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EINLEITUNG

Lebenskraft ist so schwer definierbar, so schwer fassbar, so subtil.
Solange wir sie haben und spiiren, ist es fiir uns ganz normal,
kriftig zu sein, weil wir es gewohnt sind. Erst im Mangel fiih-
len wir, dass uns etwas fehlt. Oft wissen wir, was uns die Kraft
geraubt hat, wo wir sie verloren haben. Manchmal bleibt es uns
verborgen, weil wir nicht gelernt haben, unsere Aufmerksam-
keit darauf zu richten. Vieles, was mit Lebenskraft zu tun hat,
ist anfinglich recht geheimnisvoll, vieles ist ungeldst in unserer
Vorstellung und benétigt sehr viel intuitive Zuwendung.

Wir freuen uns dariiber, wenn wir kraftvoll sind, wider-
standsfihig, wenn wir uns nicht so leicht aus der Bahn werfen
lassen, wenn wir uns nicht so einfach aus unserer Kraft bringen
lassen. Dann stehen wir fest in unserem Glauben zu uns, in
unserer Zuversicht, in unserer Hoffnung. Wir bleiben in dem,
was in uns ist und was uns geschenkt wurde. Dann ist es voll-
kommen selbstverstindlich fiir uns zu sagen: «Natiirlich schaffe
ich das. Das traue ich mir zu. Es ist ja alles nur eine Lernaufgabe,
was ich erlebe.»

Ja, hin und wieder kommen wir an unsere Grenzen, glauben
dann, nicht mehr weiter zu konnen. Es tritt Stillstand in un-
serem Leben ein. Es tut uns dann weh, uns in einem solchen
Zustand zu sehen. Sind wir in unserer Kraft, und versagen wir
trotzdem, indem wir Entscheidungen treffen, die unpassend und
schmerzhaft sind, so kénnen wir aktiv und entscheidungsfreu-
dig damit umgehen, akzeptieren die Situation und sagen: «Ich

habe eine Lernaufgabe. Ich habe unpassend, leichtfertig gehandelt,



krinke Dich nicht. Ich trachte das nédchste Mal anders, liebevoller,
mitfiblender, friedvoller zu agieren.»

Ein Hinweis vorab: Zur Vereinfachung und leichteren Lesbarkeit
wird auf die gleichzeitige Verwendung minnlicher und weibli-
cher Sprachformen verzichtet. Simtliche Personenbezeichnun-

gen gelten gleichermaflen fiir beiderlei Geschlecht.
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DIE ERDE, EIN PLANET UM ZU LERNEN

Wir sind nicht hier auf dieser Erde, um alles zu konnen, alles zu
wissen und fiir alles eine Erklirung zu haben. Sondern wir sind
hier, um zu lernen, um uns zu vervollkommnen, um tiefe Freu-
de zu empfinden und gut hineinzuspiiren in unser Leben, um
uns zu dndern, unsere inneren Schritte zu tun, in Bewegung zu
bleiben. Das ist unsere Aufgabe. Dieser Planet ist ein Planet des
Lernens, der Erfahrung, der Moglichkeit der Transformation,
nicht ein Planet des Kénnens. Er bietet uns unendlich viele Mog-
lichkeiten des Empfindens von Freude, ein unendlich geordnetes
wundervolles Reich, wenn wir nur an die Natur denken. Wir
sind auch nicht hier, dass — oder weil — wir Engel sind. Manche
von uns sind es. Hin und wieder sind wir es alle. Hin und wieder
sind wir es gar nicht, weil uns etwas vom Engelsein trennt. Wir
sind uns unseres wahren Wesens oft gar nicht bewusst.

Zu Beginn dieser Inkarnation haben wir uns entschlossen,
auf dieser Welt zu sein, hier zu sein. Wir haben uns entschlos-
sen, bereit zu sein fiir diese Aufgabe, diese Lebensaufgabe, die
wir uns selbst gegeben haben, die wir selbst gewihlt haben, zu
erfiillen: zwischen Licht und Schatten zu UNTERSCHEIDEN und
uns fiir das Licht zu ENTscHEIDEN, und das in Freude und nicht
in Leid, in Humor und in Zuversicht und im Glauben, und nicht
in Verzweiflung und Enttiuschung, in Liebe und Frieden und
Mitgefiihl und nicht in Gewalt, Macht, Neid und Verachtung.
Fiir die Erfillung dieser Lebensaufgabe, unseres Seelenauftrags,
bendtigen wir Lebenskraft.
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Meditation zum Inhalt des Buches

Wir schlieflen die Augen und wir stimmen uns in diesen Raum
des vorliegenden Buches ein. Wir finden den Raum in uns, in den
wir uns zuriickziehen kdonnen, der uns aufnimmt zur Kontem-
plation. Das ist ein Raum, der uns wohlvertraut ist. Wir nehmen
uns Zeit, um darin anzukommen und prisent zu sein, um uns
zu verankern. Das Wollen ist der Zugang. Freude etleben wol-
len, neue Erkenntnisse in sich fiihlen wollen, intuitiv die eigene
Kraft spiiren wollen. Das ist das Umsetzen der Moglichkeit in
die Tatsichlichkeit: Leben ist nicht Theorie, Leben will gelebt
werden. Deshalb ist es so wichtig, dass wir bewusst erleben,
wahrnehmen und klar erkennen, was nicht das Eigene ist, wo-
mit wir aus welchen Griinden auch immer nicht mitschwingen
konnen und wollen. Lernen wir gut zu unterscheiden. Wir haben
unterschiedliche Aufgaben, Talente, Herausforderungen. Was
fir manche stimmig und heilsam ist, bringt fiir andere kaum eine
neue Chance oder eine sich bietende Méglichkeit.

Stellen wir uns eine Kreissige vor, die nicht weit entfernt ihre
laute Arbeit verrichtet, wihrend wir meditieren. Was will uns nun
die Kreissige fragen: «Wie tief bist Du in Dir? Wie sehr kannst
Du mich, die Kreissige, aus Deinem Energiekorper heraushalten?
Wie stark ist Dein Fokus? Bin ich stirker als Du? Kann ich Dich
ablenken? Kann ich Dich Deiner Ruhe berauben?» Und wenn wir
nun diese Kreissige als Vergleich ansehen fiir die vielen Aspekte
unseres Lebens, die uns vom Fokus auf das tatsichlich Wichtige
ablenken, so werden wir uns der Bedeutung dieses Bildes bewusst.

Stérungen von auflen erzeugen in uns oft Unwillen, Argemis,
Angst oder Sorge. Kann uns die Kreissige packen und aus uns
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«kleine energetische Stiicke» machen? Geben wir der Kreissige
im Augenblick eine Chance zur Beeinflussung unseres Lebens?
Erlauben wir Dingen, die wir erleben, uns so stark zu beein-
drucken, dass sie unser Wohlbefinden stéren? Lassen wir sie
eindringen? Ja, das Ego ist es, das sich drgert. Das Gehirn fragt:
«Warum muss jetzt gerade gesigt werden?» Das Herz sagt: « Mir
ist das vollkommen egal, ich kann in mir ruben. Trotz allen Lirms
kann ich in meiner Stille bleiben.»

Heben wir uns ganz einfach auf die Ebene des Herzens. Las-
sen wir das Herz da sein, und im Augenblick bestimmen. Lassen
wir uns von der Herzebene einnehmen. Diese Ebene gibt uns
Kraft. Spiiren wir die Kraft, die von unserem Herzen ausgeht,
und fiithlen wir auch, was uns von unserem Herzen trennt. Erst
wenn wir Kraft haben, konnen wir unsere Herzenskraft verwen-
den. Dann kénnen wir uns mit Themen wie Losung, Heilung,
Anderung, ja mit unserem ganzen Leben beschiftigen. Es ist
nicht so, dass wir Aspekte, die schmerzhaft sind, die uns trau-
rig machen, nicht sehen oder aus unserem Leben hinaushalten
sollten. Nein. Sie gehoren betrachtet, sie gehoren gedndert, sie
gehoren geheilt. Zuerst jedoch miissen wir Kraft fir die Ande-
rung haben, Kraft fiir Phantasie, Kraft ftir Erweiterung unseres
Bildes, Kraft fiir Arbeit an uns, Kraft fiir Neues. Es ist keine
Losung, dass wir uns auf andere energetische Ebenen hinbea-
men, wo es uns gut geht, spirituell dorthin fliichten, und dort
bleiben, und die Wirklichkeit und die Tatsichlichkeit, wie wir
sie erleben, aus unserem Leben heraus halten wollen. Das ist
keine Losung. Dann wire unser Leben zweigeteilt, und unser
Leben zweigeteilt ist nicht das, was uns guttut. Nein: was wir
spirituell erleben, gehort transzendiert, die Erfahrungen, die wir
auf hoheren Ebenen machen, gehoren auf die irdische Ebene ge-
bracht, sie gehoren in unserem Leben umgesetzt. Dafiir miissen
wir ausreichend uns zur Verfiigung stehende Ressourcen haben,
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um mit diesem Leben auf der Erde fertig zu werden, um notwen-
dige Aspekte unseres Lebens zu indern. Das, was wir in unserem
Leben indern und heilen, transformiert uns letztendlich, und
transformiert auch diese Welt.

Wir kénnen das Fliichtlingsproblem nicht losen. Aber wir
konnen jemandem, der auf der Straf3e sitzt, einen Apfel schen-
ken, oder zwei, oder was auch immer uns passend erscheint.
Titiges Mitgefithl braucht unsere Entscheidung, und diese Ent-
scheidung braucht Kraft. Ja, von unseren Méglichkeiten her sind
wir nahezu unbegrenzt. Wir benétigen jedoch Kraft, diese zu
spiiren und zu ergreifen. Wir brauchen Kraft, um unseren Motor
zum Laufen zu bringen und zu erhalten. Spiiren wir einmal ganz
schone Erfahrungen unseres Lebens, vielleicht aus der Erinne-
rung, oder im Augenblick. Wenn wir ganz fest hineinspiiren, so
fihlen wir, wie Freude in uns aufsteigt. Spiiren wir einmal nur
diese freudvollen Augenblicke. Stellen wir uns Blumen oder Tie-
re vor, lassen wir uns von der Freude, die wir dadurch erleben,
durchdringen, und lassen wir alles Belastende einmal zu Seite.
Fithlen wir, was das mit uns macht. Spiiren wir, was wir mit
anderen Menschen erlebten, wie wir beobachten durften wie sie
in ihre Lebensfreude gelangen. Nehmen wir unsere eigene Ent-
wicklung wahrt, wie es uns gelingt in unserer Mitte zu bleiben,
keine Erwartungshaltungen zu besitzen, unabhingig und frei zu
agieren. Das ist Freude.

Eine Geschichte: Ich hatte einen neuen Abschnitt in meinem
Leben vor mir, und bereitete diese Lebensinderung vor, sehr
bewusst und ganz ruhig. Einer der Vorbereitungsschritte war,
dass ich eine Ayurveda-Kur gemacht habe. Ayurveda ist eine
ganzheitliche indische Heilkunst. Ich habe fast zwei Wochen
Zeit gehabt. Diese Wochen waren auflerordentlich heilsam fur
mich. Ich war diese Tage ganz fiir mich. Habe kaum gesprochen,
kein Internet gehabt, hin und wieder ein wenig telefoniert, ganz
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wenig gegessen, weil ich eigentlich nur wenig brauchte. Essen
hat irgendwie gar keinen Platz gehabt. Ich bekam bestimmte
Speisen, oft gar nichts, und trank Ghee, das Butterschmalz. All
das ist kein Problem, wenn man sich darauf einstellt. Ich bin
leichter geworden, leichter in meinem Korper und meinem Geist.

Hin und wieder bin ich in den Wald gegangen. Als ich einmal
in den Wald ging, horte ich es im Unterholz knacken und sah ein
Reh. Das Reh schaute mich an, und ich schaute das Reh an. Ein
schones Reh, ein ausgewachsenes Reh, und dann ging ich wei-
ter. Ich habe mich gefreut, dass ich ein Reh sah. Und dann kam
ich nach etwa einer halben Stunde zuriick auf diese Wiese. Da
erwartete mich das Reh, was uniiblich ist, denn normalerweise,
wenn ein Reh einen Menschen sieht, liuft es weg, weil es oft
schlechte Erfahrungen mit den Menschen gemacht hat.

Ich habe mich so gefreut, als ich dieses Reh wieder sah, und
das Reh ist niher gekommen, und niher, und niher und niher,
bis es vielleicht, ich weif} es nicht, ich habe es nicht gemessen,
vielleicht fiinf Meter von mir entfernt war, und dann hat es zu
sprechen begonnen mit mir, so hm hm hm, und wir haben ein
Zwiegesprich gefiihrt. Und jetzt, im Augenblick, spiire ich dieses
Reh wieder. Nach diesen Tagen fasten und Meditation reinigt
sich der Energiekorper. Man konnte sagen, die Welt verliert an
Bedeutung. Die Klarheit des eigenen Wesens steht im Vordet-
grund. Das Reh fiihlte genau das, sah es und blieb stehen, und
verlor seine Angst vor Nihe.

Das Reh stand fiir mich damals, und steht heute noch immer,
fiir Sanftheit, und auch Unerschrockenheit, Klarheit, Natiirlich-
keit, vor allem jedoch fiir Herz6flnung. Das war ein besonderes
Erlebnis fiir mich.

Die Frage ist, wie kommen wir dorthin, dass wir so etwas er-
leben? Fiithlen wir doch das, was uns belastet, was uns beschwert,

was es uns so schwer macht, trige und angstvoll, was wir in Tren-
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nung belassen, und wovon wir uns befreien sollten. Seien wir
ganz ruhig, fithlen wir in uns hinein — in die Angst, die Trauer,
die Enttiuschung, und gehen wir ihnen auf den Grund. Gehen
wir in die Ursache und in ihre Relevanz fiir uns im Augenblick.
Fiihlen wir woher all das kommt — und lassen wir unsere innere
Weisheit damit in Verbindung treten. Bringen wir unser Leben
mit unserem Sein in tiefen Kontext. Das wird uns die Wahrheit
und die Lésung sagen.

Ein nétiger Schritt bei diesem Bewusstwerdungsprozess ist
es, unseren Korper zu unterstiitzen, und diesen Weg, durch den
wir alle gehen kénnen und sollten, wirklich umzusetzen. Wenig
essen ist sicher ein Geheimnis. Man soll sich vom Essen nicht zu
stark abhingig machen. Gut ist, viel heifles Wasser zu trinken,
gleich in der Friih.

Und nochmals: Stellen wir uns ein schones Erlebnis vor. Las-
sen wir es kommen, und licheln wir in dieses Erlebnis hinein.
Spiiren wir, dass solche Erlebnisse eigentlich oft gar nicht so
besonders sind. Sie sind oft gar nicht so weltbewegend und epo-
chemachend, sondern sie sind oft in der Kleinigkeit und in der
Einfachheit so schon. Wir miissen sie nur spiiren, uns dafiir off-
nen, und die Freude in uns geschehen lassen. So kénnen Trauer
und Enttiuschung nicht Oberhand bekommen und behalten.

Vergessen wir bei all dieser Auseinandersetzung mit uns
selbst die Kommunikation mit anderen nicht. Das Ich und das
Du, das Wir und das Ihr gehéren zusammen, sind eine Einheit.
Sprechen, sich ausdriicken ist ebenso wichtig wie Zuhéren, wie
Denken auch seinen Platz haben muss: Es ist nur so, dass wir Le-
benskraft nicht denken konnen, wir miissen Lebenskraft spiiren,
wir kdnnen Lebenskraft meditieren. Lebenskraft ist eine Energie.
Freude ist eine Energie. Dazu miissen wir nicht denken, Freude
kann man nicht denken. Denken kann doch so oft etwas behin-
dern, was uns eigentlich tiefe Freude machen kénnte. Wenn dann
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die Gedanken kommen und uns sagen: «Soll ich das, und darf
ich das? Ist das richtig? Habe ich das nicht schon so oft anders
erlebt? Wie soll ich diesmal vertrauen konnen? Gehe ich den
richtigen Weg? Treffe ich passende Entscheidungen?» Gedanken
fithren uns so oft in die Trennung von dem, was uns eigentlich
witklich Freude macht, tiefe innere Erfiillung gibt. Die Gedan-
ken fithren uns manchmal in einen betrichtlichen Lebens- und
Leistungsdruck, der dadurch entsteht, dass wir uns vorstellen,
manches andere noch erleben und erfiillen zu miissen. «Das ist
wichtig, das muss ich noch tun. Das stebt auch noch vor mir.» Dabei
entsteht so viel Druck, dass wir vor lauter Aufgaben zu leben ver-
gessen: Wir vergessen das Innehalten, das Spiiren, ganz einfach
die Schénheit und den Zauber dieses Planeten und des eigenen

Lebens wahrzunehmen. Tun wir es jetzt.

Ende Meditation

%
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DER ZAUBER DES LEBENS

Sich verzaubern lassen kann man nicht im Denken. Der Zau-
ber unseres Lebens ist ein Gefiihl, ja er ist eine Gnade, fiir die
wir uns offnen kénnen. Der Zauber des Lebens entsteht nicht
im Burnout. Er entsteht nicht, wenn wir vollkommen erschopft
und belastet sind. Dann sehen und erkennen wir ihn nicht. Wir
konnen uns mit ihm, dem Zauber, nicht verbinden. Der Zauber
entsteht auch nicht in der Angst und nicht in der Trauer und
nicht in der Enttiuschung. Sich verzaubern lassen gelingt in der
OHhung, der Ruhe, der Mitte, im Vertrauen, im Mitschwingen
mit dem tiefen Erleben, mit dem sich Beriithren lassen von einer
Stimmung im Innen oder Auflen — in unserem Herzen, in der
Natur, durch die Musik. Verharren wir doch darin, ohne uns
von der Hast des Lebens fortreiflen zu lassen. Sich verzaubern
lassen gibt uns Kraft.

Wir benétigen ausreichend Lebenskraft, die wir in uns selbst
erschaffen miissen, um mit herausfordernden emotionalen As-
pekten wie Trauer, Angst und Enttiuschung umgehen zu konnen,
jedoch auch fuir die Erfiillung unserer normalen Lebensaufgaben.

Wenn jemand vollkommen erschépft ist, konnen wir zu ihm
nicht sagen: «Du musst bis Monatsfrist diese Heilschritte an
Dir selbst vornehmen. Du solltest dies und anderes an Dir in-
dern. Du musst Deine Beziehungen in Ordnung bringen.» Wie
soll derjenige denn das erfiillen, wenn keine Kraft vorhanden
ist, ohne Zuversicht und Vertrauen, ohne Glauben an sich. Das
heifft, wir sollen dort beginnen, wo wir die Voraussetzungen
schaffen, um Anderung und Transformation in unserem Le-
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ben durchfithren zu kénnen. Jeder Schritt der Anderung und
Transformation unseres Wesens erhoht unsere Lebenskraft,
eben schrittweise.

In meinem gesamten Studium habe ich das Wort Lebenskraft
nicht ein einziges Mal gehort. Lebenskraft als Energie ist keine
messbare Grofle, und daher der Schulmedizin schwer zuginglich.

«Was gibt mir Kraft? Was nimmt mir Kraft? Was tue ich
dann mit dieser Kraft? Vergeude ich sie? Gehe ich sorgfiltig
mit meiner Lebenskraft um, in jeder Beziehung? Erhalte ich sie
und bewahre und vermehre ich sie?»

All das sind Fragen, die wir uns ofter im Leben stellen kon-
nen, als wir dies bisher vielleicht getan haben. Beziehen wir den
Status unserer Lebenskraft in unsere tiglichen Uberlegungen
ein, dann wird es uns gewohnt sein, mit Lebenskraft umzugehen
und die Beschiftigung damit auch als ganz natiirlich anzusehen.
Wenn wir genug Kraft haben, kommen die Taten der Liebe und
des Mitgefiihls fiir uns und fiir andere. Die Voraussetzung miis-
sen wir in uns selbst schaffen, die Voraussetzung fiir Heilung,
die Voraussetzung fiir Anderung, fiir das Teilen, fiir Verbinden.

Fiihlen wir nun eine fordernde Situation in uns. Fithlen wir:
«Was macht diese Situation mit mir? Was macht eine nicht er-
tilllte Erwartungshaltung mit mir, eine nicht erfiillte Sehnsucht?
Wo ist mein Toleranzbereich? Kann ich, ohne meine Kraft zu
verlieren, gelassen beobachten, wahrnehmen, ohne zu bewer-
ten?» Gelassen beobachten heif3t nicht, uninteressiert, abweisend
oder arrogant zu sein, sondern es heifSt, mit fordernden Situa-
tionen in Tiefe und Gelassenheit mitzugehen, sie anzufiihlen,
wahrzuhaben, in der eigenen Stirke zu sein. Und in dieser Stirke
konnen wir uns selbst fragen: «Was ist denn mein Teil? Was
habe ich denn zur Entstehung dieser Herausforderung beigetra-
gen? Was kann ich dafiir tun, dass diese Situation besser wird?
Wie kann Lésung und Heilung geschehen?»
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Kommen wir uns selbst nahe. Wenn wir uns selbst nahe kom-
men, dann kénnen wir viele, viele Aspekte, die uns primir ganz
unklar vorkommen, in ihrer Bedeutung erkennen. Warten wir
doch nicht, bis ein Crash passiert, werden wir doch vorher auf-
merksam und fithlen wir: «Was ist in meinem Raum? Was will
mir bewusst werden, ohne sich erst manifestieren zu miissen:
als massives Zerwiirfnis, als physische Krankheit, als manifestes
Burnout, als Trennung?» Leben wir doch mit einem halb vollen
Glas und trachten wir, es mehr und mehr aufzufiillen.

Schaffen wir die Voraussetzung in uns selbst, um unser Leben
zu meistern: nicht beliebig, nicht exklusiv, sondern inklusiv. Nur
in der Kraft finden wir Losungen, finden wir Anderungen. In der
Kraft spiiren wir: «Was will mir denn die Situation sagen?» In
der Kraft sind wir verbunden, sind wir intuitiv. Gehen wir auf ein
Energieniveau, auf dem uns Information zuflief3t, ohne zu den-
ken, nur im Dafiir-offen-sein. Spiiren wir diese Kraft des inneren
Wissens, dieses Sich selbst sicher sein: «Das muss ich jetzt tun.
Das ist es, was in meinem Leben anstebt.» Wenn es um die eigene
Kraft geht, konnen wir sogar kompromisslos sein. Wir diirfen an
uns selbst denken, wir brauchen unsere Aufmerksamkeit nicht
nur auf andere, auf den Planeten richten. Das ist nicht gefordert
von uns. Wir brauchen uns auch nicht aufopfern. Ja, es kann
wichtig sein zu lernen, mit den eigenen Wiinschen zuriickzutre-
ten. Es gibt Lebenssituationen, da miissen wir sehr fiir andere da
sein. Aber dies gilt nicht fiir unser ganzes Leben. Wenn unsere
Aufmerksamkeit nicht auf uns gerichtet ist, so wird in uns auch
keine Kraft entstehen. Es sich selbst wert zu sein, aufmerksam
mit sich selbst zu sein, ist fiir manche eine grofle Hiirde.

Wir benotigen Kraft zur Anderung unseres Wesens: Dies
ist entscheidend in unserem Leben. Wir brauchen Kraft zur
Wahrnehmung: «Was soll oder muss ich dndern, damit wieder
Lebensfreude in mir entsteht? Was ist notwendig, was steht an?
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