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Einleitung

Willst Du korperlich fit sein, musst Du Dich sportlich beta-
tigen. Mochtest Du ein Klavierkonzert von Chopin spie-
len, weilt Du, dass Du jahrelang intensiv Klavierspielen
uben musst. Aber wie sieht es damit aus, intelligent zu
sein, Erfolg im Leben zu haben, ein erflulltes Leben zu
fuhren und mit Dir selbst im Reinen zu sein? Wie steht es
damit, die allerbeste Version von Dir selbst zu sein und
dieses in Deinem Leben vollkommen zum Ausdruck zu
bringen, Deine Einzigartigkeit, wie ein wunderschones
Kunstwerk? Die meisten Menschen glauben, dass einem
diese Dinge gegeben seien oder eben nicht. In diesem
Text zeige ich Dir, dass Du alles oben Erwahnte erlernen
kannst, so wie Du Mathematik, eine Sprache oder Kla-
vierspielen lernen kannst. Ich stelle dar, dass diese Fa-
higkeiten von spezifischen Kompetenzen abhangen, die
Du erwerben kannst, wenn Du das willst — unabhangig
davon, von welchem Hintergrund Du kommst oder wie alt
Du bist.






1. Kreation

Zunachst mussen wir verstehen, wer wir sind und Uber
welche Krafte wir gebieten. Wir missen begreifen, wie
das, was in unserem Leben ist, entsteht, um zu erfassen,
wie es verandert werden kann. Um uns miteinander die-
sem Thema anzunahern, werde ich die Dinge nicht
Schicht um Schicht enthillen, sondern sofort zum Ur-
sprung all dessen gehen, was in Deinem Leben ist.

Menschen ist eine enorme Kraft gegeben und mit dieser
Kraft kdnnen sie mittels Energie alles erschaffen, was
immer sie wollen. Diese Kraft ist allumfassend und
scheint immer aktiv zu sein. Meinen Beobachtungen zu-
folge kreieren wir alles, was wir in unserem Leben haben,
alles, was wir erfahren. Dieses Kreieren geschieht ent-
weder bewusst oder es kommt aus unserem Unterbe-
wussten. Scheinbar ist es nicht die Frage, ob wir erschaf-
fen oder nicht, sondern aus welchem Teil von uns dies
geschieht. Sind wir in der Lage, bewusst zu entscheiden
was wir kreieren, oder widerfahren uns diese Dinge ein-
fach nur, als Kreationen, basierend auf einem Inhalt in
unserem Unterbewusstsein, dessen wir uns per Definition
nicht bewusst sind?

Der Prozess der Kreation ist recht einfach. Die Inhalte in
Deinen Gedanken, oder in anderen Worten: Deinem
mentalen System, bestimmen den Inhalt dessen, was Du
erschaffst. Die Emotionen, die mit einem bestimmten In-
halt einhergehen, geben dazu die Energie. Sobald ein
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bestimmter Inhalt einen Abdruck von hinreichender Klar-
heit in Deinem Mentalkorper hinterlassen hat und ausrei-
chend mit Energie aufgeladen ist, durch die ihn beglei-
tende Emotion, wird er sich unweigerlich in Deinem Le-
ben entweder als etwas Materielles oder als Erfahrung
manifestieren.

Stell Dir vor, Du wachst eines Tages mit dem Wunsch
nach einem fabrikneuen Mercedes SL 550 auf. Allein die
ldee, diesen Wagen zu besitzen, erfullt Dich mit Freude.
Du siehst Dich an seinem Steuer sitzen, Du bringst jedes
Detail in Erfahrung und gehst zu einem Autohaus, um
eine Probefahrt zu machen. Du machst Dir Gedanken
darUber, wie sich der Wagen finanzieren lasst etc. An
einem gewissen Punkt wirst Du feststellen, dass sich Dir
viele Turen o6ffnen, die Dir dabei helfen, Dein Ziel zu er-
reichen, und dass es fast wunderbar leicht wird, dieses
Auto zu kaufen. Alles auf der Welt scheint sich zu flugen,
um Dich dabei zu unterstitzen, genau Deinen Traumwa-
gen zu bekommen.

Dein inneres Bild von dem roten SL 550 ist der Inhalt
Deiner Kreation. Die Freude zu wissen, dass er eines
Tages unvermeidlich Dir gehdren wird, liefert die Energie.
Sobald dieser Inhalt einen hinreichend klaren Abdruck im
Mentalkorper erzeugt hat und mit gentigend Energie auf-
geladen ist, wird Dir dieses Fahrzeug gehoren und sei
es, dass jemand bei Dir klingelt, Dir die Schlissel Uber-
reicht und Dir das Fahrzeug schenkt. Ich habe solche
Manifestationen tatsachlich schon beobachten kdonnen.
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Aus dem bereits Erwahnten wird deutlich, dass ein fluch-
tiger Gedanke, begleitet von sich stets wandelnden Ge-
fuhlen, nicht in der Lage ist, die notige Klarheit herzustel-
len und die entsprechende Energie anzusammeln, um
etwas zu manifestieren. Normalerweise mussen sowohl
derselbe Inhalt als auch das Gefuhl eine gewisse Zeit
prasent sein, sonst stellt sich eine Manifestation aufgrund
mangelnder Klarheit und Energie nicht ein.

Dies ist ein Beispiel fur eine Manifestation aus dem Be-
wussten. Aber wie sieht es mit den unangenehmen Din-
gen im Leben aus, wie Schmerz, Verlust etc.? Es ist Klar,
dass wir Schmerz nicht bewusst kreieren. Niemand
wacht morgens mit dem Gedanken auf: Also heute werde
ich mir einen schénen, starken Kopfschmerz kreieren, am
besten zusammen mit Ubelkeit. Ein Inhalt, der so etwas
gestaltet, befindet sich ebenfalls in den Gedanken, je-
doch in einem Teil unserer Gedankenwelt, derer wir uns
nicht bewusst sind. Dasselbe trifft fur die Emotion zu, die
diesen bestimmten Inhalt mit Energie aufladt und ihn so
manifestiert. Die Frage ist: Wie gelangen diese Art Inhal-
te und die dementsprechenden Emotionen ins Unterbe-
wusste?

Stell Dir vor, es gibt in Deinem Leben eine Person, mit
der Du eine innige Beziehung fuhrst. Du vertraust ihm
oder ihr hundertprozentig und dieser Person gegenuber
offnest Du Dich vollig. Dann missbraucht diese Person
Dein Vertrauen. Wie viele von uns wissen, kann der da-
raus resultierende Schmerz sehr, sehr stark sein. Nun
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gibt es zwei Moglichkeiten, wie sich diese Situation in-
nerhalb des Betroffenen entwickeln kann.

a) Der Betroffene ist in der Lage, der Situation zu be-
gegnen und mit ihr zu sein. Es wird eine Zeit lang
sehr weh tun, aber dann wird der Schmerz immer ge-
ringer und die Erfahrung wird integriert, ohne Wunden
zu hinterlassen.

Oder er ist nicht in der Lage, diese Emotion zuzulas-
sen, weil sie einfach zu stark ist. In diesem Fall setzt
ein Selbstschutzmechanismus der Psyche ein, Uber
den jeder Mensch verfugt. Dieser Mechanismus wird
automatisch ausgel6st und bewirkt das Folgende:

b)

1)

2)

Die Emotion muss aus dem Bewusstsein ver-
schwinden. Das ist sehr wichtig, denn sonst kann
diese Person in ihrem Leben nicht funktionieren
und ist moglicherweise irgendwann emotional
oder mental beeintrachtigt. Um das zu erreichen,
wird die emotionale Energie, die durch dieses Er-
eignis entsteht, energetisch verkapselt und sowohl
im emotionalen als auch im physischen Korper
eingelagert. Das fuhrt dazu, dass der Betroffene
keine Erinnerung mehr an das Geschehen hat,
insbesondere wie er sich dabei gefuhlt hat. Wenn
ich beispielsweise bei Patienten bemerke, dass
sie kaum Erinnerungen an ihre Kindheit haben,
kann ich davon ausgehen, dass beachtliche emo-
tionale Traumen vorliegen.

Da das innere System diesen emotionalen Zu-
stand als Bedrohung fiir sein Uberleben ansieht,
interpretiert der mentale Aspekt der Psyche diese
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Erfahrung in einer Weise, die verhindern soll, dass
so etwas jemals wieder passiert. In diesem Bei-
spiel lautet das einfach: Erlaube nie wieder je-
mandem, Dir so nahe zu kommen!

3) Spatestens nachdem dieser Prozess abgeschlos-
sen ist, sinkt der ganze Komplex, der von dem
Selbstschutzmechanismus der Psyche erzeugt
wurde, in das Unterbewusste ab.

Bitte sei Dir dartber im Klaren: Allein die Tatsache, dass
Du Dich an ein bestimmtes Ereignis in Deinem Leben
erinnern kannst, heil3t nicht unbedingt, dass dieser
Selbstschutzmechanismus nicht eingesetzt hat. Nur
dann, wenn Du auch Zugang zu den Emotionen dieses
Ereignisses hast, in ihrer ganzen Intensitat, oder wenn
dieser Selbstschutzmechanismus nicht mehr angerihrt
wird, wenn Du daran denkst, dann ist er fur dieses Ereig-
nis nicht mehr vorhanden.

Diese Selbstschutzmechanismen sind etwas komplexer
als hier dargestellt, doch fur unser Thema haben wir alle
Information, die wir brauchen. FUr Interessierte habe ich
diesen Prozess eingehender in dem Buch Reconnective
Therapy — Ein neues Paradigma der Heilkunde darge-
stellt. Daruber hinaus beschreibe ich dort, wie diese Din-
ge durch das Unterbewusste geheilt werden kdnnen,
durch einen Prozess, den ich Reconnective Therapy
nenne.

In diesem Buch werden wir erkunden, was Du dazu bei-
tragen kannst, diese Heilung selbst in Gang zu bringen.
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Sei Dir bewusst, dass jeder Mensch Uber diese Selbst-
schutzmechanismen in seinem System verfugt. Sie wer-
den durch die Intelligenz von héher schwingenden As-
pekten unseres Selbst kontrolliert und entziehen sich da-
her der Kontrolle unseres Bewusstseins. Ist Dein Be-
wusstsein so weit entwickelt, dass Du diese Mechanis-
men beherrschen kannst, dann brauchst Du sie nicht
mehr.

In unserem Beispiel ist im Unterbewusstsein nun der Ge-
danke verankert, dass Nahe sehr gefahrlich ist. Dieser
Gedanke bekleidet den Rang einer sehr kraftvollen Uber-
zeugung, etwas, von dem ein Teil der Personlichkeit mit
absoluter Sicherheit weil3, dass es wahr ist. Die Emotion,
die diesen Gedanken begleitet, ist das absolute Wissen,
dass dies so ist, zusammen mit der Intensitat des ur-
sprunglichen Schmerzes. Wir haben also einen festge-
legten Inhalt, der unverandert bleibt, und eine starke
Emotion, die genlgend Energie fur eine Manifestation
bereitstellt. Wie wir wissen, wird sich der Inhalt, sobald er
einen hinreichend klaren Abdruck im Mentalkorper hinter-
lassen hat und mit genligend Energie aufgeladen ist, als
Erfahrung in der materiellen Welt manifestieren. Diese
Manifestation wird ein weiterer Vertrauensbruch sein. Im
Prinzip kreieren wir so aus unserem Unterbewussten he-
raus.

Zum ersten Mal fiel mir dieses Phanomen zu Beginn
meiner Karriere als Heilpraktiker auf, als Patienten zu mir
kamen, die zu Unfallen neigten. Zuerst glaubte ich, sie
seien einfach nur unbeholfen oder unkonzentriert, doch
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dann begegnete ich Menschen, die immer wieder nur
ganz bestimmte Arten von Unfallen hatten.

Ich erinnere mich an einen Patienten, der sich immer am
Kopf verletzte und einen anderen, der standig Unfalle mit
den Knien hatte. Dann gab es eine Patientin, die aus-
schliel3lich Verbrennungen hatte oder eine andere, die
sich standig schnitt — das waren die einzigen Missge-
schicke, die diese Menschen hatten.

Dank meiner wissenschaftlichen Denkweise wurde mir
klar, dass dies keine Zufalle sein konnten. Mir fiel auf,
dass diese Patienten eine Pragung in ihrem Energiekor-
per aufwiesen, die diese Arten von Erfahrungen anzog.

Den Inhalt dieses Kapitels sehe ich als grundlegende
Struktur, wie jeder Mensch alles, was in seinem Leben
geschieht, kreiert.

Da es in diesem Text darum geht, wie Du Dir der Gedan-
ken und Gefuhle bewusst werden kannst, die Deine Le-
benserfahrungen kreieren, und wie Du innerhalb dieser
Gedanken und Gefuhle die Freiheit erfahren kannst zu
kreieren, was immer Du erleben willst, werde ich nicht
naher auf den Prozess des Erschaffens eingehen, da es
diesem Zweck nicht dienen wirde. Die Beschreibung des
Prozesses des Manifestierens konnte leicht ein ganzes
Buch fullen, aber fur unsere Zwecke haben wir jetzt alles,
was wir brauchen.
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2. Muster und das Gehirn

In diesem Kapitel geht es um das Verhaltnis von Gedan-
ken und Emotionen mit dem Gehirn. Ich werde darstel-
len, wie der Selbstschutzmechanismus der Psyche dazu
fuhren kann Verhaltensweisen und Gewohnheiten aus-
zubilden, die mit der Zeit zu bestimmten Strukturen in-
nerhalb der neuronalen Vernetzung im Gehirn flhren
kann. Dies ist deshalb wichtig zu verstehen, weil es einer
bestimmten Struktur innerer Ubung bedarf, um dem Ge-
hirn die Moglichkeit zu geben, sich gemeinsam mit den
Gewohnheiten des Denkens und Fuhlens zu verandern.

Definition: Eine Gewohnheit ist etwas, das wir immer
wieder machen, denken oder fuhlen einfach nur aus dem
Grund, weil wir es so gewohnt sind. Gewohnheiten kann
man einfach durch Disziplin verandern und eine Ge-
wohnheit durch eine andere ersetzen. Stell Dir vor, Du
hast eine Treppe in Deinem Haus und Du setzt immer
den linken Fuld auf die erste Stufe wenn Du sie hinauf-
gehst. Das kannst Du einfach dadurch andern, dass Du
darauf achtest statt des linken Fuldes den rechten Ful}
zuerst auf die Stufe zu tun. Wenn Du das lange genug
machst, dann wird das die neue Gewohnheit werden.
Beachte, dass reine Gewohnheiten keine Beteiligung von
Emotionen oder Anhaftungen haben.

Ein Muster nennen wir etwas, dass wir immer und immer
wieder tun, denken, fuhlen und auch anziehen als Erleb-
nis. Die treibende Kraft eines Musters sind Gedanken
und Gefuhle, die Kreation geworden sind. Muster kannst
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Du nicht durch Disziplin andern, dadurch, dass Du Dinge
anders machst weil die Kraft der Kreation sehr viel star-
ker ist als die des Tuns.

Schauen wir unser obiges Beispiel an, die Energie des
Betrugs kann nicht dadurch verandert werden, dadurch,
dass Du Dinge anders machst wie z.B Dich zu zwingen
anders zu denken oder achtsamer zu sein in welche Ge-
selschaft Du Dich begibst. Die Kreation wird aktiv bleiben
und das ihr ahnliche solange und immer wieder anzie-
hen, bis die ihr zugrunde liegenden Gedanken und Ge-
fuhle transformiert sind.

Fehlendes Unterscheidungsvermogen zwischen Ge-
wohnheiten und Mustern fuhrt dazu, dass sehr viele
Menschen, die sehr hart daran arbeiten etwas zu veran-
dern, von dem sie denken, dass es eine Gewohnheit ist,
irgendwann aufgeben, weil Resultate, wenn Uberhaupt
vorhanden, nur fur kurze Zeit da sind.

Stellen wir uns vor, die Person aus unserem Beispiel lebt
mit dem Trauma des Vertrauensbruchs und den daraus
resultierenden Selbstschutzmechanismen viele Jahre.
Jedes Mal, wenn der Betroffene jemandem begegnet, der
ihm n&herkommt, wird in ihm die Uberzeugung getriggert,
wie gefahrlich Vertrautheit doch sei. Es ist nicht viel n6tig,
um diese Furcht zu aktivieren, vielleicht passiert das so-
gar mehrmals am Tag. Die Art und Weise, wie sich dieser
Vorgang anfuhlt und die Angewohnheit, diesen Emotio-
nen aus dem Weg zu gehen, fuhren zur Entwicklung be-
stimmter Verhaltensweisen. Sie gehen dem Betroffenen
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in Fleisch und Blut Gber, er gewdhnt sich so sehr daran,
dass er sie schlief3lich als solche nicht mehr wahrnimmt,
sondern sich mit ihnen identifiziert. So bin ich nun mal,
denkt er sich oder: Das bin ich. Wenn Du einmal davon
Uberzeugt bist etwas zu sein, dann kann sich dieses Et-
was nicht mehr verandern, denn fiur Dich ist das dann
etwas, das Du bist.

Eine der manchmal schockierenden und doch so be-
freienden Erfahrungen der Inneren Ubung bestehen da-
rin, dass Du Dir plotzlich dessen bewusst wirst, dass be-
stimmt Annahmen Uber Dich selbst gar nichts damit zu
tun haben wer Du bist, sondern dass es Gewohnheiten
sind, die auf Uberzeugungen basieren, die wiederum
durch Selbstschutzmechanismen entstanden sind. Diese
sollten Dich vor Emotionen schitzen, denen Du zu einer
gewissen Zeit nicht gewachsen warst.

Bleiben wir bei unserem Beispiel: Die Person, deren
Selbstschutzmechanismus sie davor schutzt, anderen
nahe zu sein, kann daraufhin bestimmte Angewohnheiten
entwickeln. Sie kann distanziert, gemein oder witend
sein. All diese Personlichkeitsmerkmale sorgen dafur,
dass Menschen ihr nicht zu nahe kommen. Man darf da-
bei nicht vergessen, dass diese Reaktionen von dem
Selbstschutzmechanismus ausgeldost werden, der im
Prinzip ein Automatismus ist, was heif3t, dass es nicht
Sache des Bewusstseins ist zu entscheiden, ob der Me-
chanismus aktiviert wird oder nicht. Nach einer gewissen
Zeit werden die resultierenden Reaktionen zu Ange-
wohnheiten, und verstreicht noch mehr Zeit, akzeptiert
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der Betroffene diese als Personlichkeitsmerkmal: So bin
ich nun einmal.

Das Gehirn ist ein riesiges Netzwerk, das aus ca.
100.000.000.000 Neuronen besteht. Jede dieser Neuro-
nen kann mit anderen Neuronen bis zu 500.000 VerknUp-
fungen bilden. Dadurch ist das Gehirn viel leistungsstarker
als alle Computer, die der Mensch konstruieren kann. Vie-
len Menschen ist das nicht klar, weil sie nur einen winzi-
gen Bruchteil der Mdglichkeiten ihres Gehirns nutzen. Zu
einem der Grunde, warum das so ist, kommen wir gleich.

Als ich meine medizinische Ausbildung abschloss,
herrschte in der Wissenschaft die Uberzeugung vor, dass
die internen Verbindungen der Neuronen des Gehirns im
Alter von sieben bis acht Jahren abgeschlossen sind, von
externen Stimuli ausgelost werden und sich im Laufe des
Lebens nicht mehr andern wirden.

Mittlerweile weily man, dass diese Annahme nicht zutrifft,
sondern dass die internen Verbindungen im Gehirn durch
bestimme Erfahrungen und innere Praktiken, wie bei-
spielsweise Meditation, verandert werden konnen.

An dieser Stelle mochte ich einen Blick auf die Bezie-
hung zwischen Emotionen und Gedanken mit dem Ge-
hirn werfen. Die meisten Menschen nehmen an, dass sie
mit ihrem Gehirn denken, denn sie haben das Gefuhl,
dort wurden Gedanken zum ersten Mal auftreten. Meiner
Beobachtung nach ist ein Gedanke etwas Immaterielles,
er ist Energie. Diese bestimmte Energie stammt von
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einem Ort im energetischen Raum, den wir den mentalen
Raum nennen. Der Mentalkdrper eines Menschen ist der
Teil des Energiekdrpers, der alle seine Gedanken enthalt,
bewusste sowie unterbewusste. Das Gehirn ist quasi die
Antenne fur diese bestimmte Energie. Die allermeisten
Menschen haben kein Bewusstsein fur Gedanken als
reine Energie. Erst dann, wenn diese vom Gehirn aufge-
fangen werden und sich als elektromagnetische Impulse
manifestieren, werden sie bewusst als Gedanken wahr-
genommen.

Abb. 1: Gedanken werden vom Gehirn empfangen.

Der mentale Raum enthalt Gedanken unterschiedlicher
Frequenz. Man kann zum Beispiel sagen, dass der Ge-
danke des Mitgefuhls eine vergleichsweise hohere
Schwingung hat als ein Gedanke, der sich mit Zerstérung
beschaftigt.
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In unserem obigen Beispiel aktiviert das Gehirn jedes
Mal, wenn unser Betroffener einen Gedanken an Nahe
zu einem anderen Menschen empfangt, die Uberzeu-
gung, dass davon eine grole Gefahr ausgeht. Dadurch
wird in seinem System eine bestimmte Reaktion ausge-
|6st. Das kann alles sein: von der Kreation von Uberzeu-
gungen, wie schrecklich Nahe sein kann, bis hin zu Emo-
tionen wie Unbehagen oder Angst. Hat der Betroffene
nicht gelernt, mit dieser Art innerem Zustand umzugehen,
wird er ihn entweder flugs unterdricken oder er wird eine
emotionale Reaktion wie Wut oder irgendeine Art drama-
tischen Verhaltens hervorrufen.

Im Laufe der Zeit werden diese Reaktionen zu Ange-
wohnheiten, was bedeutet, dass jedes Mal, wenn der
Selbstschutzmechanismus aktiviert wird, unweigerlich
dieselbe oder eine ahnliche Reaktion einsetzt. Jede emo-
tionale oder gedankliche Reaktion schlagt im Gehirn
einen bestimmten Weg ein; dieselbe Reaktion nutzt im-
mer dieselbe Bahn.

Hier ist es wichtig, dass Du nicht vergisst, dass wir nicht
mit dem Gehirn denken, sondern dass das Gehirn Ge-
danken aus dem mentalen Raum als Energie empfangt.
Die Verarbeitung von Gedanken hinterlasst in den Si-
gnalbahnen im Gehirn Spuren. Je langer eine bestimmte
Angewohnheit im Gehirn Spuren hinterlasst, desto aus-
gepragter sind diese. Gewohnheitsmaliges Verhalten
erschafft im Gehirn so etwas wie eine zehnspurige Auto-
bahn ohne Aus- und Auffahrten. Diese Pragung reflektiert
genau das, was in den Gedanken einer Person ablauft.

22



Das bedeutet, dass die Angewohnheit nicht nur in den
Gedanken und Emotionen existiert, sondern auch phy-
sisch in der Struktur des Gehirns.

Sei Dir bewusst, dass Angewohnheiten es im Allgemei-
nen nicht zulassen, dass sich ein bestimmtes Verhalten
andert. Viele unserer Angewohnheiten sind uns nicht be-
wusst, und sollten wir sie doch bemerken, so sind wir
davon Uberzeugt, dass sie unser Wesen ausmachen.
Sobald sie uns bewusst werden und wir beschlie3en sie
loszuwerden, stellen wir fest, dass wir gegen einigen Wi-
derstand angehen mussen. Dieser Widerstand basiert
zum Teil auf der Gehirnstruktur. Hier kann es Zeit und
Bestandigkeit in der Ubung brauchen, diese zu veran-
dern.

Abb.2: Muster hinterlassen einen Abdruck im Gehirn.
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Das ist der Grund, warum Innere Ubung auf eine be-
stimmte Weise strukturiert sein muss, damit sich das Ge-
hirn zusammen mit den Gedanken und Geflhlen veran-
dern kann, ansonsten konnen sich zwar die Gedanken
und Gefuhle andern, das Gehirn aber nicht. Da dieses
jedoch durch bestimmte Muster und Angewohnheiten
gepragt ist und es sein kann, dass diese Pragungen er-
halten bleiben, kdnnen sie dafur sorgen, dass Du, trotz
mentalen und emotionalen Fortschritts, immer wieder,
wie von einem Gummiband gezogen, in dieselben Ver-
haltensweisen zurtckfallst.

24



3. Pragung des Gehirns und der Gene
durch die Umwelt

Bevor wir uns diesem Thema widmen, geht es zunachst
um Energie. Den Gesetzen der Physik zufolge bedarf es
einer Kraft, um materielle Dinge zu bewegen. Dies ist
sowohl ein physikalisches Grundgesetz als auch gesun-
der Menschenverstand — wir erleben es jeden Tag. Unser
physischer Korper besteht aus Materie.

Um Stofflichkeit zu bewegen, brauchen wir Kraft und In-
formation. Kraft, damit sich Materie Uberhaupt bewegen
kann, und Information Uber die Richtung der Bewegung
und den Ort der Bestimmung. Alles, was in der dreidi-
mensionalen Welt existiert, ist erschaffen durch die Ein-
heit von Kraft und Information. Die Einheit dieser beiden
nenne ich innerhalb dieser Schrift Energie. Unser Korper
besteht aus Materie, demzufolge braucht er Kraft und
Information, sodass ein jedes Stluck Stofflichkeit zur rich-
tigen Zeit am richtigen Ort sein kann und dem Korper in
seiner wunderbaren Komplexitat und Fahigkeit erlaubt,
zu funktionieren.

Daraus folgt: Damit der stoffliche Korper eines Menschen
Uberhaupt existieren kann, ist das erforderlich, was ich
den Energiekérper nenne, die Einheit aus Kraft und In-
formation, die den stofflichen Korper bildet und erhalt.

In dem Energiekorper sind auch all unser Denken, Fuh-
len, alle Erinnerungen und Pragungen aus der Vergan-
genheit sowie alle Mdglichkeiten der Zukunft enthalten.
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Es ist erwiesen, dass unser Bewusstsein unabhangig
vom Korper existiert. Sollte das fur Dich schwierig nach-
zuvollziehen sein, dann empfehle ich die Schriften von
Dr. Raymond Moody, in denen er Menschen interviewet
hat, deren Korper gestorben war und dann wieder zum
Leben erweckt wurde. Wir sind bewusste Wesen, unab-
hangig davon, ob wir einen stofflichen Korper haben oder
nicht.

Der physische Korper ist wie ein Mantel, den wir tragen,
um am Leben auf dem Planeten Erde teilzuhaben. Schat-
teln wir diesen Mantel ab, sprechen wir von Tod. Der
Energiekorper trennt sich vom physischen Korper. der
dann in seine Bestandteile zerfallt, und jedes Element,
aus dem seine materielle Struktur besteht, geht seiner
Wege. Wir sind nicht unser stofflicher Korper, wir sind
Energie und Bewusstsein und beide ziehen nach dem
Verlassen unseres physischen Korpers weiter.

Uber dieses Thema gébe es noch viel zu sagen, doch an
dieser Stelle mochte ich es hierbei belassen, denn das
reicht fur unsere Zwecke.

Zu der Zeit, in der wir noch in der Gebarmutter sind und
wenn der Korper und insbesondere unser Gehirn entste-
hen, steht unser gesamtes System fur Pragungen weit
offen. Die Verschaltungen im Gehirn geschehen durch
externe Stimuli. Diese Stimuli werden nicht nur durch die
Sinne vermittelt, sondern auch durch die energetische
Umgebung.
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Bei Ersterem handelt es sich um Allgemeinwissen, daher
werde ich mich kurzfassen. Wir wissen bereits, dass ein
Kind, das in einer Umwelt voller verschiedener Stimuli
aufwachst und dann die Moglichkeit hat, seine Welt auf
eigene Faust zu entdecken, sich zu einem intelligenten
Menschen mit vielen Fahigkeiten, sowohl auf mentaler
als auch auf emotionaler Ebene entwickelt. Es ist auch
bekannt, dass genauso gut das Gegenteil moglich ist.

Im Laufe meiner Arbeit als Therapeut habe ich begriffen,
dass das energetische Umfeld, in dem Menschen auf-
wachsen, einen nachhaltigen Einfluss auf deren Emotio-
nen und Denken und damit schlie8lich auch auf ihr Ge-
hirn hat. Bis vor ca. neun Jahren habe ich den Umfang
dieses Einflusses eher unterschatzt, bis ich die Erfahrung
einer sehr speziellen Art von therapeutischer Arbeit
machte.

Hast Du Dich jemals gefragt, warum so viele Menschen
ihren Eltern charakterlich so ahnlich sind? Warum das,
was sie in ihrem Leben tun und wie sie es tun, haufig
dem ahnelt, wie ihre Eltern ihr Leben gelebt haben? Aus
dem gleichen Grunde findet man dieselben Krankheiten
in vielen Generationen derselben Familien. Letzteres er-
klart die Wissenschaft mithilfe der Genetik. Zwar ahneln
sich die Gene, das stimmt, doch man darf nicht verges-
sen, was ich zu Beginn dieses Kapitels erwahnt habe.

Die DNS besteht aus Materie und kann sich daher nicht
selbst aufbauen. Es muss eine Kraft und eine Blaupause
im Energiekorper geben, um die DNS entstehen zu las-
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sen. Daraus konnen wir folgern und ich habe es auch
beobachtet, dass das energetische Umfeld, in dem je-
mand aufwachst, nicht nur das Gehirn, sondern auch die
Struktur seiner Gene beeinflussen kann.

Gene konnen sich aufgrund der Pragungen, die durch
Emotionen, Gedanken und das energetische Umfeld ent-
standen sind, verandern. Es sieht so aus, dass dazu im
Allgemeinen mehr Energie notig ist, als fur die Verande-
rung des Gehirns, entweder durch eine sehr starke Ein-
wirkung, wie ein starkes emotionales Trauma, oder durch
das fortwahrende Ausgesetztsein derselben Information
Uber einen langeren Zeitraum.

Zum letzteren Thema habe ich vor einiger Zeit etwas
recht Amusantes erlebt: Ich machte einen kurzen Spa-
ziergang, als ein Mann mit einer grol3en Dogge an der
Leine auf mich zukam. Sobald sie an mir vorbeigegangen
waren, drehte ich mich um und sah sie von hinten. Mir
war aufgefallen, dass der Mann beim Gehen sein Bein
auf eine ganz besondere Weise bewegte und dann sah
ich, dass der Hund dieses Bewegungsmuster ganz ge-
nau Ubernommen hatte.

Beginnen wir mit den Gedanken/Emotionen der energeti-
schen Umwelt und ihrem Einfluss auf das Gehirn. Gehen
wir dann uber zur genetischen Struktur. Befindet sich das
Kind im Uterus der Mutter, sind sein Energiekorper und
der Energiekorper der Mutter nicht nur ganz eng mitei-
nander verbunden, sondern sie befinden sich ineinander.
Das Kind denkt und fahlt, was die Mutter denkt und fuhlt,
und umgekehrt.
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Eines Tages kam eine schwangere Frau in meine Praxis,
um sich behandeln zu lassen. Sie hatte grof3e Angst vor
der Behandlung, ohne ersichtlichen Grund, und wiederhol-
te immer wieder: »lch weil3 gar nicht, warum ich hier bin.
Ich weild wirklich nicht, was ich hier mache.« Das war wirk-
lich eine seltsame Situation, aber sobald sie auf der Be-
handlungsliege lag, verstand ich, was los war: Das Kind im
Mutterleib hatte sich nicht wohlgefuhlt mit der Art und Wei-
se, wie der Korper der Mutter strukturiert war, und zwang
sie buchstablich, in meine Praxis zu kommen. Nachdem
ich im Korper der Mutter die Biomechanik eingerichtet hat-
te, war das Kind zufrieden und die Mutter erleichtert, weil
sie nun die Behandlungsraume verlassen durfte.

Dasselbe gilt fur die Emotionen. Was wird beispielsweise
passieren, wenn eine Mutter die Angewohnheit hat, sich
um die Gesundheit ihres ungeborenen Kindes Sorgen zu
machen? Dieses Gefuhls- und Gedankenmuster wird
eine Pragung in dem mentalen und emotionalen Korper
sowie dem Gehirn des Kindes hinterlassen. Daher hat es
dieselben Muster wie die Mutter, schon bevor es geboren
wird. Das unentwegte monate- oder jahrelange Ausge-
setztsein dieser sorgenvollen Emotion kann genugend
Energie ansammeln, sodass sie eine Einwirkung auf die
DNS-Struktur des Kindes haben konnte.

Stelle Dir nun vor, dass sowohl die Mutter als auch die
Grol3mutter dieser jungen Frau an Brustkrebs verstorben
sind. Sie ist nun die jungste in der Generationenfolge und
leidet unter der Angst, dasselbe konnte ihr passieren und
damit wird sie schwanger. Es gibt eine bestimmte Wahr-
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scheinlichkeit, dass das Kind durch den Kontakt mit die-
ser Energie eine Veranderung seiner DNS — angefangen
in der Gebarmutter — erfahrt. Damit steigt die Wahr-
scheinlichkeit, dass es im Laufe des Lebens Brustkrebs
bekommt.

Kommen wir darauf zurick, was ich zu Beginn dieses
Kapitels Uber den Energiekorper gesagt habe: Gene
werden nach der entsprechenden Information, die im
Energiekorper ist, gebildet und daher konnen sie sich
verandern. Ebenso geht es in umgekehrter Richtung. Mit
der Energiearbeit, die ich ausube, ist es moglich, dass
sich die DNS-Struktur in Richtung besserer Gesundheit
wandelt.

Dieselbe Dynamik existiert fur das Kind auch nach der
Geburt. Insbesondere im fruhen Kindesalter sind der
Energiekdrper und das Gehirn sehr empfanglich fur Pra-
gungen. Nach der Geburt kommt noch eine neue Dyna-
mik hinzu, denn dann nimmt das Kind zusatzlich noch
Energien, im Wesentlichen seiner beiden Eltern, auf.
Auch gibt es Teile seiner Energie seinen Eltern. Ist das
Kind dann erwachsen, wird diese Energie schmerzlich
vermisst, ohne dass man sich dessen bewusst ist. Die
bewusste Umkehrung dieser Energien ist ein Prozess,
den wir im Wesentlichen in unseren RCT Heilungsinten-
sivs durchfuhren und dann den Teilnehmern zeigen, wie
sie damit allein weitermachen konnen.

Schauen wir uns nun an, wie die Energien, die von einem
Kollektiv wie der gesamten Menschheit generiert werden,
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das Gehirn und die DNS beeinflussen konnen. Es ist
wissenschaftlich bewiesen, dass Menschen nicht nur
Uberleben, sondern sogar aufblihen kdnnen, ohne Uber
Jahre zu trinken oder zu essen.

Da wir alle aus derselben Materie bestehen, sollten wir
alle dazu in der Lage sein, oder nicht? Es gibt eine Frau
namens Jasmuheen, die seit vielen Jahren Workshops
gibt, wie man ohne Wasser und Nahrung auskommen
kann.

Ein weiteres Beispiel ist Altern. Im Energiekorper eines
jeden Menschen sind die Informationen gespeichert, wie
der Korper in einem Zustand sein kann, der Krankheit
und Schmerz unmoglich macht und ihn nicht altern Iasst
wenn er einmal ausgereift ist. Die indische Kultur kennt
Menschen, die Hunderte von Jahren alt geworden sind,
dort ist es nichts Ungewohnliches.

Altern und die Notwendigkeit zu essen stellen machtige
kollektive Glaubenssatze dar, die unter fast allen Men-
schen verbreitet sind und damit fur ein sehr starkes
Energiefeld sorgen, das das Gehirn und die DNS eines
jeden pragt. Dieser Einfluss ist so stark, dass Men-
schen verhungern konnen oder aufgrund hohen Alters
sterben.

Mochtest Du wissen wer Du wirklich bist und was Dir
moglich ist? Das ist einfach: In dem Male in dem Du
Dich von der Pragung Deiner Familie und des Kollektivs
befreist, wirst Du wissen wer Du bist und wozu Du wirk-
lich fahig bist.
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Ich kenne noch einen anderen Weg, Dich selbst kennen-
zulernen und diesen werde ich am Ende dieses Buches
vorstellen.

Wie bereits zu Beginn erwahnt, kreieren wir unsere Er-
fahrungen durch Gedanken und Emotionen. Das heil3t,
um unser Leben bewusst zu gestalten, mussen wir ler-
nen, unsere Gedanken und Emotionen zu meistern. Da-
zu gehort unterscheiden zu lernen, was tatsachlich unse-
re Gedanken und Emotionen sind und was wir im Verlauf
unseres Lebens von unserer Umwelt aufgenommen ha-
ben.

Du magst denken, dass dies sehr radikale Aussagen
sind. Solltest Du dazu in Dir Reaktionen finden, lade ich
Dich ein Dir Zeit zu nehmen, diese durch Reflexion zu
ersetzen. Denke Uber das nach, was Du gerade gelesen
hast und erlaube dem, in Dir zu sein.
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4. Das Ego, die Personlichkeit und das
Selbst

Fast jeder Mensch hat hier auf dem Planeten Erde zwei
Aspekte von Erfahrungen. Den einen nenne ich Ego oder
Persénlichkeit und den anderen Selbst oder Essenz.

Abb.3: Der innere Kreis reprédsentiert das Ego und der
dullere das Selbst.

Das Ego definiere ich hier als den Teil von uns, den wir
kreiert haben, um zu erfahren, wie es ist von allem ge-
trennt zu sein.
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Das Selbst definiere ich als alles was ist, es ist unser
wahres Wesen, es ist das, was wir als menschliches We-
sen sind.

Die Personlichkeit definiere ich als das Vehikel, das uns
erlaubt, uns auf dieser Ebene hier auszudricken. I|hr
Aufbau beginnt mit der Empfangnis, und zwar durch den
Einfluss von Energien unserer Umgebung, die einen Ab-
druck in uns hinterlassen. Dazu kommen dann unsere
Erlebnisse, oder genauer gesagt: deren Interpretation.
Wann immer Erinnerungen aus fruheren Leben an die
Oberflache steigen, tragen auch diese zur Gestaltung
unserer Personlichkeit bei.

Zu guter Letzt tragen die Entscheidungen, die wir im Lau-
fe unseres Lebens treffen sowie die daraus resultieren-
den Handlungen einen grofden Teil zum Wesen unserer
Personlichkeit bei. Ab einem gewissen Punkt in unserem
Leben ist die Personlichkeit in der Regel mit so viel
Energie aufgeladen, dass sie ein eigenes Leben und
Bewusstsein entwickelt.

Die Personlichkeit kann der vollkommene Ausdruck des
Selbst wie auch des Egos sein. Das heilt, sie ist in sich
weder das eine noch das andere, sondern eine Mdglich-
keit des Ausdrucks. Die Personlichkeit als auch das Ego
zu erziehen und zu formen ist, was wir in der Inneren
Ubung machen. Da in den meisten von uns die Persén-
lichkeit so gut wie deckungsgleich mit dem Ego ist, mag
diese Definition irrelevant fur Dich sein, jedoch wenn Du
in Deiner Arbeit des inneren Ubens voranschreitest, wirst
Du vielleicht ab einem gewissen Punkt diese Unterschei-
dung schatzen.
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Wie auch immer Du Dich selber beschreiben magst: Ich
bin Lehrer, ich bin Vater, ich bin eine Frau, ich bin Pianist
usw. — das ist Teil des Egos oder der Personlichkeit. Dein
wahres Selbst ist immer mehr als das. Alles, was als Be-
schreibung fur Dich dient, ist nicht, wer Du bist. Dein
wahres Wesen ist immer mehr als sich mit Worten be-
schreiben lasst.

Das Ego ist der Uberzeugung, von allem was ist getrennt
zu sein: Hier bin ich, und da bist Du. Und ich bin ich, und
Du bist Du. Was ich denke und fiihle ist Privatangelegen-
heit. Ich bin fiir mich und anders als Du.

Die Essenz weil}, dass es sich hierbei um eine lllusion

handelt. Sie lebt in dem Bewusstsein der Einheit: Ich bin

was ich bin. Ich bin alles, was existiert. Ich bin Gott.

Das Interessante an der Beziehung zwischen Ego und

Selbst ist, dass sie rein gar nichts gemeinsam haben. Das

Ego weil nicht vom Selbst, jedoch kennt das Selbst das

Ego. Da das Ego seinen Weg hat, die Realitat zu sehen

und zu interpretieren, kann es nie darlber hinausgehen,

was es weild. Es ist sehr wichtig die Folgen davon zu ver-
stehen und das mag vielleicht nicht ganz einfach sein.

Stell Dir Folgendes vor:

e Es gibt Dinge, von denen Du weil’t, dass Du sie
weildt, beispielsweise, wie man Auto fahrt.

e Es gibt Dinge, von denen Du weil}t, dass Du sie nicht
weildt, zum Beispiel, wie man eine komplexe Differen-
zialgleichung lost.

e Und dann existieren noch Dinge, von denen Du nicht
weildt, dass Du sie nicht weildt. Per Definition weil3t Du
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gar nicht, dass diese existieren. Vielleicht bist Du
nicht in der Lage, ein Flugzeug zu fliegen, dennoch
weildst Du, was ein Flugzeug ist und Dir ist das Kon-
zept bekannt, dass es Leute geben muss, die es flie-
gen konnen. Ich teile das mit, um aufzuzeigen, dass
es Dinge geben kann, die direkt vor Dir sind und von
deren Existenz Du dennoch nicht die leisteste Ahnung
hast.

Diese Dinge sind so aulerhalb jeglicher Referenzpunkte
in uns, dass wir ihrer nicht gewahr sein kdnnen, selbst
wenn sie sich direkt vor unserer Nase befinden. Ich kann
mich an die Geschichte von den ersten Seglern erinnern,
die nach Polynesien kamen. Das grofde Boot ankerte di-
rekt vor der eingeborenen Bevolkerung und sie konnten
es nicht sehen. Sie waren sich sehr wohl der kleineren
Boote gewahr, mit denen die Segler an Land kamen, weil
sie fur diese Referenzpunkte in sich hatten, jedoch nicht
fur das grofde Schiff.

Wie Du siehst, ist das etwas anderes, als nicht zu wis-
sen, was Du nicht weil3t. FUr das Bewusstsein macht es
keinen Unterschied, was sich in dieser Sphare befindet,
denn sobald es dies wusste, ware es nicht mehr in dem
Ich weil3 nicht, dass ich es nicht weil3.

Ich nahere mich diesem speziellen Thema von verschie-
denen Seiten an, denn es ist wichtig, dass Du zumindest
einen Einblick in das bekommst, wovon ich hier rede, well
das fur meine Ausfuhrungen im spateren Teil von Bedeu-
tung sein wird.
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Das Ego ist absolut davon uUberzeugt, dass es alles ist,
was existiert. Auch dann, wenn jemand vom Selbst
spricht, wird es ihm vielleicht zustimmen: Schon richtig,
ich verstehe, es ist das und das ... Alles, was das Ego
tun kann, ist das, was es hort, in sein Konzept dessen,
was es weil3, einzuordnen; doch niemals wird es das
Selbst sein.

Vor diesem Hintergrund kommt Dir wahrscheinlich schon
der Gedanke, dass das Ego nie das Selbst kennen kann
und das ist absolut richtig. Das Ego wird erst dann das
Selbst kennen, wenn es zum Selbst wird. Doch dann ist
es per Definition nicht mehr das Ego und daher nicht
mehr durch seine frGheren Grenzen eingeschrankt.

Das Ego hat keine Moglichkeit, zum Selbst zu werden,
indem es sein vorhandenes Wissen nutzt. Es ist derart
strukturiert, dass es auf diese Weise nicht Uber sich
selbst und das, was es weil}, hinauswachsen kann. Da-
bei geht es um die Qualitat, nicht die Quantitat von Wis-
sen sowie um Unterscheidungsvermogen. Zum Beispiel
kannst Du einen Menschen dank Deines Intellekts ein-
schatzen. Du kannst alle Information Uber diese Person
zusammentragen oder Du kannst den anderen spuren.
Dieses Spuren wird Dir Zugang zu Information geben, die
durch die Gedanken nicht moglich ist.

Diese Sachverhalte sind schwierig in Worte zu fassen, da
das, was ich Dir nahebringen mochte, bereits das uber-
schreitet, was das Ego in der Lage ist zu verstehen. Viel-
leicht stellst Du fest, dass Du spontan mitbekommst was
ich sagen mochte und dann die Bedeutung wieder ver-
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schwimmt. Um sie wieder zu verstehen kann es hilfreich
sein, dieses Kapitel immer und immer wieder durchzu-
lesen.

Da das Selbst alles ist, was ist, kennt es das Ego in all
seinen Facetten. Wir kdonnen nicht das Bewusstsein des
Egos auf das Selbst ausdehnen, jedoch vermag es das
Selbst, in das Ego einzutreten. Das ist nur dann moglich,
wenn es innerhalb des Egos einen leeren Raum gibt. Da
das Ego absolut davon Uberzeugt ist, dass es alles ist,
was existiert, gibt es natirlich keine Offnung, durch die
das Selbst hineingelangen kann. Das Wesen des Selbst
ist aullerdem so, dass es sich nichts und niemandem
aufdrangt. Infolgedessen wird es nicht in das Ego hinein-
kommen, solange es dort keine Offnung gibt.

Die Frage stellt sich jetzt, wie schaffen wir eine Offnung
im Ego, damit das Selbst dorthin gelangen kann? Dieser
Prozess ist wahrscheinlich so alt wie die Menschheit
selbst und wird Meditation genannt.

Der Begriff Meditation stammt ab von dem lateinischen
Verb meditari. Das kann man ungefahr so Ubersetzen: In
die Mitte gegangen werden. Dabei muss man bedenken,
dass dies als absolut passive Bewegung gemeint ist. Es
gibt nichts, was Du tun kannst, um in Deine Mitte zu ge-
langen. Du wirst von etwas dorthin bewegt, das vdllig
aulerhalb Deines Bewusstseins liegt und dieses Etwas
wird es nur dann machen, wenn es ausschliel3lich zu
seinen Bedingungen agieren kann. Du kannst hier sehen,
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dass dies vollkommen mit dem ubereinstimmt, was ich
bereits Uber das Verhaltnis von Ego und Selbst gesagt
habe.

Das Ego kann das Selbst nicht kennen, doch weil} das
Selbst alles Uber das Ego. Sieht das Selbst, dass Du
Dich der Inneren Ubung widmest, wird es davon angezo-
gen, denn nun besteht mehr und mehr fruchtbarer Bo-
den, in den es seine Samen setzen kann. Das Selbst
wird auch mehr und klarer mit Dir kommunizieren, denn
Du bist aufnahmefahiger und willens, alles umzusetzen,
was vom Selbst kommt.

Kommunikation vom Selbst kann ganz leicht von der vom
Ego unterschieden werden. Sobald Du Dir einer Kommu-
nikation vom Selbst gewahr wirst, kann es absolut keinen
Zweifel an dem Wahrheitsgehalt des Inhalts geben. Die-
se Kommunikation scheint auch seltsamerweise fast voll-
kommen frei von Emotionen zu sein. Meistens ist der In-
halt sachlich. Und fast immer geht es um etwas, das Du
nicht wusstest oder das Dir nicht bewusst war. Der innere
Zustand, den Du dabei erlebst, ist auBerdem anders als
alles, was Du bis dato gekannt hast. Ist die Kommunika-
tion vorbei, wird das Ego alles ihm Mogliche unterneh-
men, um Dein Wissen um das, was gerade geschehen
ist, zu zerstoren. Meistens geschieht dies durch Zweifel
und einen negativen emotionalen und mentalen Zustand.
An all dem kann man erkennen, ob eine Kommunikation
vom Ego oder vom Selbst ist.
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Ich mdchte betonen, dass ich das Ego und sein Wesen
nicht verurteile. Meinem Verstandnis zufolge ist es eine
Schopfung zum Zweck, einen inneren Zustand des Ge-
trenntseins zu erleben.

Auf die Praxis der Meditation werde ich spater noch ein-

gehen, indem ich zwischen Innerer Ubung und Medita-
tion unterscheide.
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5. Der Prozess der Transformation

In diesem Text mochte ich den Begriff Transformation in
einem ganz bestimmten Sinne verwenden. Erinnern wir
uns daran, was ich im letzten Kapitel uber das Ego und
das Selbst gesagt habe. Jedes Mal, wenn es fur das
Selbst einen Raum gibt, um in das Ego hineinzugelan-
gen, findet Transformation statt. Das bedeutet, dass das
ganze Sein sich verandert und nie wieder so wird, wie es
einmal war. Dies, und nur dies nenne ich Transformation.
Einige Beispiele werden das erlautern:

Stell Dir vor, Du hast ein altes Haus, aber Du mdchtest es
verandern. Du Uberlegst Dir, wie Du es sanieren konn-
test, vielleicht einige Wande herausrei3en und einen An-
bau anfugen, neue Fenster einsetzen etc. Im Gegensatz
zur Transformation nenne ich das Verédnderung, denn es
bleibt immer noch dasselbe Haus. Wirdest Du es kom-
plett abreilden, auch die Grundmauern, allen Bauschutt
entfernen und ein ganz neues Haus bauen, dann wirde
ich das Transformation nennen.

In der Natur gibt es ein wunderbares Beispiel fur Trans-
formation, namlich die Metamorphose einer Raupe in
einen Schmetterling. Zunachst webt sich die Raupe in
einen Kokon ein und dann |0st sich ihre ganze innere
Struktur buchstablich auf und wird amorph. Dann wird all
die Materie, aus der die Raupe bestanden hat, neu orga-
nisiert, sodass ein Schmetterling entsteht. Das ist Trans-
formation!
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Transformation bedeutet nicht, dass etwas besser als
vorher ist, schneller, neuer oder grofer oder irgendetwas,
das auch nur im Geringsten Ahnlichkeit mit dem hat, was
vorher existierte. Transformation ist, dass etwas vollstan-
dig Neues entsteht, das nichts mit dem, was vorher war,
gemeinsam hat.

Vor dem Hintergrund von Kapitel 4 kannst Du Dir schon
denken, dass es unmdglich ist, sich selbst zu transfor-
mieren. Erinnern wir uns daran, dass es fur das Ego kei-
ne Moglichkeit gibt, sich ins Selbst zu verwandeln, indem
es das nutzt, auf das es bewusst Zugriff hat.

Wenn es Dein Verlangen ist zu transformieren, was
kannst Du dann dazu tun? Wenn Du Dich selbst nicht
transformieren kannst, warum dann dberhaupt mit inne-
rer Ubung anfangen?

Stell Dir vor, Du hast einen Garten, in dem Du alle mog-
lichen essbaren Pflanzen anbauen mdchtest. Kannst Du
bewirken, dass sie wachsen? Nein, die Pflanzen wach-
sen von allein. Was Du allerdings tun kannst, ist all den
Pflanzen optimale Bedingungen zum Wachstum zu ge-
ben. Das kann entscheidend sein. Zum Beispiel ver-
suchte eine Freundin von mir Basilikum zu ziehen. Doch
es kam nicht viel dabei heraus, die Gewachse blieben
klein und waren nicht zu gebrauchen. Doch dann wies
sie jemand darauf hin, dass Basilikum an einem Ort ste-
hen muss, wo er bis mittags Sonne hat und dann im
Schatten steht. Sie befolgte den Rat und er wuchs im-
mens.
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Die Bearbeitung des Gartens, um das Wachstum der
Pflanzen zu fordern, die wir dort haben wollen, ist im
Ubertragenen Sinne das, was Inneres Uben ist, um gute
Bedingungen fur Transformation zu erschaffen. Trans-
formation selbst kommt ausschlie3lich vom Selbst. Das
heil3t zum Beispiel, dass das regelmallige Praktizieren
von Innerem Uben keine Garantie dafir ist, dass Trans-
formation stattfindet — es macht es auf jeden Fall wahr-
scheinlicher, aber nicht sicher. Stell Dir vor, dass Du
Deinen Garten perfekt bearbeitest und alles wachst ge-
nau so, wie Du es willst. Und dann kommt ein Hagel-
sturm und zerschlagt alles. — Es gibt Dinge, die wir nicht
kontrollieren kdnnen.

Du kannst Dich nicht selber transformieren, aber Du
kannst optimale Bedingungen schaffen, damit Transfor-
mation stattfinden kann.

Als Nachstes mochte ich Dir die vier Schritte vorstellen,
durch die meiner Beobachtung nach ein jeder hindurch-
geht, wenn er bewusst daran mitarbeitet, gunstige Be-
dingungen fur Transformation zu kreieren.

1. Schritt:
Der erste Schritt besteht immer in dem Gewahrsein,
dass etwas da ist, das Du transformiert haben willst.

Stellen wir uns einen Menschen vor, der standig wu-
tend ist. Er wuchs in einem Haushalt auf, in dem er
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nur Zorn erfuhr und das ist alles, was er kennt. Solan-
ge er ausschlieRlich die Emotion Wut kennt, wie kann
da der Wunsch nach einer Veranderung entstehen?
Dieser Mensch weil} noch nicht einmal, dass es etwas
gibt, das sich verandern liel3e, dass es eine alternati-
ve Moglichkeit fur die derzeitigen Umstande gibt. In
dem Augenblick, in dem dieser Person klar wird, dass
es einen anderen Zustand als Wut gibt, besteht die
Moglichkeit, sich in diesen Zustand hineinzubewegen.

. Schritt:

Den zweiten Schritt nenne ich Erkenntnis der Wirkung.
Nur weil sich diese Person jetzt bewusst wird, dass es
auch noch einen anderen Zustand als den der Wut
gibt, heil’t das nicht, dass sie auch den Wunsch ver-
spurt, sich dahin gehend zu verandern. Vielleicht hat
Wut fur sie bisher sehr gut funktioniert und sie sieht
keinen Grund, warum sie sich davon trennen sollte. In
dieser Phase wird ihr vielleicht klar, welche Wirkung
der Zustand des standigen Wutendseins auf ihr bishe-
riges Leben hatte. Der Mensch beginnt zu begreifen,
wie dies einen Einfluss auf all seine Beziehungen,
Partner, Freunde, Familie und die Arbeit hatte. Ihm
dammert, was alles moglich gewesen ware, ware er
nicht die ganze Zeit so wutend gewesen. Dieser Ge-
danke schockt ihn.

Diese Erkenntnis kann zu einer sehr weitreichenden
Entscheidung fuhren: Nie wieder werde ich mein Le-
ben von Wut bestimmen lassen.
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3. Schritt:
Der dritte Schritt besteht aus einer Entscheidung.

Nicht jeder Entscheidung folgt die Umsetzung. Haufig
habe ich sehen kdnnen, wie Menschen entscheidende
Erkenntnisse Uber die Dinge, die ihr Leben stark be-
einflusst haben, hatten. Doch auch nachdem sie sich
fur eine Alternative entschieden hatten, blieben die
entsprechenden Taten aus.

Bleibt unsere Person bei einer Entscheidung stehen,
konnen wir davon ausgehen, dass sich sein Leben
nicht sonderlich andern wird, schnell werden die Dinge
wieder so laufen, wie schon in der Vergangenheit. Sie
konnen sich ab jetzt sogar noch verschlimmern, denn
er wird die frUhere Erkenntnis unterdricken mussen,
dass er und sein Leben von Wut bestimmt sind.

4. Schritt: Der letzte Schritt ist die Umsetzung.

Beschliel3t dieser Mensch, dass er AKTIV etwas an-
dern mochte, lernt etwa, mit seinem Zorn besser um-
zugehen, sucht therapeutische Hilfe, um die Wurzeln
seines Argers zu heilen, entschuldigt sich bei den
Menschen, die er durch sein Verhalten verletzt hat,
wird sich sein Leben auf machtvolle und wunderbare
Weise transformieren.

Diese vier Schritte sind fast wie eine naturliche Sequenz
und ich habe beobachtet, wann immer Menschen durch
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diese mit Gewahrsein und Hingabe hindurchgehen, kann
das ganz hervorragende Bedingungen fur Transformation
schaffen. Wird ein Schritt ausgelassen, dann findet
Transformation wahrscheinlich nicht statt.

Der Grund, warum ich Dir das mitteile ist, weil ich Dich
dabei unterstitzen mochte zu erkennen, wo Du in be-
stimmten inneren Prozessen stehst, was dort wichtig ist
und was Du noch brauchst, damit der Transformations-
prozess weiter voranschreiten kann. Vergiss nicht: Du
bist der Gartner, nicht derjenige, der die Transformation
macht. Das ist einzig und allein das Selbst.

In dem kleinen Diagramm unten kannst Du sehen, dass
es fur jeden Schritt noch eine weitere Qualitat gibt, die
notig ist, damit Transformation geschehen kann, und das
ist Akzeptanz.

Gewabhrsein A
K
Z
Erkenntnis der Wirkung E
P
T
Entscheidung A
N
Umsetzung 4

Die Wichtigkeit von Akzeptanz fur den Prozess der Trans-
formation Deines Lebens kannst Du nur unterschatzen.
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Woran liegt das?

Ich greife zurtck auf das, was ich in Kapitel 1 gesagt ha-
be. Bleiben wir bei dem Beispiel mit der Wut. Wir haben
gelernt, dass alles, was wir in unserem Leben haben,
mittels Gedanken und Emotionen kreiert wird. Gedanken
geben uns die Inhalte, wahrend Emotionen sie mit der
notigen Energie versorgen. Stellen wir uns nun vor, dass
dieser Mensch sich seines Zorns und welchen Einfluss
dieser auf sein Leben gehabt hat, bewusst wird. Er trifft
die Entscheidung, die Situation zu verandern, und macht
sich auch an die Umsetzung, doch nun ist er so be-
schamt und hat auch Angst vor seinen eigenen Emotio-
nen, dass er alles unternimmt, um sie zu unterdrucken.
Wie viel Energie und Aufmerksamkeit widmen wir etwas
in unserem Leben, vor dem wir uns furchten und das wir
bekampfen? Sehr viel.

Dieser Mensch mag nun sehr viel Energie darin investie-
ren nie wieder wiitend zu sein und seinen Arger an ande-
ren auszulassen. Das kann dazu fuhren, dass er eine
extreme Wachsamkeit dafur entwickelt, diese Emotion
aufzuspuren und in dem Moment, wenn sie aufkommt, zu
unterdrucken. Da sich jetzt sehr viel Aufmerksamkeit der
Wut widmet, bekommt diese sehr viel Energie und ver-
starkt sich dadurch. Wenn Du Dich dazu entschlieft, Dich
mit Innerer Ubung zu beschéftigen, um die Transforma-
tion in Deinem Leben zu beschleunigen, ist es entschei-
dend, Dir uber diese Dynamik klar zu werden.

Ich will eine Erfahrung mit Dir teilen, als Beispiel, was fur
eine Kraft dem Annehmen innewohnt. Vor einiger Zeit
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bekam ich eine Infektion der Zahnpulpa, die sehr schnell
sehr schmerzhaft wurde. Da es bereits spater Nachmittag
war und ich auf einer Insel wohne, hatte ich keine Chan-
ce, noch einen Zahnarzt aufzusuchen. Ich dachte mir
also, ich halte es mit Eiswasser durch, richtete mich auf
eine schlaflose Nacht ein und beschloss, am nachsten
Tag zum Zahnarzt zu gehen. Das Problem war, dass we-
der das Eiswasser noch die Schmerzmittel halfen, so-
dass der Schmerz kaum auszuhalten war. Das machte
mich doch sehr unruhig, weil ich keine Moglichkeit sah,
dieser Situation zu entkommen. Also tat ich das Einzige,
was mir Ubrig blieb: Ich legte mich aufs Sofa, schloss die
Augen und akzeptierte, was war. In diesem Moment ver-
schwand der Schmerz und trat nie wieder auf.

Verstehe die GréBenordnung vollkommener
Akzeptanz.
Wenn es Dir gleichgliltig ist, ob eine bestimmte
Situation oder ein Umstand fiir den Rest Dei-
nes Lebens so bleibt oder in der nédchsten Se-
kunde verschwindet, dann ist das vollstandi-
ges Annehmen.

Meiner Erfahrung nach wird sich alles, was Du auf diese
Weise akzeptierst, transformieren und nie wieder so sein
wie zuvor.

Zum Gluck funktioniert das Annehmen auch Stuck fur
Stuck. Strukturell gesehen horst Du auf, das, was Du ak-
zeptierst, mit Energie zu versorgen, und daher fallt es in
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sich zusammen und wird nicht langer aufrechterhalten.
Die kreative Energie, die dafur aufgewendet wurde, um
es zu erschaffen, kommt zu Dir zurick und Du kannst sie
benutzen, fur was immer Du willst. In dem Mal3e, in dem
Du in der Lage bist, etwas anzunehmen, wird die Ener-
gie, die dieses kreiert hat, zu Dir zurGckkommen.

Wenn das geschieht, dann entstehen in der Kreation, die
Du jetzt gerade annimmst, Locher. Diese leeren Stellen
sind etwas sehr Wertvolles, sie sind Orte vollkommener
Freiheit, in denen Du kreieren kannst, was immer Du
willst.

Annehmen ist der einzig mir bekannte Weg, diese leeren
Stellen zu erschaffen. Solange es keine leeren Stellen in
der Welt der Gedanken und Gefuhle gibt, existiert kein
Raum flr neue Information. In den allermeisten Men-
schen sind diese Bereiche immer total voll und somit
kann neue Information nicht hinein, sich entfalten und
das Leben durch neue Gedanken, Einsichten und Hand-
lungen transformieren.

Stell Dir in unserem Beispiel der Person mit dem Arger
vor, er wirde jedes Mal, wenn der Arger aufkommt, zu
sich selber sagen: »lch bin in Frieden. Ich bin in Frie-
den ...« Aus zweierlei Grunden funktioniert das in aller
Regel nicht: Erstens existiert kein Raum fur diese Infor-
mation in ihm und zweitens benutzt er diese Satze, um
den Arger zu unterdriicken. Somit gibt er dem Arger
Energie und kreiert mehr und mehr davon.
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Jedem Gedanken, jeder Emotion, in die Du Dich auch
nur im Entferntesten engagierst, gibst Du Energie. Allein
die Tatsache, etwas andern zu wollen, gibt dem, was du
eigentlich andern willst, Energie. Die einzige Mdglichkeit,
die mir bekannt ist, sich ganz und gar von einem Gedan-
ken (oder einem Gefuhl) zu |6sen ist, ihn als das anzu-
nehmen, was er ist, eben ein Gedanke oder ein Gefuhl —
nicht mehr und nicht weniger.

Akzeptieren ist eine Fahigkeit, die in unserem Emotional-
korper zu Hause ist. Das heil3t unter anderem, dass wir
diese nicht so dirigieren kdnnen wie unsere Gedanken,
namlich durch Intention oder Willenskraft. Du kannst an
etwas ganz Bestimmtes denken, aber Du kannst nicht
erzwingen, dass Du etwas annimmst.

Um das Annehmen in Gang zu bringen, finde zuerst

einen Gedanken, der Dich mit dieser Qualitat in Einklang

bringt, zum Beispiel:

e Im Moment fuhle ich ... und das ist okay.

e Ich erlaube diesem Gefuhl, da zu sein.

e Es ist ein Gefuhl, eine Empfindung im Korper, nicht
mehr und nicht weniger.

e Im Moment bin ich mir gewahr dass der Gedanke ...
in mir ist und das ist okay.

Finde Gedanken, die Dich mit dem Annehmen in Ein-

klang bringen und dann erlaube dem Annehmen einfach
zu geschehen.
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Je ofter und je langer Du das tust, desto mehr Raum wird
die Qualitat des Annehmens in Dir einnehmen und desto
leichter wird sie verfugbar sein. Auch werden Deine Ge-
danken dadurch trainiert, an diesen Ort zu gehen, und
irgendwann werden sie das von ganz alleine machen.

Haufig hore ich Folgendes: »Aber bei mir funktioniert das
nicht, ich akzeptiere dieses und jenes und es halt immer
noch an!« Du kannst sehen, dass es sich hierbei nicht
um Annehmen handelt, da das Annehmen nur angewen-
det wurde, damit sich etwas verandert. Nichtsdestotrotz
kannst Du vielleicht nicht immer vollkommene Akzeptanz
erreichen. Dich jedoch in diese Richtung zu bewegen, die
eigenen Gedanken und Emotionen entsprechend zu diri-
gieren und zu erziehen, kann auch sehr wirkungsvoll
sein.

e Akzeptanz lauft dem Ego zu 100 Prozent zuwider.

e Das Ego bekampft alles. Nicht, weil es an sich
schlecht ist, sondern weil dies zu seinem Wesen ge-
hort, so haben wir es erschaffen.

e Das Ego und die Personlichkeit kdnnen erzogen wer-
den, denn sie wollen auch nicht leiden, und manch-
mal kdnnen auch sie die Schonheit des wahren We-
sens erkennen.

e Um Akzeptanz zu erlernen, musst Du lernen, gegen
Deine Instinkte und das, was das Ego tut, anzugehen.
Das bedeutet nicht, dass Du das Ego bekampfst. Das
wurde nicht funktionieren und es ware ein Kampf, der
meines Erachtens nach nicht gewonnen werden
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kann, weil der Kampf das ursprungliche Wesen des
Egos ist.

e Gib dem Ego keine Aufmerksamkeit und akzeptiere
es einfach als das, was es ist. Vergiss nicht, dass das
Ego sich allem widersetzt; das heift, wann immer Du
auf Widerstand stofdt, wei3t Du daher, dass dieser
vom Ego stammt und niemals vom Selbst.

Ich habe viele Menschen kennengelernt, die durch Inne-
res Uben zu keinen befriedigenden Ergebnissen gekom-
men sind, weil sie nicht uber die Bedeutung von Akzep-
tanz aufgeklart worden waren. Daher habe ich als Teil
meines Unterrichts in Innerer Ubung ein 10-Wochen-
Programm zur Schulung der Akzeptanz entwickelt und
die Ergebnisse sind hervorragend.

Vergiss nicht, dass Du Dein Leben ebenso wenig trans-
formieren kannst, wie Du bewirken kannst, dass Pflanzen
in Deinem Garten wachsen. Allerdings kannst Du fur das
Wachstum Deiner Pflanzen glnstige Bedingungen schaf-
fen und genauso gilt das auch fur Transformation durch
die Disziplin inneren Ubens.
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6. Das Wesen der Gedanken und Emo-
tionen

Gedanken und Emotionen sind Energien und haben daher
ihren Ursprung nicht in unserem physischen Korper. Wir
spuren sie zwar dort, doch ruhren sie nicht von dort her.
Als Energien entspringen sie den energetischen Ebenen,
die mit dem Korper durch bestimmte Schnittstellen ver-
bunden sind, die man sich wie Antennen vorstellen kann.
Die meisten Menschen sind sich ihrer Gedanken und
Emotionen nur dann bewusst, wenn sie mit ihrem stoffli-
chen Korper verbunden sind.

Wisse, dass Du nicht das bist, was Du denkst. Du
bist auch nicht das, was Du flihlst, Du bist viel
mehr als das.

Wie bereits erwahnt: Im Wesentlichen sind Gedanken
und Gefuhle Werkzeuge, Mittel zur Kreation.

Denken

Fangen wir mit dem Denken an. Da Gedanken scheinbar
einfach in unserem Kopf auftauchen, sind viele Men-
schen der Uberzeugung, dass wir mit dem Gehirn den-
ken. Auch wissenschaftliche Untersuchungen bestatigen,
dass das Denken mit spezifischen Prozessen im Gehirn
zusammenhangt und kommen deshalb zu demselben
Ergebnis. Ich verstehe Gedanken jedoch als Energie, die
Uber das Gehirn mit dem Korper verbunden werden
kann.
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Das Gehirn ist nicht der Erzeuger von Gedanken, viel-
mehr ist es fur diese die Empfangsantenne. Wisste ich
nichts Uber die Moglichkeit, Elektronen in einem Stromlei-
ter durch sich verandernde elektromagnetische Felder, in
genau dieselbe Bewegung zu versetzen, konnte ich sehr
leicht zu einem &ahnlichen Schluss kommen, namlich,
dass die Bewegung der Elektronen in dem Leiter, die ich
beobachten kann, von dem Leiter selbst ausgelost wor-
den ist. Die gleiche Perspektive nimmt die Wissenschaft
bezlglich der Beziehung von Denken in Bezug auf das
Gehirn ein. Sie wissen nicht, dass es sich beim Denken
um eine spezielle Energie jenseits des Elektromagnetis-
mus handelt und daher schlielen sie daraus, dass Ge-
danken im Gehirn entstehen.

Ein Gedanke selbst ist ahnlich wie ein Rohmaterial.
Rohmaterialien haben keinen Inhalt in sich selbst. Lehm
als Rohmaterial hat keine Form, kann aber dazu benutzt
werden, jedwede Form herzustellen. Ahnlich verhalt es
sich mit Gedanken: Das Rohmaterial ist in jedem Men-
schen gleichermalRen als Strom von Bewusstsein vor-
handen, dem man jeden Inhalt geben kann. In dem Mo-
ment, in dem man ihm einen Inhalt gibt, entsteht das,
was wir einen Gedanken nennen.

Die meisten Menschen denken nicht, sie werden ge-
dacht — durch einen endlos scheinenden Strom von Ge-
rede, den sie nicht anhalten konnen. Das nennen wir
mentale Aktivitdt. Bewusstes Denken ist etwas ganz an-
deres und sehr kraftvoll. Daflr kreierst Du zuerst einen
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leeren Raum in Deinen Gedanken und dann platzierst Du
dort sehr bewusst einen Gedanken mit einem Inhalt Dei-
ner Wahl, etwas, was Du in Deinem Leben haben willst.
Diese Prozedur uben wir in den fortgeschrittenen Kursen
des Inneren Ubens, wenn wir uns mit bewusster Kreation
beschaftigen.

Es ist sehr wichtig zu wissen, dass wir unsere Gedanken
durch Intention oder Fokussierung andern konnen.

Ich kann beschlielen, mich auf eine einzige Sache zu
konzentrieren, sei es darauf, eine mathematische Glei-
chung zu l6sen, einen Film anzuschauen, mich zu unter-
halten oder Auto zu fahren — was auch immer. Umzu-
schalten wie auch den Fokus auf einer Sache zu halten,
kann durch Intention und auch Willenskraft erreicht wer-
den. Es ist meine Entscheidung, wohin ich mein Denken
lenke und auf was ich meine Aufmerksamekeit richte.

Im Allgemeinen haben erfolgreiche Menschen eine hoch
entwickelte mentale Disziplin und dazu gehort die Fahig-
keit zu fokussieren, wie auch den Fokus woanders hin zu
lenken.

Mochtest Du eine bestimmte Denkweise durch eine an-
dere ersetzen, ist es wichtig, das vorhandene Denken zu
akzeptieren. Nur so gelingt eine Veranderung, sonst wirst
Du sie am Ende nur unterdricken, somit ihr Energie zu-
fuhren und als Folge davon sie verstarken.

Was auch immer Du unterdriickst, dem gibst Du
Aufmerksamkeit und somit Energie und als Folge
davon verstérkst Du das in Deinem Leben.
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Auf dem Weg der Inneren Ubung als Mdglichkeit, Trans-
formation in unserem Leben zu erlauben, ist es wichtig,
dass Du Dich daran immer wieder erinnerst.

Der Inhalt unserer Kreationen wird von dem geliefert,
was wir denken. Stell Dir nun vor, Du mochtest etwas
Schones fur Dich kreieren, aber es gelingt Dir nicht, Dich
ausreichend lange auf diese eine Sache zu konzentrie-
ren, Deine Aufmerksamkeit schweift immer wieder zu
anderen wichtigen Dingen ab und nichts geschieht. Wenn
Du nur gelegentlich oder beilaufig an das denkst, was Du
kreieren willst, dann wird es keinen Abdruck hinreichen-
der Klarheit im Mentalkorper erzeugen und sich somit
nicht manifestieren.

Den Fokus auf etwas zu halten ist eine Fahigkeit, die je-
der, so er das will, in einem hohen Mal} erlernen kann.
Um Missverstandnissen vorzubeugen: Um etwas zu ma-
nifestieren, ist es nicht notig sich die ganze Zeit darauf zu
konzentrieren, aber es muss Prioritat in Deinen Gedan-
ken haben, bis es sich manifestiert hat.

Die am weitesten entwickelte Konzentrationsfahigkeit habe
ich bei Meistern der Kampfkinste gesehen. Allein ein kur-
zes Zwinkern kann ausreichen, um getroffen zu werden.

An dieser Stelle mochte ich der Erziehung und Bildung,
die ich als Kind und als Jugendlicher in der Schule genos-
sen habe, meinen Respekt zollen. Ich hatte Gllck, eine
der letzten humanistischen Erziehungen zu bekommen,
die es zu jener Zeit an Gymnasien gab. Wir lernten gleich-
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zeitig Sprachen, die verschiedenen Aspekte von Naturwis-
senschaften und Philosophie. Seinerzeit ging man davon
aus, dass alles mit allem verknupft und daher die Ganz-
heitlichkeit von Lernen wichtig ist. Einige meiner Lehrer
hatten noch den Zweiten Weltkrieg erlebt und bestanden
darauf, uns zu unabhangigen und kritischen Menschen zu
erziehen, alles zu hinterfragen und nichts unbesehen zu
glauben — gleichgultig, ob es um Naturwissenschaften,
Philosophie oder Politik ging. Obgleich ich mich damals
standig Uber die Schule beschwerte, sehe ich ihren Wert
heute sehr deutlich, insbesondere im Vergleich zu dem
derzeitigen Schulsystem in den USA, in dem Lernen meis-
tens darin besteht, Fakten auswendig zu lernen, um Mul-
tiple-Choice-Tests zu bestehen. Ich halte den daraus re-
sultierenden Verfall von Kreativitat, Intelligenz und Person-
lichkeit fur ein wichtiges Thema unserer Zeit.

Intelligenz ist nicht etwas, mit dem wir auf die Welt kom-
men. Sie wird durch externe Stimuli entwickelt und kann
ungeachtet des jeweiligen Alters trainiert und auf der H6-
he gehalten werden. Meine Mutter ist das beste Beispiel
dafur: Mittlerweile ist sie in ihren 80ern, sie hat ihren In-
tellekt ihr Leben lang gefordert und ausgebildet und ist
nach wie vor blitzgescheit.

Emotionen

Genauso wie ein Gedanke, ist auch eine Emotion eine
Energie, die ihren Ursprung in der energetischen Ebene
hat. Auch sie ist mit dem Korper durch bestimmte
Schnittstellen, die sich im Wesentlichen im Gehirn befin-
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den, verbunden. Emotionen splren wir in unserem phy-
sischen Korper als Empfindungen und Gefuhle.

Emotionen sind das Salz in der Suppe des Lebens. Sie
sind so ganz anders als Gedanken. Sie spielen in unse-
rem Leben eine viel groRere Rolle, als uns oftmals be-
wusst ist.

Zum Beispiel: Finde etwas in Dir, das Dir sehr wichtig ist,
und dann stell Dir die Frage, warum dem so ist. Ich kann
Dir die Antwort jetzt schon geben: Weil ein starkes Gefuhl
damit verbunden ist.

Woran liegt es, dass Du Dir uber die Wahrheit einiger
Dinge so sicher bist, obwohl Du diese empirisch nicht
bestatigen kannst? Wiederum, weil ein starkes Gefuhl
damit verbunden ist.

Warum verfolgen Menschen eine Sache ein ganzes Le-
ben lang mit allem, was in ihrer Macht steht? Weil sie
wissen, wie es sich anfuhlt, ihr Ziel zu erreichen, und ge-
nau so wollen sie sich fuhlen.

Woran liegt es, dass Menschen bestimmte Verlangen
haben, sagen wir ein bestimmtes Auto zu besitzen oder
in einer intimen Beziehung zu sein? Es geht gar nicht um
das Auto oder die Beziehung an sich, es geht um das
Geflhl, dass sie haben, wenn es in ihrem Leben ist. Oft-
mals ist es noch nicht einmal das, sondern die Vorstel-
lung, wie sie sich fuhlen wurden, ware dieses oder jenes
in ihrem Leben.

Sei Dir bewusst, dass es im Wesentlichen die Emotionen
sind, die unser Leben beherrschen, nicht das logische
Denken.
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In der westlichen Welt ist der Fokus seit langer Zeit auf
die Ausbildung der Intelligenz gerichtet, als Mdglichkeit
im Leben etwas zu erreichen. Wisse, dass es so etwas
gibt wie Emotionale Intelligenz. Diese ist nicht leicht zu
beschreiben. Bei Emotionaler Intelligenz handelt es sich
um Wissen, das Uber logisches Denken und empirisches
Wissen hinausgeht.

Woher weildt Du, wie Du eine Person in einer bestimmten
Situation ansprechen musst? Das weil3t Du eben ganz
einfach, ohne dass dieses Wissen auf logischer Schluss-
folgerung oder empirischen Fakten beruht.

Woher wissen wir in dem Augenblick, in dem wir einen
Menschen sehen, dass etwas mit ihm nicht stimmt? Hier-
bei handelt es sich um dasselbe Phanomen: Emotionale
Intelligenz.

Ich habe von Menschen gehort, die mit der Hand eine
Metalloberflache mit einer Prazision von 1/1000 Millime-
ter schleifen konnen. Die Augen sind nicht in der Lage,
mit solcher Prazision zu arbeiten, diese Menschen spu-
ren und wissen einfach, was sie tun.

Wie Du siehst, kann ich Dir Emotionale Intelligenz nicht
durch logische Schlussfolgerung erlautern, sondern in-
dem ich Dich bitte, Dich an einige Erfahrungen aus Dei-
ner VVergangenheit zu erinnern und sie auf neue Weise zu
interpretieren.

Emotionale Intelligenz kann in einem Menschen grofe
Fahigkeiten und enorme Kraft freisetzen, wenn sie entwi-
ckelt wird. Bei vielen von uns ist sie unter traumatischen
Erlebnissen aus der Kindheit und Jugend vergraben. Das

59



Fuhlen wird dann zu schmerzhaft und somit erlauben wir
dann dem Intellekt und dem Denken die Flhrung zu
ubernehmen. Sei Dir bewusst, dass all diese Traumen
heilen kdnnen und das Gewahrsein der Emotionalen In-
telligenz sich wieder einstellen kann; diese kann dann
weiterentwickelt und ausgebildet werden.

Emotionen kénnen wir nicht dadurch verédndern,
dass wir auf etwas anderes fokussieren, so wie
bei den Gedanken. Wenn wir das versuchen,
fliihrt es nur dazu, dass wir die Emotionen, die wir
verdndern wollen, unterdriicken.

Probiere Folgendes aus: Du kannst Deine Gedanken auf
jedes mogliche Thema lenken, einfach durch die Kraft
der Intention. Versuche, in Dir auf dieselbe Weise ein
Gefuhl Deiner Wahl hervorzurufen, und Du wirst sehen,
dass es nicht funktioniert.

Du kannst eine bestimmte Emotion dadurch hervorrufen,
dass Du Dich in eine Situation in Deinem Leben zurtck-
versetzt, in der Du Dich so gefuhlt hast — das ist sehr
wohl mdglich. Hier ist jedoch der Gedanke die Kraft, die
Dich dorthin bewegt, was dann zu dem Erlebnis dieser
bestimmten Emotion fihren kann.

Vergiss nicht, dass jede Erfahrung, die wir machen, von
uns kreiert worden ist. Das trifft sicherlich auch auf unse-
re Emotionen zu. Aus der Perspektive der Energie be-
trachtet, kdbnnen wir sagen, dass, um eine Kreation zu
verandern, es notig ist, ihr nicht langer Energie zu geben.
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Sobald wir damit aufhéren, wird diese Manifestation ver-
schwinden und einen leeren Raum hinterlassen in dem
wir kreieren konnen, was immer wir in unserem Leben
haben wollen.

Wie konnen wir damit aufhoren, eine Emotion, die wir

verandern mochten, mit Energie zu futtern?

Erinnern wir uns zunachst daran, was ich uber Verdrén-

gung gesagt habe. Was es auch sei, das wir unterdru-

cken, wir geben dem Aufmerksamkeit und machen es

dadurch in unserem Leben noch grofer.

Um eine Emotion zu transformieren ist es wichtig,

e uns zu gestatten, sie voll und ganz zu spuren und

e zu akzeptieren, dass sie als genau das existiert, was
sie ist: eine Emotion.

Fur Menschen aus der westlichen Welt scheint der letzte
Aspekt am schwierigsten zu sein. Ein Teil ihrer Erziehung
besteht darin, Emotionen zu unterdricken, weil diese mit
Schmerzen verbunden sind und weil die Alteren mit die-
sem Beispiel vorangehen. Meiner Erfahrung nach ist es
mdglich, durch Selbstheilung und Innere Ubung die Fa-
higkeit, vollkommen zu fuhlen, wiederzuerlangen.

Frage Dich, wie viel Energie gibst Du in eine beliebige
innere Situation, die Du vollkommen akzeptierst? Richtig:
gar keine. Infolgedessen wirst Du sie nicht immer wieder
aufs Neue kreieren oder fortsetzen, es sei denn, Du ent-
schlief3t Dich bewusst dazu. Wir sind in der Lage zu be-
stimmen wie wir uns im Leben fuhlen wollen. Das funk-
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tioniert jedoch nur unter der Bedingung, dass wir die Ge-
fuhle, die in uns prasent sind, akzeptieren und spuren.
Wie oben gesagt, ist es uns moglich die Fahigkeit dazu
wiederzuerlangen.

Die Beziehung zwischen Gedanken und Emotionen:
Gedanken konnen Emotionen erzeugen und umgekehrt.
Wenn Du Dich zum Beispiel auf ein bestimmtes Bild kon-
zentrierst, kann es sein, dass Du eine bestimmte Emotion
spurst. Dies ist der wesentliche Grund, warum Menschen
sich Pornografie anschauen.

Ebenso trifft es zu, dass, wenn wir uns auf eine bestimm-
te Weise fuhlen, gewisse Gedanken auftreten. Dies kann
beispielsweise der Fall sein, wenn Du von jemandem
beleidigt wirst und das wehtut. Wir alle haben die Erfah-
rung gemacht, dass, solange wir dieses schmerzhafte
Gefuhl nicht akzeptieren, es einen Gedanken hervorrufen
wird, der dazu dienen soll, den Schmerz in Grenzen zu
halten. Wahrscheinlich wird das eher ein Gedanke von
Wut sein und daher werden wir den anderen z. B. als
Idioten beurteilen.

Der wichtigste Aspekt des Verhaltnisses von Denken und
Emotion hinsichtlich der Inneren Ubung ist, dass sie sich
gegenseitig stimulieren und verstarken konnen.

Kehren wir zu unserem Beispiel mit der Beleidigung zu-
ruck: Ein Gedanke, der von dem Gefuhl des Schmerzes
hervorgerufen werden kann, ist eine Wertung: »Dieser
Typ ist ein ldiot.« Das wiederum fuhrt dazu, dass die
Emotion verstarkt wird, was dann wiederum den Gedan-
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ken verstarkt: »lch bin mir sicher, er ist schon immer so
gewesen und wird sich niemals andern.« So geht das
immer weiter.

Ich mochte an dieser Stelle betonen, wie wichtig es ist,
fuhlen zu lernen, ohne an die Geschichte, die mit der
Emotion verbunden ist, zu denken. Diese sehr wichtige
Fahigkeit in der Disziplin des Inneren Ubens unterrichte
ich in der Kursserie Reconnective Therapy Schule des
Lebens.
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7. Wo willst Du hin? — Die Entwicklung
einer Vision

Uber dieses Thema lieRe sich leicht ein ganzes Buch
schreiben, fur unsere Zwecke hier ist es aber ausrei-
chend, wenn ich mich auf das Wesentliche beschranke.

Worum es bei der Inneren Ubung geht

e Zuallererst um das Verstandnis, dass wir unsere Le-
benserfahrungen selbst kreieren, sei es bewusst oder
unbewusst.

e Dadurch kommen wir in die Lage Verantwortung fur
diese Kreationen zu ubernehmen. Wir streben da-
nach, uns bewusst zu werden, was uns von innen he-
raus bewegt.

e Dann konnen wir lernen, Denken und Emotionen zu
meistern, um in die Lage zu kommen, bewusst zu kre-
ieren.

Um mit der bewussten Kreation Deines Lebens beginnen
zu koénnen, musst Du Dir klar sein, wo Du hin willst in
Deinem Leben.

Wonach verlangt es Dich? Mochtest Du Dich gut fuhlen,
gesund oder reich sein? In einer intimen Beziehung sein,
viele Kinder haben? Willst Du involviert sein in die Ange-
legenheiten dieser Welt? Suchst Du nach Erfullung?
Mochtest Du ein ruhiges Leben fuhren und Meditieren,
mit Dir selbst im Reinen sein, Gott erfahren? Alles, was in
Dir ist, wonach es Dich wahrhaftig verlangt, kann zu Dei-
ner Vision und somit erfullt werden.
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Eine Vision ist ein Ort, an den Du auf Deinem Lebensweg
als Mensch auf dem Planeten Erde gehen willst. Sie ist
wie ein Licht, ein Leuchtturm, der Dich zu sich zieht und
Dir Richtung und Fokus gibt. Sie ist nicht notwendiger-
weise ein fur alle Mal festgelegt und bleibt nicht zwangs-
laufig fur immer unverruckbar dieselbe, bis Du diese
Ebene verlasst. Sie kann sowohl einfach nur die Klarheit
darUber sein, wie der nachste Schritt in Deinem Leben
aussehen soll, oder etwas, das Dich fur den Rest Deines
Lebens begleitet. Eine Vision kann bis ins kleinste alltag-
liche Detail ausgearbeitet sein oder in einem breiteren
Zusammenhang stehen. Ich will damit sagen, dass sie
einfach alles sein kann. Der Faktor, der eine Vision defi-
niert, ist Dein Wunsch dorthin zu gehen, das zu sein oder
zu erfahren oder, falls es etwas Materielles ist, es zu be-
sitzen.

Es ist wichtig sicherzustellen, dass Deine Vision auf
nichts anderes fokussiert als die Vision selbst. Besteht
Deine Vision beispielsweise aus etwas, das aus Deiner
Vergangenheit kommt, dann wird die entsprechende Ma-
nifestation das fortsetzen, was schon in Deiner Vergan-
genheit existiert. Hast Du zum Beispiel Schmerzen in
Deinem Korper, konzentrierst Du Dich instinktiv auf die-
sen Schmerz, infolgedessen gibst Du ihm Energie und
verstarkst den Schmerz damit. Worauf fokussierst Du,
wenn Du eine Vision entwickelst, um den Schmerz zu
eliminieren? Genau: immer noch auf den Schmerz, Du
gibst ihm somit weiterhin Energie und kreierst mehr da-
von. Eine Vision von einem gesunden Korper, der an

66



Bewegung Freude hat, ist eine ganz andere Sache. Hier
liegt das Hauptaugenmerk auf Gesundheit und auf der
Freude sich zu bewegen, es gibt keine Verbindung zum
Schmerz.

Bei der Entwicklung einer Vision stelle Dir immer wieder
die Frage: Worauf liegt Dein Fokus? Erlaube diesem
Prozess, Dich tiefer und tiefer in Dein Unterbewusstsein
zu bringen.

Die Manifestation Deiner Vision ist etwas, was Du kre-
ierst. Infolgedessen ist es sehr wichtig, so genau wie
moglich zu wissen, was Du willst. Um eine Vision zu ent-
wickeln ist es notig, in Dich hineinzuhorchen, um heraus-
zufinden, was in Dir ist.

An diesem Punkt kehre ich noch einmal zurick zu Kapitel
4 Ego und Selbst. Bevor ich meinen Studenten beibringe,
wie sie eine Vision entwickeln kdnnen, unterstitze ich sie
dabei, wie sie lernen kdnnen zu unterscheiden, ob das, was
sie innerlich antreibt vom Ego oder vom Selbst kommt.

Im Prinzip ist das ganz einfach. Alles, was aus dem Ego
kommt, ist mit Angst verbunden. Entsteht ein Wunsch
aus dem Ego, ist schon gleich die Angst mit dabei, dass
er nicht erfullt wird. Wenn sich das Objekt oder die Erfah-
rung aus diesem Wunsch manifestiert, dann entsteht die
Furcht, es wieder zu verlieren. Das ist im Prinzip die
grundsatzliche Funktionsweise des Egos.

Man darf nicht vergessen, dass am Ego nichts falsch ist,
wir haben es erschaffen, um genau diese Funktion zu er-
fullen.
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Ein Wunsch, der ganz und gar aus dem Selbst kommt,
tragt die absolute Gewissheit in sich, dass er unweiger-
lich in Erfullung gehen wird. Damit geht eine grof3e Freu-
de einher, die einfach so, ohne aulleren Anlass prasent
ist. Wie es bei vielen von uns der Fall ist, werden Impulse
aus dem Selbst durch das Ego gefiltert, dadurch entsteht
eine Mischung aus beidem oder eine Abwechslung der
oben beschriebenen Zustande.

Ich werde oft gefragt, wie man denn sicherstellen konne,
dass eine Vision ausschlieRlich aus dem Selbst entsteht
und nicht aus dem Ego. Nun, das wird vielleicht nicht
immer moglich sein, weil Informationen aus dem Selbst
meistens durch das Ego gefiltert werden, bevor sie uns
bewusst werden kdonnen. Wie bereits erwahnt, gibt es
klare Kommunikation vom Selbst, jedoch ist uns diese
nicht immer bewusst. Allerdings kannst Du jede Vision
dem Selbst Ubergeben und es bitten, die Manifestation in
seine Hande zu nehmen.

Wenn Du das tust, dann ist es wichtig zu lernen, Dich von
jeglicher Erwartung an das Ergebnis zu |0sen. Das ist die
abenteuerlichste Art und Weise das Leben zu flhren, die
mir bekannt ist, denn wir sind dann vollstandig offen fur
was immer die Zukunft bringen wird. Und wenn wir das
zulassen, konnen wir im Ruckblick erkennen, dass das
Ergebnis besser ist als alles, was wir uns hatten vorstel-
len kdnnen.

Wenn Du Dich in diese Richtung bewegst, dann beginnst
Du auch, eine Beziehung zum Selbst herzustellen. Diese
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wird starker werden, wenn Du auf sie fokussiert bleibst
und Deine Handlungen damit im Einklang bleiben.

Bitte sei Dir dartber im Klaren, dass ich Dich nicht bitte,
auf eine bestimmte Weise zu kreieren. Es gibt nicht den
einen richtigen Weg, zu einer Vision zu kommen. Ich
mochte lediglich mit Dir mein Verstandnis der Funktion
dieser Dinge teilen, um Dir dabei zu helfen bewusster zu
sein und herauszufinden, was Dich antreibt und was Du
in Deinem Leben kreierst.

Bei der Arbeit an einer Vision und ihrer Manifestation ist
es wichtig, sich einen weiteren Aspekt vor Augen zu fuh-
ren: Beginnst Du, Dir dartber klar zu werden, was Du in
Deinem Leben erleben willst, kannst Du das mit dem
Moment der Empfangnis vergleichen. Ein Kind ist unmit-
telbar nach der Empfangnis nicht Uberlebensfahig, weil
der Korper noch nicht entwickelt und zu schwach ist. Je-
de Geburt vor Ablauf der neun Monate fuhrt dazu, dass
der Korper des Babys noch nicht ganz ausgebildet und
schwach ist, je fruher das Kind auf die Welt kommt, desto
weniger Kraft hat es.

Annlich ist es mit dem Gebaren einer Vision. Die Geburt
geschieht in dem Moment, an dem Du Deine Vision mit
anderen teilst. Vergiss nicht, dass auch eine Vision einen
Reifeprozess durchmacht, einer Schwangerschaft ahn-
lich, und genauso braucht auch eine Vision ihre Zeit, be-
vor sie stark genug ist, in der Welt zu Uberleben.

Die ersten Menschen, denen Du von Deiner Vision er-
zahlst, sollten diejenigen sein, von denen Du sicher sein
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kannst, dass sie Dich bei der Umsetzung unterstutzen.
Sie werden Dir bei dem Prozess zur Seite stehen, Deine
Vision klarer zu sehen und zu nahren. Sobald sie in der
Welt und stark genug ist, wird sie nicht nur den Sturmen
des Lebens trotzen konnen, sondern durch diese noch
starker werden.

Nehmen wir mal an, dass Du Dich dazu entschieden hast
nach innen zu gehen und eine Vision fur Dich zu kreie-
ren, Du findest in Dir eine grof3e Leidenschaft fur etwas,
zum Beispiel mit einem Auto schneller als 300 km/h zu
fahren. Allein der Gedanke daran erfullt Dich mit grol3er
Freude und Du weildt einfach, dass sich Dein Wunsch
erfullen wird.

Vielleicht ziehst Du zu Anfang die Mdglichkeit an, einmal
200 km/h zu fahren, doch Du stellst fest, dass Du dann
Angst bekommst. Nichtsdestoweniger hast Du immer
noch die Vision, mindestens 300 km/h zu fahren.

Hier zeigt sich etwas sehr Wichtiges, das Du verstehen
musst. Ich habe haufig gesehen, dass Menschen mit der
Manifestation ihrer Vision nicht weiterkommen, wenn die-
ses Verstandnis fehlt.

Jede Reise fangt dort an, wo Du jetzt bist.

Halte ich mich in Seattle auf und méchte nach Hawaii,
muss ich mich darum kimmern, wie ich von Seattle aus
dorthin komme. Ich betone dies, weil im Reich der be-
wussten Kreation viele Menschen ihre Reise dort begin-
nen mochten, wo sie eigentlich hinwollen. Das trifft ins-
besondere zu, wenn intensive Geflhle dabei entstehen.
Ich kenne viele Menschen, die sich auf den spirituellen
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Weg begeben, weil sie Frieden und Freude erleben
mochten. Doch stattdessen finden sie z. B Wut, Eifer-
sucht oder Depression in sich vor. Diese Gefuhle ver-
drangen sie aufgrund des Missverstandnisses, dass die-
se nicht existieren sollten, weil der Betroffene ja Frieden
und Freude anstrebt. Es ist wichtig zu verstehen, dass,
wenn Du Dich mit dem Ziel des Friedens und der Freude
aufmachst, die Reise dort beginnt, wo Du Dich gerade
befindest, namlich in den Emotionen, die nicht Frieden
und Freude sind. Diese mussen an die Oberflache kom-
men, um transformiert zu werden, damit die Erfullung der
Vision von Frieden und Freude geschehen kann. Zu die-
sem Zweck ist es wichtig, dass Du Dir bewusst wirst,
dass diese Emotionen da sind, dadurch werden sie in
Dein Gewahrsein gebracht.

Ich ermuntere Dich dazu, diesen Absatz so oft zu lesen
wie es notig ist, um den Inhalt zu verstehen. Dieses Ver-
standnis wird den Prozess, das eigene Leben bewusst zu
gestalten, immens beschleunigen.

Also, vielleicht beginnt nun die Reise mit dem Ziel,
300 km/h zu fahren, an dem Punkt, sich mit der Angst
schnell zu fahren zu konfrontieren und sie zu Uberwin-
den. Dies ist der Startpunkt der Reise auf dem Weg, die-
se individuelle Vision umzusetzen. Verdrangt derjenige
diese Angst, wird er seine Vision vielleicht nie umsetzen
konnen, weil er seine Reise nicht wirklich von dort be-
ginnt, wo er ist, sondern von dort, wo er sein mochte. Bei
unserem anderen Beispiel befinde ich mich in Seattle
und modchte nach Hawaii, aber wenn ich einen Flug ab
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San Francisco buche oder Honolulu, komme ich nie an
meinem Zielort an.

Nehmen wir bei unserem Beispiel mit dem Automobilen-
thusiasten an, er habe seine Angst transformiert und nun
lernt er, was es braucht, um einen Wagen 300 km/h
schnell zu fahren. Er informiert sich, welche Fahrzeuge
so schnell sind und wo so etwas moglich ist. Dann wer-
den sich ihm von selbst Gelegenheiten anbieten, seine
Vision zu manifestieren und so schnell zu fahren.
Vielleicht findet unser Geschwindigkeitsfan heraus, dass
er das bis zum Ende seines Lebens tun mochte oder das
ein oder zwei Mal ausreichen, um den Wunsch zu stillen
und er wird dann eine neue Vision fur sich kreieren.

Eine andere Moglichkeit ware zum Beispiel, dass er he-
rausfindet, nachdem er 200 km/h gefahren ist, dass es
doch nicht seine Sache ist 300 km/h schnell zu fahren
und. er lasst die ganze Sache fallen und entwickelt viel-
leicht eine andere Vision.

Bedenke, dass dies ein wichtiger Schritt ist, denn sonst
hatte er an seiner urspringlichen Vision festgehalten und
sich nie auf eine andere Vision zubewegt, deren Manifes-
tation ihm vielleicht sehr gedient hatte.

Vielleicht wirst Du feststellen, dass Du einige Winsche
erfullen musst, bevor Du weitergehen kannst, und dass
es wiederum andere gibt, die Du einfach loslassen
kannst.
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8. Bewusst Gedanken und Gefuhle ver-
andern

Definition

e Als Innere Ubung definiere ich den Vorgang, den
eigenen Geist dahin gehend zu trainieren, besser zu
fokussieren und Gedanken und Emotion darauf zu
schulen, ein Muster durch ein anderes zu ersetzen.

e Als Meditation bezeichne ich eine Ubung mit dem
Ziel, innerhalb des Egos eine Offnung herbeizufiihren,
damit das Selbst hineinkommen kann.

Erinnere Dich daran, dass Du nicht meditieren kannst,
weil das Ego sich nicht mit dem Selbst verbinden kann,
weil es das benutzt, was es kennt. Meditation geschieht
von selbst. Das heil3t, dass Du eher meditiert wirst, als
dass Du meditierst. Der Einstieg in den Zustand der Me-
ditation ist immer irgendeine Art innerer Ubung, die dafir
geeignet ist diesen Zustand zu erlauben. Ahnlich wie in
einem gepflegten Garten, der eher Frichte bringt als ein
ungepflegter, so ist es auch, dass es einem geubten
Geist eher gelingt, den Zustand der Meditation zu erlau-
ben, als einem ungeubten. Es kann auch sehr wohl ge-
schehen, dass Inneres Uben direkt in einen Zustand der
Meditation Ubergeht.

In Kapitel 2 bin ich auf den Ursprung von Angewohnhei-
ten eingegangen. Vor dem Hintergrund dessen, was wir
Uber das Ego und das Selbst gelernt haben, erkennen
wir, dass Angewohnheiten, die uns nicht dienen, ihren
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Ursprung nicht im Selbst haben, sondern dass sie immer
eine Kreation vom Ego und/oder der Personlichkeit sind.

Stellen wir uns vor, ein Mensch hat die Angewohnheit,
jeden Morgen als Erstes eine Tasse Kaffee zu trinken
und eine Zigarette zu rauchen. Dieses Verhalten hat
Konsequenzen, beispielsweise einen negativen Einfluss
auf die Gesundheit. Will derjenige also seinen Gesund-
heitszustand verbessern, ist es vielleicht eine gute Idee,
diese Angewohnheit durch eine andere zu ersetzen, wie
z. B. stattdessen einen kurzen Spaziergang machen.
Dieses einfache Beispiel illustriert, wie sich eine Ange-
wohnheit durch eine andere, sinnvollere ersetzen lasst.
Dennoch darf man nicht vergessen, dass all dies inner-
halb des Reiches des Egos geschieht.

Die Innere Ubung ist ein Weg, um die Muster und Ange-
wohnheiten des Egos und der Personlichkeit zu veran-
dern, um diese fur das Selbst durchlassiger zu machen.
Der Wunsch, diesen Prozess Uberhaupt in Gang zu set-
zen, stammt naturlich aus dem Selbst, denn sein Wunsch
ist es, jeden Aspekt menschlichen Lebens vollstandig zu
durchdringen und zu erhellen.

Sind der Mensch, sein Gehirn und Korper daran ge-
wohnt, jeden Morgen einen Kick durch Koffein und Niko-
tin zu bekommen und kriegen sie das nicht in der ge-
wohnten Zeit, dann fordern sie es ein. Ebenso gilt dies
fur den Geist und die Emotionen. Infolgedessen ist mehr
Disziplin nétig, um eine neue Angewohnheit anzuneh-
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men, bis sich Gehirn, Korper, Geist und Emotionen daran
gewohnt haben.
Dies fuhrt uns direkt zu den Grundregeln:

8.1) Grundregeln

Struktur der Inneren Ubung

Da Du gerade beginnst, Dich auf die Reise zu begeben,
Dein inneres Funktionieren umzugestalten, ist es wahr-
scheinlich im Moment so, dass Deine Gedanken und
Emotionen meistens das tun, was immer sie gerade wol-
len. Daher ist es extrem wichtig, eine klare Struktur in
Deine Innere Ubung zu bringen.

Definiere jeden Teil Deiner Ubung eindeutig:

1. Was genau ist die Ubung?

2. Uber welchen Zeitraum wirst Du diese Ubung ma-
chen?

3. Wie viele Minuten taglich wirst Du Uben?

4. Zu welcher Uhrzeit?

Fiir jedes einzelne Segment Deiner Ubungen ver-
pflichte Dich Dir selbst gegeniiber, diese Ubungen
genau durchzufihren.

Versprechen:

Ein Versprechen Dir selbst gegenuber ist es etwas sehr
Kraftvolles und wenn Du das auf bestimmte Weise zum
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Einsatz bringst, kann es Deinem Uben eine grofe Hilfe
sein. Diese Art Versprechen, wenn sie in Ernsthaftigkeit
gegeben sind, werden die Energie in Dir bereitstellen, die
Du brauchst, um sie zu erflllen. Es ist wichtig Deine Ver-
sprechen zu erfullen, denn wenn Du das nicht machst,
wird Dich das schwachen. Wenn Du sie jedoch erflllst,
dann wird Dich das starken und das nachste Mal kannst
Du dann Grolieres angehen.

Es ist keine gute Idee, Dich innerlich zu mehr zu ver-
pflichten, als Du erfullen kannst, wie es oftmals bei den
Neujahrsvorsatzen geschieht. Auf der anderen Seite soll-
te es fur Dich auch eine Herausforderung darstellen und
darf nicht zu einfach sein, weil sonst kein Trainingseffekt
entsteht. Zum Beispiel beim Trainieren mit Hanteln sind
zwei Kilo Gewicht fur die meisten eher nichts, doch 100
Kilo Gewicht kdnnen schon viel zu viel sein und dem
Korper eher schaden als guttun.

Zum Beispiel: Ich verpflichte mich mir selber gegeniiber
dazu, meine Gedanken 2 Wochen lang jeden Tag fiir 20
Minuten zu beobachten, aullerdem im Laufe des Tages
alle 2 Stunden fiir 1 Minute. Die 20-Minuten-Ubung be-
ginne ich um 5 Uhr morgens.

Deine Verpflichtung kann alle mdglichen Formen anneh-
men, sei kreativ! Wenn Du beim obigen Beispiel schon
weildt, dass Du keine zwei Wochen lang durchhaltst, lege
Dich auf weniger fest oder raume Dir ein oder zwei Tage
Pause ein, an denen Du nicht Ubst.

76



Kontinuitat ist entscheidend

Das absolute Minimum, was es an Innerer Ubung
braucht, damit sich im Gehirn etwas verandert, sind 20
Minuten taglich an einem Stuck fur eine Dauer von min-
destens zwei Wochen.

Es ist wie mit Sport.: Wenn Du Dir vornimmst, jeden Tag
fur 30 Minuten ins Fitnessstudio zu gehen und es die ers-
ten 5 Tage nicht schaffst, dafur aber am 6. Tag 3 Stunden
trainierst, um die ersten Tage wieder aufzuholen, wirst Du
statt des erhofften Trainingseffekts nur Muskelkater be-
kommen.

Zeitpunkt fiir die Innere Ubung

Mache Deine Ubungen am besten friilh am Morgen, be-
vor alle anderen aufstehen. Zu dieser Zeit sind die ener-
getischen Raume der Gedanken und Emotionen viel ru-
higer, als wenn alle schon aufgestanden und aktiv sind.
5:00 Uhr morgens oder noch fruher ist dafur ein guter
Zeitpunkt. FUr manche Menschen ist es aus verschiede-
nen Griinden nicht méglich, die Ubung friihmorgens zu
machen. Wenn dem so ist, finde eine Zeit, die fur Dich
paldt.

Ort fiir Deine Innere Ubung

Wenn méglich, fiihre Deine Ubungen immer zur selben
Zeit und am selben Ort aus. Das ist hilfreich, weil wir
unser Gehirn, unsere Gedanken und unsere Emotionen
umerziehen. Auf gewisse Weise fuhren diese ein Eigen-
leben. Sobald sie sich an eine bestimmte Uhrzeit und Ort
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gewohnt haben, wissen sie dann, was zu geschehen hat,
und das macht alles viel leichter.

Stelle sicher, dass Du bei Deinen Ubungen ungestort
bist. Widme diese Zeit nur Dir selbst, sei unerreichbar,
schalte Dein Telefon etc. ab. Die Zeiten Deiner Ubungen
sollten allen heilig sein und respektiert werden. Vielleicht
mochten die anderen ja irgendwann einmal Deinem Bei-
spiel folgen und auch Uben.

Kérperhaltung wahrend der Ubung

Richte Dich im Schneidersitz aufrecht auf. Verzichte
wenn moglich auf eine Stutze fur den Rucken. Je niedri-
ger diese Stutze ist und je mehr sich Dein Oberkorper frei
bewegen kann, desto besser. Das ist wichtig, denn in
dieser Haltung, wenn der Oberkorper sich frei bewegen
kann, wird das Gehirn auf bestimmte Weise mit in die
Ubungen einbezogen und entsprechend stimuliert.
AuRerdem kann wahrend der Ubung die Energie besser
die Wirbelsaule auf und ab flie3en.

Stelle sicher, dass Dein Korper entspannt ist. Das ist so-
gar noch wichtiger als die Haltung. Wenn sich Dein Kor-
per an manchen Stellen verspannt, wird dies standig
Deine Aufmerksamkeit auf sich ziehen und damit die
Ubung stéren.

Erweitere Deine Innere Ubung auf den ganzen Tag

Erweitere Deine Ubung auf den ganzen Tag, indem Du
Dir einen Wecker stellst, der Dich alle ein bis zwei Stun-
den daran erinnert, die Ubungen vom Morgen fiir eine
Minute wieder aufzunehmen. Dies wird den Effekt der

78



Ubung deutlich verstarken und den Umlernprozess Dei-
ner inneren Ablaufe sowie Deiner Transformation be-
schleunigen.

8.2) Ubungen

In diesem Kapitel gebe ich Dir Anfange, von denen aus
Du in das Innere Uben einsteigen kannst. Ich schlage
vor, dass Du die bereits erwahnten Grundprinzipien fur
jede dieser Ubungen anwendest.

Entdeckst Du, dass Du Dich eingehender mit Innerer
Ubung und/oder Meditation beschaftigen méchtest, emp-
fehle ich Dir, dass Du Dir einen Lehrer suchst, dann wirst
Du schneller Fortschritte machen. In Anwesenheit eines
Lehrers befindest Du Dich im Energiefeld dieser Person.
Dadurch werden die Fahigkeiten zum Uben viel schneller
in Dir geweckt. Diesen Prozess nenne ich energetische
Osmose. Das bedeutet, dass die Fahigkeiten Deines
Lehrers in seinem Feld sind und die in Dir schlummern-
den Fahigkeiten wecken. Darlber hinaus gibt es dann
jemanden, der ein Auge auf Dich hat und die Ubungen
Deinen jeweiligen aktuellen Bedurfnissen anpassen
kann.

EntschlieRt Du Dich, den Ubungen wie unten beschrie-
ben zu folgen, um einen Eindruck davon zu bekommen,
was das bei Dir bewirkt, empfehle ich Dir, in genau der
numerischen Reihenfolge vorzugehen.
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Besorge Dir ein Notiz- oder Tagebuch. Dieses Buch wird
Dein Begleiter in Deinem Prozess des Gewahrwerdens
sein. Wahrend der Zeit, in der Du Dich dem Inneren
Uben verpflichtest, schreibe dort hinein was Dir bewusst
wird und was fur Dich Bedeutung hat. Mache das aber
nicht, wahrend Du mitten in einer Ubung bist.

Diese Art Tagebuch zu fuhren kann sehr wertvoll sein, da
die neu aufkommenden Gedanken und Einsichten realer
fur Dich werden, wenn Du sie aufschreibst, und sich das
dann alles besser in Dir verankern kann und eher fur
Dein tagliches Leben zur Verfigung stehen wird.

Ich empfehle, dass Du nicht elektronische Gerate dafur
verwendest, sondern mit der Hand schreibst. Das hat
einen kraftvolleren Einfluss auf Dein gesamtes System.

Der Erfolg im Inneren Uben wird nicht daran ge-
messen, wie leicht Dir die Ubungen von der Hand
gehen, sondern daran, wie weit Dein Bewusstsein
sich durch sie erweitert.

Wie bereits in Kapitel 1 erwahnt, kreieren wir unsere Er-
fahrungen auf dem Planeten Erde durch unsere Gedan-
ken und Gefluhle. Daher ist es nur sinnvoll — wenn wir
den Wunsch verspuren, unser Leben bewusst zu gestal-
ten —, dass wir damit anfangen, unsere Gedanken und
Emotionen zu meistern. Wir beginnen mit den Gedanken,
danach fallt es dann leichter, mit den Emotionen weiter-
zumachen.
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1. Ubung

Die erste Ubung beginnst Du damit, dass Du Deine Auf-
merksamkeit nach innen lenkst, um gewahr zu werden,
was dort ist. Beobachte. Erlaube all dem, was immer Du in
Dir vorfindest, zu sein. Da sind vielleicht Gedanken, Ge-
fuhle, Kérperempfindungen in all ihrer Vielfalt. Erlaube all
dem einfach zu sein, urteile nicht, engagiere Dich nicht,
arbeite nicht damit, versuche sie nicht zu verandern, sei
einfach nur. Solltest Du z. B. finden, dass Du Dich selber
verurteilst, weil Dir das schwerfallt, dann sei auch damit.

Setze Dich hin, die Beine untergeschlagen, der Ruicken
ist gerade und der Korper entspannt. Schliel3e Deine Au-
gen und lenke Deine Aufmerksamkeit nach innen.

Schau einfach, was da ist. Vielleicht gibt es da alle mogli-
chen Gedanken — angenehme Gedanken, unangenehme
Gedanken, realistische Gedanken, unrealistische Ge-
danken, wirklich seltsame Gedanken ...

Vielleicht wirst Du gewahr, dass alle moglichen Emotio-
nen in Dir sind.

Erlaube all dem einfach, da zu sein.

Bewerte es nicht und schalte Dich nicht ein.

Erlaube all dem zu kommen und zu gehen.

Du bist der Beobachter Deiner Gedanken und Deiner
Gefuhle. Du bist nicht die Gedanken und Geflihle selbst.
Stell Dir vor, Du sitzt am Ufer eines Flusses. Das Wasser,
das an Dir vorbeiflief3t, sind Deine Gedanken und Geflih-
le. Erlaube dem Wasser zu kommen und zu gehen.

Hin und wieder wirst Du feststellen, dass Du mit Deinen
Gedanken wanderst. Wenn Dir dies bewusst wird, bringe
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Dich wieder zurtick an den Ort in Dir, von dem aus Du
Deine Gedanken und Geflhle beobachten kannst.

Es ist nicht wichtig, wie oft Deine Gedanken wandern,
sondern dass Du Dir schneller und immer schneller be-
wusst wirst, wann das geschieht, und Du Dich wieder
zum Beobachten zurtckbringst.

Mache diese Ubung jeden Morgen fiir 20 Minuten,
wenn moglich zur selben Zeit und am selben Ort.

Im Verlauf des Tages:

Wahrend des Tages lass Dich von einem Wecker alle ein
bis zwei Stunden daran erinnern, diese Ubung eine Minu-
te lang zu machen.

Zeitspanne:
Mache diese Ubung mindestens zwei Wochen lang.

Nachdem Du Deine Verpflichtung erflllt hast, schau was
fur neues Gewahrsein Du hast und gehe ggf. eine neue
Verpflichtung mit Dir selber ein.

2. Ubung
Die zweite Ubung besteht darin, dass Du Dir dessen ge-
wahr wirst, was in Deinen Gedanken ist.

Setze Dich hin, die Beine untergeschlagen, der Rucken
ist gerade und der Korper entspannt. Schliel3e Deine Au-
gen und lenke Deine Aufmerksamkeit nach innen.

82



Schau einfach, was an Gedanken in Dir ist. Vielleicht gibt
es da alle moglichen Gedanken: angenehme Gedanken,
unangenehme Gedanken, realistische Gedanken, unrea-
listische Gedanken, wirklich seltsame Gedanken ...
Erlaube den Gedanken, einfach da zu sein.

Bewerte sie nicht und schalte Dich nicht ein.

Erlaube ihnen, zu kommen und zu gehen.

Du bist der Beobachter Deiner Gedanken, Du bist nicht
die Gedanken selbst.

Stell Dir vor, Du sitzt am Ufer eines Flusses. Das Wasser,
das an Dir vorbeifliel3t, sind Deine Gedanken. Erlaube
dem Wasser zu kommen und zu gehen.

Manchmal mag es geschehen, dass Du gar nichts
denkst, das ist okay.

Hin und wieder wirst Du feststellen, dass Du mit Deinen
Gedanken wanderst. Wenn Dir dies bewusst wird, bringe
Dich wieder zurtuck an den Ort in Dir, von dem aus Du
Deine Gedanken beobachten kannst.

Wiederhole diese Ubung jeden Morgen 20 Minuten
lang, wenn maoglich zur selben Zeit und am selben
Ort.

Im Verlauf des Tages:

Lass Dich von einem Wecker alle ein bis zwei Stunden
daran erinnern, diese Ubung eine Minute lang zu wieder-
holen. Beobachte, was an Gedanken in Dir ist.

Zeitspanne:
Mache diese Ubung mindestens zwei Wochen lang.
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Nachdem Du Deine Verpflichtung erflllt hast schau, was
fur neues Gewahrsein Du hast und gehe ggf. eine neue
Verpflichtung mit Dir selber ein.

3. Ubung

In der dritten Ubung geht es darum, Deine Gedanken zu
akzeptieren.

Setze Dich hin, die Beine untergeschlagen, der Rucken
ist gerade und der Korper entspannt. Schliel3e Deine Au-
gen und lenke Deine Aufmerksamkeit nach innen.

Mache alles genauso wie in der vorigen Ubung, nur
diesmal liegt der Schwerpunkt darauf, die Gedanken in
Dir zu akzeptieren.

Um jeglichem Missverstandnis vorzubeugen: Das heilt
nicht, dass Du den Inhalt Deiner Gedanken als richtig
akzeptierst, sondern einfach nur die Gegenwart eines
jeden Gedanken annimmst.

Wiederhole diese Ubung jeden Morgen 20 Minuten
lang, wenn maoglich zur selben Zeit und am selben
Ort.

Im Verlauf des Tages:
Lass Dich von einem Wecker alle ein bis zwei Stunden da-
ran erinnern, diese Ubung eine Minute lang zu wiederholen.

Zeitspanne:
Mache diese Ubung mindestens zwei Wochen lang.
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Nachdem Du Deine Verpflichtung erflllt hast schau, was
fur neues Gewahrsein Du hast und gehe ggf. eine neue
Verpflichtung mit Dir selber ein.

4. Ubung

Von jetzt an werde ich nicht mehr wiederholen, was fur
jede Ubung gleich bleibt. Wenn Dir etwas diesbezliglich
nicht klar ist, schau noch einmal Ubung 1-3 an.

Die 4. Ubung nennen wir Freiheit innerhalb von Gedan-
ken. Sie besteht aus 3 Schritten.

Erinnere Dich daran, dass Du Deine Gedanken nicht so
verandern kannst, wie Du es gewohnt bist, Dinge im
Stofflichen zu verandern. Solange Du ihnen Aufmerk-
samkeit gibst, gibst Du ihnen Energie und kreierst sie
nach wie vor. Durch das Annehmen eines Gedanken er-
schaffst Du einen leeren Raum, in dem Du kreieren
kannst, was immer Du willst.

Werde Dir Deiner Gedanken bewusst, suche Dir einen
Gedanken aus und gehe mit diesem Gedanken durch die
folgenden 3 Schritte:

Schritt 1:

Nimm zur Kenntnis, dass ein bestimmter Gedanke pra-
sent ist, zum Beispiel: Im Moment ist ein Gedanke in mir,
der sagt, ich sei unwiirdig, mein Leben in finanzieller FCil-
le zu leben.
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Schritt 2:

Annehmen: Ich nehmen an, dass dieser Gedanke im
Moment in mir ist.

Bleibe beim Annehmen, bis Du gewahr wirst, dass die
Qualitat dieses Gedankens sich verandert. Es kann sein,
dass er leichter wird, weniger intensiv oder auch ganz
verschwindet. Das heif3t, dass durch das Annehmen die
Energie, die diesen Gedanken kreiert hat, anfangt zu Dir
zurickzukommen und somit ein leerer Raum in ihm ent-
standen ist. Dann gehe zu Schritt 3.

Schritt 3:

Fille den leeren Raum mit einem Gedanken Deiner Wahl.
Wahle eine Qualitat, die Du in Deinem Leben haben willst,
wie zum Beispiel Freude, und kreiere einen Gedanken,
der damit in Einklang steht. Denke diesen Gedanken
langsam und prazise und erlaube Dir auch, die Emotion zu
fuhlen, die vielleicht damit einhergeht. Zum Beispiel: Ich
genielBe es, mit meiner Frau zu Abend zu essen. Behalte
diese Qualitat mindestens zwei Wochen bei, sodass Du
die Erfahrung machen kannst, wie sich diese Qualitat in
Deinem Leben ausdehnt. Es ist nicht wichtig, dass der
neue Gedanke irgendeinen Bezug zu dem Gedanken hat,
den Du vorher angenommen hast.

Nimm 4 bewusste Antemzige und fange wieder von vor-
ne an.

Wiederhole diese Ubung alle 1-2 Stunden fiir einen Zy-
klus.
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Es ist auch sehr effektiv, diese Ubung wahrend des Ta-
ges immer dann zu machen, wenn immer eine Situation
auftaucht, die danach verlangt.

5. Ubung
Werde Dir Deiner Gefuhle bewusst.

Nimm einfach zur Kenntnis, was Du im Moment flhlst.
Lerne zu unterscheiden, wann Du Uber Gefluhle nach-
denkst oder tatsachlich fuhlst.

Lerne Gefuhle voneinander zu unterscheiden.

Arbeite nicht mit Deinen Emotionen, versuche nicht sie
zu verstehen oder zu andern.

Sei Dir bewusst, dass Emotionen Empfindungen in Dei-
nem Korper sind und doch sind sie etwas anderes als
Empfindungen, die der Korper produziert, wie z. B.
Schmerz.

Emotionen tauchen in dem Bereich zwischen dem Hals
und dem unteren Becken auf.

Wann immer Du merkst, dass Du mit Deinen Gedanken
wanderst, bringe Dich zurlck in die Position des Beob-
achters und werde Dir wieder bewusst, was Du fuhlst.
Manchmal magst Du gar nichts fuhlen und das ist okay.
Verstehe, dass Du der Beobachter Deiner Emotionen bist
und nicht die Emotionen selber.

Lerne niemals zu sagen oder zu denken Ich bin, wenn es
um Emotionen geht. Ich bin ist eine Aussage grofer
kreativer Kraft. Du bist nicht, was Du denkst oder fuhlst.
Sage oder denke statt dessen: Im Moment fiihle ich ...
oder: Im Moment ist in mir eine Emotion von ...
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Wiederhole diese Ubung jeden Morgen fiir 20 Minuten

Im Verlauf des Tages:

Lass Dich von einem Wecker alle ein bis zwei Stunden
daran erinnern, diese Ubung eine Minute lang zu wieder-
holen. Werde Dir bewusst, was Du fluhst.

6. Ubung
Akzeptiere Deine Emotionen.

Mache die Ubung auf dieselbe Weise wie die 5., doch
hier liegt der Fokus darauf, das zu akzeptieren, was Du
fuhlst.

Wiederhole diese Ubung jeden Morgen fiir 20 Minuten.

Im Verlauf des Tages:

Lass Dich von einem Wecker alle ein bis zwei Stunden
daran erinnern, diese Ubung eine Minute lang zu wieder-
holen.

7. Ubung
Die 7. Ubung nennen wir Freiheit innerhalb von Emotionen.

Beginne wie in der 5. Ubung, sodass Du Dir der Emotio-
nen, die in Dir prasent sind, gewahr wirst. Suche Dir eine
Emotion aus und gehe mit dieser durch die folgenden 6
Schritte.
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Schritt 1. Zur Kenntnis nehmen:
Sei Dir der Emotion gewahr, die jetzt in Dir prasent ist,
zum Beispiel: In diesem Moment fiihle ich Arger.

Schritt 2. Willkommenheil3en:

Erlaube Dir, diese Emotion so vollkommen wie mdglich
zu fuhlen. Dabei kann es hilfreich sein, sich ausschliel3-
lich auf die korperliche Empfindung zu konzentrieren.

Schritt 3. Emotion und Geschichte:

Jedes Mal, wenn Du in Deine Gedanken und/oder die
Geschichte dieser Emotion gehst, bringe Dich dahin zu-
rack, einfach nur zu fahlen.

Schritt 4. Annehmen:

Nimm die Emotion an, so gut wie es geht.

Wann immer Du Dir gewahr wirst, dass diese Emotion sich
verandert, weniger intensiv ist, leichter, dann hast Du
durch das Annehmen einen leeren Raum innerhalb dieser
Emotion kreiert. Wenn das der Fall ist, gehe zu Schritt 5.

Schritt 5. Dieses Gefuhl ich nicht, wer ich bin:
Sage zu Dir selbst: Dieses Geftihl ist nicht wer ich bin.

Schritt 6. Fulle den leeren Raum:

Wahle eine Qualitat, die Du in Deinem Leben haben
willst, zum Beispiel Freude, und behalte diese flur min-
destens 2 Wochen bei. Kreiere bewusst ein Gefuhl der
Freude dadurch, dass Du Dich an eine Situation erin-
nerst, in der Du Freude empfunden hast. Erlaube dieser
Emotion, sich in Dir auszubreiten.
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Nimm 4 bewusste Atemzige und dann beginne wieder
von vorne.

Wegen der Komplexitat dieser Ubung kann es sein, dass
es eine Weile dauert, bis Du das einigermal3en hinbe-
kommst. Wie immer macht auch hier Ubung den Meister

Sei Dir bewusst, dass das menschliche System eine rei-
ne Emotion ohne denken fur nicht Ianger als 90 Sekun-
den aufrechterhalt. Das heil’t, dass, wenn Du einmal et-
was Ubung damit hast, dann sollte diese Ubung nicht
langer als zwei Minuten dauern.

Stelle einen Wecker fur jede Stunde oder alle zwei Stun-
den und mache diese Ubung einen Zyklus lang.

Es ist auch sehr effektiv, diese Ubung immer dann wah-
rend des Tages zu machen, wenn Deine innere Situation
es erfordert.

Ich habe gesehen, dass sich das Leben vieler
Menschen einfach nur durch das konsequente
Uben dieser Praktiken von Grund auf transfor-
miert hat.

Das bewusste Kreieren der Erfahrung Deines Lebens
beginnt mit dem Verstandnis, dass Du diese erschaffst,
durch Deine Gedanken und Gefluhle. Das heil3t, der erste
Schritt in diese Richtung ist die Meisterung der Gedan-
ken und Geflhle.
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Ich habe Dir alles gegeben, was Du wissen musst, zu-
sammen mit sieben grundlegenden und sehr kraftvollen
Ubungen, um diesen Prozess zu beginnen und die Kraft
des Inneren Ubens in Deinem Leben zu erfahren.

Solltest Du irgendwann einmal festsitzen in diesem Pro-
zess, finde einen Lehrer oder Mentor, jemand, der diesen
Weg bereits gegangen ist und der Dir die Hilfe geben
kann, die Du brauchst. Ich habe gelernt, wie leicht das
geschehen kann, auch ohne dass wir das merken, daher
habe auch ich einen Lehrer.

All das ist erst der Anfang fur Dich, zu erleben, was
eigentlich in Dir steckt und zu was Du in Wahrheit fahig
bist. Wie dem auch sei, wenn Du einen Tretroller fahrst,
dann kannst Du damit nicht viel Schaden anrichten. Et-
was ganz anderes ist es, wenn Du einen Sportwagen mit
600 PS oder einen 38-Tonner fahrst. Folglich hast Du
dann eine ganz andere Verantwortung und musst lernen
mit diesen umzugehen, bevor Du Dich ans Lenkrad setzt.
Es ist das Gleiche mit der Kraft, die in Dir freigesetzt
werden kann. Zusammen mit der Entdeckung dieser
Kraft musst Du auch lernen, damit verantwortungsvoll
umzugehen. Aus diesem Grund werde ich Dir hier nicht
mehr Ubungen an die Hand geben, da ich diese nur per-
sonlich unterrichte.

Wenn Du Obiges mit Gewahrsein und Genauigkeit an-
wendest, kann es Dich an Orte bringen, von denen Du
vorher nicht einmal traumen konntest.
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9. Hingabe

Fast alles, was ich bis hierher mit Dir geteilt habe, ist da-
rauf ausgerichtet, das Ego und die Personlichkeit dahin
gehend auszubilden, dass in ihnen mehr Fokus und
Klarheit ist, dass sie von hdherer Schwingung sind, so-
dass sie durchlassiger fur das Selbst werden kdnnen.
Wie ware es, wenn wir, anstatt die Personlichkeit Schicht
um Schicht abzutragen, uns direkt in das Selbst bege-
ben? Dann sahen wir das Ego als das, was es ist, und
lieBen ihm die Aufmerksamkeit angedeihen, die wir
einem Hintergrundgerausch widmen warden, wenn wir
eigentlich der Musik unserer Wahl zuhdéren.

Ja, das ist meiner Erfahrung zufolge mdglich, doch nur
wenige Menschen entschlieen sich, diesen Weg einzu-
schlagen.

Manchmal gelangen Menschen zu tiefgrindiger Einsicht
in das Wesen des Gottlichen und halten daran mit aller
Macht fest. Nichts schmeckt ihnen mehr aul3er Gott, sie
haben kein Verlangen mehr, auf3er mit Gott zu sein, und
sie richten alles in ihrem Leben danach aus mit dem, was
sie als Gott erkennen, in Einklang zu sein. lhre Umwelt
nimmt sie als seltsam wahr, denn fast alle sind zu 100
Prozent von ihrem Ego angetrieben. Doch diese Men-
schen machen dieses Spiel nicht mehr mit, weil es fur sie
keine Bedeutung mehr hat.

Dieser Weg ist absolut, es ist die totale Hingabe an Gott,
an das Goattliche, wie auch immer es sich Dir offenbaren
mag. Wenn Du Dich auf diese Reise begibst, wird alles
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was Du kennst verschwinden und durch eine Welt ersetzt
werden, die das Ego nicht kennt.

Wie dem auch sei, es ist moglich, dass einige Qualitaten
dieses Weges die Dichte des Egos durchdringen und
daher unser Verstandnis fur einen Augenblick erhellen
und einen Funken hinterlassen, der als Leuchtfeuer den
Weg in die Zukunft weist.

Erinnere Dich daran, dass wir Uber Akzeptanz gespro-
chen haben. Was immer Du akzeptierst, wird von Dir
nicht mehr mit Energie versorgt und da es dann nicht
mehr kreiert wird, hort es auf zu existieren.

Akzeptanz ist der kleine Bruder von Hingabe.

Akzeptanz bezieht sich auf ein bestimmtes Thema oder
Problem, wahrend es sich bei Hingabe um einen Zustand
handelt, in dem Du Dich nichts mehr widersetzt.

Meine Lehrerin, eine erleuchtete Meisterin, sagte einmal:
Wenn Du alles, was in Deinem Leben ist, akzeptierst,
dann wirst Du erleuchtet sein. Als Erleuchtung definiert
sie einen inneren Zustand, aus dem das Ego verschwun-
den ist.

Wiederum sind wir bei Akzeptanz. Ohne Akzeptanz gibt
es keine Transformation, sie ist der SchlUssel zur Trans-
formation. Es ist so wichtig, sich immer wieder diese ein-
fache Wahrheit ins Gedachtnis zu rufen und sich dazu zu
erziehen, sich immer haufiger an sie zu erinnern.

In ihrer Totalitat wird sie zur Hingabe.

Mache Dir klar, dass Akzeptanz nicht gleichbedeutend mit
Resignation ist, das ware namlich die Version des Egos.
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Du mdchtest Gott kennen? Akzeptiere das, was ist.

Alles, was Du in Dir findest oder in dem Spiegel Deines
Inneren, Deiner auReren Welt: akzeptiere es.

Widerstand hat seine Wurzeln im Ego, Akzeptanz im
Selbst.

Die Schonheit des Lebens, die alles als Goft betrachtet,
ist fur Dich greifbar durch den Weg der Akzeptanz, die
schlieldlich in ihre Totalitat mindet: Hingabe.

Wenn Dein wahrhaftiges Verlangen Selbsterkenntnis ist,
ziehe einen erleuchteten Meister an, in Dein Leben zu
kommen. Niemand kann Dich auf Deinem Weg durch die
Stromschnellen und Fallen der Ego-Welt besser unter-
stutzen als ein erleuchteter Meister. Niemand kann Dir
die Essenz Deines Selbst, namlich reine Gottlichkeit,
besser zeigen als ein erleuchteter Meister. Du bist Gott in
Deiner reinen Essenz und nur die Erinnerung daran wird
Dir Frieden geben und Deine Suche nach dem, was sich
in Worten nicht ausdriicken lasst, beenden.

In Liebe

Herwig Schon
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