Stellenwert in der judeo-christlichen Tra-
dition nimmt der Ritus des Handauflegens ein, mit dessen Hilfe
Jesus sogar Blinde heilen konnte. Durch das Handauflegen wird
eine Verbindung zu einem hoheren Kraftfeld hergestellt, wird eine
stirkere Kraft tibertragen. Wir lernen daraus, dass durch Hand- bzw.
Hautkontakt (zum Beispiel Reiki), durch Handauflegen auf kranke
Korperstellen der Kranke das Empfinden hat, dass Energien vom
Arzt auf ihn tibergehen.
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Auch das Pulsmessen muss quasi als ein Ritual praktiziert wer-
den, als eine Art Kommunikation zwischen Arzt und Patient, und
darf keinesfalls nur als technischer Routinevorgang praktiziert wer-
den. Aus biblischer Sicht ist die Heilung vom Charisma — das heifSt
der personlichen Ausstrahlung, dem Selbstbewusstsein — des Arztes
abhingig. Die Bezeichnung von Jesus als Heiland zeigt, wie eng
Glaube, Heilung und die daraus resultierende Hoffnung mitein-
ander verkniipft sind.

Heilung ist vor allem eine Frage der Suggestion von auffen wie
von innen. Sie bendtigt dazu auch ihre suggestiven Symbole. Bei
allen Prozessen »der Austreibung boser Geister« wird dhnlich wie
bei den heidnischen Priestern auf die suggestive Kraft der unmit-
telbaren Demonstration des Kreuzes vertraut, das an die Stelle der
Amulette und Fetische tritt. Gleichzeitig setzt die christliche Kirche
in Nachahmung heidnischer Praktiken auf die suggestive Kraft von
Musik, Klangkorpern (Glocken und Klingeln) und dem gemein-
schaftlichen Gesang als Mittel der Massensuggestion, die Kraft
und Ausstrahlung von Bildern (Ikonen) durch eine geheimnisvolle
Sprache (Latein) wihrend optisch wirkungsvoller Rituale (Messe).

Mystik und Heilung an den Grenzen der Medizin

Alle Naturvolker sehen in Krankheiten die Folge einer Entfrem-
dung und Trennung von der Einheit. Ein Ungleichgewicht des
Geistes und der Seele des Einzelnen oder der Gemeinschaft wird
durch Fehlverhalten (zum Beispiel Verletzung verstorbener Ah-
nen, Ehrfurchtlosigkeit gegeniiber Eltern oder alten Menschen,
Tabuiibertretungen, Verstofle gegen gottliche Gebote, Eifersucht,
Geschlechtsverkehr vor der Ehe) oder Fliiche, Verhexungen, Ah-
nengeister oder Dimonen verursacht. Auch Schreck, ungliickli-
che Liebe, soziale Entwurzelung und Uberforderung kommen in




Betracht. Es entsteht eine Spaltung, ein Ungleichgewicht zwischen
dem Betroffenen und der unsichtbaren Welt.

Die Behandlung erfolgt mit geweihten Gegenstinden, Amu-
lettherstellung, Opferritualen, Gebeten, Beschworungen und Ex-
orzismen. Dabei wird der traditionelle Heiler als Hiiter der sozia-
len Ordnung oft zum Mittler zwischen der Gemeinschaft und der
ibernatiirlichen Welt.

Traditionelle Heiler und Schamanen erfahren den vielschichti-
gen Komplex des Lebens oft durch ihr eigenes rituelles, spirituelles
Streben. Durch Initiierungen oder grofles korperliches Leid mit
schweren, auch psychischen Qualen durchschreiten sie extreme
Grenzerfahrungen. So erhalten sie Einblicke, Wissen, Weisheit und
Kompetenz auf allen Ebenen. Berufung, jahrelange Lehrzeit und
viele Priifungen erméglichen das Verstehen um die Strukturen der
unsichtbaren Welt. Der traditionelle Heiler schaut und betrachtet
diesen Komplex, um zu verstehen. Er ist nicht von der Natur ge-
trennt, sondern sieht sich als untrennbarer Teil von ihr. So kann
er tiefer als andere schauen. Seine Begabung liegt in dem festen
Wissen, eins mit dem zu sein, das ist. Seine Intuition ist dadurch
ein weises, vorausschauendes Wissen ohne Vernebelung des Ver-
standes und dessen Sehnsucht nach greifbaren Fakten. Bei seiner
betrachtenden Reise in die Tiefe des ihm anvertrauten Patienten
lasst er sich tragen und fithren, als wiirde er auf dem Unbewuss-
ten schwimmen, in dem der Kranke versunken ist. Durch die tiefe
Verbindung versteht er das Gewebe der Verstrickungen und miss-
verstindlichen Bilder, in denen sich der Kranke verloren hat. Aus
dem Schauen und Beriihrenlassen steigt etwas empor, das er dem
Patienten weitergibt. Auf der unbewussten Ebene befreit er die
Seele symbolisch, indem er sich mit der falsch geleiteten, psycho-
tischen Kraft der Bilder (spirituellen Verunreinigungen) verbindet
und diese auflost, sodass der Lebensfluss wieder in Gang kommt.
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Gehst du einen Schritt auf die Natur zu,
kommt sie dir zwet Schritte entgegen.

GABOO (ABORIGINE ELDEST)

Von der Unordnung zur Ordnung

Der traditionelle Heiler ist Arzt, Psychologe und Gétterbote zu-
gleich. Er stellt die Riickkehr zu den spirituellen Wurzeln, zur
naturgebundenen Einheit in den Mittelpunkt der Heilung. Die
meisten Ethnotherapien — so mystisch ihre Techniken auch auf
den ersten Blick erscheinen mégen — sind auch auf kérperlicher
Ebene erstaunlich erfolgreich, wenn es darum geht, den Patienten
zu Harmonie und Balance mit sich, seiner Umgebung und dem
Kosmos zuriickzufiihren. Viele indigene Vélker sehen in Krankhei-
ten die Folge eines Ungleichgewichts des Geistes und der Seele des
Einzelnen oder der Gemeinschaft, die zum Beispiel durch bésen
Zauber, Ahnengeister oder Dimonen verursacht werden konnen.
Dennoch wird zwischen natiirlichen und iibernatiirlichen Krank-
heitsursachen unterschieden, was sehr komplexe Behandlungssys-
teme hervorgebracht hat. So gibt es neben dem Heiler, Schama-
nen oder Medizinmann auch die Kriuterdoktoren, Kriuterfrauen
und Knochenrichter.

Die Besonderheiten der Heiler liegen in ihrer Kompetenz, Au-
toritit und Berufung. Ublicherweise haben sie eine lange Initia-
tionszeit, bis sie ihre Anerkennung als Heiler erfahren. Sie behe-
ben Gesundheitsstérungen, indem sie kulturell akzeptierte und
erprobte Methoden anwenden. Thre Funktion ist meistens um-
fassender als die der westlichen Arzte, denn auch soziale, psychi-
sche und spirituelle Aspekte gehen in die Behandlung ein. Dabei
wird der Heiler oft zum Mittler zwischen der Gemeinschaft und
der tibernatiirlichen Welt. Hiufig wird die Therapie zu einer 6f-
fentlichen Angelegenheit, da soziale und spirituelle Aspekte einer
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Wiederherstellung verlorengegangener Balance bediirfen, weshalb
in den meisten indigen Kulturen der Medizinmann gleichzeitig
Hiiter der sozialen Ordnung ist.

Bei den nordamerikanischen Indianern sind die Heiler Medi-
zinminner, die iiber Kenntnisse von Mensch, Natur und Kosmos
verfligen, die sie in heilende Rituale umsetzen. Bei den Afrikanern
sind es meist Fetischzauberer, Orakelpriester oder Witchdoctors.
Geheime Magie wird zum Wohle, aber auch zum Schaden (Fluch)
eingesetzt.

In Brasilien und in Haiti werden Candomblé-Priester aufge-
sucht. Die Priester helfen als Mittelsminner zwischen dem Kran-
ken und den Géttern. Oft verfallen sie spontan in Trance, ohne
diese in irgendeiner Form lenken zu kénnen. In Peru und Bolivien
haben Sheripari (Schamanen) Zugang zu Aspekten und Sphiren
der Wirklichkeit, die anderen verborgen bleiben. Sie konnen in
Trance die Geistwesen der Natur und Herren der Tiere besuchen.
Induziert durch Trommeln oder andere monotone Klinge, »reisen«
sie in eine »Nichtalltdgliche Wirklichkeit«. In der »Unteren Welt«
nehmen sie Kontakt zu Krafttieren auf, die ihnen das Wissen und
die Heilkraft vermitteln, um im Alltag fiir sich selbst, andere und
die Welt heilsam zu wirken.

In Siid- und Mittelamerika ist das Erkrankungskonzept des
»Susto« weitverbreitet. Durch einen Schreck zum Beispiel in Folge
eines Unfalls kann es zu einem Seelenverlust kommen, was sich
in schwerer Krankheit duflern kann. Die Aufgabe des Schamanen
ist das Zuriickrufen der Schattenseele durch Opfer an die Geister,
die die Seele gefangen haben, Massagen, Bestreichen des Korpers
mit rituellen Gegenstinden und Pflanzen, Schwitzen bis hin zum
erneuten Erschrecken des Kranken.

Da die Anforderungen an das »Menschsein« in allen Kulturen
sehr unterschiedlich sind, miissen auch die 6rtlich angewendeten
Therapieverfahren unterschiedlich sein, um dem gerecht zu wer-
den, was Menschen an Hilfestellung in ihrem Land bendotigen.
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Das CBS (Culture Bound Syndrom) beschreibt Erkrankungen
eines bestimmten Kulturkreises (Folk Illness). In einer technisch
dominierten, informationsiiberfluteten Gesellschaft kann Stress
(aber auch Appetitlosigkeit und Ubergewicht) als typisches CBS
bezeichnet werden. Die schnelllebige ganz nach auflen orientierte
Gesellschaft fordert entsprechend kulturkonform zunichst eine
rasche, rational-technisch orientierte, ebenfalls auf das Auflerliche
ausgerichtete Medizin.

Das schamanische Phurba-Heilritual in Nepal

Die Schamanen Nepals, die Dhamis und Jhankris, lesen den Puls,
weissagen aus Reiskornern und begeben sich mit Trommeln auf
Seelenreise, um storende Ahnengeister, Schlangengétter und andere
negative kosmische Krifte zu vertreiben. Als zusitzliche Hilfsmittel
verwenden sie u.a. eine spezielle Saug- bzw. Blastechnik, bei der sie
krankheitserzeugende Einfliisse extrahieren und wegspucken oder
den geschwichten Bereich durch dreimaliges Blasen zum Beispiel
auf die Stirn energetisch aufladen. Wichtigstes Utensil dabeti ist ein
Phurba, ein geschnitztes Heilinstrument, das als Symbol des hochs-
ten Gottes Shiva das gesamte schamanische Weltbild reprisentiert.
Begleitet von Heilgesingen und Mantras streicht der Dhamis den
Phurba entlang der Schlifen, der Schulter und der Fu§sohlen des
Patienten. Dadurch werden die gottlichen Krifte aktiviert und der
mythische Vogel Garuda, der die Schlangenkrifte der Unterwelt
bezwingen kann, zu Hilfe gerufen. Der Schamane ruft alle hilfrei-
chen Krifte an, ihn zu unterstiitzen. Schliefllich verhandelt er in
Trance mit den Schlangenkriften ein Opfer, damit sie von dem
Kranken ablassen. Es folgen Anordnungen und Richtlinien fiir das
weitere Verhalten des Patienten.
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Amchi-Medizin aus den Hochtdlern Lhadaks

Der Amchi (tibetischer Arzt) murmelt heilende Mantras des Medi-
zinbuddha Shakyamuni, wihrend er auf einer Ingwerscheibe liegen-
des Moxakraut verbrennt. Das rhythmische Aneinanderreihen und
Wiederholen heiliger Silben soll die gestérten Energieschwingun-
gen des Patienten harmonisieren und negative Energien vertreiben.
Mit diesem Ritual wird der feinstoffliche Kérper mitbehandelt. Der
Arzt visualisiert dabei den Medizinbuddha, dreht eine mit einer
heiligen Schriftrolle gefiillte Gebetstrommel und iibertrigt beim
Rezitieren mit seinem Atem die gottliche Heilkraft auf den Ener-
giekorper des Behandelten. Die Wirkung der tibetischen heilen-
den Rituale besonders bei schwerkranken Kindern ist erstaunlich.

Das erweiterte Bewusstsein

Dass bewusstseinsverindernde Drogen Einblicke in Parallelwelten
liefern konnen, bezeugt auf besonders beeindruckende Weise die
Jahrtausende alte Tradition des Schamanismus, insbesondere im
Zusammenhang mit der Einnahme von Ayahuasca, einem bewusst-
seinsverindernden Getrink, bei schamanischen Ritualen. Belege
dafiir, dass es auch ohne Drogen geht, sind neben den Methoden
der Schamanen, die ohne halluzinogene Mittel arbeiten, die Er-
fahrungen der Mystiker aller Zeiten und Kontinente, denen es ver-
gonnt war, in die Wirklichkeit hinter der » Wirklichkeit« zu blicken.

Auch mittels bestimmter Formen der Meditation oder durch Ho-
lotropes Atmen nach der Methode des Psychologen Stanislav Grof
konnen auflergewohnliche Bewusstseinszustinde erreicht werden.

Das spezifische Kennzeichen von auflergewohnlichen Bewusst-
seinszustinden ist die Ausschaltung des Verstandes als Kontroll-
instanz. Unser Verstand ist ein unverzichtbares Mittel, um uns
in der physischen Welt zu orientieren und zu behaupten. Wollen
wir dagegen in die geistige Welt eintauchen, ist der Verstand als
Kontrollbewusstsein ein uniiberwindliches Hindernis, solange er
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regiert. Das einzige Mittel, ihn voriibergehend auszuschalten, ist
der bedingungslose Verzicht auf Kontrolle, und das heif$t Hingabe.
Vollstindige Hingabe ist nur méglich, wenn man der Macht, der
man sich hingibt, absolut vertraut. Hingabe in Vertrauen ist der
Schliissel, der das Tor zur geistigen Welt 6ffnet. Bewusstseinserwei-
ternde Drogen kénnen diese Hingabe erzwingen, nicht aber das
Vertrauen. Wer sich ohne Urvertrauen auf psychedelischem Weg
durch die »himmlische Pforte« schleichen will, wird im giinstigs-
ten Fall in Scheinwelten gefithrt und findet sich schlimmstenfalls
auf einem Horrortrip wieder.

Die Uberzeugungskraft des Heilers kann das Bewusstsein des
Patienten verindern und in eine neue Richtung lenken. Indem
er den Patienten in dessen tiefstem Inneren beriihrt, 16st er einen
heilfindenden Impuls aus. Die unterschiedlichen suggestiven Ver-
fahren, so sie in den Lebenskontext und das Weltbild des Patienten
integriert sind, initiieren eine Gewissheit der Fiille und der Ver-
bundenheit mit Natur, Geistern und Ahnen. Das Gefiihl des Ge-
borgenseins, der Fiille und der wiedererinnerten Einheit 16st den
Heilungsprozess aus.

Entscheidend ist dabei nicht die Frage, ob es Geister gibt oder
nicht — dies darf jeder von seinem Standpunkt aus sehen, wie er
mochte —, sondern einzig und allein, ob es gelingt, kulturkonform
einen neuen, suggestiven Input zu geben, von dem das Bewusst-
sein des Patienten und damit jede Zelle des Kérpers iiberzeugt ist.
Gleichzeitig trigt die kulturgebundene Bilderwelt die Chance in
sich, mit Bildern und Symbolen zur Einheit zuriickzufinden.

17



Auf den Punkt gebracht

Die vom Heiler ausgeldsten Gefiihle und Bilder bauen im Bewusst-
sein des Patienten Vertrauen auf, das ihm die sichere Gewissheit
vermittelt, in dem »Arzt« einen michtigen Verbiindeten an seiner
Seite zu haben. Er gewinnt die Uberzeugung, dass ihn der Heiler
von der Krankheit befreit. Bei kulturspezifischen Ritualen kommt
es zu einer Transformation der bisherigen Uberzeugungen, und das
bewirkt Heilung.

Praktischer Tipp

Eine gute Moglichkeit selbst zu spiiren, wie weit wir uns von der
Mitte entfernt haben, ist folgende Ubung;

Es geht darum, auf einer wackligen Unterlage zu stehen und die
Balance zu halten. Das kann eine gefaltete Decke sein, ein Kissen
oder ein Trampolin.

¢ Stellen Sie sich zundchst mit beiden Beinen darauf, spiiren Sie
in die Fuflsohlen hinein und lassen das Koérpergewicht sinken.

¢ Nun die Augen schlieffen und den Stand beobachten. Welches
Bein wird stirker belastet, stehen Sie mehr auf dem Vorfuf3
oder auf der Ferse?

¢ Wer sich sicher fiihlt, kann auch versuchen, auf einem Bein zu
stehen.

Gleichgewichtsiibungen férdern die Verbindung zur Erde und un-
sere Standfestigkeit. Sie verbessern das dufSere und innere Gleich-
gewicht, sorgen fur Harmonie und Ausgeglichenheit.
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8 Stufen zur Freiheit
Das Spiel der Schopfung

Was vor uns liegt und was hinter uns liegt, ist nichts im
Vergleich zu dem, was in uns liegt. Und wenn wir das, was in
uns liegt, nach auflen in die Welt tragen, geschehen Wunder.

HEeNRY DaviD THOREAU

Die Struktur unseres Bewusstseins umfasst eine Vielzahl von Ebe-
nen auf dem Weg zur absoluten Freiheit. Wie bestimmte psychi-
sche und spirituelle Erfahrungen zeigen, kann dieser Wahrneh-
mungsrahmen sich auf andere Menschen, Dinge oder sogar auf
das ganze Universum ausdehnen. So gibt es natiirlich auch auf der
Seelenebene keine echte Trennung. Der gesamte Moglichkeitsraum
lasst sich als reine Bewusstseinsstrukeur interpretieren, in der mehr
oder weniger stark individualisierte »Wesen«, die jedoch alle Teil
eines Ganzen sind, unterschiedliche Realititsebenen erschaffen.

Die hochste Bewusstseinsebene, die man mit diesem Begriff be-
legen kénnte, beinhaltet einerseits alles, was existiert oder existie-
ren konnte. Andererseits besitzt sie selbst aus héchster Sicht keine
Struktur, da Struktur erst dadurch entsteht, dass das Bewusstsein
aus der Uberlagerung aller Méglichkeiten einzelne herausfiltert.
Wir alle sind Teil dieser hochsten Bewusstseinsebene — der Unter-
schied zwischen Mensch und Gott besteht lediglich in der Wahr-
nehmungsperspektive. Die Hierarchie des Bewusstseins ist gewis-
sermaflen eine stufenweise Einfithrung des Beobachter-Konzeptes
in immer feiner abgestufte Realititen bis hin zu dem, was wir als
hautbegrenzten Korper erfahren. Hier haben sich unsere Seelen so
stark an den materiellen Kérper gebunden, dass ihr gottlicher Ur-
sprung in Vergessenheit geriet.

Eine Seele ist damit also die Bewusstseinsstruktur innerhalb
des Moglichkeitsraumes, die sich selbst als eine vom Rest des
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Multiversums mehr oder weniger abgegrenzte Einheit betrachtet.
Das Bewusstsein eines Individuums ldsst sich prinzipiell beliebig
weit ausdehnen, bis es den Zustand der Vereinigung mit dem ge-
samten Kosmos erreicht und den Méglichkeitsraum in seiner Ge-
samtheit umfasst, der strukturlos ist und dennoch alle Realiti-
ten beinhaltet. Jede Seele ist ein Teilaspekt einer ibergeordneten
Gruppenseele, diese wiederum ist Teil einer noch umfassenderen
Bewusstseinsstruktur usw. — bis zur hochsten Bewusstseinsebene,
die alles umfasst, was existiert.

Die Schépfung ist eine unendlich differenzierte Aufspaltung
des kosmischen Bewusstseins in einzelne Bewusstseinsinstanzen,
die sich gegenseitig wahrnehmen und dadurch die Vielfalt dessen,
was existiert, erschaffen und erleben.

Der Ozean und die Sonne

Ich mochte Thnen eine grobe und stark vereinfachte Vorstellung
davon geben, wie wir das Zusammenspiel der unterschiedlichen
Bewusstseinskrifte in uns sehen kénnen.

Stellen wir uns einmal vor, in unserem Innern strahlt eine la-
chende, kraftvolle Sonne. Aus ihrer Mitte heraus nihrt sich un-
sere Lebensenergie, strahlt unser Bewusstsein in unseren Geist und
schliefSlich in unseren Korper. Sie ist unsere Mitte, unsere Kraft-
quelle. In dieser Sonne sind auf verschiedenen Ebenen all unsere
Anlagen, Talente und Potenziale verborgen. Die Sonne — unter-
stellen wir stark vereinfacht — méchte, dass wir lange, gesund und
schopferisch leben. Sie will, dass wir die Fiille in uns mit all ihren
Potenzialen und Méglichkeiten erkennen, annehmen, entfalten
und mutig leben.

Stellen wir uns ferner vor, iiber Teile dieser Sonne haben sich
dichte Wolken geschoben. Dies ist unser Unterbewusstsein mit
seinen verschiedenen Schichten und Stimmen, die miteinander in
stindigem Dialog stehen. Es ist voll von Konditionierungen und

120

Erinnerungen an beherrschende Erlebnisse, die sich wie kleine Nar-
ben eingefressen haben. Freude und Schmerz der Seele lassen im
Unterbewusstsein diverse Bilder zuriick. Diese gesammelten Ein-
driicke formen unseren Charakter und unsere Uberzeugungen. Es
ist die Gesamtsumme der Neigungen und geistigen Ausrichtun-
gen. Auch wenn das Leid und das Bése oftmals die besseren Lehrer
sind, so sind Leid und Gliick bei der Bildung unserer Personlich-
keit gleichwertige Faktoren. Dazu kommt ein Sammelsurium von
Konditionierungen und Prigungen aus der Kindheit, dem gesell-
schaftlichen Leben und den erfahrenen Beziechungen. Sie alle bilden
Dunst iiber der Sonne, werden zu Wolken, die bewirken, dass die
Sonne ihr kraftspendendes Licht nicht unbehindert abgeben kann.

Oberhalb der Sonne befindet sich eine weitere, sehr kleine diinne
Schicht, unser Verstand. Um die Abmessungen richtig darzustellen,
miisste dieser vielleicht fiinf Millimeter dicken Schicht eine fiinf Ki-
lometer dicke Schicht Unterbewusstsein gegeniiberstehen, hinter
der sich die Sonne tiber das gesamte Universum hinaus erstreckt.

Im Bereich des Verstandes, an der unmittelbaren Grenze zu un-
serer Umwelt, sind wir nur oberflichlich aufmerksam. Das ist der
Fall, wenn wir zum Beispiel im Supermarkt einkaufen und unsere
Aufmerksamkeit von einem Produkt zum anderen driftet. Es ist
die niedrigste Ebene der Bewusstheit, wo wir ganz in der Welt der
Materie und Vorstellungen verhaftet sind.

Im Bereich des Unterbewusstseins dagegen sind wir tief konzen-
triert. Wir merken das beispielsweise, wenn wir in ein spannendes
Buch vertieft sind und plétzlich herausgerissen werden, weil uns
jemand stort. Die meiste Zeit halten wir uns auf der Ebene des
Verstandes auf. Es ist der Bereich unseres Alltagsbewusstseins. Die
Ebene des Unterbewusstseins empfinden wir als etwas Angeneh-
mes. Je tiefer wir uns in diese Ebene versenken, desto entspannter,
klarer und gelassener werden wir. In einer Zeit der Unruhe und
Hektik ist das Storfeuer der Gedanken und der unbewussten Au-
tomatismen, Muster und Glaubenssitze jedoch so stark, dass wir
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kaum Zeit und Ruhe zur Versenkung finden. So treibt uns unser
Uberlebenscomputer die meiste Zeit mit wenigen Momenten der
Bewusstheit durch den Tag und das Leben.

Impuls und innere Stimme

Nun wissen wir, dass uns stindig ein Strom von Gedanken durch
den Kopf geht. Gedanken sind es, die uns zum Beispiel nachts am
Einschlafen hindern kénnen, sie sind aber auch eine Form konkre-
ter Energie. Triger unseres Bewusstseins ist unser Nervensystem.
Wenn wir denken, fliefft in unserem Nervensystem Strom — Elek-
trizitit. Es ist nicht viel, ldsst sich aber deutlich messen. Wenn wir
nun die Fiille der uns stindig beschiftigenden Gedanken betrach-
ten, muss es irgendwo eine unerschoépfliche Quelle geben, aus der
wir diese Energie beziehen. Die Energiequelle ist die Sonne in uns.
Ein Impuls zu einem Gedanken entsteht immer hier, an der Grenze
zwischen diesem Reservoir unmanifestierter Energie. Er tritt ganz
unten — in der subtilsten Ebene unseres Bewusstseins — in unser
Nervensystem ein, steigt dann wie eine Blase im Wasser auf, wird
immer grofler, bis er an unserer Bewusstseinsschwelle platzt und
wir ihn wahrnehmen. Jeder dieser Impulse hat grundsitzlich die
Intension, dass wir uns besser fithlen. Eigentlich briuchten wir nur
immer unseren intuitiven Impulsen zu folgen und wir wiirden uns
automatisch besser fiihlen.

Wenn beispielsweise der Impuls entsteht, »du bist miide und
musst dich hinlegen, damit du dich besser fiihlst«, brauchten wir
diesem Impuls nur zu folgen und wiirden uns automatisch ener-
gievoller fithlen. Nun ist unser Nervensystem aber voll von Ver-
spannungen, sogenannte Stresse oder Blockaden, durch die sich
der Impuls hindurchquilen muss. Aus dem Impuls »du bist miide
und musst dich hinlegen, damit du dich besser fiihlst,« wird, wenn
er an unserer Bewusstseinsschwelle ankommt, »du bist miide, du
musst einen Kaffee trinken, damit du wacher wirste.
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So ist die »innere Stimme, die auch Intuition genannt wird, das
Sprachrohr dieser inneren » Weisheitsinstanz« innerhalb unserer
Sonne. Um sie wahrzunehmen, brauchen wir regelmiflige Zeitpha-
sen der meditativen Versenkung. Solche Phasen der inneren Stille
offnen Tore zur Wachheit und helfen, Wahrheit und Tduschung
zu unterscheiden. Die Stille férdert zudem die Selbstanbindung
und schafft Mut und Tatkraft, um die Impulse und Erkenntnisse
praktisch umzusetzen. Wenn es gelingt, im Lirm des Alltags sol-
che Impulse aufzufangen, sie achtsam wahrzunehmen und schlief3-
lich vertrauensvoll in die Tat umzusetzen, sind wir einen grofien
Schritt weiter auf einem Weg, der uns das sichere Gefiihl vermit-
telt, dass es der richtige ist.

Ratio

Dem gegeniiber steht die laute Stimme der Ratio. Da sie alles stin-
dig mit unseren bisherigen Erfahrungen abgleicht, den vordergriin-
digen Vorteil will und Nachteile zu vermeiden sucht, dringt uns
diese Stimme dazu, die bewihrten Bahnen nicht zu verlassen. Zu
stark sind die Prigungen, die »schlechten« Erfahrungen, zu grof3
ist die Angst, sie noch einmal erleben zu miissen. Einer menschli-
chen Trigheit folgend, zichen wir es deshalb vor, alte Uberzeugun—
gen nicht zu tiberpriifen und Bewihrtes permanent zu wiederho-
len. Wir folgen einer Schmerzvermeidungsstrategie, besser: einer
Uberlebensstrategie, die da heifSt: Duck dich und verhalte dich ru-
hig — riskiere nichts, dann kann dir auch nichts passieren. Lieber
leiden, als etwas zu veridndern, lieber etwas weiterhin tragen, als es
abzulegen. Lieber jeden Tag das gleiche Spiel spielen, statt etwas
Neues, bisher nicht Dagewesenes auszuprobieren.

Die Ursache des Leids in der Welt ist die verbreitete Uberzeugung,
dass Vergniigen das Erstrebenswerteste sei. Doch nicht Vergniigen
ist das Ziel des Lebens, sondern Erkenntnis, lehrt uns die ferndstli-
che Philosophie. Im Karussell des Lebens erkennt der Mensch das
mit zunehmendem Alter immer klarer: dass Freude und Schmerz

123



beides grofe Lehrer sind und dass es vom Leidvollen ebenso viel
zu lernen gibt wie vom Guten. Freude wie Schmerz lassen, wenn
sie unsere Seele beriihren, Bilder auf ihr zuriick. Diese Eindriicke
bestimmen unseren Charakter mit. Er ist letztlich eine Ansamm-
lung von Neigungen, Anlagen und all unseren geistigen Ausrich-
tungen. Gut und Bose haben gleichen Anteil an der Charakterbil-
dung, und manchmal ist Leid ein besserer Lehrer als Glick, denn
dieses macht bekanntlich bequem und nachlissig. Betrachten wir
die groflen Charaktere unserer Geschichte, sehen wir in den meis-
ten Fillen, dass Leid sie mehr gelehrt hat als Gliick — Armut mehr
als Reichtum, Schicksalsschlige mehr als Lobpreisungen.

Die gesammelten Erkenntnisse sind im Menschen selbst ver-
borgen. Sie kommen nicht von auflen. Was ein Mensch erkennt,
ist letztendlich nur das, was er in sich wiederentdeckt und ent-
hiillt. Was er lernt, ist in Wirklichkeit das, was er entdeckt, wenn
er den Schleier vor seiner eigenen Seele (der Sonne) beseitigt. Wie
Funken in einem Feuerstein, so existiert die Erkenntnis im Geist,
und die Anregung von auflen ist nur die »Reibungg, die sie her-
vorbringt. So ist es mit all unseren Gefithlen und Handlungen,
die sich als Eindriicke in unser Unterbewusstsein eingeprigt ha-
ben. Jeder Gedanke, jede Handlung, egal ob gut oder schlechr,
sinkt ins Unterbewusstsein und wird dort aufbewahrt. Alle diese
Eindriicke bezeichnet man als Karma. Karma bindet Energie und
behindert den Weg zur Freiheit der Seele. So wie eine Handlung
Karma schafft, ist es durch Erkenntnis und nachfolgende Hand-
lung wieder zu verbrennen.

Das Netzwerk der Natur

Eine im Abendland besonders einflussreiche Schule dieser Natur-
mystik ist die sogenannte Hermetische Tradition, die auf den 4gyp-
tischen Philosophen Hermes Trismegistos zuriickgeht. 42 spitantike
Schriften formulieren in den 7abula Smaragdina die Grundgedanken
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der Hermetischen Tradition. Sie beinhaltet die Uberzeugung von
der unauflésbaren Zusammengehorigkeit des Menschen mit dem
tibrigen Sein. Alles Seiende ist trotz seiner Gegensitzlichkeit eins.
Im deutschen Humanismus kommt die hermetische Uberzeugung
zum Beispiel in der Heilkunde des Paracelsus zum Ausdruck. Hier
heifdt es: »Man muss verstehen, dass der Mensch die kleine Welt
ist ... dass alle himmlischen Liufe, irdische Natur, wissrige Eigen-
schaft und luftiges Wesen in ihm sind.«

Der Naturmystiker Jakob Bohme sieht in der Natur ein Netz-
werk von dynamischen Kriften, die miteinander in Bezichung
und wechselseitig voneinander abhingig sind. Er bezeichnet sie
als identisch mit dem Gottlichen (Gott=Natur). Diese einfache
Formel enthilt den tiefsten metaphysischen Grund, warum Men-
schen mit der Natur 6kologisch umgehen sollen, sie achten und
ehren und nicht zerstéren sollen.

Die eigentliche zentrale Gestalt in der Entwicklung des ckologi-
schen Ganzheitsdenkens ist Johann Wolfgang von Goethe. Natur-
forschung, Naturreligion und Naturphilosophie hat mit 14 Buch-
binden einen groflen Raum in seinem Werk eingenommen. Fir
ihn war klar: »In der lebendigen Natur geschieht nichts, was nicht
in Verbindung mit dem groflen Ganzen stehe.« Er bekennt sich zu
der tiefen Anschauungsweise, die ihn Gott in der Natur und die
Natur in Gott sehen lisst. Diese Vorstellungsart sicht er als den
Grund seiner ganzen Existenz. Aus seiner Sicht erscheinen alle Phi-
nomene als untrennbare Teile eines groflen kosmischen Ganzen, als
verschiedene Manifestationen der gleichen letzten Wirklichkeit. In
solcher Erfahrung der Natur besteht fiir ihn ein enger Zusammen-
hang zwischen Wissen und Gewissen, Wissenschaft und Ethik, Ver-
stand und Intuition, Denken und Anschauen. Seine Sichtweise der
untrennbaren Verkettung von Gott, Natur, Leib und Seele fiihrte
ihn auch zu der Gleichung von Erkenntnisgegenstand (Objekt)
und Erkenntnisorgan (Beobachter). So formulierte er: »Wir nicht
das Auge sonnenhaft, die Sonne konnte es nie erblicken.«
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Uber die Natur und ihre evolutiondre Kraft

Ein »metaphysisches Agens« nannte der berithmte Philosoph Karl
Popper diese jedem Lebewesen innewohnende »Sonnec, die die
Evolution steuert und immer weiter zu Hoherem antreibt. Eine
in uns befindliche Kraft der Mitte, die alles Kranke aus sich selbst
zu heilen versucht, die es »gut« mit uns meint und grundsitzlich
bestrebt ist, uns den Weg zu einem langen, erkenntnisreichen, ge-
sunden, tatkriftigen und freudvollen Leben zu weisen. Entsprechen
wir diesem »Evolutionsvorsatz« und folgen ihm, dann leben wir in
Einklang mit der Natur und der Idee des Schépfers. Jedes Zuwi-
derhandeln gegen die Natur und der ihr innewohnenden Vernunft
bedeutet demnach einen Verstof§ gegen die Gebote der gottlichen
Vernunft und eine Verletzung der gottlichen Ordnung. Verstoft der
Mensch also gegen diese gottgewollte Harmonie, indem er nicht im
Einklang mit den Gesetzen der Natur (bzw. Vernunft) lebt, reagiert
die Natur unweigerlich mit Krankheit. Befindlichkeitsstérungen,
Symptome und Krankheiten also sind Alarmsignale. Es sind Auf-
forderungen, auf den Weg der Vernunft (= Natur) zuriickzukehren,
um die Harmonie wiederherzustellen. Diese Selbstheilungskrifte
der Natur in uns — die Griechen nannten sie Syneidesis, biologi-
sches Gewissen des Korpers — streben die erneute Versohnung mit
der Natur bzw. mit der Vernunft an, indem die Erkenntnis reift,
niemals von ihr getrennt worden zu sein.

Hier liegt der Ansatzpunkt, an dem sich Glaube und Vernunft
treffen. Schon die Philosophen der Antike setzten die Natur nicht
nur mit den Géottern gleich, sondern auch mit der Vernunft. Na-
tirlich leben bedeutete fiir sie, verniinftig und damit gottgefillig
zu leben und mit dem Herzen dabei zu sein.
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Das Spiel des Lebens und seine goldenen Regeln

Der antike Philosoph Hermes Trismegistos erkannte, dass das Ge-
burtsbild eines Menschen sowohl seine Anlagen als auch seinen
Lebensplan und seine Lebensaufgaben analog widerspiegelt. Be-
zieht man diese Erkenntnisse in die praktische Psychologie ein,
ergibt sich ein recht effektives Werkzeug zum Verstindnis und
zur besseren Bewusstheit des individuellen Schicksals. Es eroffnet
Einblicke in das eigene Potenzial, in angeborene Qualititen, Stir-
ken wie Schwichen. Letztlich schafft es ein neues Verstindnis vom
Leben, indem es zum Beispiel aufzeigt, ob man seine Fihigkeiten
und Anlagen entwickelt hat und lebt oder ob man sie ignoriert,
gar verdringt, sodass sie an anderer Stelle in die Sichtbarkeit tre-
ten. So konnen Probleme oder seelische Konflikte in die Auflen-
welt projiziert werden oder auf korperlicher Ebene in Form einer
Krankheit ausgetragen werden. Jede Konfliktkonstellation in der
psychischen Struktur eines Menschen findet ihr Analogiebild in
der Aulenwelt oder innerhalb des Korpers in den Organen, die
symbolisch dem seelischen Problem entsprechen.

Nach dieser Sichtweise ist Krankheit Ausdruck einer natiirli-
chen Aufforderung, bisherige Gewohnheiten, Verhaltensweisen und
Mafstibe einer kritischen Uberpriifung zu unterziehen und ggf.
zu korrigieren. Je mehr seiner Anlagen ein Mensch in seinem Le-
ben in die Tat umsetzt, desto harmonischer wirkt er auf seine Um-
welt. Lebt er mit vollem Bewusstsein all seine Potenziale, befindet
er sich in vollkommener Harmonie mit dem Géttlichen an sich.

Findet der Mensch dagegen keinen Zugang zu seinen Anlagen,
weil er nichts von ihnen spiirt, sie nicht umsetzen kann oder sie
verdringt, begegnen sie ihm in Form von Menschen oder Situati-
onen, die sein Schicksal gestalten. Dies beruht auf Lebensgesetzen,
die vor Urzeiten definiert und niedergeschrieben wurden und bis

heute Giiltigkeit haben.
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Prinzipien der Mitte

Das Prinzip des Geistes

Die Quelle des Lebens ist unendlicher Schépfergeist. Die Schop-
fung ist mentaler Natur, der Geist herrscht tiber die Materie. Al-
les Geistige und geistig Geschaffene unterliegt stindigem Wandel
durch geistiges Wachstum. Es gibt keinen Stillstand, nur stindige
Bewegung. Alles so Geschaffene unterliegt unserem bewussten
oder unbewussten, letztlich aber freien Willen. Das Bewusstsein
bestimmt das Sein. Gedanken sind reine Schépferkraft. Unsere
Vorstellung von dem, was ist, erschafft eine Realitdt, wobei die In-
tensitit der Zielvorstellung, des inneren Wiinschens und Sehnens,
die treibende Kraft darstellt. Das ausgesprochene Wort ist die Tat
der Gedanken, die das Denken zementiert. Jeder Mensch kann da-
rum jederzeit aus der Unwissenheit in das Wissen eintreten und
bewusst das Erbe der Vollkommenheit dessen, was ist, annehmen.
Dadurch verindert er seine Welt und schafft sie neu.

Das Prinzip von Ursache und Wirkung
Jede Ursache hat eine Wirkung, jede Wirkung eine Ursache. Jede

Aktion erzeugt eine bestimmte Energie, die mit gleicher Intensi-
tit zum Ausgangspunke/zum Erzeuger zuriickkehrt. Was wir sden,
ernten wir. Jeder Gedanke, jedes Gefiihl, jede Tat ist eine Ursache,
die eine Wirkung hat. Es gibt also keine Siinde, keine Schuld, kei-
nen Zufall und kein Gliick, sondern nur Ursache und Wirkung,
die viele Jahrhunderte und Existenzen auseinanderliegen konnen
und uns so lange, bis sie von uns in Liebe angenommen und auf-
gelost worden sind, immer wieder begegnen.
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Das Prinzip der Entsprechungen oder Analogien

Die Auflenwelt ist immer ein Spiegel unseres inneren Bewusstseins.
Sind wir in Harmonie mit uns selbst, finden wir gleichermafien
Harmonie in unserer Auflenwelt. Verindern wir uns, verindert
sich damit auch unsere Realitit.

Das Prinzip der Resonanz oder Anziehung

Gleiches zieht Gleiches an und wird durch Gleiches verstirkt. Un-
gleiche Dinge stoflen einander ab. Negativitit ziecht Negatives an,
Dunkles zieht Dunkles an, Hass zieht Hass an, Angst zieht Angst
an, Sucht zieht Sucht an, Aggressivitit zieht Aggressivitit an — und
wenn wir nicht innehalten und umkehren, setzen wir eine Spirale
nach unten in Gang, die irgendwann nicht mehr zu stoppen ist
und zu Depression, Verzweiflung, Ungliick und Tod fiihrt.

Andererseits kdnnen wir durch positives Handeln und Denken
eine Aufwirtsspirale in Gang setzen, die wiederum mehr Positi-
ves bewirkt.

Das Prinzip der Harmonie, der Fiille und des Ausgleichs

Alles strebt zur Harmonie, zum Ausgleich. Das Stirkere bestimmt
das Schwichere und gleicht es sich an. Das Leben besteht aus dem
harmonischen Miteinander, dem Geben und Nehmen der Elemente
und Kirifte, die in der Schépfung wirken. Durch Horten und Fest-
halten entsteht ein Stau, der als Folge eines Irrcums zu Krankheit
und Tod fiihrt: Das Leben unterstiitzt immer das, was Leben for-
dert. Doch was immer den Lebensfluss blockiert, wird geschwicht
und muss gehen, weil es das Leben selbst behindert und in Frage
stellt. Leben ist gegenseitiger Austausch, immerwihrende Bewe-
gung. Indem wir das geben, was wir suchen, lassen wir den Uber-
fluss in unser Leben ein. Indem wir Harmonie, Freude und Liebe
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geben, erschaffen wir in unserem Leben Glick, Erfolg und Fiille.
Von der Fiille des Lebens bekommt man nur so viel, wie man sich
selbst der Fiille gegeniiber 6ffnen kann. Der Mensch 6ffnet sich,
indem er alle bewussten und unbewussten Gedanken an Mangel
und Begrenzung in sich auflgst, sich von allen alten Begrenzungen
trennt und Neues wagt. Wer Fiille nicht lebt, dem bleibrt sie versagt.

Das Prinzip des Rhythmus oder der Schwingung

Das Leben wird bestimmt durch Rhythmus und Schwingung. Alles
fliefS¢ hinein und wieder hinaus. So, wie unser Atemstrom stetig
wie von selbst ein- und ausstromt, spiegeln sich die Lebensrhyth-
men auch in der Natur wider. Dabei gibt die Natur auch einen
Tages- und Nachtrhythmus vor, von dem sich der Mensch in der
heutigen Zeit oft entfernt hat. Durch kiinstliches Licht, Strom,
Heizung und das moderne, technische Leben sind wir nicht mehr
abhingig von den urspriinglichen Gegebenheiten. Doch alles ist
Schwingung und in stindiger Bewegung. Der Pendelschwung zeigt
sich in allem. Das Ausmaf$ des Schwungs nach rechts entspricht
dem Ausmaf des Schwungs nach links. Rhythmus ist ausgleichend
und wirke sich positiv auf das Wohlbefinden und die innere Mitte
aus. Lernen wir wieder, dem Tag einen Rhythmus zu geben und
aktive Phasen mit Erholungsphasen zum Innehalten abzuwechseln,
bleiben wir zentriert und kraftvoll in unserer Mitte.

Das Prinzip der Polaritdt und der Geschlechtlichkeit (Sexualitdt)

Alles besitzt ein Paar von Gegensitzen. Die Gegensitze sind auf
hochster Bewusstseinsebene eins. Jedes Paradoxon soll in Einklang
gebracht werden — in die Mitte. Nur so konnen wir uns der Wahr-
heit nihern. Alle haben recht. Alles hat seine Berechtigung. Alles
ist gut. Alles besitzt minnliche und weibliche Elemente. Beides
ist eins — das eine ist nicht ohne das andere. In jedem Menschen
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gibt es minnliche und weibliche Aspekte, die gleichermaflen ge-
lebt werden sollten. In den 6stlichen Kulturen kennen wir diese
Zuordnung auch als Yin und Yang. Gelingt es uns, beide Aspekte
im Gleichgewicht zu halten, sind wir in unserer Mitte und in Har-
monie mit uns und der Welt, wir sind eins.

Das uralte Wissen von der Entfaltung des Lebens

Das Tattavartha Sutra wurde vor etwa 1800 Jahren von dem in-
dischen Weisen Umaswami geschrieben und von dem Indologen
Hermann Kuhn iibersetzt und in den Westen gebracht. Die Uber-
setzungen enthalten u. a. Erkenntnisse von 23 erleuchteten Leh-
rern der damaligen Zeit. Fiir die wachsende Zahl an Menschen,
die nach Sinn jenseits der materiellen Ubersittigung suchen, sind
die Kerngedanken dieser Erkenntnisse der Schliissel zu einer un-
geahnten Expansion der personlichen Realitit.

Das Gespiir fiir die Mitte

Unser angeborenes, feines Gespiir fiir die Mitte ist unser Schliissel
fiir eine dynamische Bewusstseinsentwicklung, an deren Ende die
Freiheit von allen Beschrinkungen steht. Dieses intuitive Gespiir,
wie wir unser Bewusstsein optimal entfalten, ist die Fahigkeit, aus
den vielen Handlungsalternativen des Méglichkeitsraumes spontan
die eine optimale auszuwihlen, mit der wir der Mitte niher kom-
men und dort faszinierende Dimensionen unseres Lebens erfahren.

Vertrauen

Das Vertrauen, dass wir durch die Bewusstseinsentfaltung Neues
erkennen und bewusst verstehen werden, ist uns eine wertvolle
Hilfe. Es schafft Mut, auch die neuen Erkenntnisse in Handlung
umzusetzen. Aktivitdt, Tatkraft und Disziplin sind unverzichtbare
Bestandteile dieses Entwicklungsprozesses. Zahlreiche emotionale
Bindungen an unerledigte Lebensthemen stehen dem Wachstum
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zur Mitte entgegen. Ohne dass wir diese Themen durch praktische
Handlung bearbeiten, werden sie uns immer wieder blockieren.
Bereits jetzt tragen wir die Fihigkeit in uns, uns von einschrin-
kenden Einfliissen zu befreien. Je nachdem, wie grof§ unser Einsatz
ist, werden alle Beschrinkungen, Einengungen, Blockaden und
Grenzen unseres Bewusstseins nach und nach fortfallen, wenn wir
unseren Fokus auf Wachstum und damit auf die Erfahrung umfas-
senderer Bewusstseinszustinde richten. Selbst wenn die Momente
der Klarheit anfangs nur fliichtig sind, sollten wir sie aktiv immer
wieder visualisieren, d. h. unsere Energie bewusst in dieses Projekt
investieren, bei dem wir in unbekannte Bereiche unseres Lebens
hineingehen. Es bedeutet, grundlegend darauf zu vertrauen, dass
uns dieses Vorhaben bereichert und wir uns selbst zeigen konnen,
was in uns steckt.

Expedition in unbekannte Dimensionen der Realitdt

Der Berg mit den 14 Stufen (Gunasthanas)

Dieses Modell fasst die Moglichkeiten wirklich spirituellen Wachs-
tums sehr konkret zusammen. Auch wenn ich selbst bislang nur
vage Einblicke in die oberen Stufen haben durfte, nehme ich mir
die Freiheit, diese getreu der Ubersetzungen von Hermann Kuhn
zusammengefasst weiterzugeben.

Entwicklungsstufen 1-4

o Auf Stufe 0 sind wir in einem Loch und wissen nichts von der
Welt mit dem Berg tiber uns auler dem, was uns die Boule-
vardpresse tiglich serviert. Interesse, Neugier oder Fragen sind
nicht vorhanden.

* Auf Stufe 1 stehen wir vor dem Berg und staunen, dass es dort
zwischen Himmel und Erde etwas gibt, das wir so noch nicht
kennen. Neugierde ist da — zu erfahren, wie die Welt wohl von
dort oben aussieht. Auf dieser Stufe sind wir tief in unsere Ge-
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fithle, Sehnsiichte und Aktivititen verstrickt. Dennoch haben
wir fliichtige Momente, in denen wir fir kurze Augenblicke aus
einem tagtraumihnlichen Zustand erwachen.

* In solch einem Moment sind wir von Stufe 1 auf Stufe 4 gesprun-
gen. Wir haben einen klaren Einblick in die Funktionsweise der
Realitdt. Anfangs sind diese Momente der Klarheit nur fliichtig.
Wenn wir jedoch beginnen, unsere Aufmerksamkeit auf sie zu
richten, werden sie linger und wir kénnen sie klarer wahrneh-
men, bevor wir wieder iiber Stufe 3 (klarer Einblick vermischt
sich mit Tduschung) und Stufe 2 (nur noch vage Erinnerung an
den klaren Einblick) auf Stufe 1 zuriickfallen.

e Wir wechseln nun zwischen klarem Einblick und den T4duschun-
gen und Vorurteilen der Stufe 1 hin und her. Auf Stufe 3 kénnen
wir die Entscheidung treffen, wirklich weitergehen und wachsen
zu wollen, und trainieren.

Entscheiden wir uns fiir Wachstum, dann gelingt es uns hiufiger,
uns aus dem Nebel der hypnotischen Umbhiillungen und emo-
tionalen Verstrickungen der Stufe 1 zu befreien. Je nach Stirke
der Emotionen, die uns auf die unterste Stufe ziehen, miissen
wir dies als Ansporn nehmen und unseren Aufwand verstirken,
um Stufe 4 zu stabilisieren. Abhingig von der Ernsthaftigkeit
unseres Interesses und der Energie, mit der wir Ebene 4 fokus-
sieren (zum Beispiel ein Zettel mit einer 4 an jeder Tiir) kann
es 6 bis 12 Monate dauern, bis wir diese Stufe in eine stabile

Phase gebracht haben.

Entwicklungsstufe 5-6

e Wihrend wir uns auf Stufe 4 eines klaren Einblicks in die Me-
chanismen der Welt erfreuen und einen recht guten Uberblick
tiber die Dinge haben, die unser Leben bisher bestimmt haben,
gewinnen diese Erkenntnisse erst an Bedeutung, wenn wir sie in
Handlung umsetzen. Die stabile Selbstzufriedenheit, in die wir
auf Stufe 4 leicht verfallen, wird nun herausgefordert durch Mut
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zur Tatkraft. Aktivitdt ist der Schliissel, der unsere Entwicklung
zu hoheren Bewusstseinsdimensionen in Gang setzt.

e Wir erklimmen Stufe 5 in dem Moment, in dem wir unsere Er-
kenntnisse in Handlung umsetzen. Wir wissen nicht nur, was
wir tun miissen, sondern tun es. Wir wissen, dass wir unsere
Handlungen und Emotionen dndern miissen, und tun es. Wir
reden nicht mehr dariiber, dass wir mit Sport anfangen oder mit
dem Rauchen aufhéren wollen, sondern tun es. Wir reden nicht
iiber Meditation, sondern wir meditieren.

¢ Stufe 6 ist unser langersehnter Durchbruch in konkretes, hhe-
res Erleben und Verstehen. Wir tauchen ein in eine Intensitit
und Lebendigkeit der Gegenwart, wie wir sie bisher nicht erlebt
haben. Mit erlésender Klarheit erkennen wir die eingefahrenen
Uberzeugungen, Glaubenssitze und Muster unserer Vergangen-
heit ebenso wie all die Befiirchtungen, die wir auf die Zukunft
projizieren. Die Unmittelbarkeit, mit der wir die tiefverwurzel-
ten Muster in unserem Innern wahrnehmen, befihigt uns, diese
Einengungen grundlegend zu durchbrechen.

Entwicklungsstufe 7-14

¢ Ab Ebene 7 stellen wir uns gezielt den verbliebenen Angsten und
Anhaftungen. Der Weg ist dort, wo die Angst ist — gehen wir
ihn, verbrennen wir Karma und befreien uns von seinen Ein-
schrinkungen. Je hoher wir steigen, desto leichter wird unser
Rucksack. Der Uberblick iiber die Welt erweitert sich mit jeder
Stufe, die wir nun leichter erklimmen.

¢ Bei Hermann Kuhn heifdt es: »Neue, uns bis zu diesem Zeitpunke
unbekannte Fihigkeiten beginnen wir zu erkennen. Da sich ne-
ben dem Karma mit jeder weiteren Stufe alte Muster und Uber-
zeugungen auflosen, sehen wir die Dinge immer klarer so, wie
sie wirklich sind. Maya, Tduschung, nimmt in gleichem Mafle
ab. Wir erkennen mehr und mehr iibersinnliche Krifte, die in
uns schlummerten und nun freigesetzt werden.«
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* Durch das Auflésen der letzten karmischen Beschrinkungen, die
Tiuschung hervorrufen, nihern wir uns der Freiheit der Stufe
13. Hier umfasst unser Bewusstsein nun die Gesamtheit allen
Wissens (Kevali = Allwissenheit).

e Auf Stufe 14 trennen wir uns von den letzten noch vorhande-
nen Sehnsiichten und befreien uns auch auf der korperlichen
Ebene von den letzten Einschrinkungen. Mit der vollkommenen,
endgiiltigen Freiheit nehmen wir unser grofles, majestitisches
Selbst wieder an, bereichert durch unsere Erfahrungen, die wir
in den begrenzten und vom wahren Sein getrennten Umstin-
den freiwillig sammeln durften. In diesem Moment, in dem wir
endgiiltige Erfahrung erreichen, werden wir wieder zu dem, was
wir nie wirklich verloren hatten — reines, uneingeschrinktes Be-
wusstsein. Als erleuchtetes Wesen erfahren wir jetzt unsere urei-
gene Natur — unbegrenzte Erkenntnis, unbegrenzte Liebe, unbe-
grenztes Wissen, unbegrenzte Macht und unendliche Seligkeit.

Wir erfahren den materiellen Aspekt des Lebens mehr und mehr
als blof3en Teilbereich. Sein Einfluss auf unsere Entwicklung ver-
liert an Bedeutung. Wir miissen nichts aufgeben, stimmen aber der
abnehmenden Bedeutung materieller Faktoren fiir unseren Weg zu.

Auf den Punkt gebracht

Das Leben verlduft nach geistigen Gesetzen. Das Wissen um diese
Gesetzmifligkeiten liefert uns den Schliissel zu mehr Bewusstsein
und damit zu Wachstum.

Wir kdnnen unser spirituelles Wachstum in verschiedene Stufen
unterteilen. Je hoher wir auf dem Berg stehen, desto niher sind
wir dem Himmel und desto weiter ist der Uberblick. Ab Ebene 5
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nehmen wir uns nicht mehr nur vor zu meditieren / zu joggen /
mit dem Rauchen aufzuhéren usw., sondern wir tun es. Ab Ebene 7
gehen wir den direkten Weg der sich uns stellenden Herausforde-
rungen und weichen nicht mehr aus. Spitestens ab Ebene 8 und
9 lost sich jede Form von Begierde, Sehnsiichten und Wiinschen
auf und wir beginnen, alles so anzunehmen, wie es ist, da wir die
Verbundenheit allen Seins wahrhaftig in uns spiiren.

Praktischer Tipp

Die Yogahaltung »Der Baum« schult die Standsicherheit, das Gleich-
gewicht und die Konzentration.

¢ Stellen Sie sich auf ein Bein und legen Sie den Fufl des ande-
ren Beines an die Innenseite des Oberschenkels. Die Hinde
liegen mit den Handflichen zusammengenommen vor dem
Brustbein.

¢ Nun stellt man sich vor, man sei ein Baum, der tiefe Wurzeln
in der Erde hat. Mehrere Atemziige so verweilen und dann die
Seite wechseln.

¢ Wenn Sie sehr sicher stehen, schlieflen Sie die Augen und ver-
suchen Sie das Gleichgewicht zu halten.
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9 Buddhismus und Medizin

Wir sind, was wir denken. Alles, was wir sind, entsteht durch
unsere Gedanken. Mit unseren Gedanken gestalten wir die Welt.

BuppHA

Der Buddhismus ist eine mehrere tausend Jahre alte Weisheitslehre,
die den Weg aus dem Leid zum Gliick beschreibt, ohne dabei zu
verheimlichen, dass bereits der Weg das Ziel und damit das Gliick
zugleich sein darf. Wir kénnen uns von den sanften Worten und
Schriften beriihren lassen und sie als Wegweiser fiir unser Leben be-
nutzen, miissen deshalb aber nicht zum Buddhismus konvertieren.

Sein wertvolles, zum Teil ganz einfaches Gedankengut kann uns
als Werkzeug dienen, um das, was gerade ansteht, besser meistern
zu konnen — Hinweise und Wahrheiten, die unser Denken und
Handeln so veredeln, dass wir weniger Leid, dafiir aber mehr Frei-
heit, Erleichterung, Gelassenheit und Gliick finden.

Die Freiheit des Buddhismus

Im 7. Jahrhundert bestand ein reger Austausch Tibets mit den Nach-
barkulturen in China, Indien, Nepal, den Oasenstidten Zentral-
asiens, den westlichen Regionen der Hochebene und Persien. Den
groften Eindruck in allen Bereichen der tibetischen Kultur aber
hat der Buddhismus hinterlassen, der sich aus Indien, China und
Zentralasien verbreitet hat. Mit dem Buddhismus wurde auch die
damit verbundene Medizin in andere Regionen der Welt getragen.
Gerade diese enge Verbindung von Medizin und spirituellem Kern
macht die tibetische Medizin zu einer so einzigartigen Erscheinung.

Zu seinen Lebzeiten war der Buddha als »der grofle Arzt« be-
kannt. Der frithe indische Buddhismus nannte ihn auch »Kénig
der Heiler«. Seine gesamte Lehre dreht sich um die Frage, wie das
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Leiden zu verhindern bezichungsweise zu iiberwinden ist. Die Me-
dizin, die der Buddha verordnet, damit wir unser Leiden und un-
sere Verblendung tiberwinden, ist seine Lehre, der Dharma. Doch
geht es im Buddhismus nicht um Glauben im westlichen Sinne,
sondern um Entwicklung, und zwar um eine eigenverantwortli-
che Entwicklung hin zu einem »besseren« Menschen. Ziel sind die
Forderung und Entwicklung unseres Potenzials an Freude, Weis-
heit, Furchtlosigkeit, Vernunft, Liebe und tatkriftigem Mitgefiihl.

Universeller Geist und menschliches Bewusstsein

Kern der Lehre des Buddha ist Annehmen und die Umwandlung
lebenseinschrinkender Verhaltensweisen und die Kultivierung ei-
ner empathischen Grundhaltung sowie altruistischer Ideale. Das
Attraktive ist vielleicht auch, dass Buddha und die nachfolgenden
Meister nicht nur ein Ziel anboten, sondern einen praktikablen
Weg dorthin.

Buddhismus ist in groflen Teilen gesunder Menschenverstand,
Erkenntnislehre und dariiber hinaus eine ganzheitliche Methode,
mit dem eigenen Geist zu arbeiten. Letztlich geht es um die vol-
lige Entwicklung des uns innewohnenden Potenzials an Weisheit,
Freude, Furchtlosigkeit und Tatkraft und die Aufldsung unserer
Unwissenheit. Buddha ist Vorbild und Lehrer, kein Gott. Der Geist
aller Menschen ist gleich, egal ob sie Tibeter, Eskimos, Indianer
oder Europier sind, egal ob sie Buddhisten sind oder nicht. Des-
wegen wird der Buddhismus auch in (fast) allen Kulturen erfolg-
reich praktiziert, aufler die lokale Kultur hat etwas gegen die freie
Auswahl geistiger Inhalte.

Die Lehre des Buddha, die zum kritischen Ausprobieren ermun-
tert, kennt keinen Schépfer, keine Erbsiinde, keine Seele. Stattdes-
sen spricht sie von einem Kreislauf von Wiedergeburten, den man
durch gute Taten und Gedanken zumindest positiv beeinflussen
kann, bevor dem Erleuchteten das Verloschen winkt, das Nirwana.
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Lebe ein gutes und ehrbares Leben. Wenn du dlter bist und
zuriickschaust, wirst du es noch einmal genief3en kénnen.

Darar Lama

Vier Edle Wahrheiten auf dem Weg zu einer starken Mitte
Das disziplinierte Befolgen goldener Lebensregeln des Buddhismus

wird Momente der Klarheit spiirbar werden lassen, die es ermogli-
chen, das Leben expansiv nach eigenen Vorstellungen zu gestalten
und scheinbar Unmégliches moglich werden zu lassen. Zentrale

Regeln sind die Vier Edlen Wahrheiten:

1. Alles, was ist, ist unbestindig, einer permanenten Wandlung
unterworfen und schliefSlich verginglich.
Die Erfahrung der Verginglichkeit ist immer wieder schmerzvoll
und fiihrt zu Leid (kdrperliches und seelisches Leiden = Krank-
heit). Das Verstindnis, die Akzeptanz und Meisterung der oftmals
leidvollen Herausforderungen des Lebens erméglichen Weiter-
entwicklung und Wachstum. Leben bedeutet, das Wechselspiel
zwischen Gliick und Leiden auszuhalten, es zu akzeptieren, zu
achten und sich nicht gegen den Fluss zu stemmen.

2. Die Hauptursache des Leids ist die Begierde, das heifdt die An-
haftung an Dingen, die der Verginglichkeit unterworfen und
damit nicht festzuhalten sind.

Das »Haben wollen« bzw. die Nichterfiillung von Wiinschen
und Bediirfnissen ist schmerzvoll und schafft Leiden. Die Un-
wissenheit iber diese das Leid verursachenden Zusammenhinge
wirkt der Auflosung des Leids entgegen und verhindert gleich-
zeitig tiefe Einblicke in die Wirkungsweise und Zusammen-
hinge der Realitit. Innere Leere, Disharmonie und Frustratio-
nen sind das Resultat. Das Festhalten an der Vorstellung eines
bestindigen, von allem anderen getrennt existierenden Ich ist die
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grundlegende Verblendung, aus der alle anderen hervorgehen.
Nach der buddhistischen Philosophie, Psychologie und Medi-
zin ist dieses Festhalten am Ego der Grund fiir alles Leiden und
alle Krankheiten.

3. Der buddhistischen Tradition entsprechend strebt der Tibeter

nicht nach materiellen Dingen, sondern nach einer Befreiung
von materiellen Anhaftungen, da ihm diese die Wahrnehmung
der Wirklichkeit verstellen und ein Leben im Hier und Jetzt blo-
ckieren. Durch die Identifizierung mit seinen Wiinschen und
Begierden erlebt der Mensch der heutigen Zeit auf unbewusster
Ebene eine Trennung von seinem wirklichen Sein.
Sein Blick wird vernebelt und er erkennt nicht mehr, was er
wirklich will und braucht. Er sieht seine Talente und Potenzi-
ale nicht und erlebt eine innere Leere, die er mit dem Einver-
leiben irdischer Besitztiimer zu fiillen versucht. Das fiihrt auf
oberflichlicher Ebene zu einer scheinbaren Befriedigung, ver-
groflert aber in Wahrheit die Kluft zwischen der oberflichlichen
Scheinwelt und dem wahren Sein. Das Leid ist durch einen wa-
chen Geist auflosbar.

4. Der Weg zur Befreiung ist der sogenannte Achtfache Pfad, der
aus dem Praktizieren von Freigebigkeit, Sittlichkeit, Geduld, An-
strengung, Mitgefithl, Dankbarkeit, Konzentration und Weis-
heit besteht. Der Begriff »Pfad« ist nicht im Sinne eines linearen
Fortschreitens von Stufe zu Stufe gemeint: Alle Komponenten
sind von gleicher Wichtigkeit und sollten daher immer gleich-
zeitig gelibt werden, auch wenn dies unterschiedlich gut gelingt.
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In dem Mafle, wie ich in meinem Leben Liebe verkirpert
habe in Gedanken, Worten und Taten, habe ich den Frieden
verwirklicht, der alle Vernunft iibersteigt. Manche Freunde
waren verwundert, wenn sie mich in Frieden wahrnahmen,
und beneideten mich darum, sie fragten mich, wie ich

zu diesem kostbaren Besitz gekommen sei. Ich konnte

nur diese Erklarung geben, dass ich dem Gesetz unseres
Wesens — der Wahrheit und Liebe — zu gehorchen suche.

MAaHATMA GANDHI

Die Qualitaten der Urmaterie

Die Drei Gunas

Sehr wichtig in der Betrachtung unserer Méglichkeiten sind die
Drei Gunas, die mit den drei tibetischen Energieprinzipien ver-
wandt sind. Gunas nennt man nach dem philosophischen Kon-
zept der indischen Samkhya-Philosophie jene Krifte, aus denen
die Urmaterie zusammengesetzt ist:

Tamas (Trigheit, Dunkelheit, Chaos)
Rajas (Rastlosigkeit, Bewegung)
Sattva (Klarheit, Giite, Harmonie)

Nach der Lehre der Gunas ist die Natur des Menschen aus die-
sen drei Qualititen gebildet, die immer wirksam sind. Die Mi-
schung der Krifte ist verschieden. Dabei kann eine in einer Person
besonders ausgebildet sein, jedoch sind die beiden anderen immer
vorhanden. So finden sich in einem Menschen, der ginzlich von
Tamas beherrscht wird, also von Trigheit und geistiger Dunkel-
heit, immer auch Spuren von Rajas und Sattva.
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Tamas ist die Dunkelheit und die Trigheit. Tamas ist schwer, ver-
wirrend und hemmend und die Ursache dafiir, dass die Dinge
fallen und sich gegenseitig verdecken. Es bewirkt, dass die Or-
gane schwerfillig werden, erschwert die Erkenntnis und gehort
zur Unreinheit. Uberwiegt im Ichbewusstsein Tamas, nennt
man es den »Ursprung der Elemente«, denn die Finsternis, die
diese Erscheinungsform kennzeichnet, ist dumpf und ungeistig.
Herrscht bei den psychischen Zustinden Tamas vor, erscheinen
sie in ihrer verblendeten und unreinen Erscheinungsform. Eine
Beherrschung von Rajas — Begehren und Leidenschaft — durch
strenge Disziplin birgt die Gefahr, dass sich neben einem stil-
len Frieden die Krifte der Trigheit (Tamas) ausbilden und die
positiven Krifte der Dynamik verlorengehen.

Rajas ist die Leidenschaft und stellt das dynamische und kimpfe-
rische Element dar. Es verursacht jede Art von Bewegung und
veranlasst im Korper die Tatigkeit der auf Stress reagierenden
Organe. Auf diese Weise wirkt Rajas antreibend und betriibend
(es gehort zur Unreinheit). Uberwiegt Rajas, wird es »das Glut-
reiche« genannt. Die Samkhya-Philosophie sagt, dass die Men-
schen generell unter dem Bann der Leidenschaft stehen.

Eine wirkliche Beeinflussung der Gunas kann nur durch die Er-
fahrung der eigenen Positionierung als stiller Beobachter geschehen.
Nur so kann man erfahren, wie die »Wellen« der Gunas auf- und
absteigen, und lernen, die eigene Natur zu verstehen.

Sattva verkdrpert Reinheit und Ausgeglichenheit. Es wird als hochste
der drei Gunas betrachtet, da es einem Menschen Wahrhaftigkeit
und Weisheit verleiht und einem Ding Reinheit. Mit Sattva ist
die Farbe Weif$ verbunden. Es ist leicht und erhellend, verursacht
das Aufwirtsstreben in den Dingen und die Regsamkeit der Or-
gane. Sattva vertreibt das Dunkel und erméglicht Erkenntnis.
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Herrscht bei den psychischen Zustinden Sattva vor, erscheinen
sie in ihrer guten Erscheinungsform. Sattva fithrt zu Erkenntnis
und Erlésung. Uberwiegt es im Ichbewusstsein, das Helligkeit
und Klarheit und damit Erkenntnisfihigkeit verkorpert, wird es
das »auf Umgestaltung Beruhende« genannt. Sattva herrscht bei
den Goéttern vor und wirkt erfreuend.

Die Heilkraft von Sattva

Neben anderen Schriften des Hinduismus geht die Bhagavadgita
im 17. und 18. Kapitel ausfithrlich auf die Gunas ein und be-
schreibt ihre elementare Bedeutung fiir das Denken und Handeln
des Menschen. Sie nennt u. a. drei Arten des Glaubens, der Opfer,
der Bufle oder Askese sowie drei Arten der Barmherzigkeit beim
Spenden von Gaben.

Die drei Arten der Askese

e Wenn die Ubung um ihrer selbst willen ausgeiibt wird, ohne
Gedanken an eine Belohnung, herrscht Sattva vor.

* Rajas herrscht dagegen vor, wenn man mit den Ubungen nur
Ehre erlangen will oder sich heuchlerisch kasteit.

¢ Tamas dominiert, wenn die Ubungen um einer térichten, fal-
schen Idee willen mit groler Miihe fiir den Ubenden oder in
der Absicht, einem anderen zu schaden, unternommen werden.

Die drei Arten von Gaben

¢ Die Spende ist von der Art des Sattva, wenn die Barmherzigkeit
wiirdigen Menschen (Armen, Waisen usw.) zugute kommt und
dies am rechten Ort und zur rechten Zeit geschiceht.

* Die Gabe ist von der Art des Rajas, wenn diese in der Erwar-
tung von Gegenleistungen oder um einer Belohnung willen ge-
tdtigt wird.
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e Das Geben ist von der Art des Tamas, wenn Ort und Zeit un-
geeignet sind, wenn die Motive unrein oder schlecht sind und
mit Geringschitzung gegeben wird.

Auf den Punkt gebracht

Wir sind hin- und hergeworfen zwischen Unruhe und Uberakti-
vitit (Rajas) auf der einen und Dumpfheit und Trigheit (Tamas)
auf der anderen Seite. Dazwischen liegen Momente der Klarheit
und verfeinerten Bewusstheit (Sattva). Diese Augenblicke sind er-
frischende Berithrungen oft aufSergewdhnlicher Tiefe und dufSerst

grofler Heilkraft.

Praktischer Tipp

Fiir mehr Energie und Zentrierung in der Kérpermitte nutzen Sie

folgende Ubung:

Stellen Sie sich entspannt auf den Boden und schlieflen Sie die
Augen. Stellen Sie sich eine wunderschone, strahlend helle Sonne
vor, von deren Schonheit Sie ganz verzaubert sind. Offnen Sie
nun die Arme nach vorne und versuchen Sie, die Sonne zu um-
fassen. Nun langsam die Arme auf den Bauch zu bewegen und
in der Vorstellung die Sonne in den Bauch hineinschieben.

Nehmen Sie dabei bewusst das Licht, die Kraft, die Warme und
die Liebe in sich auf. Lassen Sie im Anschluss die Hinde auf
dem Bauch liegen und spiiren Sie der Warme und Energie nach.

Licht Wirme und Kraft durchstrémen meinen Korper vom
Scheitel bis zur Sohle (wandern lassen — spiiren).
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|0 Mitgefuhl als Weg zur Mitte
Das Ausmal des Leids erkennen

Die Liebe ist die Mitte von allem. Im Menschen wie im
Wirken Gottes. Und von der Mitte her breitet sie sich aus
wie eine Flamme. Wer sich die Liebe ganz zu eigen macht,
der wird in keiner Richtung fehlgehen. Denn die Liebe ist
die Mitte von allem. Sie ist die Seele und das Auge. Sie
rundet den Lauf der Welt und verwirklicht das Gute.

HILDEGARD VON BINGEN

Alle Menschen haben das natiirliche Verlangen, gliicklich zu sein,
und den Wunsch, kein Leid zu erfahren. Doch unsere komplizierte
menschliche Natur und die Summe all unserer Erfahrungen birgt
noch ganz andere Moglichkeiten in sich. Denken wir nur an die
90 Prozent ungenutzter Hirnkapazitit. So machen wir einerseits
Erfahrungen, die mit unserem Kérper verbunden sind und haupt-
sichlich durch unsere Sinnesorgane zustande kommen, und Erfah-
rungen, die sich eher auf das, was man als Bewusstsein oder Geist
bezeichnen kann, beziehen. Auf der Ebene der physischen Erfahrung
besteht zwischen uns und anderen Lebewesen kein grofler Unter-
schied. Aber wir Menschen konnen uns durch unsere kraftvollen
geistigen Erfahrungen in Form von Gedanken, Emotionen und
Reflexionen in besonderer Weise selbst erfahren. So entsteht unser
reales Leben dort, wo unsere Sinne uns berithren und Erfahrung
ermoglichen. Die Sinne sind also ein Geschenk, das einzigartiges
Wahrnehmen aus unterschiedlichsten Standpunkten ermoglicht.

Gliick und Leid aus buddhistischer Sicht
Der buddhistischen Philosophie zufolge entstehen Gedanken und

Emotionen groflenteils aufgrund von fritheren Gewohnheiten und
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von Karma. Aus beidem gehen die gedanklichen und emotiona-
len Tendenzen hervor, die unweigerlich zu Problemen und Krisen,
zu Leid und Elend fithren, wenn wir sie ungepriift und ungezii-
gelt realisieren. Indem wir uns stattdessen geistige Disziplin zu ei-
gen machen, stirken wir das entsprechende Gegenmittel: Liebe in
Form von Mitgefiihl.

Mantras wie »mdge keine Wut in mir aufflammen« oder »moge
ich von Hass frei sein«, wie sie besonders von den Tibetern ver-
wendet werden, konnen hilfreich sein. Doch allein damit wird es
nicht gelingen, ein Bewusstsein fiir die ursichlichen Tendenzen in
uns zu erlangen.

Der Dalai Lama betont in dieser Hinsicht immer wieder, dass
wir uns Mithe geben miissen, ganz bewusst eine geistige Disziplin
einzuhalten, die tiberall in unserem Leben zur Anwendung kommt.
Die blof3e Einsicht in diese Notwendigkeit reicht nicht aus, genauso
wenig wie der schlichte Wunsch, tiber mehr Liebe und Mitgefiihl
zu verfugen. Unablissig und immer wieder aufs Neue miissen wir
uns aus seiner Sicht bemiihen, unsere positiven Seiten weiterzu-
entwickeln. Viele tiefgriindige Ebenen spiritueller Verwirklichung
sind das Ergebnis von Wissen, Einsicht, Verstindnis und Mitgeftihl
und damit der Schliissel zur personlichen Selbstvervollkommnung.

Schmerz und Bewusstsein

Der Schmerz ist ein heiliger Engel, und durch ihn sind
Menschen grofier geworden als durch alle Freuden der Welt.

ADALBERT STIFTER

Wir alle kennen den Schmerz in irgendeiner seiner vielfiltigen
Formen. Fiir viele beginnt das Leben mit Schmerz, ebenso wie es
in Schmerz enden kann. Es scheint, als wire er ein treuer Beglei-
ter unseres Lebenswegs. Mal ergreift er uns als leiblicher Schmerz
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iberraschend, mal laut warnend und zwickend, mal leise dumpf
und mahnend, mal ist er iiberwiltigend und niederreiflend. Die
Begegnung mit Schuld und Versagen, mit eigenen Fehlern und Ver-
siumnissen, die erschiitternde Stimme des Gewissens, die aufwiih-
lende Einsicht in die unausweichliche Notwendigkeit der Selbst-
verinderung — all dies sind Ausdrucksformen einer Art von Er-
kenntnisschmerz.

Schmerz ist immer ein tiefes, seelisches Erleben, das unser gan-
zes Wesen anspricht. Er ergreift und formt unsere Seele in unter-
schiedlichen Varianten. Eine seiner Eigentiimlichkeiten besteht
darin, dass er uns physisch an die Gegenwart bindet, wihrend er
uns psychisch oft mit der Vergangenheit konfrontiert. Auf geis-
tiger Ebene fordert er uns auf, die Zukunft zu verindern. Durch
den Schmerz ist das Bewusstsein plotzlich auf einen Teilbereich
ausgerichtet, dem es zuvor keine Aufmerksamkeit geschenke hat.
Schmerz fithrt demnach zu erhohter Bewusstheit und ist ein ganz
individuelles Wahrnehmen und Selbsterkennen héchsten Grades.
Er gibt uns die Moglichkeit, seinen Ursprung zu reflektieren und
ihn in einen gréfleren Lebens- und Sinnzusammenhang zu inte-
grieren, anzunehmen und dadurch zu bewiltigen. Auch wenn dies
dem Betroffenen unter dem erstickenden Eindruck der Sinnlosig-
keit kaum hilft, macht die Einordnung des Geschehens — eventu-
ell mit Hilfe des Arztes oder einer anderen qualifizierten Person
—aus dem Leid doch eine Botschaft, die ihm einen tibergeordne-
ten Sinn verleiht.

So wird das Bewusstsein unweigerlich die Erkenntnis gewin-
nen, dass leben sterben bedeutet, besitzen zugleich verlieren und
dass selbst die Gegenwart bereits den Abschied in sich trigt. Selbst
Gliick kann nur vor dem Hintergrund von Schmerz und Leid erfah-
ren werden. Das lisst aber auch erkennen, dass wiederum sterben
leben bedeutet und dass sich im Schmerz die Kraft der Erkennt-
nis, der Wandlung und des Gliicks verbirgt. Daher ist mit jedem
Schmerzerleben ein tiefer Sinn verbunden: Lerne und erkenne dich
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selbst durch Leid. Das Helfende kann fiir einen Leidenden gerade
in diesem Schmerzerlebnis liegen. Der Schmerz wird so zu einem
weisen Lehrer. Und er lehrt noch etwas: Nur wer Leid kennt, kann
Mitgefiihl fiir andere aufbringen. Das Mitgefiihl wiederum ist es,
was den Menschen iiber sich hinaus erhebt.

Nur wer Leid kennt, wird ein Mitfiihlender anderer,
denn Mitgefiihl wird aus dem Leid geboren.

Darar Lama

Das Selbstbild

Das Bild, das wir von uns haben, wird durch das Urteil geprigt,
das wir in jedem Moment tiber uns selbst fillen. Klopfen wir uns
innerlich auf die Schulter und haben wir das Gefiihl, am richtigen
Platz zu stehen und dort das zu uns Passende zu tun, dann spie-
gelt sich dies in einer stabilen Mitte wider. Treffen wir gern Ver-
abredungen mit uns selbst und sind wir es uns wert, uns schone
Momente und Dinge zu génnen, zeigt dies eine innere Fiille und
ein gesundes Selbstbild. Argern wir uns jedoch oft iiber uns selbst
und nehmen unsere Programmierungen des Mangels {iberhand,
dann reifSt uns das weit aus der Mitte heraus.

Wir diirfen voller Vertrauen darauf bauen, dass jeder von uns
eine einzigartige Identitit besitzt, die sich in all unserem Tun aus-
driickt. Die Einzigartigkeit jedes einzelnen Menschen wird noch
ausgeprigter, wenn sich die noch verborgenen Fihigkeiten entfal-
ten. Die Erweiterung des Repertoires an Erkenntnis, Gefiihlen und
Verhaltensweisen, die Vertiefung des Gewahrseins seiner selbst, die
Kreativitit und der Ausdruck des menschlichen Willens zeugen von
unvorstellbaren Moglichkeiten menschlicher Potenz.

Dazu kommen die faszinierenden Formen der Verwirklichung
einer Identitit jenseits des normalen Selbst-bewusst-seins, wie sie
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in allen Kulturen weltweit zu finden sind. Menschen unterschied-
lichster Weltanschauungen beschreiben, dass eine solche Identitit
das Gefiihl des Getrenntseins von anderen mindert, zur selben Zeit
jedoch eine stirkere Personlichkeit verleiht. Man ist michtiger,
selbststindiger und unabhingiger. Diese einzigartige Erfahrung
bewirkt charakteristischerweise ein Zusammenstromen von Frei-
heit und Sicherheit. Wir verfiigen tiber ein immenses Wachstums-
potenzial, das wir auf der Grundlage von Freiheit und Sicherheit
abrufen konnen. Keine Kultur hat jemals so viel frei verfiigbares
Wissen tiber die Transformationsfihigkeit der menschlichen Na-
tur besessen wie die unsere.

Wir sind mehr, als wir glauben, und kénnen uns viel weiter
entwickeln, als wir es im Moment vielleicht fiir méglich halten.
Man denke zunichst zum Beispiel an sportliche, musikalische oder
kiinstlerische Hochstleistungen einzelner Individuen, die diese aus
eigener Kraft, mit eisernem Willen, intuitiver Kreativitit und gren-
zenloser Selbstdisziplin hervorbringen.

Vieles deutet darauf hin, dass wir Menschen im Westen das
uns geschenkte Leben bislang nur zum Teil leben. Der wachsende
Kontakt zu anderen Kulturen zeigt uns in zunehmendem Mafe,
dass fremde soziale Gemeinschaften mit ihrem Leben ganz anders
umgehen und teilweise ganz unterschiedliche menschliche Eigen-
schaften verstirkt entwickelt haben, wihrend sie andere vernach-
lissigt oder unterdriickt haben. Diese Beobachtung gibt ebenfalls
Anlass zu der Hoffnung, dass wir alle noch tiber ein erhebliches
Wachstumspotenzial verfiigen.

Das ldsst sich noch um ein Vielfaches erweitern, bezieht man
sogenannte ibersinnliche oder paranormale Fihigkeiten wie Tele-
pathie, Fremdsuggestion, Geistheilung, Hellsichtigkeit und andere
auflergewdhnliche Formen der Wahrnehmung und der Kommu-
nikation mit anderen Wirklichkeiten mit ein.
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Einfuhlsames Herz

Die grundlegende Bedeutung von Mitgefiihl fir den Weg zurtick
zur Mitte kann nicht oft genug betont werden. Allgemein gesagt
sollte es der Wunsch eines jeden Menschen sein, dass andere frei
sein mégen von Leid. Darauf weist der Dalai Lama zu Recht im-
mer wieder hin. Es ist eine der tragenden Sidulen des Buddhismus
und findet in zahllosen Mantras immer wieder Ausdruck.

Mitgefiihl motiviert und inspiriert uns zur Ausiibung jener heil-
samen Praktiken, die uns vom Leid befreien. Daher sollten wir mit
grofSem Eifer versuchen, wirkliches Mitgefiihl zu entwickeln. In
einem ersten Schritt auf dem Weg zu einem mitfiithlenden Herzen
miissen wir Einfithlungsvermogen entwickeln, Nihe zu anderen
Menschen. Auflerdem miissen wir erkennen, wie schwerwiegend ihre
Not und ihr Leid sind. Je niher wir uns einem Menschen fiihlen,
desto unertriglicher finden wir es, wenn der oder die Betreffende
leidet. Dabei geht es um Verantwortungsgefiithl, um das Gefiihl,
sich um einen anderen Menschen zu kiimmern und so Nihe ent-
stehen zu lassen. Jeder weif$, wie wohltuend es ist, fiir das Wohl an-
derer zu sorgen, da es uns innerlich gliicklich und zufrieden macht.
Dabei sollte uns auch klar werden, wie sehr andere uns respektie-
ren und mogen, wenn wir ihnen mit dieser Einstellung begegnen.

Zugleich sollten wir uns darauf besinnen, welche Mingel dem
Egoismus anhaften. Aus Egoismus handeln wir zum Nachteil der
anderen und er bringt es mit sich, dass unser Gliick, unser Wohl-
stand moglicherweise mehr auf Kosten der weniger Gliicklichen
auf dieser Welt gehen, als wir wahrhaben wollen.

Vom Gliick anderer

Unser Gliick und Wohlergehen verdanken wir zu einem mehr oder
weniger groflen Teil anderen Menschen, auch wenn uns das nicht
bewusst ist. Wenn wir uns die Hiuser anschauen, in denen wir leben
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und arbeiten, die Straf8en, die wir befahren, die Kleidung, die wir
tragen oder die Nahrung, die wir zu uns nehmen, so miissen wir
einrdumen, dass uns all dies von anderen zur Verfiigung gestellt
wird. Ohne die Giite vieler, uns unbekannter Menschen hitten wir
all diese Dinge nicht zur Verfiigung, kdnnten wir sie nicht nutzen.

Wiirde man die Erde in zwei Hilften teilen, wiirde man nach
kiirzester Zeit feststellen, dass keine der beiden Hilften ohne die
andere so weiterleben und sich entwickeln kann wie bisher. Wir
sind {iber ein unsichtbares Feld alle miteinander verbunden. Nichts,
was wir tun, bleibt ohne Auswirkungen auf alles andere. Jeder Ein-
zelne und mehr noch jede Gruppe von Menschen hat die Moglich-
keit, das Bewusstsein anderer zu beeinflussen. Deshalb sind wir alle
aufgerufen, an der Verinderung des neuen, sich immer schneller
entwickelnden globalen Bewusstseins in positiver gleich bewuss-
terer Weise mitzuwirken.

Die globale Telefon- und Internetvernetzung spiegelt auf einer
juflerlichen Ebene wider, wie verbunden alle Menschen miteinander
sind. Per E-Mail kénnen wir iiber das World Wide Web Kontakt
zu Hohlenbewohnern in Tibet, Gurus in Indien oder Schamanen
in Sibirien aufnehmen. Das Bewusstsein der unsichtbaren und
jetzt auch sichtbaren Vernetzung steigert unsere Bewusstheit und
damit auch Wertschitzung fiir andere. Unser Einfithlungsvermo-
gen nimmt zu und wir fithlen uns ihnen niher und verbundener,
so wie wir auf der entsprechenden Bewusstseinsebene alle mitein-
ander eins sind.

Wenn wir uns unserer Verbindung untereinander und damit un-
serer Macht bewusst werden, konnten wir koordinierte, grundle-
gende Verinderungen der Vorginge auf diesem Planeten bewirken
und damit unser aller Realitit zum Besseren wenden. Wenn wir
standhaft genug sind, nicht mehr unserem Hang zu einer selbst-
bezogenen Sicht der Dinge zu erliegen, kénnten wir uns eine Sicht
aneignen, in der jedes Lebewesen Beriicksichtigung findet. Ein fun-
diertes Verstindnis des Leids und seiner Natur liefSe uns letztlich
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auch erkennen, dass Ruhm und Reichtum verginglich sind und
die Freude, die sie uns bereiten kénnen, naturgemif§ irgendwann
endet und damit Leid entsteht.

Sobald wir in der Lage sind, unser Einfithlungsvermégen in an-
dere Menschen mit einem tiefen Verstindnis des Leids, das sie er-
leben, zu verbinden, kénnen wir wirkliches Mitgefiihl fiir sie ent-
wickeln. Das erfordert jedoch unser stindiges Bemiihen.

Meditation um Mitgefiihl

Um Mitgefiihl zu entwickeln, kénnen wir tiglich eine einfache
Meditation praktizieren. Zu Beginn der Meditation riicken wir
einen bestimmten Menschen (Familie) in den Mittelpunkt unse-
rer Versenkung, dann weiten wir sie allmahlich auf einen gréf3eren
Personenkreis aus (Freunde), bis wir zuletzt alle empfindenden We-
sen vor Augen haben und in unseren Wunsch einbeziehen. Dann
dehnen wir die Versenkung auf das Leid der Kinder dieser Erde
aus, denken an Waisen, schwerkranke, hungernde, missbrauchte
Kinder, an Kinderarbeiter, Kindersoldaten. Unser Mitgefiihl wird
sie schnell erreichen.

Doch es geniigt nicht, wenn wir uns nur in dieser Zeit auf un-
ser Mitgefiihl konzentrieren. Wihrend unserer eher formalen Me-
ditationen konnen wir zum Beispiel daran arbeiten, Einfithlungs-
vermogen und ein Gefiihl der Verbundenheit mit ihnen herzustel-
len. Wir denken vielleicht dariiber nach, wie sehr ihnen ihre im
Moment vielleicht ungliickselige, von Kummer und Leid geprigte
Situation zu schaffen macht. Schnell beginnen wir, echtes Mitge-
fihl in uns hervorzubringen. Jetzt sollten wir es aufrechterhalten.
Wir sollten dieses Mitgefiihl einfach erfahren und spiiren, um in
dieser Erfahrung zu verweilen, ohne Gedanken nachzugehen oder
Uberlegungen anzustellen.

Mitgefiihl verhilft uns dazu, nicht linger selbstbezogen zu denken.
So empfinden wir grofle Freude und verfallen nie in das Extrem,
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Gliick und Befreiung nur fiir uns allein anstreben zu wollen. Un-
ablissig bemithen wir uns, die Geistesqualititen und das Weis-
heitswissen weiterzuentwickeln und zur Vollendung zu bringen.

Mitgefiihl darf jedoch nicht mit Mitleid verwechselt werden. Es
ist weit mehr, denn es beinhaltet nicht nur ein Gefiihl von Nihe,
sondern auch Verantwortlichkeit. Wenn wir Mitgefiihl entwickeln,
verhilft uns das zu innerer Stirke und Selbstbewusstsein, wihrend
unsere Angst und Unsicherheit abnehmen.

Das Sterntaler-Bewusstsein

Ein Mirchen der Gebriider Grimm erzihlt von einem Midchen,
dem Vater und Mutter gestorben waren. Es war so arm, dass es
kein Kimmerchen mehr hatte, darin zu wohnen, und kein Bett-
chen mehr, darin zu schlafen, und schliefllich gar nichts mehr als
die Kleider auf dem Leib und ein Stiickchen Brot in der Hand, das
ihm ein mitleidiges Herz geschenkt hatte. Doch weil das Midchen
gut und fromm war, ging es, von aller Welt verlassen, im Vertrauen
auf den lieben Gott hinaus aufs Feld. Da begegnete ihm ein armer
Mann, der sprach: »Ach, gib mir etwas zu essen, ich bin so hung-
rig.« Es reichte ihm das ganze Stiickchen Brot, sagte: »Gott segne's
dir, und ging weiter. Da kam ein Kind, das jammerte und sprach:
»Es friert mich so an meinem Kopfe, schenk mir etwas, womit ich
ihn bedecken kann.« Da nahm es seine Miitze ab und gab sie ihm.
Als es wieder eine Weile gegangen war, kam erneut ein Kind, das
kein Leibchen anhatte und fror. Da gab ihm das Midchen seins.
Und wieder ein Stiick weiter bat ein Kind um sein Récklein, das
gab es auch weg.

Endlich gelangte es in einen Wald. Es war schon dunkel gewor-
den, da kam ein weiteres Kind und bat um ein Hemdlein. Das
fromme Midchen dachte: »Es ist dunkle Nacht, da sieht dich nie-
mand, du kannst wohl dein Hemd weggeben«, und zog das Hemd
aus und gab es dem Kind. Und wie es so stand und gar nichts mehr
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hatte, fielen auf einmal die Sterne vom Himmel und waren lauter
harte blanke Taler. Obgleich das Midchen sein Hemd weggegeben
hatte, so hatte es plotzlich ein Neues an, und das war vom aller-
feinsten Linnen. Da sammelte es die Taler hinein und war reich
fiir sein Lebtag.

Die innere Einstellung und die gelebte Bewusstseinshaltung des
Waisenmidchens werden vom Himmel mit Sterntalern »in himm-
lischer Wihrung« sowie mit einem schmiickenden, feinen Seelen-
kleid reichlich belohnt. Das Geben aus Liebe und Mitgefiihl zeigt
die innere Bewusstheit der Fiille, die wiederum Fiille »als Beloh-
nung« (Resonanzgesetz) im Auflen anzieht. Jeder Stern ist ein Sym-
bol des Lichts, des Reichtums an Licht und Liebe zu allem, was ist.

Auf den Punkt gebracht

Schmerz ergreift und formt unsere Seele in unterschiedlichen Va-
riationen. Einerseits dringt er uns in die Bewusstheit der Gegen-
wart, wihrend er uns gleichzeitig auffordert, die Zukunft zu ver-
indern. Dariiber hinaus lehrte er uns Mitgefiihl und stirkt damit
das Bewusstsein fiir unsere Verbundenheit untereinander. So sind
wir motiviert, aufzustehen und einen Teil unserer Kraft dorthin
zu lenken, wo sie gebraucht wird.
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Praktischer Tipp

Das Sterntalerritual

»Siehe dich im Mittelpunkt deines Universums. Von
diesem Mittelpunkt aus erkenne und sieh in der
Unendlichkeit deiner inneren Weite die unzihligen
Sterne am Firmament deines Bewusstseins.

Jeder Stern ist ein Symbol des Lichts und der Liebe.
In diesem Zentrum befindest du dich und

Offnest deine Arme voll der Dankbarkeit.

Jetzt bist du bereit, dieses Bewusstsein deines
Reichtums in dich hineinzuatmen.

Erfiillt von Dankbarkeit, beginnst du,

das Sterntalerlicht einzuatmen.

Du spiirst, wie sich die ersten Sterne am Firmament

losen und in dein Sterntaler-Bewusstsein einstromen.

Immer wieder, bei jedem Atemzug, kommen
mehr und mehr Sterne aus der Unendlichkeit des
Universums, um von dir eingeatmet zu werden.
Du spiirst, dass auch du ein Kind der Sterne
bist, unbegrenzt und unendlich reich.

Das einstromende Sternenlicht erfiillt mehr und
mehr dein Bewusstsein, und in jeder Zelle deines
Korpers erwacht das Sterntaler-Bewusstsein:

sIn mir ist das All-Umfassende, ich bin in Fiille
—ich bin alles, was ist — Schopfer allen Seins,
ich bin in dir und du bist in mir.c<

1 Aus: Kénig Midas trifft Sterntaler: Der Weg zum Regenbogen der Erleuchtung von
Axel Englert
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| | Das zeitlose Bewusstsein
Sich dem Sein uberlassen

Je stirker das Bewusstsein verfeinert wird, desto grofier
wird die Ubereinstimmung mit der natiirlichen Welt.

Dara1r Lama

Das Gewahrsein fiir den Augenblick, die Wahrnehmung der feinen
Sinne, ist einer der wichtigsten Schliissel, um eine stabile Mitte
aufrechtzuerhalten. Es ist der Augenblick, in dem die Seifenblase
platzt, in dem wir den Atem spiiren und mit allen Menschen die-
ser Erde tiber den Atem verbunden sind. Wir alle atmen zur glei-
chen Zeit, jetzt in diesem Augenblick. In diesem Bruchteil einer
Sekunde ist die Welt in Ordnung, sind die Dinge perfekt, so wie
sie sind. Die Dinge in und um uns herum sind fiir den Moment
im Gleichgewicht, in der Mitte. Alle Gedanken des Sorgens und
Miissens sind nicht existent. Wenn wir uns auf den Augenblick
konzentrieren, spiiren wir eine Gefithlsqualitit, die unseren Be-
wusstseinsgrad widerspiegelt. Sind wir im bewussten Sein, wird
alles andere um uns herum bedeutungslos. Wihrend wir vorher
in der Bewusstlosigkeit ohnmichtig, also ohne Macht waren, hilft
uns der Zustand des Bewusst-seins, das Leben aus uns selbst heraus
harmonisch und zu uns und unseren Anlagen passend zu gestalten.
Im bewussten Sein kénnen wir ohne Reibung und ohne kimpfen
zu miissen in Freiheit handeln. Es gentigt bereits, die Aufmerk-
samkeit auf die Stille, den Atem und das bewusste Sein zu lenken,
um den Fluss der Wunder des Lebens wieder in Gang zu setzen.
Je mehr, je tiefer und je inniger wir uns mit dem Sein verbunden
fithlen, desto stirker sind wir in der Mitte verankert.

Wenn es uns nun gelingt, uns dem Sein nicht nur verbunden zu
fithlen, sondern uns ihm auch vertrauensvoll zu iiberlassen, stellt
sich unsere Umwelt viel harmonischer und passender dar (wie
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innen, so auflen). Das Gewahrsein dessen, was unsere Sinne uns
mitteilen, hilft uns, die Fiille des Augenblicks zu erfassen und zu
erkennen, dass wir bereits alles haben, was wir zu unserem Gliick

brauchen. Nichts fehlt.

Der perfekte Augenblick

Tief am Grunde des Augenblicks wartet unser wirkliches Sein, wie
die Auster am Boden des Meeres. Ist das Wasser ruhig und klar,
konnen wir sie sehen, ist es durch das Geschwitz unserer Gedan-
ken und Note unruhig und aufgewiihlt, erblicken wir sie nicht,
obwohl sie da ist. Tauchen wir hinab an die tiefsten Stellen der
Moglichkeit, berithren wir nicht nur die Austernschale, sondern
erkennen plotzlich die darin schlummernde, wunderschone Perle.
In diesem Moment kommen wir mit unserer ureigensten Gottlich-
keit in Berithrung. Dieses bewusste Sein stirkt die Mitte. Aus der
Mitte heraus flief3t reine Lebenskraft, die Erholung, Regeneration
und Heilung gewihrt.

Dies alles konnen wir realisieren, indem wir unsere Aufmerksam-
keit nicht nach auflen, sondern wie in der Meditation nach innen
richten. Das totale Loslassen aller Anhaftungen an Angste, Sorgen
und konditionierende Glaubenssitze befreit zuvor gebundene Ener-
gie. Befreit steht sie uns verstirkt zur Verfiigung, um unser geistig-
spirituelles Potenzial zu nutzen und Schépfer einer neuen Realitit
zu werden. Die Vers6hnung mit dem Hier und Jetzt, das bedin-
gungslose Annehmen dessen, was ist, schafft Frieden und Freiheit.

Wer denkt, ist nicht in Harmonie, denn nur wer in
Harmonie ist, denkt nicht daran, in Harmonie zu sein.

Tao1sTISCHE WEISHEIT

Was bleibt zu tun? Wir sollten den Verstand ziigeln und ihm
haufiger die Rolle des Beobachters zuweisen. Hier soll er als Zeuge

157



lediglich zuschauen, ohne einzugreifen, zu urteilen oder zu werten.
Jeder bewusst erlebte Augenblick wird damit zu einem Zaubermit-
tel, zu einer Chance, tiefer wahrzunehmen und vollig neue faszinie-
rende Erfahrungen zu machen. Damit sind wir aufgefordert, diese
aus der Mitte heraus erfahrene Wahrheit zu leben. Zweifellos stellt
uns das in unserer Gesellschaft und unserer Zeit vor eine immens
grofle Herausforderung. Gelingt es jedoch, nach und nach Aspekte
dieser Lebenseinstellung zu tibernehmen, dann sind Gesundheit,
Lebensintensitit und Lebensfreude die reiche Belohnung.

Im Fluss des Lebens

Wer je im Leben eine tiefe Existenzkrise durchgemacht hat, erin-
nert sich vielleicht daran, dass die Wende zum Besseren genau in
dem Moment eintrat, da man aufgehért hatte zu kimpfen. Aufho-
ren mit sinnlosen Kimpfen, aufmerksam leben im Augenblick, sich
nach dem Fluss des Lebens richten, statt sich gegen ihn zu stem-
men — all das steckt in dem chinesischen Begriff wu wei. Wortlich
tibersetzt heifdt es »nichts tun« oder »nicht handeln«, was jedoch
nicht bedeutet, dass man trige und entschlusslos oder lissig sein
soll. Es heifSt lediglich, dass man handelt, ohne einzugreifen, um
die Dinge einfach geschehen zu lassen. Es ist die Fihigkeit, das
Steuer des Lebens jener Macht zu iiberlassen, die eine Dimension
von uns selbst ist und die Lao-tzu einst Dao genannt hat.

In der Dialektik des Daoismus ist von Menschen die Rede, die
die Qualitit des »unbehauenen Klotzes« besitzen. Die Welt die-
ses Klotzes ist eine Welt voller Natiirlichkeit, Absichtslosigkeit,
Verbindung und Verstehen, frei von Motivationen und jeglichem
zielbehafteten Streben. Man lebt gelassen, ist natiirlich und offen
fur die Bewegungen des Daseins und empfingt alle Ereignisse mit
offenen Armen. Man kimpft nicht mehr oder zerbricht sich den
Kopf dariiber, wie die Dinge am besten zu 16sen wiren. Vielmehr
handelt man spontan und intuitiv im Sinne des Dao.
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Der Mensch des Dao lebt, von Vergangenheitsereignissen und
Zukunftssorgen befreit, vollkommen in der Gegenwart und ist be-
strebt, jeden Augenblick des Lebens achtsam aufzunehmen und zu
genieflen. Er geniefSt das Leben dort, wo es stattfindet: im Hier und
Jetzt. Er lebt das Gegenteil dessen, was die meisten von uns leben,
lebt in Leichtigkeit und Sorglosigkeit. Er versucht nicht, die Dinge
um sich herum zu bewerten, sondern nimmt sie hellwach und vol-
ler Aufmerksamkeit so an, wie sie sind. Er lisst Gedanken kom-
men und gehen, ohne sich mit ihnen zu befassen oder sie festhalten
zu wollen. Er gestattet ihnen nicht, sich einzunisten und sich wie
frither breit zu machen. Er ist wie der Herbstwind, der die brau-
nen Blitter bewegt: Er beriihrt sie, nimmt sie aber nicht weit mit.

Der Mensch des Dao trifft seine Entscheidungen intuitiv und
spontan, ohne sie gedanklich zu analysieren. Auf diese Weise ist
es dem kalkulierenden Verstand unmaglich, sich in Opposition
zum Fluss des Dao zu stellen. Er weifS, dass er den Herausforde-
rungen des Lebens nicht mit Kampf und Anstrengung begegnen
kann, denn dies wiirde bedeuteten, den Dingen mit unzulinglichen
Mitteln zu begegnen, statt sie jener Macht zu iiberlassen, die die
Dinge viel besser zu 16sen weif§ — dem Fluss des Dao. Der Mensch
des Dao kennt keine Ungeduld. Uberall, wo er sich befindet, ist
er angekommen, ist er am Ziel, nimlich bei sich selbst. Er wartet
auf nichts. Was geschieht, geschieht, und er nimmt es an. Er lebt
von einem Tag zum nichsten. Er will nichts Besonderes werden,

strebt nicht nach Ruhm oder Anerkennung. Thm geniigt sein er-
tulltes Leben.

Die Heilkraft des Hier und Jetzt

»Der Weg und das Ziel sind eins«, heifSt es im Zen. Wir brauchen
nirgendwo hinzugehen. Das Dao liegt direkt unter unseren Fuflsoh-
len. Doch erst wenn wir mit unserem ganzen Sein, mit Kérper, Atem
und Geist, »hier und jetzt« sind und unseren Atem wahrnehmen,
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werden wir auch an dem teilhaben, was sich »hier und jetzt« er-
eignet. Wer wirklich gegenwirtig ist, nimmt das wahr, was »hier
und jetzts, in diesem Moment geschieht. Wer jedoch im Morgen
ist und in die Zukunft schaut — voller Hoffnung oder Furcht -, der
ist nicht hier, mit anderen Worten: Er ist nicht anwesend. Er kann
nicht das erkennen, was jetzt »ist«. Wenn er in der Vergangenheit
ist, in der Erinnerung — sei sie negativ oder positiv —, kann er das
nicht wahrnehmen, was sich »hier und jetzt« offenbart. In jedem
Augenblick — stindig, ohne Unterbrechung — offenbart sich das,
was im Moment »wirklich« ist.

Der chinesische Zen-Meister Nansen (8. Jh.) wurde einmal von
einem Schiiler gefragt: »Was ist der wahre Weg?« Er antwortete:
»Der alltigliche Weg ist der wahre Weg. Iss, wenn du isst, sitze,
wenn du sitzt, und gehe, wenn du gehst — sei da, wo du gerade bist.«

Mitten in der Welt leben und doch frei sein von der Welt, das
ist der Zen-Weg zur Erleuchtung, das wahre, urspriingliche Zen
der alten chinesischen Meister. Es ist das lebendige Zen, das mit-
ten in der Welt bei allen tiglichen Verrichtungen gelebt wird. Des-
halb sagt der chinesische Zen-Meister Fo-yan (12. Jh.): »Wenn du
Farben siehst und Laute horst, ist dies eine gute Zeit zur Verwirk-
lichung. Wenn du isst und trinkst, ist auch dies eine gute Zeit zur
Verwirklichung. All dies sind wunderbare Gelegenheiten zur Ver-
wirklichung bei allen Verrichtungen des alltdglichen Lebens.«

Alle Menschen streben nach Gliick und wollen Leid vermeiden.
In unserem Bemiihen, zu den scheinbar von uns getrennten Ob-
jekten in Beziehung zu treten, schaffen wir immer wieder jenen
Dualismus, aus dem Verwirrung und Leiden entstehen. Wer sich
jedoch der Verginglichkeit alles Irdischen und der aus der Anhaf-
tung an das Vergingliche resultierenden Leidhaftigkeit bewusst ge-
worden ist, wird das, was die breite Masse der Menschen zum Inhalt
ihres Lebens, Denkens und Handelns gemacht hat, nur noch als
»sinnlose Zeitverschwendung« betrachten. Er wird kein Verlangen
mehr verspiiren, sich — wie ein Hamster im Laufrad — in sinnloser
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Aktivitdt zu bewegen. Er ist zu jener Klarsicht gelangt, die ihm all
das hat bewusst werden lassen, woriiber die Aufmerksamkeit der
meisten Menschen nur oberflichlich hinweggleitet.

In der Tat ist unsere Welt zwar kein ungetriibtes Freudenfest,
aber letztendlich bleibt es doch unser Standpunkt, der dariiber ent-
scheidet, ob wir sie als Vorhof zum Schlachthof oder als unbehaue-
nen Klotz wahrnehmen, der nur darauf wartet, von uns geformt zu
werden. Die Energie folgt der Aufmerksamkeit. Wir selbst konnen
unser Bewusstsein auf die schénen und freudigen Dinge ausrich-
ten, die das Leben so lebenswert erscheinen lassen, und unsere Le-
benskraft auf diese Weise stirken, wenn es uns gleichzeitig gelingt,
die Polaritit zu akzeptieren und anzunehmen, dass jedes Gliick, ja,
alles was wir lieben, letztendlich von begrenzter Dauer ist.

Falle positives Denken

Jedes positive Denken und Wiinschen stellt ein Nicht-Einverstan-
densein mit der gegenwirtigen Situation dar und verstirke die im
Bewusstsein verankerte Uberzeugung, wir wiren bediirftig und
litten einen Mangel. Sind wir bereit, unsere Einstellungen und
Uberzeugungen zu erkennen und die Botschaften der jeweiligen
Situationen zu durchschauen, haben wir den Schliissel fiir die Ver-
dnderungen unserer Realitit in der Hand. So lange wir jedoch von
einem Guru zum nichsten laufen, Zielfindungsseminare besuchen
und jede neue esoterische Welle mitmachen, sind wir in Gefahr, am
eigentlichen Thema des Lebens vorbeizulaufen. Die Fixierung dar-
auf, spirituelle Ziele erreichen zu wollen, lisst das Leben schnell zu
einem unbefriedigenden Krampf werden, vor allem, wenn wir im-
mer wieder feststellen, dass wir es nicht schaffen, der tolle Mensch
zu sein, der wir sein wollen. Dass wir es bereits sind, iibersehen wir
dabei. In der Liebe zu dem, was ist, im Erfahren der bereits vor-
handenen Fiille und im Anwenden und Ausleben unserer Schép-
ferkraft zeigt sich der Sinn des Lebens.
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Der Ochse und sein Hirte

Die Geschichte vom Ochsen und seinem Hirten? ist in China
wihrend der Sung-Zeit entstanden und stammt samt dazugeho-
riger Bilder von dem Zen-Meister Kuo-an Shih-yuan. Der Ochse
ist die Symbolfigur fiir das eigentliche und tiefe Selbst, der Hirte
das Wesen Mensch. Am Anfang der Geschichte sind beide — Ochse
und Hirte — getrennt. Sie wachsen erst allmihlich zu einer Ein-
heit zusammen.

1. Die Suche nach dem Ochsen

Verlassen in endloser Wildnis schreitet der Hirte dahin durch
wucherndes Gras und sucht seinen Ochsen. Weit fliefit der Fluss,
fern ragen die Gebirge, und immer tiefer ins Verwachsene liuft der
Pfad. Der Leib zu Tode erschopft und verzweifelt das Herz. Doch
findet der suchende Hirte keine geleitende Richtung. Im Dédmmer
des Abends hort er nur Zikaden auf dem Ahorn singen.

Interpretation: Wir haben uns von uns selbst entfremdet, haben das
Gefuhl fir die Einheit verloren. Wir haben zugelassen, dass unsere
Gedanken sich verselbstindigt haben und uns nun durchs Leben
peitschen. Die Sinne sind verwirrt, verstrickt in Gier, Angst, Un-
terscheidungen und Bewertungen haben wir uns verlaufen. Zwi-
schen Unruhe und Trigheit sind wir hin und her geworfen. Es ist
jedoch das tiefste ureigenste Anliegen des Lebens, das uns umtreibrt,
Unruhe und Unzufriedenheit autkommen ldsst, so lange, bis wir
heimgefunden haben zu uns selbst. In die Verzweiflung dringt ein
duflerer Ton, der das Herz beriihrt.

2. Das Finden der Ochsenspur

Unter den Biumen am Wassergestade sind hier und dort die Spuren

2 Hier wiedergegeben nach Kurt Osterle: Wenn der Bogen zerbrochen ist — dann
schieB!, Scherz Verlag 2004
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des Ochsen dicht hinterlassen. Hat der Hirte den Weg gefunden
inmitten des dicht wuchernden, duftenden Grases? Wie weit der
Ochse auch laufen mag bis in den hintersten Ort des tiefen Gebirges:
Reicht doch seine Nase in den weiten Himmel, dass er sich nicht
verbergen kann.

Interpretation: Gestern erschien uns der Fluss hinderlich, das Gras
verwirrend, die Berge uniiberwindbar. Heute sicht alles anders aus.
Die Aufgaben des Tages sind unverindert, und doch ist alles anders.
Wir ahnen, dass jenes Wesen, das wir suchen, nicht getrennt ist
von dem, was jetzt vor uns liegt. Es ist, als wire an dem Brett vor
den Augen eine kleine Offnung entstanden. Nachdem wir iiberall
Spuren entdeckt haben, kann uns nichts mehr authalten. Voller
Energie folgen wir nun der Fihrte.

3. Das Finden des Ochsen

Auf einmal erklingt des Buschsingers helle Stimme oben im Wipfel.
Die Sonne strahlt warm, mild weht der Wind, am Ufer griinen die
Weiden. Es ist kein Ort mehr, dahinein der Ochse sich entziehen
konnte. So schon das herrliche Haupt mit den ragenden Hornern,
dass es kein Maler erreichte.

Interpretation: Durch wenige Augenblicke des Innehaltens ver-
grofern wir das Loch im Brett, und unsere Perspektive wird wei-
ter. P16tzlich horen wir des Buschsingers helle Stimme im Baum,
spiiren, wie die Sonne und der Wind die Haut beriihren, das satte
Griin der Wiesen macht trunken, der Gesang der Bogensehne geht
durch Mark und Bein, der Klang der Tastatur am Computer ist
wie eine Liebeserklirung, und die Schreckensnachrichten der Ta-
gesschau lassen die Trinen flielen: Das Leben hat uns eingeholt,
in all den dufleren Erscheinungen, selbst in den kleinsten Neben-
sichlichkeiten erkennen wir, dass nichts getrennt ist von der alles
umfassenden Wahren Wesensnatur.
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4. Das Fangen des Ochsen

Nach grofiten Miihen hat der Hirte den Ochsen gefangen. Zu
heftig noch dessen Sinn, die Kraft noch zu wiitend, um leicht
seine Wildheit zu bannen. Bald zieht der Ochse dahin, steigt fern
auf die hohen Ebenen. Bald liuft er weit in tiefe Stdtten der Nebel
und Wolken und will sich verbergen.

Interpretation: Der Ochse ist wild, kraftvoll und ziigellos, zu lange
war er in der Wildnis, als dass er sich einfach so von seinen alten
Gewohnheiten abbringen lassen kénnte. Zu festgefahrenen, hart-
nickig und wild sind sie. Damit das soeben neu entdeckte Leben
nicht entgleitet, benotigt es viel Energie, Mut und Geduld. Nach
der ersten Euphorie folgt jetzt das stetige Uben. Immer wieder liuft
der Geist weg, verliert sich in Nebel und Wolken der Midigkeit,
der Resignation, der Ausreden, der Verzagtheit und Zweifel. So ist
Wachsambkeit geboten, der Ochse ist noch nicht gebindigt, unver-
mittelt versucht er auszubrechen.

5. Das Zihmen des Ochsen

Von Peitsche und Ziigel darf der Hirte seine Hand keinen Augenblick
lassen. Sonst stiefle der Ochse mit rasenden Schritten vor in den
Staub. Ist aber der Ochse geduldig gezihmt und zur Sanftmut
gebracht, folgt er von selbst ohne Fesseln und Ketten dem Hirten.

Interpretation: Das Einfangen des Ochsen war erst der Anfang,
jetzt geht es darum, ihn, den ungezihmten Geist, zu zihmen. Dazu
muss er genau beobachtet werden. Er hat die Vorliebe, schnell et-
was anzufangen, um es genau so eilig wieder fallen zu lassen. Sein
Ich giert nach Anerkennung, versucht immer, im Mittelpunkt zu
stehen. Er ist empfindlich und schnell gekrinke, zeigt die Neigung,
sich zu tiberfordern, fehlendes Selbstwertgefiihl, wenig Fantasie. Er
ergibt sich in Tagtraume, ist permanent im Gestern und Morgen
gefangen ... All dies darf bewusst wahrgenommen und verdndert
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werden, denn nur so gelingt die Zdhmung des Ochsen. Die Auf-
gabe, an uns zu arbeiten, bedarf eines groflen Vertrauens. Dass der
Ochse ohne Fesseln und Kette dem Hirten folgt, bedeutet, dass es
auch in uns etwas gibt, das heil und vollkommen ist. Darauf diir-
fen wir aufbauen und vertrauen.

6. Die Heimkehr auf dem Riicken des Ochsen
Der Hirte kehrt heim auf dem Riicken des Ochsen, gelassen und
miifsig. In den fern hinziehenden Abendnebel klingt weit der Gesang
seiner Flote. Takt auf Takt und Vers auf Vers tont die grenzenlose
Stimmung des Hirten. Hort einer auf den Gesang, braucht er nicht
noch zu sagen, wie es dem Hirten zumute ist.

Interpretation: Der Kampf ist zu Ende. Der gezihmte Ochse trigt
uns sicher auf seinem Riicken. Wir brauchen uns nicht um ihn zu
kiimmern, und wer uns nun sieht, spiirt etwas von der neuen Di-
mension, die LEBEN heif3t. Dieser Augenblick ist eine Erfahrung,
hinter die niemand mehr zuriickgehen kann und will. Verlockun-
gen oder Drohungen werden bedeutungslos angesichts der Fiille
und Schonheit des neu Gewonnen: einfach nur leben!

7. Der Ochse ist vergessen, der Hirte bleibt

Schon ist der Hirte heimgekehrt auf dem Riicken des Ochsen. Es
gibt keinen Ochsen mehr. Allein sitzt der Hirte, miifsig und still.
Ruhig schlummert er noch, da doch die rot brennende Sonne schon
hoch am Himmel steht. Nutzlose Peitsche und Ziigel, weggeworfen
unter das strohene Dach.

Interpretation: Welch friedliches Bild. Der Hirte sitzt gelassen
vor seiner Hiitte. Natiirlich gibt es noch Arbeit, und sie muss ge-
tan werden. Selbstverstindlich stehen wichtige Entscheidungen,
Auseinandersetzungen an. Aber der schlummernde Hirte besti-
tigt das Gefiihl, dass diese Dinge ihn nicht mehr besetzen, ihre
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krankmachende Wucht verloren haben. Die Worte, das Tun sind
Spiegel der Klarheit des Mondes, und die erarbeitete Stille trigt ganz
selbstverstindlich durch den Tag. Der Kampf mit dem Ochsen ist
vorbei. Der gezihmte Geist ist nicht mehr Gegenstand des Bemii-
hens. Vielmehr ist er automatisch gegenwirtig, selbstverstindlich,
dienend, so integriert, transzendiert, als gibe es ihn nicht mehr.

8. Die vollkommene Vergessenheit von Ochse und Hirte
Peitsche und Ziigel, Ochse und Hirte sind spurlos zu Nichts
geworden. In den weiten blauen Himmel reicht niemals ein Wort,
thn zu ermessen. Wie konnte der Schnee auf der rotlichen Flamme
des brennenden Herdes verweilen? Erst wenn ein Mensch an diesen
Ort gelangt ist, kann er den alten Meistern entsprechen.

Interpretation: Nun gibt es keinen Hirten mehr, keinen Ochsen,
weder Flote noch Peitsche. Shunyata — Leere. Alles Gegensitzliche,
alle Dualititen sind abgefallen, sind geschmolzen wie Schneeflo-
cken auf der rétlichen Flamme. Auch Begriffe wie »Erleuchtunge«
oder »Nicht-Erleuchtung« halten der Flamme nicht stand. Nicht
Buddha, nicht Jesus, nicht Holle, nicht Paradies, weder Erkennen
noch Erreichen.

9. Zuriickgekehrt in den Grund und Ursprung

In den Grund und Ursprung zuriickgekehrt, hat der Hirte schon
alles vollbracht. Nichts ist besser, als jih auf der Stelle wie blind
zu sein und taub. In seiner Hiitte sitzt er und sieht keine Dinge
da draufien. Grenzenlos fliefit der Fluss, wie er fliefit. Rot bliiht

die Blume, wie sie bliiht.

Interpretation: Hast du hingefunden, heimgefunden zum Leben, ist
alles vollbracht. Dariiber hinaus gibt es nichts. Unser Verstand kann
uns nicht helfen, das wirkliche Sein zu erfassen. Am Beispiel des
Flusses, der einfach flieSt, und der rot blithenden Blume erkennen
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wir das Gesetz des Lebens. Der Fluss ist in diesem Augenblick ein-
fach Fluss, die Rose bliiht, weil sie blitht. Fluss und Blume haben
eine Entwicklung hinter sich und bleiben nicht, was sie jetzt sind.
Kein Fluss will eine Blume und keine Blume ein Fluss sein. Ge-
rade deshalb sind beide so authentisch, so echt! Nicht immer sind
wir einverstanden damit, wie und was wir sind. Oft genug greifen
wir bremsend, beschleunigend ein. Lassen Blumen nicht Blumen
und Fluss nicht Fluss sein.

10. Das Hereinkommen auf den Markt mit offenen Hinden

Mit entblofiter Brust und nackten Fiisen komme er herein auf
den Markt. Das Gesicht mit Erde beschmiert, den Kopf mit Asche
iiber und iiber bestreut. Seine Wangen iiberstromt von mdchtigem
Lachen. Ohne Geheimnis und Wunder zu miihen, lisst er jih die
diirren Biume erbliihen ...

Interpretation: Der erleuchtete Mensch bejaht nicht nur seine Ver-
ginglichkeit, sondern auch sein Sein. So kommt er in kéniglicher
Gestalt und doch in selbstverstindlicher Bescheidenheit herein,
barfuf§ und mit entblof$ter Brust. Sein Lachen ist ansteckend, seine
Gelassenheit und tiefe Heiterkeit machen Mut, seine Demut ldsst
Raum fiir eigene Entwicklungen, durch sein Mitgefiihl erblithen
diirre Baume. Er ziindet ein Licht an, wo die Dunkelheit regiert,
setzt ein Zeichen der Hoffnung, wo Verzweiflung quilt.
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Auf den Punkt gebracht

»Gliick ist wie ein Schmetterling«, sagte der Meister.
»Jag ithm nach, und er entwischt dir. Setz dich hin,
und er lisst sich auf deiner Schulter nieder.«

»Was soll ich also tun, um das Gliick zu erlangen?«
»Hor auf, hinter thm her zu sein.«

»Aber gibt es nichts, was ich tun kann?»

»Du konntest versuchen, dich ruhig hinzusetzen,
wenn du es wagst.«

UNBEKANNTER ZEN MEISTER

Der Weg des Dao, der Erkenntnis, des Mitgefiihls und der Liebe
oder der Weg der Tat ... Wir sind frei zu entscheiden und konnen
uns augenblicklich wieder neu entscheiden. Alle Wege stehen uns
offen.

Praktischer Tipp

Die folgende Atemiibung kann helfen, die eigene Mitte zu spiiren
und neue Kraft zu tanken.

¢ Legen Sie sich entspannt auf den Riicken und schlieflen Sie
die Augen. Nehmen Sie sich Zeit, ganz im Hier und Jetzt an-
zukommen. Legen Sie die Hinde auf den Bauch und rich-
ten Sie die Aufmerksamkeit auf die Kérpermitte. Spiiren Sie
in den Bauch hinein. Gibt es Spannungen? Fiihlt er sich kalt
oder warm an, grof$ oder klein, eng oder weit? Seien Sie ein-
fach Beobachter ohne zu bewerten.
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¢ Lassen Sie nun den Atem in den Bauch stromen und versu-
chen Sie, bis zu den Hinden zu atmen. Beim Einatmen hebt
sich der Bauch, beim Ausatmen senkt er sich wieder.

¢ Genieflen Sie die gleichmiflige Atembewegung ohne sie zu be-
schleunigen oder zu verlangsamen. Wie von selbst stromt der
Atem ein und aus und bewegt die Kérpermitte.

¢ Jeder Atemzug bringt neue Energie und Lebendigkeit in den
Korper. Alle Zellen werden mit Sauerstoff versorgt und vitali-
siert. Spiiren Sie noch einmal in den Bauch hinein. Wie fiithlt
es sich jetzt unter den Handflichen an? Ist dort Warme, Weite
und Lebendigkeit zu spiiren?

¢ Stellen Sie sich vor und fiihlen Sie, wie die Kérpermitte vor
Energie strotzt und Sie sich sicher und geborgen fiihlen.

¢ Genieflen Sie noch eine Weile diese Stimmung und 6ffnen Sie
dann langsam wieder Ihre Augen.
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12 In der Mitte
In der Ruhe liegt die Kraft

Der Geist, der an nichts haftet, wird weit wie der
Himmel, in welchem die Wolken vorbeiziehen.
Eine grofe, innere Freiheit verwirklicht sich ...
Lao-TzUu

Die Qualitit unseres tiglichen Befindens in einem schnelllebigen,
hiufig stressigen Umfeld hingt in erheblichem Maf§ von unserer Fi-
higkeit ab, gelegentlich oder besser: regelmiflig Zeit fiir uns selbst,
fir Ruhe und Besinnung zu finden. Die heilende und zugleich auf-
bauende Kraft der Stille, die wir in solchen Momenten erfahren,
war zu allen Zeiten in allen Kulturen bekannt. Ausgerechnet heute,
wo wir diese Zeit des Aufladens notiger denn je brauchen, scheinen
solche Entspannunggsrituale weitgehend vergessen zu sein. Erst seit
wir in letzter Zeit mit der Erforschung von Entspannungsmetho-
den begonnen haben und sich ihre vielfiltigen positiven, gesund-
heitlichen Auswirkungen wissenschaftlich belegen lassen, greifen
immer mehr Menschen auf dieses uralte Wissen um die Kraft der
Ruhe und Stille zuriick.

Durch eine Vielzahl von Korper- und Atemtechniken lassen sich
innere Kraftquellen anzapfen, unbekannte Bewusstseinsebenen
kennenlernen und neue Dimensionen der Wahrnehmung dessen
erschlieffen, was verborgen in uns schlummert. Diese Techniken
sind je nach Zielsetzung recht unterschiedlich, doch ist die Inten-
tion immer wieder die gleiche: die Meditation, das heif3t die tem-
porire gedankliche Ablésung von der Umgebung, das Loslassen
des Alltags und das Sichversenken im eigenen Sein.

In der Meditation beruhigt sich der unaufthérlich arbeitende Ver-
stand und wir werden fiir die angenehmen Schwingungen der Stille
empfinglich, der wir zuvor — weil abgelenkt — keine Aufmerksamkeit
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schenken konnten. Hier tanken wir Niispa, hier harmonieren die
Energieprinzipien, hier findet Ausgleich auf héchster Ebene statt.
So kann bereits eine 20-miniitige Meditation den gleichen Rege-
nerationseffekt im Korper auslsen wie 4 bis 6 Stunden Schlaf.

Je tiefer wir in uns selbst vorstofien, um dort neue Bereiche un-
seres Ichs zu entdecken, desto stirker fithlen wir unsere Verbun-
denheit und Einheit mit der Natur, mit dem »alles, was ist« (Gott).
Wir nihern uns in der Meditation unserem tiefsten Ich, dem Zen-
trum aller Kraft und allen Gliicks. Nutzen wir unser »Selbst« und
die in uns vorhandene Kraftquelle, dann kénnen wir uns jederzeit
mit neuer Energie aufladen. Gleichzeitig erfahren wir Momente
hochster Fiille, gelangen zu tiefer Ruhe, Entspannung und inne-
rem Frieden. Begreifen wir diese tief verborgene, innere, ordnende
Kraft, wichst daraus Erkenntnis iber uns und unsere Stellung im
Universum. Indem wir uns selbst einordnen kénnen und dadurch
einen Uberblick gewinnen, werden unbedeutende Dinge bedeu-
tungslos, und ein Gefiihl von Gelassenheit und grenzenlosem Ver-
trauen in die Krifte der Natur erwichst.

Vom Gliick, Zeit mit sich selbst zu verbringen

Indem wir iiber die Meditation unser Selbst neu entdecken und ein
erweitertes Bewusstsein fiir unsere korperlichen und emotionalen
Funktionen entwickeln, stirken wir auch die Kraft unserer Intui-
tion. Die Intuition ist die eigentliche Quelle des Fortschritts und
der Weiterentwicklung. Es ist die Stimme der Natur, der Schop-
fung, aus ihr sprudelt unser natiirliches Wissen. Sie ist die eigent-
liche Kraft, die uns zum Guten lenkt.

Fiir diesen Weg nach innen muss der Kontakt zu unserer Quelle
aufrechterhalten und geschult werden. So wie sich der Geist mor-
gens bereits mit dem Klingeln des Weckers nach auflen richtet,
muss ihm mehrmals tiglich die Gelegenheit geboten werden, sich
nach innen zu richten, die duflerlichen Sinne abzudunkeln und
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Kontakt mit der Quelle aufzunehmen und so lange wie méglich
zu halten. Dann wird es uns moglich, besonders in Extremsituati-
onen ungeahnte innere Krifte zu wecken und diese psychisch wie
physisch umzusetzen.

Werden diese Zusammenhinge erkannt, finden wir zu einer Aus-
strahlung, die von innerem Frieden und Gliick geprigt ist, und das
heifdt: von Harmonie mit der Natur. Diese Harmonie wird sich
schnell auch um uns herum ausbreiten. Damit werden sich auto-
matisch die Bezichungen zu anderen Menschen positiv verindern
und neue Menschen, die sich in dhnlicher Weise weiterentwickeln,
werden sich von uns angezogen fiihlen.

Alles, was Sie um sich sehen, ist ein klarer Traum, den
Stie fiir kurze Zeit durchleben, um Ihr Verstehen zu
steigern. Was alles so aufregend macht, ist, dass Sie lernen
konnen, diesen Traum zu Ihren Gunsten zu verdndern.

STUART WILDE

Die Praxis der Mantra-Meditation

Mantras gehen auf eine uralte Wissenstradition zuriick, die aus In-
dien stammt. Die alten Inder wussten um die Wirkung bestimmter
Klinge auf Kérper und Geist und haben dieses Wissen tiber Jahr-
tausende hinweg lebendig erhalten. Die Tiefenmeditation macht
sich dieses Wissen zu nutze. Das Mantra, das wir in der Tiefenme-
ditation erhalten, hat die Eigenschaft, im tiefsten Bereich unseres
Bewusstseins eine Resonanz hervorzurufen.

Die Mantra-Meditation ist eine Erfahrung, das Jetzt zu erleben,
die nur jeder selbst machen kann. Wenn wir uns daran erinnern,
dass wir von unserem gesamten Bewusstseinspotenzial kaum 10
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Prozent nutzen, lisst sich unschwer erkennen, dass ungeahnte Mog-
lichkeiten in uns schlummern. Je tiefer wir uns versenken, desto
mehr nihern wir uns der Mitte, dem Zentrum des Seins.

Bei der Mantra-Meditation arbeiten wir mit der natiirlichen
Tendenz des Geistes, sich immer angenehmeren Bereichen zuzu-
wenden. Wir wissen, dass es sich angenehmer anfiihlt, wenn wir
tief konzentriert sind, als wenn wir uns oberflichlich verhalten. Je
tiefer wir in die Konzentration gehen, desto besser fiihlt es sich an
und desto mehr Ruhe fiithlen wir. Nun wissen wir aber, dass un-
sere Bewusstseinsschwelle eine Barriere darstellt, die nicht so leicht
zu iiberwinden ist. Wir konnen uns nicht tiefer als tief konzent-
rieren. Um diese Schwelle zu iiberwinden, brauchen wir eine Art
»Fahrzeug« — das Mantra.

Ein Mantra ist wie ein Gebet Energie in Aktion. Es beeinflusst
das Innere wie das Auflere. Die hingebungsvolle, monotone Wie-
derholung bestimmter Klangworte schafft die Form, die das Selbst
annehmen wird. Sie ist wie ein Weg, den man geht, vertrauend
darauf, dass er an ein Ziel fithrt, zugleich aber ohne die Absicht,
es erreichen zu miissen.

Ein berithmtes Beispiel fiir ein Mantra ist »Om mani padme
hume«, das bedeutendste und ilteste Mantra des tibetischen Bud-
dhismus. Es ist dem Bodhisattva des Mitgefiihls zugeordnet. Die
Silben sind Ausdruck der grundlegenden Haltung des Mitgefiihls
und in ihrem Rezitieren formuliert sich der Wunsch, dass es allen
Lebewesen gelingen moge, ihr Leid zu tiberwinden.

Wir denken das Mantra bei der Meditation wie irgendeinen
anderen Gedanken und werden dann automatisch iiber die Be-
wusstseinsschwelle in tiefere Bereiche unseres Bewusstseins hin-
eingezogen. Eine wachsende, tiefe Ruhe breitet sich aus und genau
diese Ruhe 16st Blockaden und »Unverdautes« auf. Energie, die
im Nervensystem gebunden war, 16st sich nach aufen auf. Diese
frei werdende Energie greift sich also irgendeinen Gedanken. Wir
merken das daran, dass wir nicht mehr das Mantra denken; unsere
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Aufmerksamkeit wird durch irgendeinen Inhalt eingenommen.
Woran wir dabei denken, ist vollig irrelevant. Die Selbstheilungs-
krifte unseres Korpers greifen sich ein Thema, das gerade oben liegt.
Wenn wir merken, dass wir das Mantra nicht mehr denken, kom-
men wir auf das Mantra zuriick, und der ganze Vorgang beginnt
von neuem. Die Tiefenmeditation besteht also aus zwei Phasen:

1. Wir gehen tief in unser Nervensystem hinein, erzeugen eine tiefe
Ruhe, die die Verspannungen auflost.

2. Die geldsten Verspannungen dufern sich in Form von Gedan-
kenenergie, die uns wieder nach auflen, nach oben, bringen.

Diese beiden Phasen werden mehrfach in der Meditation erlebt,
es ist sozusagen ein stindiges Eintauchen und Wiederauftauchen.
Der Vorgang ist sehr angenehm und die tiefe Ruhe wird schon in
der ersten Meditation erfahren. Nach einiger Zeit senkt sich un-
sere Bewusstseinsschwelle ab und wir aktivieren Bereiche unseres
Bewusstseins, zu denen wir vorher keinen Zugang hatten.

Dieses Mehr an Bewusstheit duflert sich als grofierer Uberblick,
umfassenderes Verstehen usw. Die »Stresslosung« ist ein rein physi-
scher Vorgang im Nervensystem und 18st eine entsprechende geis-
tige Aktivitdt aus, die dann als Gedanken wahrgenommen wird.
Gedanken sind immer ein Anzeichen dafiir, dass sich Stress bereits
aufgelost hat, und das ist sehr positiv. Stress ist ein Fremdkorper
im Nervensystem. Die Selbstheilungskrifte unseres Korpers sind
darauf ausgelegt, dass sie alle Fremdkérper beseitigen wollen. Wir
miissen ihnen nur die Moglichkeit dazu geben. Die ureigene Na-
tur unseres Korpers ist also dafiir verantwortlich, dass unser Geist
wieder mit einem Gedanken aus der Meditation herauskommt.

Beide Bewegungen des Geistes sind natiirlich und laufen wihrend
der Tiefenmeditation automatisch ab. Wir starten diesen Vorgang
einfach und tiberlassen unserem Korper den natiirlichen Selbsthei-
lungsprozess. Wenn wir uns dabei anstrengen oder auf irgendeine
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Weise bemiihen, etwas hervorzurufen, verursachen wir damit nur
neue Verspannungen. Aus diesem Grund versuchen wir nicht, das
Mantra deutlich zu denken oder es aufzuhalten, wenn es feiner wer-
den mochte. Wir lassen diese Phase der Meditation so geschehen,
wie sie ablaufen méchte. Auch mit dem Phinomen des Wechsels
vom Mantra zum Gedanken und umgekehrt gehen wir absichtslos
um, lassen uns nicht von der Bedeutung der Gedanken irritieren.
Wir lassen sie wie Wolken vorbeiziehen, ohne sie festzuhalten, ak-
zeptieren sie als zu uns gehorig.

Es ist wichtig, nicht abrupt aus der Meditation herauszugehen,
denn sonst erleidet unser Nervensystem einen Schock. Wir miissen
ihm Zeit geben, von der tiefen Ruhe zur Aktivitit iiberzugehen.

Wenn wir aber in jedem Augenblick unseres Lebens in das
Unbekannte treten konnen, dann sind wir frei. Und das

Unbekannte, das ist das Feld unendlicher Moglichkeiten,

das Feld reinen Potenzials, das, was wir wirklich sind.

DEEPAK CHOPRA

Qi Gong — die Kraft leiten

Die asiatische Weisheitslehre rund um das Menschsein hat iiber
Jahrtausende neben der Meditation weitere Techniken hervorge-
bracht, die uns zu einer starken Mitte und einem klaren Bewusst-
sein verhelfen — beispielsweise Yoga, Tai Ji, Lu Jong und Qi Gong.
Sie alle fithren, wenn sie regelmiflig und korrekt praktiziert wer-
den, zu einer starken Mitte und halten diese aufrecht. Da ich selbst
mich dem Qi Gong stark verbunden fiihle, mochte ich diese Tech-
nik hier als sehr empfehlenswert erwihnen.

Qi Gong hat seinen Ursprung in China. Es ist ein Schatz der
gesamten Menschheit, der wirksam vor Krankheit schiitzt. In den
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vergangenen Jahrtausenden wussten nur wenige Menschen davon.
Die Techniken waren ein Geheimnis und wurden nur von einem
Menschen zum anderen weitergegeben. Wer mit den Ubungen
seinen Korper und Geist zu kultivieren versteht, ist in der Lage,
den Fluss der Lebenskraft im Kérper im Gleichgewicht zu halten.

Mit Qi Gong wird der Energiefluss in den Meridianen angeregt
und die Gesundheit gestirke. Qi—Gong—Ubungen verbinden Atem,
Vorstellungskraft und einfache Bewegungen, die im Stehen, Sitzen
oder Liegen ausgefiihrt werden. Es gibt auch Ubungen, die ohne
duflerlich sichtbare Bewegung durchgefiihrt werden.

Qi Gong ist eine Kérpertechnik, die es auf Basis einer besonde-
ren Lebenseinstellung (Dao) ermdéglicht, Essenz zu konservieren
und damit ein langes und gesundes Leben zu fithren. Es schafft
und bewahrt eine stabile Mitte und hilft, Schritt fiir Schritt ho-
here Ebenen der Bewusstheit zu erlangen.

Die verschiedenen Qi-Gong-Arten haben alle das Ziel der Gesun-
derhaltung, Bewusstseinsschulung und Personlichkeitsentfaltung.

Meditation und Qi Gong helfen

¢ die Mitte zu stirken und zu stabilisieren

¢ die Energiereserven aufzutanken, Niispa zu stirken

¢ das Gewahrsein im Hier und Jetzt zu tiben

¢ Klarheit und Bewusstheit zu fiithlen

* Wahrnehmung und Achtsamkeit zu tiben (ich spiire mich
atmen)

¢ Fiille und Verbundenheit zu spiiren und damit das
Bewusstsein zu verindern

¢ Dankbarkeit und Annehmen zu manifestieren

¢ Stille als Gegengewicht zum lauten Alltag zu empfangen

¢ korperliche Funktionen itiber die Harmonisierung der Fiinf
Elemente ins Gleichgewicht zu bringen (Blutdruck, Puls u. a.)

¢ Visionen und neuen Ideen den Weg ins Bewusstsein zu ebnen

¢ den eigenen Lebenspfad zu tiberfiihlen
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¢ die Red Road, den Weg des Herzens, den roten Faden des
Lebens wiederzufinden und mutig zu beschreiten
¢ Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl aufzubauen
¢ in den hochsten Ebenen des Bewusstseins die Einheit zu spiiren.
Spirituelle Erfahrungen sind Momente, die fast immer unerwartet
kommen und in denen wir tief in die Weltenseele eintauchen und
Erfahrungen und Erkenntnisse mitbringen, die so tiberwiltigend
sind, dass wir diese Augenblick niemals vergessen werden. Schon
jemand, der diese Erfahrung nur einige wenige Male gemacht hat,
hat bereits einen neuen Standpunkt gefunden und sieht die Welt
von diesem Moment an aus einer anderen Perspektive.

Auf den Punkt gebracht

Der nach innen gerichtete Weg beruht auf der natiirlichen Tendenz
des Geistes, sich zu entwickeln. Der nach auflen gerichtete Weg
dagegen beruht auf der natiirlichen Tendenz des Korpers, sich zu
entwickeln. Ob nun in der Meditation der nach innen oder der
nach auflen gerichtete Weg vorherrscht — wir akzeptieren das, was
geschieht. Denn wir wissen, dass die Entwicklung von Kérper und
Geist notwendig ist, um Freiheit und Erfullung im Leben zu for-
dern. Wir meditieren nicht um der Meditation willen, sondern
damit die Ergebnisse der Meditation unser tigliches Leben und
unsere Aktivititen bereichern.
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Praktischer Tipp

Ich méchte Thnen eine einfache Ubung aus dem Qi Gong emp-
fehlen, die »Wecke das Qi« heift.

¢ Nehmen Sie im Stehen eine entspannte Haltung ein und achten
Sie auf einen hiiftbreiten Stand der Fiif3e.

¢ Gehen Sie mit der Aufmerksamkeit in Thre Hinde und heben
sie diese mit gestreckten Armen vor dem Kérper an, bis Sie die
Schulterhshe erreicht haben. Achten Sie darauf, die Hinde und
Handgelenke locker hingen zu lassen.

¢ Bewegen Sie nun die Hinde auf Ihren Oberkorper zu, indem
Sie die Ellenbogen angewinkelt sinken lassen. Winkeln Sie
dann die Handgelenke an und lassen Sie die Hinde dicht vor
dem Korper sinken, bis die Arme wieder gestrecke sind.

¢ Wiederholen Sie diese Bewegung nach eigenem Ermessen 3 bis

15 Mal.

¢ Verbinden Sie die Bewegung gerne mit der Atmung. Beim
Einatmen steigen die Arme auf, beim Ausatmen sinken sie
wieder.

Die Ubung hilft, die Atmung und den Qi-Fluss zu regulieren
und zu innerer Ruhe zu finden. Bei Unausgeglichenheit oder Er-
schopfung konnen Sie mit dieser einfachen Ubung neue Energie
schépfen und in Thre Mitte zuriickfinden.
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| 3 Wissenschaft und Bewusstsein

Als Physiker, also als Mann, der sein ganzes Leben

der niichternen Wissenschaft von der Erforschung der
Materie widmete, bin ich sicher von dem Verdacht frei,
fiir einen Schwarmgeist gehalten zu werden. Und so sage
ich nach meinen Erforschungen des Atoms folgendes:

Es gibt keine Materie an sich! Alle Materie entsteht und
besteht nur durch eine Kraft, welche die Atomteilchen in
Schwingungen bringt und sie zum wingzigsten Sonnensystem
des Atoms zusammenhdlt. Da es aber im ganzen Weltall
weder eine intelligente noch eine ewige Kraft gibt —

es ist der Menschheit nie gelungen, das heifSersehnte
Perpetuum mobile zu erfinden —, so miissen wir hinter
dieser Kraft einen bewussten Geist annehmen.

Max PLANCK

Jeder Mensch hat seine eigene Wahrheit. Die Welt ist nur ein Spie-
gelbild des Geistes des Menschen und damit stindiger Verinderung
unterworfen. Letztlich ist sie so, wie wir beschaffen sind, bzw. so,
wie unserer Wissensstand ist. Wie jede Zeit ihre eigenen Uberzeu-
gungen hat (frither: Die Erde ist eine Scheibe), gibt es keine absolute
Wahrheit. Die Erkenntnisse und Uberzeugungen von heute sind
die Irrtiimer von morgen. Die Geschichte — besonders der Medizin
— ist eine Addition von Irrtiimern und Fehleinschitzungen. Allzu
leicht geraten wir in erneute Abhingigkeit von Paradigmen, das
heif$t von scheinbar allgemeingiiltigen Wahrheiten, die gar keine
sind. Wir halten Dinge schnell fiir unméglich, nur weil das der
Uberzeugung der Offentlichkeit entspricht und wir voller Vorurteile
und eigener Vorstellungen sind, die wir zwischen uns und die Re-
alitit stellen. All dies kann uns nur ermuntern, offen, flexibel und
unvoreingenommen auf Neues zuzugehen, denn nichts blockiert
uns mehr als Dogmatismus und festgefahrene Uberzeugungen.
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Die Welt der unbegrenzten Moglichkeiten

Seit Urzeiten war die Welt fiir die Menschen eine lebendige Wech-
selbeziehung zwischen allem, was existiert. Kein Baustein war aus-
geschlossen, alles war lebendig und miteinander verflochten. Nichts
konnte ohne das andere existieren. Ein Wechselspiel dynamischer
Energien hielt die Welt in einem stindigen Flie3gleichgewicht. Alles
war stindiger Verinderung unterworfen, alles in stetigem Fluss. Die
Urvélker aller Kontinente verband zu allen Zeiten und bis heute
die Auffassung einer untrennbaren Einheit zwischen Mensch, Tier,
Pflanzen, aber auch Sonne, Regen und Schnee. Dies brachten sie
zum Ausdruck, indem sie in allem, was sie umgab, Geister erkann-
ten — die Geister des Wassers, der Berge, des Donners usw. Natur
und Kosmos waren von gottlicher Prisenz beseelt.

Durch Religion und Wissenschaft wollten die Menschen die
Gesetze des Lebens verstehen und eine Lebensweise finden, die
den Geistern und Gottheiten gefiel. Sie wollten das menschliche
Leben mit den metaphysischen Naturkriften und den unsichtba-
ren Kriften, die hinter der materiellen Welt zu spiiren waren, in
Einklang bringen. Sie wollten die Natur verstehen — nicht um sie
zu kontrollieren und zu beherrschen, sondern um die natiirliche
Ordnung zu verstehen und in Harmonie mit ihren Rhythmen zu
leben. Rituale galten als Briickenschlige zwischen Himmel und
Erde. Sie waren Ausdruck der untrennbaren Einheit zwischen den
Menschen und dem Géattlichen. Sich zu verbinden gab Mut, Kraft
und Gesundheit.

Ende des 16. Jahrhunderts verinderte sich dieses Weltbild je-
doch schlagartig. Die Menschen betrachteten das Universum nicht
linger als lebendiges, vibrierendes Wesen, sondern als Maschine.
Newton und Descartes liuteten ein neues Zeitalter ein, indem sie
die Natur mit Hilfe von Physik und Mathematik als leblose, be-
rechenbare Welt voller unbelebter, statistisch nachweisbarer Ob-
jekte beschrieben. Bis heute existiert in diesem Weltbild nur das,
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was wissenschaftlich greifbar bzw. experimentell nachweisbar ist.
In gleicher Weise siecht der herkdmmliche Physiker oder Mediziner
auch heute noch Kérper und Geist als zwei getrennte Einheiten
an, die nicht miteinander in Verbindung stehen. Dieses Weltbild
tiberdauerte 400 Jahre und ist fiir die meisten Wissenschaftler bis
heute das Maf§ aller Dinge. Doch seit Einstein und Nils Bohr wird
an diesen Grundfesten geriittelt, setzt sich mehr und mehr eine
moderne Physik durch, die wieder das beschreibt, was Schamanen
und Mystiker seit Urzeiten wussten. Sie stellt einen Zusammen-
hang her zwischen der subatomaren Quantenwelt aus Elementar-
teilchen, die schwingend und tanzend eine kosmische Symphonie
auffithren, und der fantastisch anmutenden Welt voller unsichtba-
rer Geister und Dimonen, die im Verborgenen wirken.

| Ging — Orientierung in der Welt

Im Verstindnis der Schopfer des 7 Ging (Buch der Wandlungen) ist
die Welt ein nach bestimmten Gesetzten ablaufendes Ganzes, des-
sen Formen aus der permanenten Wandlung der beiden polaren
Urkrifte entstehen. Die Grundprinzipien sind das Schopferische
(Yang) und das Empfangende (Yin). Alle Weltsituationen bestehen
aus einer spezifischen Yin-Yang-Mischung. Das Schopferische ist
immer stark, ohne Miihe, und zeigt daher das Leichte. Das Emp-
fangende ist immer nachgiebig und zeigt daher das Einfache. Thr
Zusammenwirken ist das eigentliche Geheimnis der Wandlungen
und ihre Ursache. Der Uberlieferung nach sind die 64 Bilder des
I Ging von den Weisen des Altertums durch Beobachtung der Er-
scheinungsformen geschaffen worden und sollen »alle moglichen
Zustinde auf Erden« ausschopfen. Wer daher das / Ging kenne,
der kenne das Wirken der Gotter und konne sich mit ihrem Wir-
ken verbiinden.

Die Verinderungen der Welt gelten als beeinflussbar, nicht nur
als Schicksal. Verinderungen sind Chancen, Moglichkeiten und
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auch Gefahren des Handelns — das / Ging ist daher nicht nur
ein Orakel-, sondern auch ein »Lernbuch« fiir die Wissenden, ein
Kompendium der Klugheit. »Lernziel« ist, dass sich die »Edlenc
(im / Ging eine ideale Personlichkeit) am Wandel orientieren und
ihn in den wechselnden Konstellationen des Lebens iiberdauern.
Sie tun immer das, was der Zeit am besten entspricht. Es gilt also,
mit der Zeit zu gehen, auf seine Zeit zu warten usw. »Zeit« ist der
Wandel der objektiven oder gesellschaftlichen Konstellation der
Krifte. Sie ist in der dem / Ging zugrunde liegenden philosophi-
schen Auffassung nichts Passives, das verstreicht, sondern ein ak-
tiver Faktor in der Welt, der Ereignisse zeitigt.

Die Weisheiten des / Ging beruhen auf der Vorstellung vom
Dao, das weder Vorliebe noch Abneigung, weder Begiinstigung
noch Bestrafung kennt. Im Buch der Wandlungen geht es niich-
tern und sachlich darum, die Zusammenhinge zwischen dem ei-
genen Handeln und dessen Folgen zu verstehen, was mit der Zeit
zu immer groflerer Gelassenheit fithrt. Lao-tzu, der Mitgestalter
des I Ging, war ein Mystiker und Magier sowie ein exzellenter Be-
obachter und Psychologe beispielloser Griindlichkeit und Tiefe.

Nur so ist es zu erkliren, dass der Geist des / Ging die chine-
sische Geschichte seit iber 2000 Jahren mehr oder weniger stark
prigt und seit dem 20. Jahrhundert auch im Westen zunehmend
an Einfluss gewinnt. In seinem Buch Synchronizitit, Akausalitiit
und Okkultismus lieferte C. G. Jung erstmals ein tiberzeugendes
Erklirungsmodell fiir die Funktionsweise von Orakelsystemen, mit
dem auch die vom westlichen Denken geprigten Menschen etwas
anfangen konnten. Seit dem Niedergang des Orakels von Delphi,
dessen Bliitezeit zwischen 700 und 500 vor Christus lag und das
erst im 4. nachchristlichen Jahrhundert sein Ende fand, geriet das
Orakelwesen im Westen weitgehend in Vergessenheit und blieb
im Wesentlichen auf spiritistische Zirkel und Wahrsager/innen
beschrinkt. Als C. G. Jung eine plausible Erklirung dafiir fand,

wie es zum Beispiel moglich ist, dass das sechsmalige Werfen von
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drei Miinzen zu einer sinnvollen Antwort auf eine dem 7 Ging ge-
stellte Frage fithren kann, wurde das Orakelbuch auch im Westen
einem breiteren Kreis bekannt.

Die raumzeitlose Ewigkeit

Moglicherweise wird das 20. Jahrhundert als Zeitalter der Entde-
ckung der Relativitit von Raum und Zeit in die Geschichte einge-
hen. Nachdem Einstein die Relativitit von Raum und Zeit nach-
gewiesen und den Begriff der Raumzeit geprigt hatte, entdeckten
Quantenphysiker nur kurze Zeit spiter, dass es im mikrokosmischen
Bereich keine festen Groflen gibt, sondern nur Wahrscheinlichkei-
ten. Die Quantenwelt ist eine Welt der Méglichkeiten und nach
der Quantentheorie entscheidet der (beobachtende) Geist darii-
ber, welche Moglichkeit sich jeweils als Wirklichkeit manifestiert.

Der Quantenphysiker David Deutsch geht davon aus, dass es
auf der Quantenebene weder Raum noch Zeit gibt, sondern soge-
nannte Snapshots (Schnappschiisse), die in einem raum- und zeit-
losen Kontinuum einen Pool von unendlichen Méglichkeiten fir
unendliche Wirklichkeiten bereithalten. Die Schnappschiisse sind
in der raum- und zeitlosen impliziten Ordnung zunichst nur mog-
liche Wirklichkeiten, die erst in der expliziten Ordnung fiir den-
jenigen Realitdt werden, der sie aufsucht. Aus der Perspektive des
Absoluten ist also jeder Augenblick, den wir erleben, ein Element
der raumzeitlosen Ewigkeit.

Wir erleben diese Elemente aber als Ereignisse im dreidimensi-
onalen Raum und in der dreidimensionalen Zeit. Andere Riume
und andere Zeiten sind demnach weder frither oder spiter als jetzt
noch anderswo als hier, sondern lediglich andere Zustinde in ei-
nem ewigen Hier und Jetzt. Dass uns Menschen die Geschehnisse
als Geschichte und die Riume als ein Nebeneinander erscheinen,
hiangt mit der Struktur des menschlichen Bewusstseins zusammen,
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das Ereignisse und Gegenstinde in der Welt der Erscheinungen nur
als ein Nach- und Nebeneinander erfassen kann.

Offnungen im Himmel

Wer das kindliche Urvertrauen verloren und das durch alles Wis-
sen hindurchgegangene Vertrauen eines erfahrenen Weisen noch
nicht erlangt hat, der hilt seine eigenen Projektionen fiir Realitit.
Sein Reich der Illusionen hat nur zwei Offnungen zur Wirklichkeit
hin. Die eine ist eine fundamentale Lebenskrise, die zur Kapitu-
lation der alten Denk- und Wahrnehmungsmuster fithrt und dem
Betroffenen die Moglichkeit bietet, aus der totalen Verzweiflung
heraus ein neues Vertrauen zu entwickeln, das seinen Sitz nicht im
Kopf, sondern im Herzen hat und die Erscheinungen nicht mehr
in separate Einheiten einer dualistischen Welt aufspaltet, sondern
sich jederzeit der Einheit von allem bewusst ist. Die vollkommene
Verzweiflung katapultiert den Menschen in einen auflergewohnli-
chen Bewusstseinszustand, in dem es nur noch darum geht, nicht
mehr zu leben oder anders zu leben.

Die zweite Offnung besteht in dem freiwilligen Eintauchen in
einen auflergewohnlichen Bewusstseinszustand, das heiflt in einen
vom konditionierten Bewusstsein befreiten Zustand, in dem die
Welt in ihrer raumzeitlichen Einheit wahrgenommen werden kann.
Eines der beriihmtesten Beispiele fiir Wahrnehmung in einem au-
Bergewohnlichen Bewusstseinszustand sind die Zukunftsvorhersa-
gen der Pythia im Orakel von Delphi. Neueren wissenschaftlichen
Untersuchungen zufolge sollen die aufsteigenden Dimpfe im Ora-
kel von Delphi acetonhaltig und somit bewusstseinsverindernd
gewesen sein, was eine plausible Erklirung fir die Zuverlissigkeit
der Zukunftsvorhersagen sein kénnte.

Bestimmte Formen des erweiterten Bewusstseins eréffnen den Be-
troffenen anscheinend Zugang zu allen »Orten« bzw. »Ereignissenc
(Snapshots) im raumzeitlichen Kontinuum, und zwar unabhingig
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von der Raum/Zeit-Koordinate, die die Person im gewdhnlichen
Bewusstsein einnimmt. Diese quantenphysikalische Deutung er-
moglicht ein vollig neues Verstindnis von dem, was In-die-Zu-
kunft-Schauen bedeutet. Es handelt sich um eine voriibergehende
Befreiung von den Kategorien der gewdhnlichen menschlichen
Wahrnehmung als dreidimensionale Raum- und Zeitvorstellung.
Im auflergewohnlichen Bewusstseinszustand gibt es weder Breite,
Hoéhe, Tiefe noch Vergangenheit, Gegenwart, Zukunft, sondern
lediglich verschiedene Zustinde. Diese Zustinde erscheinen als
Folge einer perspektivischen Einstellung auf einen bestimmten
Ausschnitt aus einer Bilderkette, die an sich weder ein Neben-
noch ein Nacheinander kennt, sondern erst im Bewusstsein des
Wahrnehmenden zu einem subjektiven Wahrnehmungs- und Be-
deutungsgeflecht dreidimensional verkniipft wird.

Bezogen auf die Vorhersagen zum Beispiel des Orakels von Del-
phi wiirde das bedeuten, dass gar nicht in die Zukunft geschaut
wurde, sondern mittels der Befreiung seines Bewusstseins von kon-
ditionierter Wahrnehmung lediglich in die Dimension der ewigen
Gegenwart eingetaucht wurde. Nur aus der Perspektive des ge-
wohnlichen Bewusstseins der Auftraggeber waren die Botschaften
Zukunftsvorhersagen.

Bereits vor rund 2500 Jahren hat Lao-tzu die Meinung vertreten,
dass das Dao weder erkennbar noch erklirbar sei, sondern dass le-
diglich seine Wirkungen wahrnehmbar und erfahrbar seien. Damit
nimmt er makrokosmisch eine Position ein, wie sie die Quanten-
theorie heute im mikrokosmischen Bereich vertritt. Beide Positio-
nen sind insofern pragmatisch, als sie auf Erklirungen weitgehend
verzichten, sich auf Beobachtung konzentrieren und ihr Augen-
merk auf die praktischen Anwendungsmaoglichkeiten richten, die
sich daraus ergeben: die Quantenphysik im Dienste der Naturbe-
herrschung und Lao-tzu hinsichtlich einer Lebensfithrung im Ein-
klang mit dem universellen Weltgesetz (Dao).
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Ebenso wie das Daodejing war auch das I Ging von Anfang an der
Versuch, einen praktischen Leitfaden fiir ein Leben im Einklang
mit dem Dao zur Verfiigung zu stellen. Beide Werke bestehen im
Wesentlichen aus der Gegeniiberstellung zweier grundverschiede-
ner Lebensweisen: das Handeln im Einklang mit dem Dao und das
Handeln in Opposition zum Dao. Das Dao, oder wie immer man
die hochste Weisheit bezeichnen mochte, fiillt leere Leinwinde
mit Motiven, die allesamt einen Schépfungsprozess unter der Re-
gie des Dao darstellen. Wollen wir dessen Botschaften empfangen
und befolgen, miissen wir demzufolge zunichst einmal Tabula
rasa machen. Darin sind sich Daoisten, Zen-Buddhisten und die
Mystiker aller Zeiten einig (auch die christlichen wie Jesus oder
Meister Eckhart): »Bevor wir aus dem reinen Brunnen schopfen
kénnen, miissen wir ihn von abgestandenem, faulendem Wasser
gereinigt haben.« (/ Ging)

Das Bewusstsein schafft Realitdt

Es niitzt wenig, die Auflenwelt durch herkémmliche oder eso-
terische MafSnahmen so verindern zu wollen, dass dadurch un-
sere Probleme geldst werden und wir dann endlich gliicklich sein
konnen — je mehr wir uns vornehmen, endlich gliicklich zu sein,
desto mehr geht unser dahinterstehendes Bewusstsein des »Un-
gliicklichseins« in Resonanz mit Lebensumstinden, die uns besti-
tigen, mehr tun zu miissen, um gliicklich zu sein. Es funktioniert
aber genau anders herum: Wenn wir erkennen, dass wir gar keinen
Grund haben, ungliicklich zu sein, 13sen sich die »Probleme« (die
ja in Wirklichkeit keine sind) von selbst auf und die uns begeg-
nenden Synchronizititen passen sich unserer positiven Sichtweise
an. Unser Bewusstsein schafft die Realitit, nicht unser Verstand.

Wenn wir uns vornehmen, fest an mehr Geld, Macht oder An-
sehen zu glauben, es uns inniglich wiinschen, dann werden wir
feststellen, dass genau das Gegenteil passiert. Je intensiver wir
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versuchen, mit positivem Denken, Gebeten oder Glaubenssitzen
unser Schicksal zu beeinflussen, desto mehr geraten wir in die Po-
laritdt und es passiert das Gegenteil dessen, was wir wollen. Dies
liegt daran, dass alles, was wir uns iiber den Verstand wiinschen,
auf dem Bewusstsein beruht, dass wir das, was wir uns wiinschen,
nicht haben. Wir zementieren also mit jedem Wunsch unser Be-
wusstsein des Mangels. Analog zu den Resonanzgesetzen (s. Seite
129 und Seite 154) bekommen wir genau das gespiegelt — Man-
gel. Erst in den hoheren Stufen der Bewusstseinspyramide wird
der Ausschlag des Polarititspendels geringer. Je tiefer wir uns in
der Bewusstseinsebene befinden, wo wir noch an alle méglichen
Emotionen und Zwinge angehaftet sind, desto stirker schligt das
Pendel aus. Bewusster zu sein bedeutet, immer freier zu werden
von den Ausschligen der Polaritit.

Sie werden schwerlich einen tiefschiirfenden wissenschaftlichen
Geist finden, dem nicht eine eigentiimliche Religiositit

eigen ist. Seine Religiositdt liegt im verziickten Staunen

iiber die Harmonie der Naturgesetzlichkeit, in der sich

eine so iiberlegene Vernunft offenbart, dass alles Sinnvolle
menschlichen Denkens dagegen ein nichtiger Abglanz ist.
Unzweifelhaft ist dieses Gefiihl nahe verwandt demjenigen, das
die religios schopferischen Naturen aller Zeiten erfiillt hat.

ALBERT EINSTEIN

Heilendes Bewusstsein

Das Bewusstsein, die tiefe innere Uberzeugung, das Vertrauen und
die selbstverstindliche Gewissheit sind die eigentlichen Heiler.
Die Fihigkeit, positive Erwartungen in Heilung umzumiinzen,
scheint sich sogar im Lauf der Evolution in den Instinkten veran-
kert zu haben. Wer mit dieser Gabe auf die Welt kam, hatte einen
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Uberlebensvorteil, weil er in der Lage war, Gefiihlen von Nieder-
geschlagenheit, Bedriickung und Hoffnungslosigkeit etwas entge-
gensetzen zu konnen.

Tatsichlich haben Placebo-Forscher erste Hirnareale einkrei-
sen konnen, in denen Hoffnung und Zuversicht in korpereigene
Schmerzmittel iibersetzt werden. Diese Hirnregionen sind in der
Lage, Mechanismen zu aktivieren, die wie Medikamente gegen
Krankheiten und Stress ankimpfen kénnen. Die Studien erkliren
letztlich auch, wie es moglich war, dass Arzte vor der Jahrhundert-
wende tiberhaupt Erfolge verzeichnen konnten, obwohl sie bekannt-
lich unglaublichen Unsinn verzapften. Man betrachte sich nur ein
Schidelbohrbesteck aus dem 18. Jahrhundert. Warum rebellierten
die Menschen nicht gegen die vielen unsinnigen und gefihrlichen
Rosskuren? Trotz des umfassenden Einsatzes schidlicher Metho-
den und absonderlicher Gifte wurden Arzte geachtet und verehrt.
Der Grund dafiir ist einfach: Sie selbst waren das therapeutische
Agens, und ihre Patienten glaubten an sie.

Es gibt keine objektive Wirklichkeit »auflerhalb« von uns — wir
selbst erschaffen den GrofSteil unserer Realitit, indem wir sie aus
einem unbegrenzten Méglichkeitsraum auswihlen. Jeder Einzelne
von uns hat damit einen weitaus groferen Einfluss auf das, was
ihm »widerfihrte, als wir normalerweise glauben. Einen blinden
Zufall gibt es nicht — alles, was wir wahrnehmen und erleben, ist
das unmittelbare Produkt aller gemachten Erfahrungen und Pro-
grammierungen unseres Bewusstseins. Die personliche Akzeptanz
dieser Feststellung hingt davon ab, wie weit wir in unserem tiefs-
ten Inneren erkannt haben, dass wir keine voneinander getrenn-
ten Individuen, sondern Aspekte einer universellen Bewusstseins-
struktur sind, an deren Schépfungsprozess wir in jedem Moment
aktiv mitwirken.

Folgende wissenschaftliche Theorien der modernen Physik un-
termauern die Grundthesen dieses Buches zu den spirituellen Na-
turgesetzen und bestitigen, dass Geist stirker ist als Materie und
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dass wir selbst unsere Realitit weitaus mehr bestimmen konnen,
als wir es jemals fiir moglich gehalten hitten.

* Chaos-Theorie: Die Ergebnisse der Chaos-Theorie lehren uns,
dass geringfiigigste Ursachen unter Umstinden enorme Wir-
kungen haben kénnen und dass die Welt ein komplexes System
aus Ursachen und Wirkungen ist, wobei alles von allem beein-
flusst werden kann.

* Gaia-Hypothese: Laut der Gaia-Hypothese von Lovelock und
Margulis ist der Planet Erde ein komplexes System, das sich wie
ein Organismus selbst erhilt. Dies steht in Ubereinstimmung
mit der Verehrung der »Mutter Erde« in vielen Naturreligionen.
Erdbeben, Vulkanausbriiche und dhnliche Naturereignisse sind
Ausdruck eines »erkranktenc, aus der natiirlichen Ordnung ge-
ratenen Systems.

* Holographisches Universum: Diese Interpretation der Quan-
tenphysik nach David Bohm bestitigt die schamanischen An-
schauungen, dass wir alle Teil eines riesigen Ozeans von schopfe-
rischer Energie sind, dass es keinen grundlegenden Unterschied
zwischen toter Materie und Bewusstsein gibt, dass alles mit al-
lem verbunden ist und somit jedes Teilchen im Universum tiber
alles, was im Universum geschieht, »informiert« ist.

* Morphisches Feld: Rupert Sheldrakes Hypothese der morphi-
schen Felder begriindet eine Art Geddchtnis der Natur (vgl. auch
Ervin Laszlos A-Feld), das unter Umstinden zahlreiche Phino-
mene von auflersinnlicher Wahrnehmung und Wahrsagerei er-
kliren konnte.

* Multiversum, Parallelwelten: Die zunehmende Akzeptanz der
Existenz paralleler Welten in der modernen Physik bestitigt ahn-
liche Ansichten in Schamanismus und New Age.

* Quanten-Nichtlokalitit: Durch die Komprimierung des gan-
zen Universums in einem Punkt beim Urknall sind alle Teilchen
in nichtlokaler Weise miteinander verschrinkt. Diese in Raum
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und Zeit nichtlokale Verbindung von allem mit allem wird als
Erklirung fiir zahlreiche esoterische Phinomene herangezogen.

* Quantenpotenzial und Quantenvakuum (Vakuumenergie): Das
Quantenpotenzial und die Energie des Quantenvakuums sind
laut Ken Wilber die physikalische Grundlage fiir die subtile
Energie Niispa, Prana oder Qi, aus der alles Immanente hervor-
geht, indem sich stindig eine unbegrenzte Potenzialitit in eine
eindeutige Realitit wandelt.

* Relativititstheorie: Die aus der speziellen Relativitit Albert Ein-
steins resultierende Sichtweise der Blockzeit wird als mégliche
Erklirung fiir das Phinomen der Wahrsagerei gesehen, da Ver-
gangenheit, Gegenwart und Zukunft in gewisser Hinsicht pa-
rallel existieren.

o Stringtheorie: Die Superstring- und M-Theorien bestitigen die
Sichtweise, dass alles aus der gleichen grundlegenden Substanz
aufgebaut ist und sich nur in der Energiesignatur bzw. Schwin-
gungsfrequenz unterscheidet.

Die asiatischen Weisheitslehren stehen ebenso wie der Schama-
nismus im Einklang mit den modernen kosmologischen Hypothe-
sen zur Entstehung des Universums und der Darwin'schen Evolu-
tionstheorie im Hinblick auf den Mechanismus fiir die Entstehung
der Vielfalt des Lebens und dessen Wandel im Lauf vieler Jahrmil-
lionen. Magie wird von der neuen Physik nicht als tibernatiirliches
Wunder verstanden, sondern als natiirliche Wechselwirkung von
Geist und Materie in einer ganzheitlichen und dynamischen Welt,
in der alles mit allem in nichtlokaler Weise {iber Raum und Zeit
miteinander verbunden ist.
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Die Welt der Wunder und auB3ergewohnlichen
Fahigkeiten

Wir sollten nicht vergessen, dass nicht nur die schamanischen Hei-
ler iiber Krifte verfugen, die durch ungewohnliche Fihigkeiten
zum Ausdruck kommen kdnnen, sondern wir alle. Denken Sie nur
daran, wie Blindheit, Taubheit und andere Behinderungen vielen
Menschen den Weg zu einer Entwicklung metanormaler Fihig-
keiten weisen. Die Anzahl der Minner und Frauen, die dadurch,
dass sie einem schweren Leiden voller Mut begegneten, auflerge-
wohnliche Tiefen des menschlichen Verstehens, neue Feinheiten
der Sinneserfahrung und eine wahrhafte Freude in gewéhnlichen
Vergniigungen und im Leiden entdeckten, ist beeindruckend grof.
Blinde Menschen, die ihren Standort durch Geriusche, die sie mit
ihrem Gehstock erzeugen, exakt erfassen konnen, die wissen, wann
der Mond aufgegangen ist, die Position und Bewegung der Wol-
ken am Tageshimmel bestimmen konnen, die Farben von Stoffen
durch Beriihrung erfassen kénnen, sind dramatische Beweise fir
die Transformationsmoglichkeiten des Menschen.

Michael Murphy beschreibt in seinem Buch Der Quantenmensch
Vorboten eines epochalen Ubergangs in der menschlichen Ent-
wicklung, die darauf hindeuten, dass erst jetzt die wirklichen Po-
tenziale des Menschen hervortreten. An zahlreichen Menschen
sind aulergew6hnliche Formen der Wahrnehmung beobachtet
worden — Hellsehen, Kontakt mit anderen Wesenheiten, auflerge-
wohnliche Bewusstseinszustinde, auflergewohnliche Fihigkeiten
des Kommunizierens oder der Einflussnahme auf Menschen oder
Dinge tiber grofle Entfernungen, tibernormale Willenskrifte, die
gebiindelt mit verschiedenen Triebkriften zu auflergewdhnlichen
Handlungen befihigen, Liebe, die gew6hnliche Bediirfnisse trans-
zendiert, oder iiberragende geistige Fahigkeiten, durch die grofle
kiinstlerische oder andere Werke in ihrer Ganzheit erfasst wer-
den. Menschen mit solchen Fihigkeiten geben uns ebenso wie die
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grofSen Mystiker aller Zeiten eine Idee von unserem ungenutzten,
aber vorhandenen Potenzial.

Auf den Punkt gebracht

Die Quantenphysik belegt inzwischen sehr deutlich, dass vieles,
was bisher als esoterischer oder philosophischer Aberglaube abge-
tan wurde, nun doch belegbar ist und das bestitigt, was Schama-
nen seit jeher wussten.

Wir allein tragen die Verantwortung fiir das, was in uns und um
uns herum passiert. So konnen Situationen zu jedem Zeitpunke
verindert werden. Werden wir uns der Verantwortung und der da-
raus resultierenden Moglichkeiten bewusst, konnen wir Wunder
vollbringen, die wir bisher nicht fiir méglich gehalten haben. Wir
konnen selbstbewusst das Steuer in die Hand nehmen und den
neuen Kurs selbst bestimmen.
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|4 Der Geist als Schopfer

Glick und Mangel

Wage deinen Kopf an den Gedanken, den noch niemand
dachte, wage deinen Schritt auf den Weg, den noch niemand
ging, auf dass der Mensch sich selbst schaffe und nicht
gemacht werde von irgendwem oder irgendetwas.

FRIEDRICH VON SCHILLER

Stellen Sie sich eine Galaxie, einen kreisrunden Spiralnebel oder
ganz einfach ein spiralférmiges Schneckenhaus von oben vor. Das
tiefste Innere, das Zentrum der Spirale, steht fir das Innerste im
Menschen. Es ist der Bereich in uns, der heil, vollstindig und
ganz ist. Aus seiner Mitte heraus nihrt sich unsere Lebensenergie,
strahlt unser Bewusstsein in unseren Geist, unsere Seele und un-
seren Korper. Ist die zirkulierende Lebenskraft stark und flief3t sie
gleichmiflig, hat der Mensch einen klaren, freundlich leuchtenden
Blick, eine attraktive Ausstrahlung, eine deutliche und kraftvolle
Stimme. Sein Gang ist aufrecht und sein Hindedruck fest.
Wenn jedoch falsches Denken und als Folge verfilschte Uber-
zeugungen und Emotionen unsere Seele ergriffen haben, leben wir
getrennt und entfremdet von uns selbst. Verfangen in Vorstellun-
gen, Uberzeugungen, in Aktivitit und Ruhelosigkeit fithlen wir
uns vom wirklichen Leben eingeengt und vom Gliick im Stich
gelassen. Unsere Lebenskraft ist gestort, erschopft oder gestaut.
Je weiter wir uns aus der Mitte entfernen, desto tiefer sind wir im
Leid verstrickt. Das Zentrum, die Mitte, gerit in Vergessenheit.
Zuriick bleibt eine unbestimmte Sehnsucht. Ein Sammelsurium
falscher Vorstellungen und Angste regiert unser Dasein immer
mehr. Die Suche nach Scheinbefriedigung und Schmerzvermei-
dungsstrategien bestimmt unser unermiidliches Streben, schein-
bar Verlorenes zuriickzuholen. Die einen fallen in Uberaktivitit
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(Rajas/Wind-Krankheit), die anderen versumpfen in Tragheit und
lihmender Schwermut (Tamas/Schleim-Krankheit). Krankheit der
Gier nannten die alten Monchsirzte Tibets diesen Zustand — ob-
wohl wir von allem reichlich haben und unsere Grundsicherung
gewihrleistet ist, empfinden wir einen Mangel. Wir streben nach
mehr Anerkennung, Aufmerksamkeit, Liebe, Zuwendung, Macht,
Geld, Wohlstand usw. Letztlich bringen wir durch diese »falschen
Gedanken« nur eines zum Ausdruck: Wir sind nicht zufrieden mit
dem, was ist.

Es gibt keine Differenzen zwischen Mystikern,
sondern nur zwischen Dogmatikern.

ROLF STURMER

Es existieren so viele Arten von Gliick und Wege zum Gliick wie
es Menschen und Philosophen gibt. Die elementarste individuelle
Gliickserwartung spiegelt sich am besten in der Form der Begrii-
Bung wider, mit der man in allen Lindern seit allen Zeiten aus-
driicken will, dass man dem Mitmenschen etwas Gutes wiinscht:
Der Eskimo griifft mit den Worten: »Ist dir warm?« Der Chinese
fragt: »Bist du satt?« Die Nomaden des Orients griiffen mit: »Sa-
lam aleikume, driicken damit das Grundbediirfnis Frieden aus,
und der Rémer sagt: »Salve« und »Salute» — die Gesundheit ist fir
ihn offenbar das Wichtigste. Die katholischen Vélker wiederum
sehen in der Verbindung zu Gott (Adios, Adieu, Griif§ Gott) das
wahre Gliick.

Diese Beispiele zeigen, dass Gliick schon in den kleinsten Din-
gen zu finden ist (Wirme, Essen, Gesundheit usw.), und wie toricht
es ist, dass viele Menschen meinen, wahres Gliick nur jenseits der
Berge finden zu kénnen oder doch zumindest jenseits des Alltdg-
lichen in den grofen Dingen.
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Der Deckel auf dem Topf

Aus der Topfersprache des Mittelalters hat sich eine sehr passende
Interpretation des Wortes Gliick herausgeschilt. Die Deckel fiir
die Topfe waren schwer herzustellen, da sie genau passen muss-
ten, damit der Topf luftdicht abgeschlossen werden konnte. Der
Deckel hatte die Bezeichnung gu/uck und war nur dann ein ech-
ter Guluck, wenn er eben genau passte. Aus dem Begriff Guluck
wurde moglicherweise im Amerikanischen das Wort /uck und im
Deutschen Gliick. Wenn Deckel und Topf zusammenpassen, ist
das Gliick also vollkommen.

Das Recht auf Gliick und Selbstverwirklichung

Das Recht auf individuelles Gliick steht am Anfang der US-ameri-
kanischen Verfassung (... certain unalienable Rights, that among these
are Life, Liberty and the pursuit of Happiness.) Diese Einbeziechung
des Begriffes Gliick zeigt aber auch seine Ambivalenz — Gliick heifSt
nicht nur, sich mit dem zufriedenzugeben, was man hat (so wie es
der Dalai Lama definiert), sondern bedeutet vor allen Dingen das
Recht auf Selbstverwirklichung. Das Streben nach stindiger Ver-
besserung, nach Innovation, Fortschritt und Héherem ist ein ele-
mentarer Bestandteil der Natur. In gewisser Weise bedeutet dieses
Streben sogar Ausdruck des Lebenswillens, des instinct of survival.

Ein Verzicht auf die Optimierung der Lebensumstinde im Gro-
8en wie im Kleinen, auf Selbstverwirklichung, wiirde zu Frustration
und damit zum Gegenteil von Gliick fithren. Es geht darum, die
Mitte, das Augenmaf3, die richtige Spannung im Bogen zu finden.
Das Boreout-Syndrom (Langeweile) und die Schleim-Krankheit
(Tamas) stellen das Extrem auf der einen Seite dar, die Unruhe des
Verstandes, die Uberaktivitit und die Wind-Krankheit (Rajas) ste-
hen auf der anderen Seite. Der Anspruch auf Selbstverwirklichung
darf die Grenze zu unrealistischem Ehrgeiz, zu Wunschtriumen und
letztlich der Selbstversklavung also nicht tiberschreiten. Gliicklich
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sein kann nur, wie die Stoiker sagen, wer im Einklang mit der Na-
tur im Allgemeinen und seiner eigenen Natur im Besonderen lebt
und sich nicht zum Sklaven tbertriebenen Ehrgeizes macht.

MaB halten

Fiir den Stoiker ist Gliickseligkeit der Zustand der apatheia (heute
wiirden wir sagen: Coolness), die es uns ermdglicht, den nétigen
Abstand zu allen Wiinschen und Leidenschaften zu halten. In die-
sem Zusammenhang betont Friedrich Nietzsche den Gedanken,
dass die Kraft in der Ruhe liegt und in der Fihigkeit, tiber sich
und andere lachen zu kénnen.

Wichtig erscheint mir jedoch vor allen Dingen die Aufforderung
Epikurs, das »kleine Gliick« zu suchen. Er pries sich bereits dann
gliicklich, wenn ihn sein Freund gelegentlich mit seinem Lieblings-
ziegenkise versorgte. Das hochste Gliick fand er im Garten bei
geistreichen Gesprichen mit guten Freunden. Er suchte die Ver-
bindung von Natur, Geist und sozialen Kontakten. Ein wichtiger
Begriff war fiir ihn neben der ataraxia, der heiteren Gelassenheit,
die Bescheidenheit, griechisch mesotis, lateinisch modestas. Im Ver-
lust der Mesotis, das heiflt der Mitte, die fiir ihn immer gleichbe-
deutend war mit dem goldenen Mittelweg, sah er das Grundiibel
unter den Menschen. Ebenso wie spiter Seneca verurteilte er aus-
driicklich das tibersteigerte Streben nach Gliick als mangelndes
Augenmal. Seneca zufolge muss jeder Mensch auch seine eigenen
Grenzen anerkennen.

Auch die deutschen Philosophen der Neuzeit verstanden es, sehr
pragmatische Definitionen von Gliick zu geben. Kant fand das
Glick in Pflichterfiillung, sittlicher Lebensfithrung und Dienst
am Nichsten. Von ihm stammt der volkstiimliche Spruch: »Das
Gliick, das du anderen bereitest, kehrt tausendfach zu dir zuriick.«
Auch Schopenhauer lieferte einen wichtigen Beitrag, als er sagte,
dass das Ungliick der Menschen durch Langeweile und geistige
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Tragheit bedingt sei. Umgekehrt miisse man Gliicksuchende dazu
ermuntern, in jeglicher Weise aktiv und geistig regsam zu sein und
zu bleiben.

Das Ziel des Wegs

Das expandierende Universum scheint eine riesige, vielschichtige
Bewusstseinsmatrix zu sein, die sich selbst in immer kleinere Ein-
heiten unterteilt hat. Diese Unterteilung kénnte dem Ziel die-
nen, Erfahrung zu kreieren. Wir alle sind Aspekte dieser Strukeur
— diirfen wir auf allen Ebenen immer wieder neue Realititen aus
der Fiille der unbegrenzten Moglichkeiten erschaffen, damit sich
das Universum durch uns erfahren kann? Ein bemerkenswert the-
oretischer Gedanke. Geht es also nur darum, dass wir uns letztlich
selbst stirker erfahren? Ein alter Schamane sagte mir einmal ganz
direkt: »Was du alles gemacht hast, interessiert mich nicht — mich
interessiert nur, was du gefiihlt hast, wihrend du es machtest.«

Dabei nicht nur blind zu schaffen, sondern sehend und fithlend
zu erfahren, ist das Ziel dieses Wegs. Das Spannende ist jedoch,
dass unsere Ziele, Wiinsche und Anhaftungen immer geringer wer-
den, je hoher wir in der Bewusstseinspyramide stehen. Je mehr wir
uns der absoluten Bewusstheit nihern, umso klarer wird uns, dass
es nichts mehr zu tun gibt, aufler zu sein, zu sehen, zu erfahren zu
spiren. Eins sein mit allem und im Augenblick alles Gliick dieser
Welt zu erfahren — nichts ist mehr zu tun.

Die grofste Entdeckung jeder Generation liegt darin,
dass die Menschen ihr Leben dndern konnen,
indem sie thre Geisteshaltung dndern.

ALBERT SCHWEITZER
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Hans im Gliick — Haben oder Sein

Hans tauschte den Lohn fiir sieben Jahre Arbeit, einen kopfgrofSen
Klumpen Gold, gegen ein Pferd, das Pferd gegen eine Kuh, die
Kuh gegen ein Schwein, das Schwein gegen eine Gans, die Gans
gegen einen Schleifstein mitsamt einem einfachen Feldstein — und
glaubte jedes Mal, ein gutes Geschift gemacht zu haben, weil das
neue Gut ihm weniger Schwierigkeiten zu machen schien als das
weggegebene. Zuletzt fielen ihm, als er trinken wollte, die beiden
schweren Steine in einen Brunnen. »So gliicklich wie ich, rief er,
»gibt es keinen Menschen unter der Sonne.« Mit leichtem Herzen
und frei von aller Last ging er weiter ...

Hans ist auf seinem Weg im Gliick und macht dabei einen inne-
ren Wachstumsprozess durch. Er zeigt uns, dass das wahre Glick
des Lebens nicht von materiellen Giitern abhingt. Sie sind zwar
zeitweise niitzlich — zum Beispiel, als er den Esel eintauscht, auf
dem er eine Weile reiten kann —, aber sie behindern irgendwann
unser eigentliches, sprich unser spirituelles Weiterkommen. Im
Verlauf unserer spirituellen Entwicklung verliert der Wert mate-
rieller Giiter immer mehr an Bedeutung. Je grofler und wertvol-
ler der Besitz, desto schwerer ist die Belastung, hier symbolisiert
durch den kaum zu tragenden Goldklumpen.

Aber auch unsere Bediirfnisse indern sich. Es ist nicht so, dass
wir immer wieder dasselbe fiir gut und wichtig halten. Je nach Si-
tuation und wachsendem Entwicklungsstand entwickeln wir neue
und andere Bediirfnisse. Hans zeigt uns, dass wir nicht an irgend-
einem Besitz festhalten miissen, sondern heiter, gelassen und spie-
lerisch mit unserem weltlichen Gut und Leben umgehen sollten.
Spontan und intuitiv wie ein Kind sollten wir uns mehr an un-
seren augenblicklichen Bediirfnissen orientieren und dabei dar-
auf vertrauen, dass uns alles Notige im richtigen Moment zufillt.
Dieses Vertrauen lisst Hans seinen Weg im Gliick leichten Fufles
beschreiten. Er zeigt Lebensbejahung und ungetriibtes Vertrauen
in das Leben, und das Leben bestitigt ihm genau dies. Kaum ein
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Mirchen kénnte besser zum Ausdruck bringen, wie ein Bewusst-
sein der Leichtigkeit und des Vertrauens die Dinge im Leben ganz
von selbst regelt.

Wer das Mirchen liest oder eine Verfilmung sieht, bekommt un-
weigerlich das Gefiihl, Hans wire einfiltig, leichtsinnig und un-
bedacht. Das ist richtig fiir denjenigen, der die Welt aus der ge-
wohnten Perspektive der eigenen Uberzeugungen sieht. Wer fiir
sich selbst schon zu einem Bewusstsein der Freiheit gefunden hat,
der erlebt Hans als spontan, leichten Sinnes und ohne Gedanken
oder Angste, die seinen Weg im Gliick nur iiberschatten wiirden.

An Haben verlieren bedeutet, an Sein zu gewinnen.

EricH FromMm

Der frische Geist und das Gliickspilzbewusstsein

Sind wir auf den Ebenen der Unzufriedenheiten, steht am Anfang
der Verinderungen ein frischer Geist, dessen Gedanken auf einem
klaren Bewusstsein ruhen. Wurzelnd auf gesundem Vertrauen und
unterstiitzt von einer klaren Absicht und Intention, findet er im
Auflen seine Resonanz. Alle Kraft kommt aus der Fiille. Kraft un-
serer Gedanken und Absichten konnen wir uns dessen bewusst
werden, was fiir ein unglaubliches Gliick wir doch haben. Unsere
grundlegenden Uberlebensbediirfnisse sind gestillt, alles, was wir
brauchen, steht uns zur Verfiigung. Es ist nicht allzu schwer, unser
Bewusstsein eines »Gliickspilzes« so aufzuladen, wie man eine Bat-
terie auflidt. Das Gliickspilzbewusstsein verhilft uns zu der Fiille,
nach der wir uns sehnen.

Wir brauchen uns dazu nur in Hans im Gliick hineinzufiihlen
und werden dann schnell feststellen, dass wir wirklich von allem
genug haben. Alles, was wir brauchen, steht uns und allen anderen
auch zur Verfiigung. Betrachten wir dann, was bisher in unserem
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Leben gut gelaufen ist, schauen wir dann auf all die Dinge, die
in unserem Leben funktionieren, und auf das, was wir haben und
sein diirfen — jetzt in diesem Augenblick —, werden wir unweiger-
lich feststellen: Was bin ich doch fiir ein Gliickspilz!

Aus diesem Gefiihl wird, wenn wir regelmifSig Aufmerksamkeit
und Energie hineinlenken, schliefSlich eine Uberzeugung, ein Wis-
sen, das Vertrauen schafft und Mut macht. Alle geistigen Gesetze
fithren nun dazu, dass wir im Auflen eine Realitit erschaffen, die
unsere Fiille widerspiegelt und unsere Uberzeugung »Ich bin ein
Gliickspilz« bestitigt. Nun konnen wir uns mehr und mehr von
unseren alten Gewohnheiten und deckelnden Uberzeugungen 16-
sen, wie Hans im Gliick loslassen und uns neu ausrichten. Ab jetzt
geht es darum, wie im BogenschiefSen die richtige Spannung zu fin-
den, ohne dass uns wieder der Raum fiir das Innere verlorengeht.

Das Universum im Herzen

Alles, was wir fiihlen, verschafft sich in irgendeiner Form Ausdruck.
Aus diesem Grund hduft sich alles, was wir beklagen. Gedachte und
ausgesprochene Klagen, die Erstere zementieren, fithren zu einer
Hiufung der Ereignisse, die wir beklagen. Schnell entwickeln wir
daraus eine Gewohnbheit, die nur mit groffer Anstrengung aufgebro-
chen werden kann. Wie eine Sucht halten uns unsere Molekiile in
genau diesen Vorstellungen gefangen. Und diese werden Realitit.

Das Universum besteht aus Geschichten, nicht aus Atomen.

MURIEL RUKESER

Jeder von uns erschafft sich im Laufe seines Lebens sein eigenes
Universum. Mit ihm im Herzen tanzen wir einen Tanz und ver-
schaffen dem Ausdruck, was sich aus uns heraus entfalten will.
Folgen wir dem, was funktioniert und was uns nihrt, was uns ein
gutes Gefiihl bereitet, und haben wir grundsitzlich das Gefiihl,
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auf dem richtigen Weg zu sein, dann steht die geballte Kraft des
Universums hinter uns und unterstiitzt uns.

Der Aspekt des Menschen, der bewusst beobachtet (das Bewusst-
sein), ist nicht identisch mit dem Teil, der denkt (dem Verstand).
Je mehr wir lernen, den denkenden Verstand zu beobachten, statt
uns mit ihm zu identifizieren, desto mehr kénnen wir unser Leben
nach freiem Willen gestalten.

Das Unteilbare

Jeder Mensch ist ein eigenstindiges Individuum. Der Begriff Indi-
viduum stammt aus dem Lateinischen und heift »das Unteilbare«.
Wir sind als menschliche Wesen unteilbar. Etwas, das unteilbar ist,
ist vollkommen. Ich bin so, wie ich bin, vollkommen. Meine Per-
sonlichkeit, meine Emotionen, meine Gedankenwelt, mein Aus-
sehen — alles, was mein Wesen ausmacht, es einzigartig sein lisst,
ist der hochste Ausdruck von Vollkommenheit. Diese Erkennt-
nis fihrt zu einer tiefgehenden Selbstakzeptanz, die der Schliissel
sein kann fiir allumfassende Toleranz. Tolerant zu sein wiederum
heiflt zu lieben. Wer liebt, befindet sich im Einklang mit der un-
endlichen Liebe und bildet mit ihr eine Einheit. Die Achtung der
Naturgesetze wird zur Triebfeder unseres Handelns und Denkens
und erzeugt diese lebensbejahende Einstellung, in der die Welt ein
anderes Gesicht bekommen kann. Frei von dufleren Zwingen kon-
nen wir Lebensgemeinschaften errichten, in der das Individuum
als anerkanntes, vollkommenes Wesen der Mittelpunkt ist.

Die Welt ist, woflir wir sie halten

Unabhingig davon, wer wir sind und wo wir leben, wird unsere Er-
fahrung von der Welt von dem geprigt, was wir an eigenen Wahr-
heiten in uns tragen. Wir sehen die Welt in jedem Augenblick so,
wir sie sehen wollen. Das heif3t, unser Bewusstsein schafft aus einem
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unbegrenzten, multidimensionalen Raum von Méglichkeiten den
Inhalt dessen, was wir um uns herum vorfinden. Einen blinden
Zufall gibt es nicht — alles, was wir wahrnehmen und erleben, ist
ein unmittelbares Produkt unseres Bewusstseins.

Ob dir eine schwarze Katze Gliick oder Ungliick bringt,
hingt davon ab, 0b du Mensch oder Maus bist.

KHALIL GIBRAN

Dabei haben wir in jedem Augenblick die Fihigkeit, unsere Aus-
richtung neu zu justieren und damit aus der Vielzahl der Méglich-
keiten neue auszuwihlen. Eine positive duflere Realitdt ldsst sich
zum Beispiel schon durch die Wahrnehmung von Gliick erzeugen.
Bereits das aufmerksame Registrieren der schénen Dinge um uns
herum verstirke den positiven Effekt auf die Auflenwelt.

Die Vergangenheit heilen, indem wir die Zukunft
andern

Aus einem Bewusstsein der Fiille gelingt es uns, eine individu-
elle Realitit zu kreieren, die wir selbst bestimmen. Die Erfahrun-
gen dieser Realitit sind Teil der Ursache, weshalb wir auf diesen
Planeten gekommen sind. Es gibt keinen wirklichen Grund, die
Zukunft zu furchten. Unsere Moglichkeiten sind fantastisch und
grenzenlos, wenn wir wirklich bereit sind, sie zu realisieren und
unsere Energie darauf ausrichten. Gefihrlicher als die Zukunft
ist die Vergangenheit mit ihren alten Mustern, Glaubenssitzen
und Uberzeugungen. Sie blockieren unsere Méglichkeiten in dem
Mafle, wie wir sie immer wieder durchkauen. Das Umsortieren un-
serer Bedenken und Vorurteile bringt uns jedoch nicht weiter. Die
wachgeriittelten Emotionen verstirken auf chemischer Ebene nur
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die Abhingigkeit von diesen Anhaftungen und lassen uns weiter
im Hamsterrad strampeln.

Die Vergangenheit ist verinderbar, da einmal geschaltete Neu-
ronennetze 1sbar sind. Ahnlich wie Bill Murray es in dem Film
Und tiglich griifSt das Murmeltier schafft, aus der Zeitfalle, die ihn
immer wieder das Gleiche erleben lisst, auszubrechen, kénnen wir
unsere Gewohnheiten 4ndern. Dazu ist es notwendig, bewusst-
sein zu trainieren, sich selbst als Beobachter neben sich zu stellen,
um emotionsfrei Wahrheit und Tduschung (Muster) voneinander
trennen zu kénnen. Dann bedarf es einer Idee, einer Absicht, und
schlieSlich einer Entscheidung, die zu einer ganz neuen, »ver-riick-
ten« Handlung fithrt, einer praktischen Tat, die alte Strukturen
aufbricht und ganz neue Erfahrungen erméglicht. Das Meistern
dieser Herausforderungen schlief$lich macht uns frei von der Um-
klammerung der Vergangenheit.

Es geht also darum, den Fokus auf neue Erfahrungen zu lenken,
um die Peptid-Rezeptoren auf diese Weise zu »entwdhnen«. Denn
Synapsen, die sich miteinander verschaltet haben und zusammen
feuern, verschalten sich, wenn sie nicht mehr so hiufig abgerufen
werden, nicht weiter. Wird der Fokus, die Aufmerksamkeit, auf
neue Erfahrungen ausgerichtet, [8sen sich die feinen Dendriten
mit der Zeit und lassen damit die alten Muster los.

Den Weg in unsere Zukunft weisen uns unsere Leidenschaften
und die Ausrichtung der Aufmerksamkeit auf das, was funktio-
niert, was uns nihre, uns ein gutes Gefiihl und innere Befriedi-
gung bereitet. Wenn wir die gleiche Absicht stindig und immer
wieder hegen, dann verindern wir die Anziehungskrifte (Quan-
tenwahrscheinlichkeiten) und alte Anhaftungen beginnen sich zu
losen. Der Weg ist da, wo die Angst ist — gehen wir ihn, [8sen wir

die Angst auf.
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Unsere tiefste Angst ist es nicht, ungeniigend zu sein, unsere
Angst ist es, dass wir iiber alle MafSen kraftvoll sind. Es ist unser
Licht, nicht unsere Dunkelheit, was wir am meisten fiirchten.
Wir fragen uns, wer bin ich denn, um von mir zu glauben,

dass ich brillant, grofartig, begabt und einzigartig bin? Aber
genau darum geht es, warum solltest du es nicht sein. Du bist
ein Kind Gottes. Dich klein zu machen niitzt der Welt nichz.

Es zeugt nicht von Erleuchtung, sich zuriickzunehmen, nur
damit sich andere Menschen um dich herum nicht verunsichert
fiihlen. Wir alle sind aufgefordert, wie die Kinder zu strahlen.
Und indem wir unser eigenes Licht scheinen lassen, geben wir
anderen Menschen unbewusst die Erlaubnis, das Gleiche zu tun.

NELSON MANDELA

Wenn wir uns ein Bild ausmalen oder eine Vision entwickeln, wie
unser Ziel, unsere Zukunft aussehen soll, wirken dieses Bild, die
Vision und die damit verbundenen Gefiihle wie Magneten, die in
Resonanz gehen und das anziehen, was wir wirklich wollen. Der
Weg zum Ziel verlduft tiber die Fiinf Elemente.

* Die Idee, die Vision des Neuen wird im Erdelement zwischen
den Gedanken und der Intuition (Sonne) geboren.

* Die Entscheidung zur Umsetzung und das Loslassen des Alten
geschieht mit Hilfe einer starken Metallenergie.

* Die Kraft des Wassers liefert das notige Vertrauen.

* Es nihrt den Mut, der wiederum mit einer starken Holzenergie
zu den praktischen Handlungen fiihret, die unabdingbar sind.
Die Tatkraft wiederum bricht die alten Strukturen auf und lisst
Neues entstehen.

» Mit der Kraft des Holzes wird das Feuer entfacht. Das Feuer der
Freude, der Liebe und Leidenschaft trigt die Friichte dessen, was
wir auf der Erde gesit haben.
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Veranlagung und Lebensziel

Gelingt es uns, den Augenblick zu achten und der sich offenbaren-
den inneren Stimme anzuvertrauen, kdnnen wir gar nicht mehr am
Ziel unsere Lebens vorbeigehen. Jeder Mensch ist mit einer spezi-
ellen Konstitution ausgeriistet, die es ihm erméglicht, sein ureige-
nes Lebensziel zu erreichen. Das Storfeuer der Gedanken, Kondi-
tionierungen und Sicherheitsprogrammierungen erweist sich da-
bei einerseits als duflerst hinderlich. Andererseits geben uns diese
Begrenzungen nicht selten die Moglichkeit, durch das Beschreiten
eines Umwegs zunichst das zu erfahren, was und wer wir nicht
sind, um dann erfahren zu kénnen, wer wir wirklich sind.

Das Lebensziel ist immer mit einem grundsitzlichen Thema ver-
bunden. Alle dufleren Situationen, Darstellungen, Zufille, Schick-
salsschlige und Synchronizititen dienen nur dem einen Zweck:
dieses Thema zu verdeutlichen und ins Bewusstsein zu rufen. Um
in die Erfahrung des entsprechenden, nach Ausdruck dringenden
Zieles zu kommen (zum Beispiel helfen, heilen, Kommunikation,
Gestaltung), erfahren wir Situationen, die uns helfen, das zu gebi-
ren, was sich da aus uns heraus entwickeln will. Nehmen wir uns
des Themas an, haben wir Topf und Deckel zusammengefiihrt. Wir
sind in unserem Element, in der Mitte.

Wisset, das Geheimnis des Gliicks ist Fretheit,
doch der Freiheit Geheimnis ist Mut.

PERIKLES

Loslassen

Die Fiille kann nur erfahren werden, wenn wir bereit sind loszulas-
sen. Nur die Fihigkeit loszulassen spiegelt unser wahres Bewusst-
sein von Fiille wider. Trauen wir uns nicht, dann binden uns noch
immer Angst und Mangel. So kann es uns leicht passieren, dass
wir plotzlich alles verlieren, woran wir haften, weil uns das System
lehren will, dass wir nichts aufler dem wahren Selbst brauchen. Wir
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miissen also auch das letzte Festhalten an den jetzigen, eventuell
krankmachenden Lebenseinstellungen aufgeben, um wirklich in
Fiille gehen zu kénnen und heil zu werden.

Der Grad, inwieweit wir loslassen und uns dem Inneren in uns
zuwenden, wird in der Zukunft dariiber bestimmen, wie frei, gliick-
lich und erfiillt wir leben werden. Solange alte Uberzeugungen und
Sicherheitsstrategien des Verstandes die Fiihrung haben, kann sich
wirkliches Leben in seiner bunten Vielfalt und Sinnlichkeit nicht
entfalten. Wenn wir dagegen loslassen, konnen wir zum Meister
und Kiinstler unseres Lebens werden.

Am roten Faden iiber dem Abgrund

Sehen wir es wie ein Abenteuer. Wir hingen mit beiden Hinden
an einem stabilen roten Seil, das tiber eine Schlucht gespannt ist.
Um auf die andere Seite zu kommen, miissen wir immer wieder
eine Hand l6sen und neu zugreifen. Was wir mit den Hinden grei-
fen, sind unsere Vorstellungen und Verbundenheiten, die wir so
schwer loslassen konnen. Jetzt, in diesem Augenblick, miissen wir
mit Konzentration loslassen und der anderen Hand vertrauen. Aus
der stabilen Situation (allerdings iiber dem Abgrund) miissen wir
eine Hand l6sen, um neu zuzugreifen. Das Seil ist der rote Faden,
die Leitlinie, das, was uns mit der Sonne, dem Ozean, dem Abso-
luten, dem »alles, was ist« verbindet. Das rote Seil ist bei manchen
Menschen nur ein diinner roter Faden, bei anderen ein starkes Tau.
Mal rutscht es uns aus der Hand und wir stiirzen ab, doch wenn
die Zeit reif ist, rappeln wir uns auf und packen erneut zu. Es ist
unser Wegweiser, unsere Stiitze und zugleich unser Halt im Leben.
Es gibt uns Vertrauen und die Gewissheit, sicher gefithrt zu werden.

Emotionaler Klebstoff

Negative Emotionen und eingefahrene Gewohnheiten gleichen
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einem emotionalen Klebstoff. Sind wir mit ihnen verbunden und
von ihnen abhingig, dann sind wir gefangen und unfrei. Es scheint,
als lieSe sich der Klebstoff nur durch Aufmerksamkeit, Bewusst-
heit und Mut zur Disziplin auflssen. Wenn wir standhaft bleiben,
durchbrechen wir die Situation. Weil wir nicht auf die Stimme in
uns reagieren, die nach alten Mustern ruft, durchbrechen wir auf
chemischer Ebene die Bediirfniskette der Zelle, als wiirden wir die
Dendriten mit einer Machete kappen.

Voraussetzung dafiir ist jedoch, dem intuitiven Bediirfnis des Sys-
tems nach Neuem nachzukommen und bislang nicht Dagewesenes
auszuprobieren, das Alte auszuhungern, indem wir mutig Neues
erschaffen und Unbekanntes bekannt machen. Dies bedeutet, eine
neue Realitdt zu erschlieflen, frei von jedweden Abhingigkeiten.
Siichte iiberwinden wir nur, indem wir uns verindern, entwickeln
und uns neuen, spannenden Abenteuern zuwenden. Wir haben das
Potenzial und alle Méglichkeiten, neue Erfahrungen zu machen
und Dinge zu erschaffen, die unsere kithnsten Triume tibersteigen.

Solange wir in der Sehnsucht nach etwas festhingen, sind wir
in der Bediirftigkeit fixiert. Unser Bewusstsein des Mangels sorgt
daftir, dass genau das, was wir ersehnen, nicht eintritt. Mit der In-
tensitit eines emotionalen Klebstoffs eilen wir mit unseren Vor-
stellungen von Enttduschung zu Enttduschung und finden keine
Erftllung. Wenn wir uns selbst nicht die Liebe, Anerkennung und
den Wert geben, den wir doch bereits haben, werden wir dies im
Auflen immer vergeblich suchen.

Den Tag auskosten

Ob er das Potenzial in sich nutzt, muss jeder fiir sich selbst ent-
scheiden. Die meisten Menschen leben in einer Welt der Schein-
gesundheit, in der sie sich mit dem, was ist, zufriedengeben. Tég-
lich fernzusehen und 40 Stunden pro Woche zu arbeiten scheint
viele Menschen so zu hypnotisieren, dass sie es fiir normal halten.
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Doch wie kénnen wir behaupten, wir hitten jeden Tag ausgekostet,
wenn wir immer wieder dieselben gleichen Emotionen haben, nach
denen wir siichtig sind? Wir haben Dutzende Griinde, warum wir
den alten Mustern folgen miissen. Jemand, der Fragen stellt, den
Drang verspiirt, sich Wissen iiber diese Dinge anzueignen, wird
jedoch tiber kurz oder lang sein bisheriges Wissen als unvollstin-
dig erkennen, es ablegen und sich dem Wissen zuwenden, das neue
Antworten bereithilt. Er wird sich schnell dafiir entscheiden, die
eingefahrenen Gleise zu verlassen, und im nichsten Moment eine
deutliche Erleichterung und Freude verspiiren.

Der héchste Lohn fiir unsere Bemiihungen ist nicht das, was
wir dafiir bekommen, sondern das, was wir dadurch werden.

JoHN RUSKIN

Auf den Punkt gebracht

Wir haben die Moglichkeit, mit einer ernsthaften und regelmifligen
Anstrengung unser Bewusstsein und damit Teile unserer Realitit zu
verindern. So kénnen wir weit mehr Einfluss auf unser Schicksal
nehmen, als wir bisher angenommen haben. Unsere Moglichkei-
ten dabei sind unbegrenzt. Mystiker tiberall auf der Welt zeigen
uns ebenso wie Spitzensportler, Kiinstler oder andere Genies, das
in jedem von uns eine Kraft schlummert, die Unmégliches Wirk-
lichkeit werden lassen kann.

Praktischer Tipp

Um die Fiille von Gesundheit, Freude, Kraft und Reichtum zu of-
fenbaren, ist es wichtig, immer wieder den Fokus darauf zu lenken.
Hier kann Thnen folgende Affirmation helfen:

¢ Ich nehme mich an, so wie ich bin, und 6ffne mich fiir die
Fiille des Lebens.
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|5 Gehen, um zu fragen — der Arzt fur Gesunde
Begleiter, Lehrer, Geburtshelfer

Es ist jedoch so, dass der Zugang zum Numinosen die eigentliche
Therapie ist, und insoweit man zu den numinosen Erfahrungen
gelangt, wird man vom Fluch der Krankheit erlost.

C. G.JuNnG

Der tibetischen Lehre zufolge ist Unwissenheit eine der drei am
meisten verbreiteten Krankheitsursachen. Wenn wir gehen, um
zu fragen und zu verstehen, konnen wir uns Wissen aneignen. Je
mehr wir verstehen und uns der Umstinde bewusst werden und je
mehr Einblicke wir in das Geheimnisvolle bekommen, desto besser
heilen uns die neuen Einsichten und Erfahrungen.

Wertvollstes Therapeutikum ist und war zu allen Zeiten der Arzt
mit seiner Ausstrahlung, seinem Wissen und seiner Fihigkeit, zum
richtigen Zeitpunkt das Wesentliche zu erspiiren, zu verstehen und
verstandlich zu vermitteln. Dartiber hinaus verftgt er iiber die Fi-
higkeit, im passenden Moment in der Tiefe zu berithren und einen
neuen, frischen und kraftvollen Impuls zu setzen. Gleich einem
Samenkorn im Bewusstsein des Patienten kann dieser Wurzeln
schlagen und dann wachsen und gedeihen.

Auf diese Weise kann die Begegnung zu einer Berithrung mit le-
bensverindernder Auswirkung werden. Die Entstehungsgeschichte
zum Beispiel einer Krankheit ist ein Prozess, der von unterschied-
lichen Gedanken, Mustern und Glaubenssitzen ausgeldst und be-
gleitet wird. Aufgabe des Arztes ist es, diese aufzudecken und mit
frischen Inspirationen Hilfestellung bei der »Umprogrammierungx
des Bewusstseins zu geben. Denn nur eine wirkliche Verinderung
des Bewusstseins und seiner bisherigen Uberzeugungen und »Ge-
wissheiten« und des aus ihr entstehenden Denkens kann zu Hei-
lung fithren.
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Ein fundiertes Verstindnis fiir die vorherrschenden Grundener-
gien und ihren Einfluss auf die Konstitution des Patienten zu er-
langen ist das Anliegen jedes Arztes, der nach den Grundlagen der
tibetischen Medizin arbeitet. Dabei benutzt er neben bewihrten
traditionellen Diagnoseprinzipien wie der Pulsdiagnose seine In-
tuition. Mit ihrer Hilfe erkennt er, wo er ansetzen muss, um den
Patienten wieder in dessen Mitte zu begleiten, seine Lebenskrifte
zu stirken und die Gesundheit zu optimieren. Er gibt Anleitun-
gen zur gesunden und natiirlichen Lebensfithrung und hilft, den
verlorengegangenen Kontakt zur Intuition wiederherzustellen. Der
Erfolg des Arztes ist — neben seinem medizinischen Wissen und
seiner praktischen Erfahrung — abhingig von seiner Zeit sowie von
seinem Respekt, Verstindnis und Mitgefiihl, die er dem Patienten
entgegenbringt.

Das aufrichtige Verlangen des Arztes, Zuhorer und Begleiter
sein zu diirfen und so einen Beitrag zur Uberwindung des Leids
zu leisten, schafft Nihe und Vertrauen. Dies ist einer der wich-
tigsten Garanten fir den Heilerfolg, wie immer man diesen auch
definieren mag,.

Der Arzt muss nicht vollkommen sein, aber er sollte bestrebt sein,
das eigene spirituelle Wachstum zu vervollkommnen, und immer
einen Schritt voraus sein. Das erfordert permanente innere Arbeit
jenseits des medizinischen Wissens, jenseits des Verstandes. Die
Friichte der inneren Arbeit, die der Arzt bereit ist zu leisten, bilden
seine Authentizitit, die sich in ihm selbst, seiner Familie und sei-
nem Umfeld widerspiegelt. Thre Kraft wirkt als unsichtbare Essenz
direkt auf den Patienten, stirkt und motiviert ihn, fiir sich Glei-
ches zu tun, um seine Heilung auch mit eigener Kraft anzutreiben.

So, wie man einen Fiihrer braucht, um ein fremdes, abenteuer-
liches Land zu bereisen, lisst sich auch die Reise durch das Leben
und ganz besonders die Reise durch die innere Welt erleichtern,
wenn es gelingt, einen »Fithrer« zu finden. Das ist jemand, der
die Reise schon einmal unternommen hat und auf die Gefahren,
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Probleme und Irrtiimer hinweisen kann. Er bietet die notwendige
Ermutigung, sich immer wieder aus der Umklammerung des Egos
zu losen, der Melodie des Herzens zu lauschen und ihrem Ruf zu
folgen. Er hilft, Bewusstsein fiir die einengenden Denk- und Ver-
haltensmuster zu gewinnen und sich aus Uberzeugungen und Glau-
benssitzen zu befreien.

Dabei sind Lehrer keine unfehlbaren Instanzen, keine Erleuch-
teten, sondern lediglich Lotsen, die einen Schritt weiter sind als
die Patienten. Sie kdnnen dem Verirrten immer wieder den Weg
weisen und seinen Mut und seine Willenskraft stirken, und sie
kénnen ihm helfen, den Glauben an sich selbst wiederzufinden.
Das Ziel ist dabei nicht, dem Patienten seine Krankheit oder sein
Karma abzunehmen — dies ist von keinem Arzt und oder Heiler
leistbar. Wohl aber kann der Lehrer ermutigen, wieder in die ei-
gene Kraft zu kommen und das Netzwerk der Verstrickungen be-
wusster zu erkennen und zu I8sen.

Der Weg zur individuellen Diagnose

Tasten, fiihlen und beobachten

Uber Jahrtausende ausgereifte Diagnoseverfahren der genauen Be-
obachtung und Betastung des Korpers lassen Krankheiten bereits
im Frithstadium erkennbar werden. Sie liefern die Diagnose, die
Hinweise auf die Ursache offenbart und damit die Botschaft fiir
die notwendige Bewusstseins- und damit Verhaltensinderung in
sich trigt.

Der drztlichen Untersuchung mit Betrachten, Beobachten und
Betasten folgt die Befragung des Patienten. Aus dem dadurch gewon-
nenen Bild erstellt der Arzt einen Therapieplan mit unterschiedli-
chen Behandlungsformen. Auf der kérperlichen Ebene ist das wich-
tigste therapeutische Ziel die Wiederherstellung des Gleichgewicht
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der Drei Korpersifte und die Gewihrleistung, dass die Fiinf Ele-
mente des Korpers wieder in einem ausgewogenem Zustand sind
und Niispa dadurch wieder frei flieflen kann. Auf der spirituellen
Ebene hat die Begleitung u. a. das Erreichen und Stabilisieren der
verlorengegangenen Mitte als Ziel.

Wihrend bei uns im Westen die Untersuchung und Befunder-
hebung mit einer Befragung des Patienten beginnt, ist die asiati-
sche Vorgehensweise eine andere. Hier macht sich der Untersucher
mit all seinen Sinnen zuerst ein umfassendes Bild vom Patienten.
Dann stellt er sehr gezielte Fragen. Der Deutung und Bewertung
der Beobachtungen und Aussagen folgt die Aufstellung eines The-
rapieplans mit Verhaltensregeln fiir zu Hause und drztlichen An-
wendungen in der Praxis.

Pulsdiagnose

Das ganze Universum formt sich aus der Kraft von Wellen. Diese
Energiewellen durchlaufen auch den menschlichen Kérper. Je nach
Gemiitsverfassung konnen sie sich lang und flach oder stiirmisch
und hoch aufbiumend darstellen. Durch das tibetische Pulslesen
kann der energetische und emotionale Status eines Menschen di-
agnostiziert werden. Die Pulsdiagnose als Kernelement tibetischer
Diagnostik ist ein erstaunlich prizises Diagnoseverfahren, das ne-
ben langjihriger Erfahrung ein hohes Mafd an Intuition und Fin-
gerspitzengefiihl erfordert. Der ausgeruhte Arzt legt Zeige-, Mit-
tel- und Ringfinger direkt nebeneinander an bestimmten Pulsstel-
len auf die Haut des Patienten, um dann mit einem Finger nach
dem anderen nach unten zu driicken — wie beim Klavierspielen.
Neben Linge, Breite, Tiefe, aber auch Kraft, Fiille und Form
der einzelnen Pulswellen lassen sich insgesamt 15 Pulsqualititen
unterscheiden. Die Qualitit der Pulswellen an den entsprechen-
den Taststellen erlaubt eine sehr prizise Aussage tiber die gefihrde-
ten oder bereits erkrankten Organe. Auflerdem kann der Arzt den
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Energiestatus des Patienten, dessen emotionale Grundverfassung
und die zugrunde liegenden emotionalen und rationalen Anhaf-
tungen und Verstrickungen erkennen.

Nicht selten wird die Pulsdiagnose von erfahrenen Arzten als
einzige Diagnosemethode verwendet, da sie die energetische Si-
tuation des Patienten in seiner Ganzheit erfasst. Zungendiagnose,
Urinbetrachtung und Befragung dienen dann nur noch der Besti-
tigung dessen, was bereits in den Pulsen diagnostiziert wurde. Sie
ist daher das Erste, was den tibetischen Arzt interessiert, und steht
noch vor der Befragung.

Bei der Pulsdiagnose handelt es sich um ein hochempfindli-
ches Diagnoseverfahren erstaunlichster Prizision. Sie ist eine der
schwierigsten, zugleich aber auch effektivsten Disziplinen traditi-
oneller irztlicher Kunst.

Zungendiagnose

Die Form, Farbe und Beschaffenheit der Zunge spielt eine wich-
tige Rolle in der tibetischen Diagnostik. Sie erlaubt Aussagen zur
Differenzierung von Wind-, Galle- oder Schleim-Krankheiten.

Urindiagnose

Der Urin ist ein auflerordentlich wichtiges diagnostisches Me-
dium. Er wird auf Farbe, Dunst, Geruch und Blasenbildung hin
untersucht. Grundsitzlich gilt, dass heller, klarer und reichlicher
Urin mit grofler Blasenbildung (beim Umriihren) auf eine Kilte-
Krankheit hinweist, wihrend dunkler, tritber und sparlicher Urin
eine Hitze-Krankheit anzeigt. Bei Galle-Krankheiten ist er zum
Beispiel tibel riechend, dunkelgelb, triibe und geht manchmal so-
gar leicht ins Rotliche tiber.
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Befragung

In einem tiblicherweise erst der griindlichen Untersuchung folgen-
den Gesprich wird der Patient besonders nach seinen Gewohn-
heiten, seinem spirituellen Lebenskonzept, nach Lebenssinn, Lei-
denschaften, Freuden, Sorgen, sozialer und familidrer Einbindung
gefragt, bevor ein individueller, alle Lebensbereiche umfassender
Therapieplan erstellt wird. Die Befragung des Patienten und még-
lichst auch seiner nichsten Angehérigen soll dem Arzt einen um-
fassenden Einblick in die gegenwirtige Lebenssituation ermogli-
chen. Gleichzeitig soll sich der Arzt auch ein Bild iiber die Lebens-
geschichte machen, um so ein klares Bild der Zusammenhinge zu

erhalten, die maf3geblich das Krankheitsgeschehen beeinflusst haben.

Trdume

Der Qualitit des Schlafes und moglicher Triume wird besondere
Aufmerksamkeit geschenkt, da schlechter Schlaf und aufwiihlende
Triume auf eine Storung des energetischen Gleichgewichts hin-
deuten. In der tibetischen Medizin sind Triume ein wichtiges di-
agnostisches Instrument, um das Gefiihls- und Seelenleben des
Patienten in groben Strukturen zu erfassen.

Traume sind Botschafter des Unterbewussten und spiegeln in ge-
wisser Weise wider, was die Seele bewegt. Wie Computer scannen
Traume unsere psychischen Speicher und beheben dabei vielerlei
kleine Fehlverarbeitungen in eigenstindiger Weise.

Dabei reorganisieren bzw. defragmentieren sie die Festplatte, die
Matrix der Psyche, in einer Weise, dass wir gesund und ausgeglichen
bleiben. Nacht fiir Nacht findet somit eine Art Selbstheilung statt.

Dabei haben die Traume hdufig auch eine ausgleichende, ergin-
zende und kompensierende Funktion. Was im Alltagsbewusstsein
unterreprisentiert ist, kann nachts oftmals im Traum ausgelebt
werden. Dies erklirt, warum man in einem ruhigen, bewusst ab-
wechslungsarmen Entspannungsurlaub nachts iiberaktiv triumt,
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wihrend man in einem stressgeplagten Alltag oft nur kurze, kaum
wahrnehmbare Traumphasen hat.

Vor allem zwei Arten von Triumen werden unterschieden: Soge-
nannte Hinweistriume, die eine innere Situation beleuchten und
auf Ungeklirtes aufmerksam machen, und die bereits erwihnten
kompensatorischen Triume, bei denen das im Traum sichtbar wird,
was der Patient braucht. Bei einer Kilte-Krankheit beispielsweise
triumt man von Feuer.

Was auBerdem untersucht wird

Besondere Beachtung finden zudem Haut, Gestalt und Konsti-
tution, Haltung, Bewegung, Reinlichkeit, Zihne, Augen, Blick-
festigkeit und Ausstrahlung des Patienten. Auch Stimme, Klang,
Sprache, Redefluss und Atmung sowie Mund- und Schweif3geruch
werden aufmerksam registriert, ebenso wie Haare, Nigel, Zihne

und Speichel.

Jeder Krankheit geht eine Storung im vegetativen

Nervensystem voraus

Das vegetative Nervensystem steuert maflgeblich unser tigliches
Wohlbefinden und damit auch unsere gefiihlte Frische und Le-
benskraft. Es ist die wichtigste Steuerzentrale fiir die Regulation
aller Vitalfunktionen. Diese miissen sich in Balance, sprich in ei-
nem ausgeglichenen Zustand (Mitte) befinden, damit alles frei
flieBen kann. Sympathikus und Parasympathikus stehen sich hier
als ausgleichende Krifte wie Yin und Yang gegeniiber. Kommt es
durch einen tiberschieflenden Sympathikus mit permanenter sub-
tiler Adrenalinausschiittung zu einer chronischen Dysbalance, so
nennen wir dies Stress, der schliefflich {iber 12 genau definierte
Burnout-Stadien in Depression und Krankheit fithrt. Bekommt der
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dauergeschwichte Parasympathikus den alles dominierenden Sym-
pathikus nicht mehr unter Kontrolle, so nennt man diese Selbstre-
gulationsstorung in der tibetischen Medizin die Wind-Krankheit,
in der chinesischen Medizin das »iiberschieflende Yangfeuer« oder
im Ayurveda Rajas. In den alten Veden (Schriften vom Leben)
bzw. im Vedanta heifdt es dazu: Wer sich auf der Suche nach dem
Glick im Auflen verliert ...

Die Aufmerksamkeit ist nach Auflen gerichtet, das Leben wird
als Kampf wahrgenommen und jeder muss mitspielen und funkti-
onieren. Sitzt die »Ich-muss-funktionieren/tun«-Programmierung
tief, so kommt der Sympathikus nicht zur Ruhe. Alle Aufmerksam-
keit ist auf das Auflen gerichtet und Versuche, in die Ruhe und in
die Verbindung mit sich zu kommen, scheitern, weil der Parasym-
pathikusmodus zu schwach ist, um zu tibernehmen. Selbst in den
Schlaf oder entsprechende erholsame Schlaftiefe ist dann hiufig
nicht zu kommen.

Wie Studien zeigen, ist die Entstehung der hiufigsten Zivilisati-
onskrankheiten eng verkniipft mit dieser Dysbalance im vegetativen
Nervensystem (VNS). Diese Dysbalance ist typischerweise gekenn-
zeichnet durch ein hyperaktives, energieverbrauchendes sympathi-
sches System und ein hypoaktives parasympathisches Nervensystem.
Die Zahl chronischer Erkrankungen wie Bluthochdruck, Diabetes
oder Durchblutungsstorungen steigt seit Jahrzehnten epidemisch
an. Auch Schlafstorungen, chronische Schmerzzustinde, Reizdarm,
Burnout und Depressionen werden immer hiufiger diagnostiziert.
Die Ursache fiir diese pathologischen Zustinde ist fast immer in
einer Dysbalance des vegetativen Nervensystems zu finden.

Ein geschwichtes parasympathisches System lisst sich durch
individuell zusammengestellte Infusionsmischungen (zum Bei-
spiel spezielle Aminosiuren) oder mit traditionellen hochdosier-
ten Heilkrduterrezepturen behandeln. So kann das lebensnotwen-
dige Gleichgewicht wieder hergestellt werden, das uns hilft, wieder
in Verbindung zu uns zu treten. Neben begleitendem Coaching,
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psychosomatischer Akupunktur und Moxatherapie und Entspan-
nungsverfahren steht uns vieles mehr zur Verfigung, um diesem
Prozess Nachhaltigkeit zu verleihen.

Messen kénnen wir das vegetative Nervensystem mit modernen
VNS Analyse-Geriten (vnsanalyse, Commit GmbH), die tiber die
Herzvariabilitit eine Bestandsaufnahme des Zustandes von Sympa-
thikus und Parasympathikus machen kénnen. Wihrend anschlie-
Bender Akupunktur oder Atemtherapiemafinahmen kann der Pa-
tient live beobachten, wie sich sein Sympathikus langsam absenkt
und der Parasympathikus in kleinen Schritten an Stirke gewinnt.
Dem gilt es dann nachhaltig Kraft zu geben durch eine Verinde-
rung in der Lebensausrichtung und in der praktischen Umsetzung.

Burn on — mit frischer Kraft der Seele wieder

Flugel verleihen

Kennen sie das auch? Sie sind miide, erschopft, ausgebrannt und
Sie wissen gleichzeitig nicht, was Sie zuerst tun sollen. Alles ist Th-
nen zu viel und trotzdem miissen Sie funktionieren. Alles um Sie
herum hat sich verselbststindigt und Sie kommen nicht aus der
Miihle heraus, immer mehr von demselben anzuziehen. Gleich-
zeitig ahnen Sie, dass das Leben mehr ist als nur das. Noch ist da
vage die Erinnerung, wie alles einmal war, als sie mit Charisma
und Euphorie ihre Lebenskraft verspiirten.

Lebenskraft, Niispa, Qi oder Prana wie die Asiaten sagen, ist
etwas, das wir mit einer Batterie vergleichen konnen, genauer ge-
sagt sind es aus chinesischer Sicht fiinf Batterien, die unser Leben
steuern. Sie konnen voll oder leer sein. Auch das Ayurveda, die
Lehre vom Leben, hat ein Bild dafiir. Danach stehen uns »Acht edle
Tropfen« Lebensenergie zur Verfiigung. Durchschnittlich alle 12
Jahre ist bei achtsamer und natiirlicher Lebensfithrung ein Trop-
fen verbraucht. Passen wir nicht gut auf uns auf, kénnen es auch
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mehr sein. Ist der letzte Tropfen aufgebraucht, geht der letzte Le-
benshauch aus dem Kérper heraus.

Es liegt in unserer Hand, wie viel Aufmerksamkeit wir darauf
verwenden, immer wieder Rahmenbedingungen zu schaffen, un-
ter denen das Qi frei flieflen kann und wenig der Substanz Energie
(jing) verbraucht wird. Ein Mensch, dessen Lebenskraft frei flief3t,
hat einen klaren festen Blick, eine starke, deutliche Stimme, einen
festen Hindedruck und ein prisentes Auftreten, sein Immunsystem
ist intakt. Er kann sich und herausfordernde Situationen aushal-
ten, ohne gleich »getriggert« zu sein, er kann sich aufrecht stehend
wehren und fir seine Haltung einstehen. Er verspritht Lebendig-
keit, Begeisterungsfihigkeit und innere Stirke. Er hat Charisma,
verbreitet Lebenslust. Sein Strahlen ist attraktiv. Seine Potentiale
konnen sich entfalten und er kann das leben, was ihn ausmacht.

Wie kann ich Krifte mobilisieren, um meine Potentiale voll
zu entfalten, wenn ich

* ... erschopft und ausgebrannt bin?

e ... unter akuten oder chronischen Beschwerden und Krank-
heiten leide?

* ... mit mir unzufrieden bin und Traurigkeit oder Angste mein

Leben iiberschatten?
e wenn mir Lebensfreude, Lebensmut und Lebenswillen fehlen?
e ... vor Stress einfach nicht zu Ruhe und Regeneration finde?

Was hilt die Natur fiir mich bereit, wenn ich

¢ ... lange und gesund leben méchte?
¢ ... wieder jugendliche Kraft und Vitalitit in mir spiiren mochte?
¢ ... vorbeugend Abwehrkraft und Immunstirke auf einem hohen

Level halten méchte?
¢ ... meine volle Schépferkraft und wahre Erfiilllung finden méchte
e Kurzum: Was kann uns wirklich niitzlich sein und wie viel da-
von brauchen wir?
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Auf meinen Reisen der letzten drei Jahrzehnte in die entlegens-
ten Winkel der Welt habe ich in allen Kulturen Antworten gefun-
den. Aus dem iiberlieferten Heilwissen habe ich das Bewihrteste
ausgefiltert und auf den wissenschaftlichen Priifstand gestellt. Da-
bei haben sich hochdosierte Heilpflanzenrezepturen bewihrt sowie
spezielle Rituale und Techniken, die unser Leben gravierend zum
Besseren verindern und bereichern und es sogar deutlich verlingern
kénnen. In dem Buch Die Ethno Health Apotheke (Via Nova Verlag)
und unter www.medicalparc.de habe ich alle Informationen iiber
die besten Heilpflanzenrezepturen aus aller Welt zusammengestellt.

Nach 30 Jahren Praxiserfahrung steht fir mich heute fest: Es
gibt sie doch — eine starke Naturmedizin, die unser Leben berei-
chern kann. Die unterstiitzenden und heilenden Wirkungen der
vielfaltigen Rezepturen aus hochdosierten Extrakten sekundirer
Pflanzenstoffe sind verbliiffend, wenn Dosis und Komposition
stimmen. Noch stirkere Heilkraft kénnen sie entfalten, wenn der
Rahmen dazu passend gestaltet wird.

Besonders bei Burnout ist der Ethno Health Wurzel-Komplex zu
empfehlen mit den neun besten Heilwurzeln unseres Planeten und
Rehmannia 6, die bewihrteste und ilteste Rezeptur der chinesi-
schen Medizin bei Schwiche und Erschépfung.

Die motivierende Kraft der Beipackzettel

Wir sind nicht dazu verpflichtet, uns immer nur auf die Pharma-
zie zu verlassen. Die Erfahrung zeigt, dass wir viel mehr reduzie-
ren und absetzen konnen, als wir meist glauben. Besonders wenn
wir unsere Lebensfithrung optimieren und gestinder und achtsa-
mer leben, kénnen wir schnell auf das eine oder andere chemische
Priparat verzichten und uns damit langfristige Nebenwirkungen
ersparen. Daher rate ich immer wieder dazu, Beipackzettel auf-
merksam zu lesen, um sich der méglichen Risiken der Medika-
menteneinnahme bewusst zu werden.
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Storungen im Energiehaushalt

Vor lauter Dringendem geht das Wichtige verloren

Das Drama in der heutigen Zeit liegt fiir uns alle darin, dass un-
sere Sinne von auflen angezogen und iiberreizt werden, tiberflutet
von einem Storfeuer an Ablenkungen, Gedanken und Impulsen.
Dabei ist es nicht die Lautstirke des hektischen Alltags, sondern
auch die dauernde Fremdbestimmung, derer wir uns gar nicht mehr
wirklich bewusst sind. Dinge, die unbedingt und sofort erledigt
werden miissen, bauen Druck auf und fithren oft in den Zwang,
mehreres gleichzeitig zu tun. So kénnen wir unser Bewusstsein
nicht mehr auf nur eine Sache ausrichten, wir denken Gedanken
nicht zu Ende, werden vergesslich, oberflichlich, sprunghaft und
produzieren Fehler. Viel Energie muss bei dem Jonglieren mit all
den inneren und duferen Notwendigkeiten aufgebracht werden.
Das Funktionieren in diesem Umfeld ldsst das eigentliche Selbst
in Vergessenheit geraten. Wir stehen neben uns. Das ist ungesund
und kostet zusitzlich Energie, weil wir nicht mehr verbunden sind.
Ursache ist der Verlust des Kontaktes zur Intuition, der Schnittstelle
zu unserer natiirlichen Intelligenz. Meldet sich die innere Stimme
ab, weil sie im Larm des Alltags nicht mehr beachtet wird, geraten
wir aus dem Gleichgewicht und damit von einem Schlamassel in
den nichsten. Das fithrt dazu, dass wir den anderen nicht mehr
als Partner und Verbiindeten, sondern als Gegner und Konkurren-
ten sehen, demgegeniiber es gilt, sich Vorteile zu verschaffen. Das
versetzt in Stress und kostet ebenfalls Kraft.

Dieses stindige Gegeneinander widerspricht der tiefen Einsicht
unserer natiirlichen Intelligenz, dass alles miteinander untrennbar
verbunden ist. Jeder ist ein Teil des Ganzen und das Ganze ist ein
Teil von einem selbst. Genau das spiiren Menschen, die sich fiir
ein Leben in abgelegenen Gegenden entschieden haben. Sie rich-
ten ihr Bewusstsein nach innen und stellen auf ganz natiirliche
Weise fest, was sie brauchen. Sie sind im Hier und Jetzt mit dem
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Unmittelbaren beschiftigt und damit in Verbindung mit sich und
ihrem Umfeld. Aus dieser Verbindung ziehen sie ihre Kraft — ein
Leben in Zufriedenheit. Wihrenddessen verwenden die meisten
Uberflussmenschen einen Grof3teil ihrer Lebenszeit darauf, ihren
Geist permanent in eine andere Zeit oder an einen anderen Ort zu
schicken. Sie schwirren mental in der Raumzeit umher, indem sie
der Vergangenheit nachtrauern oder sich um die Zukunft sorgen.
Das Ganze ist fast immer mit dem Irrglauben behaftet, dass mit
der Zukunft alles automatisch besser wird. Dies wird nicht der Fall
sein! Es gilt, jetzt sofort im Hier und Jetzt zu handeln.

Praktischer Tipp

Jede Stunde lasse ich mich erinnern (zum Beispiel mit einer Er-
innerungsfunktion per Uhr, PC, Tablet oder mit einer Achtsam-
keit-App per Handy), fiir zwei Minuten tief zu atmen.

Bis 6 zihlen beim Einatmen, bis 7 zihlen beim Ausatmen.
Dabei atme ich das Hier und Jetzt ein und das Da und Dort,
Wenn und Aber aus.
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|6 Mut zur Ordnung

Gehst du einen Schritt auf die Natur zu,
so kommt sie dir zwei Schritte entgegen.

GABOO (ABORIGINE ELDEST)

Mit den im Folgenden erlduterten Sdulen der Gesundheit beschreibt
die tibetische Medizin, was wir grundsitzlich — neben der Bemii-
hung um einen bewussten und klaren Geist — ganz konkret tun
kénnen, um gesund und tatkriftig zu sein.

Lachen, lieben, langer leben

Das Bewusstsein einer konsequenten Lebensbejahung, eines vorbe-
haltlosen Annehmens dessen, was gut und schlecht, lustvoll oder
leidvoll erscheint, ebnet den Weg fiir einen ruhigen Geist und fur
eine starke, ausgewogene Mitte. Nichts gibt mehr Zufriedenheit und
stabile Gesundheit als die bewusste Beobachtung und Selbstreflexion
im Umgang mit den Herausforderungen des Lebens. Sie ermogli-
chen es, das Bewusstsein und die Gedanken immer wieder neu zu
justieren und auf Freiheit und Frische auszurichten.

Wenn wir in unserem Element, in unserer Mitte sind, ist die Welt
in Ordnung, sind Kérper, Geist und Seele im Gleichgewicht, die
sich gegenseitig bedingen und untrennbar miteinander verbunden
sind. Deshalb fiihrt jede korperliche Stirkung auch zu einer seeli-
schen und geistigen Stabilisierung. Aus diesem Grund miissen wir
auch auf die Grundbediirfnisse des Kérpers beachten.

Tipps zur korperlichen Stdrkung

Ernihrung: Ballaststoffreiche Vollwertkost mit viel Getreide und
Hiilsenfriichten, frisches, sonnengereiftes Obst und Gemiise
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nach Jahreszeit und aus der Region, so viele Kriuter wie mog-
lich, Vermeidung oder zumindest starke Reduzierung von Fett,
Fleisch, Wurst, Stfigkeiten und Alkohol. Nahrung bewusst und
dankbar aufnehmen und dabei gut kauen. Zu empfehlen ist eine
Ernihrung nach der Lehre der Fiinf Elemente.

Bewegung, Sport: Tdglich 20 Minuten Yoga, die »Fiinf Tibe-
ter«, Tai Ji oder Qi Gong, zusitzlich dreimal pro Woche eine
Ausdauersportart wie Radfahren, Schwimmen oder Joggen von
mindestens 30 bis 40 Minuten Dauer.

Entspannung, Schlaf: T4glich 20 Minuten »geistiges Zdhneput-
zen« in Form von Meditation, mindestens 7 Stunden Schlaf mit
Beginn vor Mitternacht.

Natur — Sonne — Meer: Bewusst zwei Stunden in der Natur
verbringen, da sein, spiiren, horen, sehen, fithlen, geniefen.
An alte Biume anlehnen, im Gras liegen, Nihe von Quellen,
Bichen oder Fliissen suchen. Ofter mal ans Meer fahren — die
Weite 6ffnet das Holzelement und neuen Visionen die Pforten.
Naturerfahrungen stirken generell die Fiinf Elemente in uns.

Kneipp'sche Anwendungen: Sauna speziell bei Kiltesympto-
men; bei Hitzesymptomen kalte Giisse oder hiufig kalt duschen,
Wassertreten usw.

Naturheilverfahren: RegelmifSige Anwendung alternativer Heil-
verfahren zur Stirkung des Immunsystems, zur Entgiftung und
Entschlackung, 6fter (zweimal pro Jahr) mit Fasten verbinden
(unter Anleitung).

Heilkriuter und Heilpflanzen: Die tibetische, ayurvedische und
chinesische Pflanzen- und Kriuterkunde bieten eine Schatztruhe
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voll mit alldem, was der Mensch zur Stirkung seiner Lebenskraft
und zum Ausgleich der Fiinf Grundenergien braucht. Gezielte
Anwendung der Extrakte stirkt und ebnet den Weg zur Heilung.
Die spirituelle Anbindung an das Wesen der Pflanze erméglicht
zudem tiefergreifende Riickbindung.

¢ Spirituelle Lebensfiithrung: Sich bewusst als Beobachter oder
besser als Zeuge neben sich stellen und den Augenblick erfas-
sen: Wie fithle ich mich gerade? Gewahrsam iiben fiir das, was
gerade ist. Fiille und Verbundenheit mit dem, was ist, erfiihlen,
wissen, als Uberzeugung inhalieren. Liebe {iben in Form des An-
nehmens dessen, was ist. Erkennen, wenn das Bewusstsein von
Impulsen und Gedanken des »Mangels« tiberschattet wird. Al-
les, was ist, als Spiegelbild des eigenen Bewusstseins erkennen.

Die grofsite Entdeckung jeder Generation liegt
darin, dass die Menschen ihr Leben dndern kinnen,
indem sie thre Geisteshaltung dndern.

ALBERT SCHWEITZER

Tipps fiir eine stdrkere Mitte

¢ Erkennen, verstehen und transformieren: Eifersucht, Hass, Ar-
roganz, Stolz, Tduschen und Manipulieren anderer, Gier, Into-
leranz, Selbstsucht, Ubervorteilung, Missbrauch erkennen und
transformieren.

¢ Annehmen und willkommen heiflen: Wut, Mangel an Freude,
gritbeln, Sorgen, Trauer, Angst.

¢ Ego: Nicht zulassen, dass der Ego-Verstand und Anhaftungen an
Besitz, Status, Bildung, Anerkennung usw. das Leben regieren.
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¢ Vergangenheit: Annehmen und akzeptieren, was war.
Einverstanden sein mit dem Schicksal, verzeihen und loslassen,
Schuldgefiihle iberwinden, einengende Themen und emotio-
nale Anhaftungen loslassen.
Immer wieder das Loslassen iiben.

¢ Materie: Die abnehmende Bedeutung rein materieller Faktoren
erkennen und dieser Entwicklung zustimmen.

¢ Hier und jetzt: Mit Achtsamkeit und Gelassenheit den Augen-
blick genieflen, aufmerksam beobachten, was die Sinne mitzu-
teilen haben. Jeder Gedanke fithrt aus dem Jetzt heraus, ent-
fremdet und trennt von der Einheit.

¢ Gelassenheit: Leichtigkeit und Gelassenheit diirfen gelebt werden.

¢ Gliick: Das grofite Gliick liegt nicht darin, dass man bekommyt,
was man will, sondern darin, dass man das, was man bekommt,
dankbar annehmen kann. Annehmen {iben.

¢ Optimismus: Reicht das Schicksal eine Zitrone, probiere, leide,
verstehe — und dann mach eine Limonade daraus.

¢ Lachen: Lachen ist die beste Medizin (am besten 6fter herzlich
tiber sich selbst lachen). Tagesaufgabe: Pflanze ein Licheln in dir
und um dich herum. Ube tiglich heitere Gelassenheit.

¢ Verstindnis: Verstindnis und Mitgefiihl fiir alle Lebewesen und
eine natiirliche Zuneigung zu ihnen entwickeln. Liebevolle Ge-
danken, Achtung, Respekt, Toleranz und gegenseitige Unter-
stiitzung.
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¢ Zukunft: Vertrauen in die sichtbaren und unsichtbaren Krifte in
mir fassen, die mir helfen, noch nicht entwickelte Talente und
Potenziale zu entdecken und mutig zu leben.

¢ Vision: Die eigene Geburtsvision nicht aus den Augen lassen —
nicht zulassen, dass sie unmerklich verlorengeht, fiir neue Ins-
pirationen offen sein.

¢ Absichten und Intentionen: Tigliche Uberpriifung unserer Uber-
zeugungen, Absichten und Intentionen. T4gliche Neujustierung
ist erforderlich.

¢ Liebevolle Beziehungen: Die Partnerschaft und ihre erfiillende
Essenz tragen erheblich zu unserem Wohlbefinden bei. Ein po-
sitiver Input, eine ernsthafte, tigliche Bemithung um Kommu-

nikation, Mitgefiihl, Mithilfe, Verstindnis und Liebe sind fur
das befriedigende Funktionieren unabdingbar.

Der aktive Weg

Tipps fiir mentale Klarheit, Wachstum und das Verbrennen
von Karma

¢ Herausforderungen suchen: Ohne Herausforderung kein Wachs-
tum, der Weg ist da, wo die Angst ist — mutig losgehen! Sehn-
sucht nach spiritueller Weiterentwicklung fordern und Energie
dahin lenken. »Grof$« denken (wer klein denkt, bleibt klein),
Herausforderungen mutig annehmen, Grenzen sprengen, den
héchsten Weg wihlen, Neues nicht gleich ablehnen, offen sein
gegeniiber »Zufillen« (Synchronizititen). »Ich bin ich und hoffe,
es immer mehr zu werden.«
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¢ Vertrauen: Bewusstes Vertrauen in die eigenen Fihigkeiten und
in die zunehmende Wiederentdeckung verborgener Talente und
bislang ungenutzter Potenziale.

¢ Triume: Ideen, Wiinsche und Triume leben, Ziele setzen und
auf ihre Verwirklichung vertrauen. »Wer kein Ziel hat, kann auch
keins erreichen.« Triume leben und nicht das Leben vertriumen.

¢ Begeisterung: Mit Freude und Leidenschaft (und Dankbarkeit),
genieflen, was das Leben an tiglichen Geschenken offenbart.

¢ Intuition: Geben Sie Threr Intuition eine Chance und vertrauen
Sie ihr. Sie wird Thnen in allen schwierigen Lebenslagen den rich-
tigen Weg weisen, wenn Sie ihr nur die Gelegenheit dazu geben,
sich Gehor zu verschaffen.

¢ Mut und Ausdauer bei der Umsetzung folgender Ziele:

* Das eigene Potenzial lebendig und intensiv leben.

* Rebell sein, Herausforderungen finden und annehmen.

* »Wild und gefihrlich« leben.

* Spontan handeln, den hochsten Weg wihlen.

* Ein grof8es Ziel suchen und stindig tiberpriifen.

* Energie auf Momente des Aufwachens, der Selbstbewusstheit
und Stirke richten.

* Den Tag auf expansives Wachstum zu hoheren Stufen aus-
richten. Sehnsiichte und Triume bewusst herbeifithren und
ausleben.

e Die Intention zu wachsen immer wieder in sich und in an-
deren fordern.
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Der passive Weg

Im Zen steht die Zielscheibe dem eigentlichen Ziel im Weg. Ab-
sichtsloses Handeln, geschehen lassen, nicht bewusst eingreifen!
Das achtsame Beschreiten des Weges ohne Ziel und ohne Anhaf-
tungen an Vorstellungen. Da sein. Die Strafle so kehren, wie Mi-
chelangelo ein Bild malen wiirde — eins werden mit dem Besen,
fegen um des Fegens willen. Dass dabei der Weg sauber wird, ist
nur ein unbedeutendes Nebenprodukt, nicht aber das Ziel.

Das Bewusstsein schulen, dass uns alles zur rechten Zeit in aus-
reichendem Maf§ zur Verfiigung steht. Wir miissen nicht am Gras
ziehen, damit es schneller wichst.

Ste sind aufrecht und gerecht, ohne zu wissen, dass
solches Tun Rechtschaffenheit darstellt. Sie lieben
einander, ohne zu wissen, dass solches Giite ist. Sie sind
ehrlich und wissen doch nicht, dass solches Treue ist.

Ste halten ihre Versprechen, ohne zu wissen, dass sie damit
in Glaube und Vertrauen leben. Sie stehen einander bei,
ohne daran zu denken, Geschenke zu vergeben oder zu
empfangen. So hinterldisst ihr Handeln eine Spur.

DscHuANG Dsi

Auf den Punkt gebracht

Die menschliche Evolution hat noch lange nicht ihren Hohepunkt
erreicht. Grenzenlos und auflergewoéhnlich sind die noch unent-
deckten Moglichkeiten des Menschseins. In Handlungen, die die
Grenzen des Gewohnlichen iiberschreiten, liegt die eigentliche
evolutionire Potenz des Menschen. Hier liegt der unentdeckte
Kontinent, der nur darauf wartet erobert zu werden. Weit mehr
ist moglich, als wir zu triumen wagen.
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|7 Der Weg in die Mitte

Nur der, der die Schwierigkeit des Erwachens voll begreift,
kann verstehen, dass zum Erwachen lange und harte Arbeit
notwendig ist.

GEORGES I. GURDJIEFF

Haben Sie schon einmal die Beobachtung gemacht, dass einem
Flugzeug-, Bahn- oder Busungliick meist in kiirzester Zeit zwei
bis drei weitere folgen? Dass ein Ungliick selten allein kommt und
meistens alles auf einmal passiert? Wenn Ihnen das passiert, achten
Sie auf Thr Bewusstsein — was geht in ihm vor, wie prigt es Ihre
Gedanken zu solch einer Zeit? Sie werden merken, dass es weitere
Ungliicksfille »vorausahnt«. »Unbewusst« bereiten Sie sich auf
weitere Katastrophen vor. Haben Sie schon einmal versucht, Thr
Bewusstsein stattdessen mit der folgenden Uberzeugung zu fiillen:

¢ Ich bin in meiner Mitte, gesund, leistungsstark und in Sicher-
heit — ein Ungliick mag passieren, aber es gibt kein Gesetz der
Serie, wenn ich das nicht zulassen will.

Bewusstsein formt Realitdt! Die Energie folgt der Aufmerksam-
keit des Bewusstseins. Ein »richtiges« Bewusstsein der Fiille fithrt
dazu, dass Sie mit Leichtigkeit und Grof3ziigigkeit die Dinge los-
lassen, spenden, einladen, wissend, dass auch Geld im Fluss blei-
ben will. Es will nicht einsam und traurig in der Schatulle liegen,
sondern mochte von vielen Menschen beriihrt werden. Erstaunli-
cherweise kommt es immer wieder nach, je mehr davon man gibt.
Wie mit der Liebe — je mehr ich verschenke, desto mehr bekomme
ich zuriick. Ganz dhnlich verhilt es sich mit dem Erfolg: Erfolg ist
attraktiv und zieht Erfolg an.

In den 60er Jahren erforschte der Amerikaner Napoleon Hill
den Erfolg von Milliondren. Dabei wihlte er nur solche aus, die
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als Tellerwischer oder Zeitungsaustriger anfingen und schliefflich
zu den 500 reichsten Amerikanern gehorten. Er fand heraus, dass
sie eine Gemeinsamkeit verband. Sie waren zu 100 Prozent von
ihrem Erfolg iiberzeugt gewesen. Sie hatten die tiefe Gewissheit
gesplirt, dass sie in nur wenigen Jahren ganz oben stehen wiirden.
Sie waren frei von Zweifel und Angsten und hatten nicht nur das
Ziel, sondern die unerschiitterliche Intention und das Wissen, bald
erfolgreich zu sein.

Unsere Korperfunktionen richten sich nach unserem Bewusstsein
aus. Beobachten Sie sich, wenn Thnen etwas Unerwartetes passiert
und die Emotionen mit Thnen durchgehen. Beobachten Sie, wie
Thr Kérper auf Angenehmes und auf Unangenehmes reagiert und
wie Thr Bewusstsein die Situation verschirfen oder entlasten kann.

Die Menschen, die es in der Welt zu etwas bringen, sind
Menschen, die Ausschau halten nach den Umstinden, die sie
bendotigen. Wenn sie diese nicht antreffen, erschaffen sie sie selbst.

GEORGE BERNHARD SHAW

Wenn Sie das nichste Mal das Gefiihl haben, es kommt mal wieder
alles auf einmal, dann richten Sie Ihr Bewusstsein neu aus. Denken
Sie daran, was fiir ein Gliickspilz Sie sind. Schauen Sie bewusst auf
all die Dinge, die in Ihrem Leben funktionieren. Richten Sie Thre
Aufmerksamkeit auf alles, was Ihr Leben bereichert — sei es die Fa-
milie, Haus und Auto, finanzielle Sicherheiten, Eltern, Freunde ...

Dann schauen Sie auf die Abenteuer Thres Lebens, bis sich ein
Licheln in Threm Gesicht ausbreitet. Das ist der Moment, in dem
Sie beginnen, sich als Gliickspilz zu fiihlen. Sie geraten aus dem
Mangel heraus in zunehmende Fiille. Thr Energieniveau steigt an
und Thr verindertes Bewusstsein erschafft eine neue Realitit um
Sie herum. Erlauben Sie sich dieses Gefiihl von Fiille, inhalieren
Sie es tief und speichern Sie es in sich ab — und die Fiille wird ein
Begleiter Thres Lebens werden.
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Das Erschaffen der Wirklichkeit

Egal wie wir es auch drehen, der einzige Weg zu einer gesunden
Mitte fiihrt Giber Disziplin und Achtsamkeit. Zeigen uns Krank-
heiten und starke Turbulenzen um uns herum, dass wir aus der
Mitte geraten sind, dann brauchen wir Disziplin und Anstrengung,
um uns immer wieder zur Innenschau und Versenkung zuriickzu-
ziehen, damit wir uns wieder des Netzwerkes bewusst werden, in
das wir uns erneut verstrickt haben. Dann gilt es, mit dem Wis-
sen der Naturgesetze aktiv einzugreifen, um uns eine neue Reali-
tit zu schaffen.

Alle Grenzen sprengen

Sind wir gesund und spiegelt uns unser Umfeld scheinbare Sta-
bilitdt in unseren wesentlichen Bezugspunkten, dann diirfen wir
uns darauf konzentrieren, dem Augenblick, der Gegenwart mehr
Respekt und Anerkennung zukommen zu lassen. In der Bewusst-
heit des Seins und mit Hilfe unserer Sinne entdecken wir die Far-
benpracht in uns und unsere Verbindung zum Universum. Einige
unserer Schépfungen entstehen aus bewusster Aufmerksamkeit,
die meisten aber nicht. Tatsache ist, dass zum jetzigen Entwick-
lungszeitpunkt die meisten unserer Schopfungen aus unbewuss-
ter, nicht zielgerichteter Aufmerksamkeit fiir eine Sache oder einen
Gedanken entstehen.

Gedanken lenken unsere Lebenskraft und Energie. Jede Zelle in
uns reagiert auf unsere Gedanken. Sehen wir uns als hilflos und
schwach an, dann reagiert auch der Kérper mit Schwiche und Hin-
falligkeit. Die Lebenskraft erhilt und erschafft ihn immer wieder
aufs Neue. Daher sind wir zu jedem Zeitpunkt der, der wir zu sein
glauben. Unsere Lebenskraft wird innerhalb unserer Erfahrungen
ein Bild schaffen, das zu unseren Uberzeugungen passt.
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Die verschiedenen Ebenen der Bewusstseinspyramide erschaffen
die grundlegenden Strukturen der Realitit, wihrend ihre stirker
differenzierten Teilaspekte die individuelleren, variableren Kompo-
nenten des Erlebten hervorbringen. Damit ist die Schopfung eine
unendlich differenzierte Aufspaltung des kosmischen Bewusstseins
in einzelne Bewusstseinsinstanzen, die sich gegenseitig wahrneh-
men und dadurch die Vielfalt dessen, was ist, erschaffen und so-
mit erleben kénnen.

Wunschlos unzufrieden

Grundsitzlich weisen uns unsere korperlichen Bediirfnisse und Zer-
wiirfnisse den Weg. Haben wir uns zum Beispiel von allen Wiin-
schen und Bediirfnissen verabschiedet und auch keine Ziele mehr,
dann kann es passieren, dass wir plotzlich wunschlos unzufrieden
sind. Werden wir dann krank, sind wir eindeutig auf dem falschen
Weg. Frieden und Harmonie kénnen wir nach dem Ableben in
ausreichendem Maf3e erleben. Moglicherweise sind wir jetzt hier,
um die Puppen tanzen zu lassen und uns all unserer angelegten,
aber ungenutzten Potenziale bewusst zu werden.

Riickzug im Alltag

Wir sollten uns regelmiflig aus den Gedankenturbulenzen des All-
tags zuriickziehen und unsere Aufmerksamkeit nach innen rich-
ten. Der Riickzug in die eigene Mitte verschaftt Bewusstheit und
Uberblick. Distanz und Abstand helfen, die Scheuklappen von den
Augen zu nehmen und die wahren Botschaften hinter den Ereignis-
sen und Situationsverdichtungen der selbst ausgesandten Energien
zu erkennen, zu deuten und Konsequenzen daraus zu ziehen. Je
besser es uns gelingt, das Universum, alles, was ist, im Augenblick
zu erfahren, umso tiberfliissiger wird jeder Plan und jedes Ziel fur
eine scheinbar bessere Zukunft.
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Tigliche Meditation beweist die Wertschitzung, die wir uns
selbst entgegenbringen. Indem wir eine Verabredung mit uns tref-
fen und »piinktlich« sind, zeigen wir uns, dass es uns wichtig ist,
uns Zeit zu nehmen fiir uns.

Wihrend der Zeit der Stille hat unser Inneres die Méglichkeit,
mit uns zu kommunizieren. Je besser wir uns in der kurzen Zeit
der Meditation an das »All eins sein« gewShnen, desto deutlicher
wird sich das innere Selbst bemerkbar machen und uns spiiren
lassen, welchen unserer Wahrheiten wir folgen sollen. Auch die
Gefiihle, die als Impulse der Seele aufsteigen, werden es uns ge-
nau wie Inspirationen ermdéglichen, das Géttliche, alles, was ist,
in uns zu erschlieflen.

Gegenwirtig zu sein heifdt wahrzunehmen, was in unserem In-
nern und rund um uns herum in jedem Augenblick geschieht, die
Aufmerksambkeit auf die vielen Wunder des Alltdglichen zu lenken.
Es heift, im Rahmen des Gewdhnlichen die verborgenen Dimen-
sionen der Schonheit und Harmonie zu entdecken, wieder zu ler-
nen, »wie die Kinder« zu staunen, und die Dankbarkeit fiir all das
als Quelle der eigenen Kraft zu erleben.
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Die Magie der geistigen Ausrichtung

Ohne Disziplin geht im Leben nichts.

Darar Lama

Aufmerksamkeit

Bewusstsein auf das Hier und Jetzt, Gewahrsein fiir das, was der
Geist gerade kreiert. Was spiire ich gerade? Was teilen meine Sinne
mir mit? Kann ich meine Aufmerksamkeit auf das Verbundensein
mit der Fiille um mich herum lenken? Kann ich eine Verbindung
zu den Pflanzen um mich herum spiiren? Kann ich die Fille um
mich und in mir spiiren, kann ich sie als zu mir passend annehmen?

Beobachter

¢ Gelingt es mir, mich als Beobachter, besser als Zeuge neben
mich zu stellen? Wie empfinde ich mich als Beobachter/Zeuge?

¢ Kann ich mich freuen oder licheln iiber mich, kann ich mir der
Geschichten, die ich lebe, bewusst sein?

¢ Was bringt mein Geist hervor? Erschafft er mir die Welt, in der
ich leben mochte?

Aktivititen bewusst steuern

¢ Kann ich alles, was ich tue, auf seine Qualitit tiberpriifen?

¢ Wie fiihlt es sich an? Nihrt es mich, gibt es mir ein gutes Gefiihl?

¢ Bin ich umsichtig genug, berticksichtige ich ausreichend die Be-
diirfnisse anderer?

¢ Welches meiner Fiinf Elemente ist zu stark und welches zu
schwach? Was kann ich tun, um da etwas zu indern?

¢ Gelingt es mir besser, die Aufmerksamkeit auf das, was in mei-
nem Leben funktioniert, auszurichten, oder schaue ich zu oft
auf das, was nicht funktioniert?
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Mitgefiihl

¢ Kann ich groftherzig, gelassen sein und mit Geduld und Mitge-
fihl meinen Mitmenschen entgegentreten?

¢ Gelingt es mir, mich in ihnen zu sehen? Kann ich meine Ge-
danken und Gefiihle ihnen gegeniiber als Projektionen von mir
erkennen?

¢ Kann ich Liebe annehmen und geben, kann ich die Freuden
und Sorgen leidender Menschen auf dieser Welt in meine Reise
mit einbinden?

Uberzeugungen

¢ Beobachte ich mich so gut, dass ich meine Uberzeugungen, Mus-
ter und Glaubenssitze aus meinen Gedanken und Handlungen
herausfischen kann?

¢ Gelingt es mir, sie zu erfassen und zu notieren? Kann ich sie
transformieren und mich Stiick fiir Stiick von ihnen befreien?

¢ Wovor habe ich Angst? Was fehlt mir? Wo blockieren mich meine
Gedanken?

Annehmen, was ist

¢ Gelingt es mir, mit dem, was war und ist, einverstanden zu
sein? Kann ich mein Schicksal annehmen?

¢ Kann ich den Menschen verzeihen, die mir Schlechtes angetan,
mir weh getan haben?

¢ Kann ich mir selbst Handlungen, Verhalten, Entscheidungen
verzeihen, die ich damals nicht besser wusste?

¢ Kann ich den Platz annehmen und akzeptieren, auf dem ich
stehe, liebe, lebe, esse, arbeite?

¢ Kann ich Vorurteile, Skepsis, Intoleranz auflgsen?
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Neues zulassen

¢ Kann ich Neues zulassen, ohne es von vornherein abzulehnen?
Kann ich flexibel und offen fiir Unerwartetes sein, ohne es erst
einmal zuriickzuweisen?

Emotionen

¢ Gelingt mir ein angemessener Umgang mit »negativen« Emoti-
onen? Kann ich zum Beispiel Wut, Arger annehmen und mich
von Stolz, Gier usw. befreien?

Angste

¢ Wovor habe ich Angst? Was konnte schlimmstenfalls passieren?
Wie realistisch ist es, dass es eintritt? Was wire schlimm daran?

¢ Was wiirde ich tun, wenn ich keine Angste hitte?

¢ Kann ich mich meinen Angsten auch praktisch stellen, indem
ich dahin gehe, wo sie sind, mich der Herausforderung stelle

und die Angste dadurch auflose?

Vertrauen

¢ Spiire ich eine Kraft, die Sonne in mir? Spiire ich, dass sie mich
sicher durch mein Leben geleitet? Spiire ich, dass ich mich auf sie
verlassen kann, dass sie immer den fiir mich besten Weg aufzeigt?

¢ In welchem Bereich kann ich meinen Fokus noch stirker auf das,
was in meinem Leben funktioniert und bisher immer funktio-
niert hat, ausrichten?

Mut

¢ Habe ich den Mut, Neues und Unerwartetes zu tun? Gelingt es
mir, manchmal ein klein wenig verriickt zu sein? Dinge einfach
mal ganz anders zu machen als sonst?

¢ Wo warten Herausforderungen auf mich, Dinge, die getan wer-
den miissen?
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Ausdruck

¢ Bin ich in der Lage, Gefiihle auszudriicken?

¢ Habe ich den Mut und die Kraft, das auszusprechen, was ich
wirklich fiihle und denke? Oder schlucke ich aus vielerlei Angs-
ten immer wieder die Dinge hinunter, die mich bewegen?

¢ Gelingt es mir, mich in einem mutigen, klaren und unverbliim-
ten Ausdruck zu iiben?

¢ Wo laufe ich vor klarer Kommunikation davon?

¢ Kann ich dariiber hinaus auch meiner Kreativitit ausreichend
Ausdruck verleihen?

¢ Wer aufler mir blockiert mich in meinem Ausdruck oder engt
meinen Raum wirklich ein?

Partnerschaft

¢ »Wie man in den Wald hineinruft, so schallt es heraus ...«
»Was ich sie, das werde ich ernten ...« Mit welchem Input trage
ich tdglich zur Fiille in meiner Partnerschaft bei?

¢ Wo ist mein Partner mein Spiegel, der mir eigene Unzulinglich-
keiten zeigt? Wo ist er mir ein Lehrer, der mir Dinge voraus hat
und mir vieles beibringen kann?

¢ Wo projiziere ich Dinge von mir auf den anderen?

¢ Was hat das, was tiglich passiert, mit mir zu tun? Gelingt es mir,
mehr Zeit fiir Achtsamkeit und Gewahrsein der wirklichen Zu-
sammenhinge des tiglichen »Spiels« aufzubringen?

Intentionsfindung

¢ Welche Visionen, welche Traume warten in mir darauf, geweckt
zu werden?

¢ Wie lebensbejahend bin ich eigentlich? Habe ich Triume und
Leidenschaften, fiir die es sich zu »sterben« lohnt, fiir die ich
jetzt aber noch leben will?

¢ Was will ich mit dem Rest meines Lebens noch anfangen? Wo
will ich noch Ideen, Sehnsiichte, Fantasien verwirklichen?
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¢ Was hindert mich daran, es zu tun? Welche groflen Abenteuer
mochte ich noch bestehen?

¢ Was bin ich auf diesen Reisen ins Unbekannte zu riskieren bereit?

¢ Welche Intentionen und Absichten etabliere ich in meinem Be-
wusstsein? Welche konkreten Wege will ich begehen?

Synchronizititen

¢ Kann ich mehr Gewahrsein fiir die Resonanzen und Synchro-
nizititen in meinem Leben aufbringen? Gelingt es mir, mein
Umfeld und die vielen »Zufille« meines Lebens als Ausdruck
meines Bewusstseins und als Meilensteine, Impulsgeber und
Wendemarken auf meinem Weg zu erkennen?

Krankheit

¢ Wo will mich ein Symptom wachriitteln? Wo habe ich das Ge-
fithl und die Bewusstheit fiir die Auswirkungen meiner Gedan-
ken und Taten auf mich und mein Umfeld verloren?

¢ Wo bin ich gefordert, wieder ein Gleichgewicht in mir und um
mich herum zu schaffen?

¢ Wozu dienen mir die Symptome, wie helfen sie mir, eine neue
Chance zu erkennen und zu ergreifen?

Lebensbejahende Affirmationen
¢ Damit Affirmationen eine erkennbare Wirkung auf meine Re-
alitit haben, sind vier Dinge notwendig. Bin ich in der Lage,
dies zu akzeptieren?
¢ Eine klare, lebensbejahende Intention und feste Absicht
¢ Visualisierung in lebensbejahenden, frischen und lichtvollen
Bildern
¢ Das innerliche Gespiir dafiir, wie sich das Ziel anfiihlen wird,
wie es gut tut und nihrt
* Das »Gluckspilzbewusstsein«, also das unerschiitterliche
Vertrauen in die eigene Intuition und das Leben, das mir alles,
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was ich wirklich brauche, im rechten Moment zur Verfiigung
stellt — kann ich es annehmen und mit diesem Gedanken
immer wieder in die Stille gehen?

Mit dem Herzen dabei sein — das Bewusstseinstagebuch

¢ Was sagt mein Herz, meine Intuition gerade jetzt? Ist das, was
ich hier lese, Wahrheit? Wie fiihlt es sich fiir mich an?

¢ Immer wieder die besonderen Momente der Bewusstheit doku-
mentieren und Aufmerksamkeit darauf lenken.

¢ Tagebuch fiihren.

Auf dem Weg ins Gliick

¢ Bin ich bereit, eine Liste anzulegen, in die ich alles eintrage,
was ich von Menschen hore, die in ihrem Leben scheinbar Un-
mogliches méglich gemacht haben? Wie stark beriihrt und mo-
tiviert mich das?

Kontemplation

¢ Schlief8en Sie die Augen und erinnern Sie sich an eine Situation,
in der Sie tiefste Freude und Erfullung gespiirt haben. Augen-
blicke, in denen Sie Liebe, Fiille und tiefe Verbundenheit mit
jeder Zelle Thres Korpers wahrnehmen konnten.
Lassen Sie die Wirme zu und das Licheln, das in diesem Mo-
ment in Thnen aufsteigt. Genieflen Sie es — spiiren Sie die Ener-
gie, die sich in Threm Korper ausbreitet und Kraft und Wohl-
gefiihl entstehen ldsst.

¢ Fillt es Thnen schwer, sich zu erinnern, dann denken Sie an das
erste Verliebtsein, an die Geburt Ihres Kindes, einen Erfolg, das
Eintauchen Thres Bootes in eine Welle bei einer steifen Brise,
das Reiten durch einen glitzernden Bach in der Morgensonne ...
Oder stellen Sie sich einen Frithlingstag aus Ihrer Kindheit vor.
Sie sind jung und hiipfen an einem frischen, sonnigen Morgen
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im Friihling raus ins Freie. Sie nehmen einen tiefen Atemzug
von der wiirzigen Luft, schauen hinauf in den blauen Himmel,
wihrend Sie um sich herum das Zwitschern der Vogel horen. Sie
lassen sich hineingleiten in einen perfekten Tag ...

Beispiel fiir eine weitere Kontemplation der Fiille
¢ Setzen Sie sich bequem hin und beginnen Sie diese Form der
Meditation zunichst auf eine auf starker Willenskraft beruhende
Weise, indem sie alles, was im Denken auftaucht, daraufhin ana-
lysieren, wie wichtig es wirklich ist und was es mit Ihnen zu tun
hat. Das ist anstrengend! Geben Sie nach einer ernsthaften Be-
mithung diese Intention auf und stellen Sie als Nichstes ganz
rational fest, was Sie wirklich sind: Sein, Bewusstsein, Dasein,
Erkennen, Wahrnehmung, untrennbare Einheit; alles, was ist.
¢ Tauchen Sie nun in die Kontemplation ein und lassen Sie fol-
gende Gedanken wie eine warme Dusche durch ihren Korper
fluten, wihrend Sie langsam tief ein- und ausatmen:
Uber mir ist alles voll von mir,
unter mir ist alles voll von mir,
in der Mitte ist alles voll von mir.
Ich bin in allen Wesen, und alle Wesen sind in mir.
Ich bin die Existenz hinter dem Denken.
Ich bin das eine Bewusstsein des Universums.
Ich bin weder Freude noch Leid.
Ich bin nicht der Kérper, ich bin nicht das Denken.
Ich bin der Zuschauer. Ich betrachte. Wenn Gesundheit sich
einstellt, bin ich Zuschauer, wenn Krankheit sich einstellt, bin
ich Zuschauer.
Ich bin ewiges Sein, Bewusstsein, Seligkeit.
Ich bin das Wesen und der Nektar der Erkenntnis.
Ich bin.
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Habe stets Respekt vor dir selbst, Respekt vor anderen
und tibernimm Verantwortung fiir deine Taten.

Darar Lama

Auf den letzten Punkt gebracht

Leben feiern — jetzt

Es liegt in unserer Hand, welche Aufmerksamkeit, Zeit und In-
tensitit wir darauf verwenden, immer wieder aufs Neue Rahmen-
bedingungen zu schaffen und zu optimieren, unter denen unser
Qi frei flieen und sich unsere Lebendigkeit freier, leichter und
kraftvoller entfalten kann.

Alles steht uns zur Verfiigung. Wissen und erlebte Erfahrung
sind ausreichend vorhanden, um nun tatkriftiger als jemals zuvor
all dies in eine praktische Handlung zu tiberfithren. Der Alltag und
damit jeder Augenblick wartet darauf neu wahrgenommen, bewer-
tet und mit neuer so noch nicht dagewesener Handlung belebt zu
werden. Nur jetzt ist der Zeitpunkt, allem eine neue Richtung zu
geben. Das Schéne ist, dass eigentlich nichts zu tun ist. Sie mis-
sen nichts tun. Das Leben l4dt Sie ein, Ihr Leben jetzt zu dndern,
indem Sie andere Gedanken denken und alles, was Sie wahrneh-
men, einfach anders zu bewerten.

Beginnen Sie jetzt in diesem Augenblick damit, Ihr Leben an-
ders zu denken, indem Sie
¢ das Leben als Geschenk und Einladung sehen.
¢ alles als diirfen und nichts mehr als miissen sehen.
¢ sich von jedem Augenblick und all den kleinsten Geschenken,
die er bringt, »verziicken« lassen.
¢ zulassen, dass alles, was geschieht, fir Sie und nicht gegen Sie

geschieht.
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¢ die Signale und Botschaften als Ausdruck der Weisheit Ihres
Korpers betrachten und ihnen Gehor schenken.

¢ in Thren Korper vertrauen und seinen Botschaften und seiner
Weisheit auch ganz praktisch folgen.

¢ die innewohnende Weisheit anerkennen und nachhaltiger als
je zuvor der Stimme Thres Herzens folgen.

¢ radikal aufhéren, falsche Gedanken zu denken und ihnen
Raum zu geben — radikaler Stopp von Selbstzweifel und
Selbstvorwiirfen.

¢ Korper und Geist verehren durch Zufuhr guter Nahrung,
durch regelmifligen Sport und Entspannung.

¢ tiglich 20 Minuten meditieren und sich in der Meditation tief
verneigen vor dem Geschenk dessen, was Sie haben und sein
diirfen.

¢ mutig Neues wagen, bislang Unausgesprochenes ausdriicken
und mutig Ihrer Intuition folgen.

¢ der Spur der Faszination und Grof8artigkeit dessen, was an
Moglichkeiten in Ihnen steckt, mehr Raum geben als Pro-
grammen, die scheinbar abgearbeitet werden wollen.

¢ sich beriihren lassen von dem, was ist, und eintauchen in eine
neue Welt der Wahrnehmung.

¢ sich in jedem Moment vom Leben gekiisst fiihlen.

¢ darauf Vertrauen, dass das Leben immer fiir Sie sorgt.

Erinnern sie sich: Sie sind einzigartig und wunderbar — alles in
Ihnen und um Sie herum ist richtig genau so, wie es ist.

Das Leben hilt eine Schatzkiste voller Moglichkeiten und ma-
gischer Wunder fur Sie bereit.

Ich wiirde mir wiinschen, dass es mir mit diesem Buch gelun-
gen ist, Sie einzuladen und zu ermutigen, Thre ganz eigene Spur
aufzunehmen, um dem zu folgen, was fiir Sie gut und richtig ist.
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Dass es Thnen gelingen mdge, mehr und mehr in Thre ganz eigene
Grundschwingung zu finden und dabei ungeahnte neue Moglich-
keiten zu entdecken, das Geschenk dieses Lebens erfiillender und
fiir Sie passender zu leben und zu feiern. Fithlen sie sich vom Le-
ben wachgekiisst und spielen Sie spontan mit den Moglichkeiten
und Herausforderungen des Augenblicks.

Lassen Sie sich beriihren, atmen Sie in den Augenblick hinein
und lassen Sie sich begeistern von dem, was Ihre Sinne Thnen mit-
teilen. Staunen Sie und lachen Sie iiber sich selbst, wenn es mal
nicht so klappt, wie ein Teil von Thnen es gerne hitte. Vertrauen
Sie in Thre Kraft und erwarten Sie das Beste.

Ihr Ingfried Hobert
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Mantra-Meditation 172-175

Maya 62, 134

Meditation 39, 43, 49, 77, 88, 116, 134,
152, 157, 170-177, 223, 233, 240,
242

Metta-Meditation 53

Mitgefuhl 11, 12, 46, 78, 93, 96, 138,
140, 145-154, 167, 210, 235

Morphisches Feld 189

Mountain Dreamer, Oriah 32

Multiversum 189

Murphy, Michael 191

Murray, Bill 203

Mut 27, 30, 44, 46, 52, 92, 97, 107, 123,
131, 133, 164, 167, 204-207, 222,
227,236

Mystik 111, 124
chrisliche 110-111

N

Naturheilverfahren 35

Neid 47, 63, 64, 74, 80

Nervensystem 122
vegetatives 13, 14, 215-217

247



Neurobiologie 15
Neuropeptid 59
Neurophysiologie 59
Nispa. Siehe Lebenskraft
(o]

Opferrolle 61
Optimismus 225
Orakel 182

Ordnung 113,222
Ordnungstherapie 36
Osterle, Kurt 162

P
Parallelwelten 189
Parasympathikus 13, 215-217
Partnerschaft 220, 226, 237
Peptidausschiittung 60
Peptid-Rezeptoren 203
Perikles 205
Phurba-Heilritual 115
Planck, Max 179
Polaritat 130, 161, 187
Polaritdtsgesetz 27
Praktische Tipps
Affirmationen 42, 107, 208
Anders denken 224-226, 241-242
Atemiibung 168-169, 221
Dankbarkeit 23
Finf Elemente 53, 107
Geistige Ausrichtung 234-239
Kontemplation der Fiille 240
Korperliche Starkung 222-224
Mandala 33
Meditation um Mitgefiihl 152
Mentale Klarheit, Wachstum ...
226-227
Sterntalerritual 155
Ubung: Energie, Zentrierung 144
Ubung: Gleichgewicht 118
Ubung: Qi Gong ,Wecke das Qi*
178
Ubung: Yoga ,Der Baum* 136
Warmes Friihstlick 82
Prana. Siehe Lebenskraft
Prinzipien 128-130
Programmierung 56, 216
Pulsdiagnose 37, 39, 49, 64, 82, 109,
115, 210, 212-244

Pulsmessen 111

Q

Qi. Siehe Lebenskraft

Qi Gong 39, 46, 175-178, 223
Qualitdt 26, 234

Quantenphysik 15, 185, 189, 192
Quantenpotenzial 190
Quantentheorie 183, 185
Quantenvakuum 190
Quantenwahrscheinlichkeiten 203
Quantitit 26

R

Rastlosigkeit 141

Ratio 123

Realitat 19, 132, 161, 186, 200, 202,
208, 229, 231

Relativitdtstheorie 190

Resignation 63

Resonanz 81, 129, 172, 186, 199, 204,
238

Resonanzgesetz 154, 187

Respekt 11, 40, 77, 98, 225, 231

Rezeptorhunger 60-61

Rhythmus 130

Rudelinstinkt 56

Ruhelosigkeit 57, 193

Rukeser, Muriel 200

Ruskin, John 208

S

Saint-Exupéry, Antoine de 73

Samkhya-Philosophie 141, 142

Schamanismus 108, 112, 115, 190

Schiller, Friedrich von 193

Schlaf 65, 69, 77,99, 214, 223

Schleim, Lebensessenz 74, 79,
101. Siehe Energetische Stérung
Scheim-Krankheit

Schmerz 146-147, 154

Schmerzvermeidungsverhalten 59, 74

Schopenhauer, Arthur 196

Schreck 65, 75, 105, 114

Schulmedizin 34, 49

SchweiB 99

Schweitzer, Albert 197, 224

Selbstakzeptanz 201

Selbstbild 63, 148

248

Selbstkritik 22

Selbstregulationsstérung 216

Selbstsucht 224

Selbstverwirklichung 195

Selbstwertgefiihl 164, 177

Sexualitdt 45, 56, 77, 130

Shaw, George Bernhard 230

She-tang, tibet. 63

Shiatsu 46

Sicherheitsdenken 58

Sicherheitsinstinkt 55

Si Miao, Sun, chin. Arzt 108

Snapshots 183, 184

Sorge 96

Sorgen 37, 51,64-66, 75-76,
100-101, 104, 157, 224

Sterntaler-Bewusstsein 153

Sterntalerritual 155

Stifter, Adalbert 146

Stringtheorie 190

Struktivpotenzial 79

Stiirmer, Rolf 194

Sucht 60, 71, 73, 106, 129

Sympathikus 13,215-217

Synchronizitdt 182, 186, 205, 226, 238

T

Tabula Smaragdina 124

TaiJi 39, 46, 175,223

Tattavartha Sutra 131

Thoreau, Henry David 119

Ti-mug, tibet. 63

Toleranz 11, 201, 225

Tolstoi, Leo 54

Trégheit 57,63, 79, 123, 141, 142, 144,
162, 194, 197

Trauer 37, 47, 51, 64, 65, 75, 95, 96,
101-106, 224

Trdume 31, 44,207, 214, 215, 227, 237

Trismegistos, Hermes 124

Trockenheit 68

Trockenheit (Metallelement) 70

Tuina 46

U

Uberaktivitat 63, 78, 94, 144, 193, 195
Uberlebensprogramme 54
Uberzeugungen 235

Unordnung, geistige 22, 40

Unwissenheit 40, 63-65, 74, 78, 80,
128, 138-139, 209
Urindiagnose 213

\'}

Vakuumenergie 190

Verankerungstechnik 53

Verantwortung 40, 94, 150, 192

Verblendung 40, 63, 73, 74, 80, 138, 140

Vergangenheit 21, 28, 37, 46, 134, 147,
160, 203, 221, 225

Vergangenheit heilen 202-207

Vergnligungstrieb 56

Verhaltensdnderung 40, 48, 211

Verhaltensmuster 58, 211

Verstidndnis 225

Vertrauen 95, 131, 200, 226, 227, 236

Verzeihen 46, 98

Verzweiflung 129, 162, 184

Vier Edle Wahrheiten 38, 139

Vision 204, 226

VNS Analyse 217

w

Wahnvorstellungen 69

Wirme-Krankheit 69

Warnsignale 48, 96

Wertschétzung 151, 233

Wilber, Ken 190

Wilde, Stuart 172

Willenskraft 211, 240

Wind 69

Wind, Lebensessenz. Siehe Energeti-
sche Storung: Wind-Krankheit

Wissenschaft 179

Wut 37, 47, 50, 64, 65, 71, 74-76, 75,
93,96-98, 106, 224, 236

wu wei (chin.) 168

Y

Yinund Yang 13, 24, 25, 28, 30, 44, 89,
109, 181, 215

Yoga 46, 175, 223

Yonten, Geshe Gendun 11-12

z

Zielbewusstsein 25

Zorn 63, 93. Siehe auch Wut

Zungendiagnose 69, 213

Zuschauer 240
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Beispiele von Rezepturen zur Starkung der Mitte
www.medicalparc.de

ETHNO HEALTH - WURZEL-KOMPLEX
+/ Starkung der Lebenskraft \ Ich-Starke
+ Erhéhte Leistungsfahigkeit +/ Standhaftigkeit
M Wurzeln - seit jeher ist ihre Heilwirkung bekannt und
W bewdhrt, Anwendung finden sie in den verschiedensten
Darreichungsformen. Die in Ethno Health Wurzel-Kom-
Lt i

W
cthno Health

Wurzel-Komplex Aminosauren, Sterolen und Polysacchariden und erzeu-
m . genso ein korperliches und seelisches Wohlbefinden. Ge-
“wmmm” rade bei Auftreten von Alterungsstdrungen oder Burnout
bilden Ginsengwurzel, der Chinesische Tragant, Taigawurzel und funf
weitere Wurzeln einen effektiven Wirkkomplex, der die Vitalitat stei-

plex verwendeten Wurzeln sind reich an Flavonoiden,

gert und den Geist gegen Stressoren wappnet.
Zu empfehlen bei: Burnout, Alterungsstérungen, Erschépfung, Durst.

ETHNO HEALTH - AYURVEDA BALANCE
\ Verjingungsmittel \ Starkung Abwehrkraft
\ Stoffwechselanregung \ Harmonisiert die drei Doshas
Ayurveda Balance beinhaltet Triphala als eine der beriihm-
testen Krauterkombinationen der ayurvedischen Medizin.
. Bestehend aus den Myrobalane-Friichten Haritaki, Amalaki
W und Bibhitaki hilft Triphala dabei, das innere Feuer zu hei-
e zen, Kapha (Erdenergie) und Pitta (Feuerenergie) auszu-
| gleichen und zu beruhigen. Weiterhin |16st es Giftstoffe
e 2Us allen Korpergeweben und gleicht den Cholesterin-
spiegel aus. Auch als Anti-Aging-Rasayana ist Triphala bekannt.
Zu empfehlen bei: Stérungen des korperlichen und mentalen Gleichge-
wichts, harmonisiert die drei Doshas (Kapha, Pitta und Vata), Verstop-
fung, Infektionen, toxischen Belastungen, Ubergewicht, Kopfschmerz,
Immunschwache, Andamie.
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TCM - REHMANNIA 6
\ Lebenskraft \ Lebensfreude
\ Leichtigkeit v Genesung

y Diese Originalrezeptur ist die am haufigsten verwen-
dete Rezeptur in China. Eine Grundrezeptur, die bei Yin-
Mangel, Essenzverlust und Leerezustanden (tiefgreifende
Erschopfung) eingesetzt wird. Sie starkt, ndhrt und be-
wegt vornehmlich das Nieren-Yin und wirkt damit auch
in der Rekonvaleszenz nach Operationen oder Unfillen
oder ldngeren Schwécheperioden. Sie kann tber langere

Zeit verabreicht werden.

Zu empfehlen bei: Erschépfung, Burnout, Muskelschwache, Schwache und
Schmerzen im Lumbalbereich und in den Knien, Benommenheit, Schwin-
del, Tinnitus, Hoérschwache, verschwommener Sicht, Nachtschweil3, hei-
Ben Handflachen und Fu3sohlen, Mund- und Halstrockenheit, Durst.

ETHNO HEALTH EIWEISS-KOMPLEX
\ Gesteigerte Lebenskraft \ Entgiftung
+ Erhéhte Vitalitadt und Widerstandskraft

L —— Der EiweiB-Vitalkomplex bietet alles, was fiir eine
eiweilreiche Erndhrung und ein vitales Lebensge-

MATURLICHE VIELFALT

fuhl benotigt wird. Hoch konzentriertes pflanzliches
\.’ Eiweil3, beispielsweise aus Hanf, Reis und Erbsen,
Ethnossealth kombiniert mit zahlreichen Vitaminen, etwa Vita-

min B1, B6, C und E, Magnesium und dem Ballast-

EiweiB-Vitalkomple:
stoff Inulin, ergibt einen hoch wirksamen Komplex.
SO R Dabei eignet sich der Eiwei3-Vitalkomplex nicht

450 ¢ nur fiir Sportler, sondern insgesamt fiir Menschen,
die eine vollumfassende Nahrungserganzung mit

~ -

allen wichtigen Nahrstoffen wiinschen.

Zu empfehlen bei: Mangelzustdanden, Erschopfung, korperlicher Schwa-
che, Muskelschwund, Antriebslosigkeit, bei Fastenkuren, Entgiftungs-
kuren.
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SALUTOGENESE Ruediger Dahlke, Gerald Hiither

eheimnis sundheit

Genditnersfuedgerbante | SA| UTOGENESE — DAS GEHEIMNIS DER GESUNDHEIT

- ; Das von Dr. Ingfried Hobert moderierte Steinhuder Meer
Gesprdch bietet eine Fiille hilfreicher Informationen und
Impulse, die trotz des Tiefgangs der Thematik mit Humor
und Leichtigkeit an die Zuschauer weitergegeben werden.

Ein wahrer Wissensschatz, der zum Nachdenken anregt
und Impulse fiir ein gesundes Leben gibt. DVD, ISBN 978-3-96458-200-3

WS, | Robert Betz

PREEEIEET | VOLLER FREUDE UND IN FRIEDEN DIE FULLE DES LEBENS
GENIESSEN

Immer mehr Menschen erkennen, dass ein erfilltes Leben

Robert Betz

keine Gliickssache ist, sondern eine Frage der bewussten
Entscheidung fir einen selbstbestimmten Lebensweg.

In diesem Steinhuder Meer Gespréch, moderiert von Dr.
Ingfried Hobert, erlautert Robert Betz, wie Frauen und Manner ihrem Le-
ben eine neue Richtung und véllig neue Qualitat geben kénnen - mit ei-
ner neuen Haltung zu sich selbst, zum Leben und zu ihren Mitmenschen.
DVD, ISBN 978-3-96458-202-7

Feldenkrais Carola Bleis

Bewusst bewegen

15 Lektionen
it Carcla Bleis

FELDENKRAIS - BEWUSST BEWEGEN

Uberwiegend sanft auszufiihrende Bewegungsabldufe
ermoglichen das Erweitern der eigenen Beweglichkeit.
Die Kérperwahrnehmung verbessert sich, Ressourcen und

Potentiale werden entdeckt, Gesundheit und Wohlbefin-
2 den gesteigert. Da die Feldenkrais Methode ganzheitlich
wirkt, profitiert immer der gesamte Kérper von der Bewegung, auch wenn
der Schwerpunkt einer Lektion auf eine bestimmte Region fokussiert ist.
Die 15 Lektionen auf dieser DVD haben die Wirkungsschwerpunkte Wir-
belsdule, Ricken, Schulter-, Nackenbereich, Hift- und Kniegelenke.
DVD, ISBN 978-3-96458-250-8

& www.triskel-verlag.de

e —

Die Fint lemente «2 Antje Tittelmeier

? DIE FUNF ELEMENTE IN BEWEGUNG - TRAUMREISEN
VON DER QUELLE ZUM MEER FUR ERWACHSENE

Der Zuhorer reist in sein eigenes Traumland, in dem er

die Elemente Wasser, Holz, Feuer, Erde und Metall in-
tensiv erlebt. Dabei wechseln sich gefiihrte Anleitungen mit Phasen des
Nachsplrens ab, begleitet von stimmungsvoller Musik und Naturgerduschen.
2 Audio-CDs, ISBN 978-3-96458-102-0

DIE FUNF ELEMENTE IN BEWEGUNG - KORPERREISEN
FUR ERWACHSENE
In funf Etappen gelangt der Zuhorer zu den Korperberei-

chen der Elemente Wasser, Holz, Feuer, Erde und Metall,
die Uber die inneren Bilder intensiv erlebt werden. Dabei wechseln sich
die Anleitungen mit Phasen des Nachspiirens ab. Die wohltuende, dezente
Musikuntermalung tragt zusatzlich zur tiefen Entspannung bei. Zu jedem
Element gibt es eine Kérperreise und eine Organreise.

2 Audio-CDs, ISBN 978-3-96458-103-7

i Funt Elemente Antje Tittelmeier

DIE FUNF ELEMENTE IN BEWEGUNG - AFFIRMATIONEN
ZU DEN FUNF ELEMENTEN

Affirmationen haben gro3en Einfluss auf unsere Wahr-
nehmung und unser Denken. Bei richtiger Anwendung
konnen sie ihre kraftvolle Wirkung entfalten. Die Elemente Wasser, Holz,
Feuer, Erde und Metall sind Organen zugeordnet und mit bestimmten
Emotionen verbunden. RegelmaBig angewendet kénnen diese Affirmati-
onen dabei helfen, sich von unbewussten schwachenden Gedanken und
Glaubenssatzen zu befreien und sie durch positive, starkende zu erset-
zen. Diese Kraftsatze entfalten ihre volle Wirkung, wenn wir sie nicht nur
sprechen, sondern auch fiihlen.

Audio-CD, ISBN 978-3-96458-104-4

www.triskel-verlag.de &






