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Einfiihrung

Dieses vorliegende Buch ist ein Brief — ein Brief meines tiefsten in-
nersten ,,Maum® - an meine lieben Leserinnen und Leser. Maum ist Ko-
reanisch und bedeutet in etwa ,,der bewusste innere Seinszustand®. Es
driickt den personlichen Charakter und inneren Entwicklungszustand des
Menschen aus.

Mein auReres Leben

Ich bin 1940 als zweite Tochter einer Arztfamilie in Kae-Sung in Stid-
korea geboren. Diese Stadt ist beriihmt fiir Ginseng und liegt heute an der
Demarkationslinie in Nordkorea.

Als ich 10 Jahre alt war, brach der Korea-Krieg aus und beide Eltern-
teile starben. Daraufhin kam ich mit meinen drei Geschwistern unter die
Obhut unserer GroBmutter, die selbst alles im Kriege verlor und nichts
hatte. Sie lebte damals mit zwei eigenen minderjahrigen S6hnen von der
Unterstiitzung ihrer vier erwachsenen Kinder. Ihr dltester Sohn, mein Va-
ter, war der Hoffnungstrager als Stammbhalter fiir die gesamte Grof3fami-
lie. Zu dieser Zeit war es in Korea Sitte, dass der Alteste alle Investitio-
nen und Begiinstigungen bekam mit der Auflage, spéter fiir alle zu sor-
gen. Der Tod dieses Stammbhalters war nicht nur ein Verlust. Nun musste
sie dazu ihre vier Waisen-Enkelkinder versorgen. Unter diesen Umstan-
den war das Leben fiir alle Beteiligten hart und schmerzlich. Ich fiihlte
mich ungerecht behandelt und benachteiligt.

Meine Groflmutter war eisern diszipliniert und streng, sie hat uns ge-
lehrt und das Kochen, Ndhen und andere Kiinste beigebracht und zur
Schule geschickt. Mein heutiges Denken und Handeln ist immer noch
von der Erziehung meiner Gro3mutter gepragt.

Meine gesamte Schulzeit, vom Anfang bis zum Studium war gepragt
von Arbeit und Nebenjobs, wie Nahen, Stricken, Korrekturen lesen und
Nachhilfelehrerin.



1967 erhielt ich ein Stipendium der Mayer Fashion School. Ich verlie3
Korea und flog in die heif3 ersehnte Stadt New York. Dort war ich 13
Monate. Mein Ziel war es, eines Tages nach Paris zu gehen und sich dort
dem Modedesign zu widmen. Dieses Ziel war jedoch durch einen Freund
unterbrochen, der mich nach Deutschland einlud. Ich folgte ihm, weil ich
insgeheim dachte, damit Paris nédher zu kommen.

Ich blieb dann aber in Deutschland, lernte Deutsch im Goetheinstitut,
heiratete im Jahre 1969 und bekam 2 Séhne.

Ende der sechziger und Anfang der siebziger Jahre war die Zeit des
Wirtschaftwunders und es kamen zwar viele Bergarbeiter und Kranken-
schwestern aus Korea nach Deutschland. Dennoch war ich allein, gefolgt
von meinem eigenem Schicksal, ohne koreanische Freunde. Das Leben in
Deutschland war fiir mich beschwerlich, kranklich und einsam, obwohl
ich familidr behiitet war.

Die Suche nach einem Heilweg und inneren Frieden fithrte mich zu-
néchst zum Studium des Naturheilwesens. 1982 wurde ich Heilpraktike-
rin und 1985 traf ich Tao-Meister Mantak Chia in Miinchen, wihrend er
eine Workshop-Tournee durch Europa machte.

Seitdem bin ich eifrig am lernen, iiben und entdecken des inneren We-
sens und von Selbstheilungsmethoden. Ich mochte allen Menschen hei-
lende Wege zeigen und sie ermuntern, dass alles heilbar ist, wenn man es
nur will.

Mein Inneres

Seit ich denken kann, war ich ein krankes und zerbrechliches Kind. Ich
befreite mich des Ofteren von den Zwingen des kérperlichen Daseins
und schliipfte aus dem Korper. Oh, wie leicht war es herumzufliegen!
Mein Maum war dann ganz und gar in seinem Element.

Jedes Mal aber, wenn ich meinen Korper verlie3, holten mich meine
Eltern mit allen Mitteln und Miihen wieder zuriick. Mein Vater war ein
sehr tiichtiger Arzt, so konnte er sein kleines schwaches Tochterlein



Mein Inneres

immer wieder auf die Seite des Lebens retten. Das Zuriickkehren in den
Korper war fiir mich jedoch jedes Mal sehr schmerzhaft, so dass ich
gleich wieder fliechen wollte. Ich konnte nicht verstehen, warum man
mich nicht einfach gehen lie8. Oft empfand ich meinen Korper als léstig.
Ich fiihlte Schwere und Enge in ihm. Mancher kennt sicher solche und
dhnliche Empfindungen. In dieser frithkindlichen Zeit soll ich oft geweint
und ,,Lasst mich allein geschrien haben. Obwohl mein Vater stolz auf
mich war und mich so sehr liebte, war mein Maum voller Vorwiirfe. Ich
fand alles lastig und sehnte mich nach Ferne und Weite. Die Welt er-
schien mir so unwirklich, selbst meine Eltern und Geschwister kamen
mir tiberfliissig und fremd vor und ich war unverstanden, einsam und iso-
liert. Auch in meiner Jugend war ich kranklich, hielt mich von allen mog-
lichen Sportarten und sonstigen korperlichen Belastungen fern. Durch
meine Introvertiertheit hatte ich kaum einen Freund. Meine Hauptbe-
schiftigungen waren daher Beobachten, Fiihlen, Lesen oder Griibeln. Ich
beurteilte alles recht scharfsinnig, war altklug. Mein Leben und das der
anderen um mich herum erlebte ich sehr intensiv, ich nahm alle Dinge
zugleich korperlich, geistig und seelisch wahr. Meine hartndckigen und
wiederholten Versuche, mich von jeglichen Zwéngen zu befreien, mach-
ten mich rebellisch. So stellte ich mich immer wieder ungeschickt an und
beging mancherlei Dummbheit.

Nun habe ich iiber 60 Jahre lang gelebt und dabei haben sich Erfahrun-
gen angesammelt, die ich gerne mit allen teilen mochte. Ich habe tao-
istische Korperiibungen und Meditationstechniken gelernt und unermiid-
lich geiibt, auf die ich in diesem Brief noch niher eingehen werde. So
konnte ich mich mit der Zeit selbst von vielen Krankheiten und so manch
anderen ldstigen Zwiangen befreien. Heute fiihle ich mich gesund und in-
nerlich stark, stehe mit beiden Beinen auf der Erde. Mein Kindheitstraum
hat sich realisiert. Ich habe gelernt, im Hier und Jetzt zu leben und zu-
gleich auch frei zu sein. Dadurch spiire ich meine innere Stirke und
Selbstvertrauen. Wenn ich ganz in meinem Maum bin, fiithle ich mich
grof3 und kraftig und bin grofziigig. Manche Schwierigkeiten erscheinen
mir in solchen Augenblicken selbstverstidndlich und sogar lustig.

Einflihrung
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Ich kann die harten Realititen aus einem gewissen Abstand betrachten —
was mir frither nie gelang. Ich kann iiber meine eigenen Dummbheiten la-
chen und die anderer besser dulden. Meine duflere Lebenssituation hat
sich kaum verédndert, doch lebe ich gliicklicher und fréhlicher.

Neben Hausfrau, Ehefrau und Mutter von zwei S6hnen bin ich seit vie-
len Jahren Heilpraktikerin und Tao-Lehrerin. Gelernt habe ich diese Leh-
re durch meine GroBmutter, die tigliche Ubungen zur Stirkung und Hei-
lung machte. Meine Begegnung mit Tao-Meister Mantak Chia in Miin-
chen hat diese Erinnerungen wieder geweckt. Ich lernte von ihm sehr vie-
le Selbstheilungsmethoden und wurde bald Tao-Lehrerin, einige Jahre
spéter Senior Tao-Lehrerin und zur ,, Tao-Lehrerin des Jahres* gewahlt.

Seither versuche ich, diesen selbst gewéhlten Aufgaben nach meinen
besten Moglichkeiten gerecht zu werden. So reise ich durch die ganze
Welt und begegne Menschen, erlebe und lerne weiter. Dabei treffe ich
immer wieder auf Menschen, die in ihrer eigenen Gefangenschaft leben
und leiden. Ich schaue sie an und nehme wahr, wie sehr es mich mit tie-
fer Dankbarkeit erfiillt, frei zu sein. Mein grof3es inneres Anliegen ist es
daher, moglichst viele Menschen dabei zu unterstiitzen, sich von person-
lichen Zwéngen zu befreien und ein eigenverantwortliches Leben zu fiih-
ren. Ich mdchte diejenigen, die noch orientierungslos umhersuchen und
verzweifelt sind, trésten und stérken, damit sie nicht authéren, ihren Weg
zu sich selbst zu finden. Ich m&chte denjenigen, die krank und hilflos
sind, Kraft und Einsicht spenden, damit sie lernen, auf sich zu vertrauen,
um sich selbst heilen und entwickeln zu kénnen. Und ich mdchte auch
diejenigen, die sich verschlie3en, die noch nicht bereit sind, eigene innere
Arbeit zu leisten und sie fiir nicht notig halten, bitten, nicht {iber die an-
deren zu lastern oder sie gar zu verurteilen. Daher schreibe ich diesen
langen Brief an alle, die bereit sind sich weiterzuentwickeln.

Dieser Brief ist an Frauen und Minner in der gleichen Weise gerichtet.
Ich habe mich bemiiht, weitgehend geschlechtsneutrale Formulierungen
zu verwenden, bitte jedoch um Verstindnis, dass dies zur leichteren Les-
barkeit nicht immer eindeutig moglich ist.



Mein Inneres

Wenn wir uns selbst erkennen, unsere Einstellungen zu uns und zum
Leben korrigieren, konnen wir innere Starke erwerben. Wenn wir wahre
innere Stirke erwerben, konnen wir aufrichtig denken und handeln und
stehen besser im Leben. Innere Kraft ist notig, um Korrekturen an uns
und an unserem Lebensstil vornehmen und aktiv handeln zu kénnen.
Denken wir daher grof3 und weitrdumig liber unser Leben und sehen es in
neuen Dimensionen. Etwas iiberwinden heif3t auch, es ertragen. Nicht
wegdrangen, sondern sich damit auseinandersetzen, sich hindurch win-
den, es tragen und verarbeiten. Wir konnen groBartige Meisterinnen und
Meister sein und unsere Welt ins Licht fiihren.

Einander respektieren, einander vertrauen und sich gegenseitig lieben —
wie fantastisch muss es sein, einmal in solch einer geheilten Welt zu le-
ben! Wahre Meister und Meisterinnen iiber sich selbst haben einen wei-
ten Weg hinter sich. Das Tao (der Weg) kennt keine Endgiiltigkeit.

Meine lieben Leserinnen und Leser, dieser Brief soll dazu anregen und
motivieren, das eigene Leben sinnvoll zu gestalten, es freudig und heiter
zu meistern. Dabei wiinsche ich mir, dass wir alle wahre gro3e Meisterin-
nen und Meister werden.

Koreanisch: Ma Uem = Maum

- Maum, der Ausdruck meines tiefsten Inneren -
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Wie gehe ich mit meinem Leiden um?

Ich denke, das Ausmal} unserer Leiden bestimmen wir weitgehend
selbst — bewusst oder unbewusst. Manche von uns brauchen vielleicht
eine bittere Erfahrung, bevor sie sich bequemen, sich auf sich selbst zu
besinnen. Das ist aber nur dann notwendig, wenn wir vorher nicht zur
Umkehr bereit waren. Wie oft wehren wir uns grof3spurig und iiberheb-
lich gegen eine wirkliche Auseinandersetzung mit uns selbst und schie-
ben die Verantwortung nach au3en ab? Wir haben so viele Ausreden:
,,Das ist ererbt, da ist nichts zu machen®, ,,Die Umwelt ist schuld daran®,
,,Jch bin nun mal in diese widrigen Umstande hineingeboren®, ,,Ich hatte
eine ungliickliche Kindheit, da kann ich nichts dafiir, ,,Ich habe nichts
gemacht, ,,Warum immer ich?“ usw. Wir beschweren uns laut und kla-
gen an, werden protestierende Opfer oder verhirten uns in unseren Rol-
len und erwarten, dass andere unsere Angelegenheiten wieder in Ord-
nung bringen. Wenn wir uns aber stattdessen unserem Leid zuwenden,
koénnen wir dadurch erwachen, uns heilen und somit ein Stiick weiter-
kommen auf unserem Weg zu uns selbst — dann lernen wir aus der Le-
benslektion und das Leid erfiillt seinen Sinn.

Demnach ist es also nicht verkehrt, sondern oft einfach nétig fiir die
menschliche Entwicklung, dass ein Mensch lernt, indem er Leiden er-
fahrt. Es kommt jedoch auf jeden Einzelnen an, wie lange, wie schwer
und welche Art von Leiden man iiber sich ergehen lassen muss, um zu
lernen. Oft gehen wir richtige Leidenswege. Allzu leicht tauchen dann
die Begriffe Karma oder Schicksal auf. Wir sehen uns als Opfer unserer
Vergangenheit und fiigen uns in unser Leid. Selbst Gott (oder eine andere
duBere Autoritit) muss fiir unsere passive Duldsamkeit herhalten, wenn
wir uns unter dem Deckmantel von Demut vernichtend klein machen und
auf ‘Gnade und Erlosung’ hoffen. Mit so einer Haltung begeben wir uns
jedoch freiwillig in die Arme-Siinder-Rolle.

Leid annehmen heif3t nicht, es passiv zu ertragen und sich ihm auszu-
liefern! Damit rauben wir unseren Schmerzen ihren Sinn! Anstatt uns
selbst und unseren Gefiihlen zu begegnen und uns zu entwickeln, wéhlen

Prinzipien der alten Weisen 19



wir lieber den — oft bequemeren — Weg der Abhédngigkeit von dul3eren
Gegebenheiten, ohne sie als das zu erkennen, was sie sein sollten: Hin-
weisschilder fiir unseren Weg zu uns selbst. Unsere Gegenwart wird un-

Den Grund meines Leidens erfiihlen.

Wenn sich ein Mensch in einer schwierigen Lage
befindet, ist es oft hilfreich, in sich selbst hineinzu-
horchen und die eigene Einstellung zu dieser kon-
kreten belastenden Situation zu tiberpriifen.

Dazu muss man sich etwas Zeit nehmen, zur Ruhe
kommen, beide Hande aufs Herz legen und fragen:

,,Was habe ich mit dieser Situation zu tun?
Was ist der tiefere Sinn, dass ich dies durchma-
chen muss?

Was kann ich aus dieser Situation lernen?*

Wer etwas innehélt, um sich diese Fragen ehrlich
und ganz sachlich zu stellen, ohne Wehmut, wird
ganz gewiss eine Antwort bekommen. Falls nicht,
lohnt es sich, noch einmal nachzufragen, um aus dem
Wissen iiber den Sinn des Leidens unser Verhalten
andern zu konnen. Ein weiterer positiver Effekt ist
auch, dass schon die blof3e Erkenntnis die Situation
ertraglicher macht und uns oft schon einer Losung
néher bringt. Der Mensch wird dadurch wieder ein
Stiick weiser.

sere Vergangenheit, daher ist es du-
Berst wichtig, auf das JETZT zu ach-
ten. Die Taoisten sagen: ,,Du kannst
mit den Sternen verhandeln, also
kannst du auch dein Schicksal selbst
in die Hand nehmen.* Dazu méchte
ich ermuntern — damit all die vielen
kleinen und groflen Schmerzen, die
wir erleiden, Sinn machen.

Wir ernten die Friichte unserer
Vergangenheit und séen gleichzeitig
neue Samen. Denn wéhrend wir un-
sere Probleme 16sen und unsere Ent-
scheidungen und Richtlinien neu
tiberdenken, setzen wir positive En-
ergien frei.

A

Koreanisch: Myung Sang = Die Meditation

- In der Stille erfahrbare Wahrheit -




Chi — die alles durchflutende Energie

Was ist Chi?

Gewohnlich tibersetzt man ,,Chi* mit Lebensenergie oder einfach En-
ergie. Manche bezeichnen es gar als ,,Ur-Energie®, die alles Leben ent-
stehen ldsst und allem innewohnt. Eine Feststellung lasst sich jedoch
iibereinstimmend treffen: Ohne Chi gibt es kein Leben. Chi macht das
Leben lebendig.

Mir ist es wichtig, dass wir uns mit dem Begriff ,,Chi* und seiner Be-
deutung ndher befassen. Ich denke, das rechte Verstindnis von Chi ist
wesentlich fiir unsere Arbeit an uns selbst.

Der beriihmte Vater des Tao, Laotse, erklarte sinngemaf Chi mit fol-
genden Worten: ,,Was man mit Worten benennen kann, ist kein Chi. Chi
ist kein Wesen (nicht einmal ein Atom), daher ist es unendlich und unbe-
schreiblich.” Gewdhnlich bezeichnete man dieses ,,Nichts® mit ,,Tao*.
Dabei muss man aber beriicksichtigen, dass es zu Laotse’s Zeit das Wort
,,Chi*“ noch nicht gab.

Chi ist die Urkraft. Es ist allgegenwirtig, durchdringt alle Materie und
halt gleichzeitig alles zusammen. Es ist mit allen Dingen verbunden und
verbindet alles mit allem. Chi ist aber keine Materie, es ist das
.NICHTS“. Es ist nichts darunter und nichts dariiber, da es nicht rium-
lich ist. Chi unterliegt nicht den Naturgesetzen und wohnt doch mit und
in der Natur. Es ist jenseits von Yin und Yang, der Dualitat des weibli-
chen und méannlichen Prinzips, aber es ist zugleich deren Ursprung.

Chi bestraft nicht, Chi lobt nicht, Chi verzeiht nicht. Chi ist da, vollig
neutral und steht jedem zur Verfiigung. Wir kénnen vollig frei entschei-
den, aber wir tragen die Verantwortung fiir unsere Entscheidungen. Wir
sind Schopfer und Téter zugleich. Daher sind wir auch unsere eigenen
Opfer!

Wohin unser Geist und unsere Gedanken gehen, dorthin fliefit Chi.

In Korea spricht man von Chi in allen Dingen und allen Bereichen des
Lebens. Die Menschen dort benutzen den Begriff unbewusst und ge-
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wohnheitsmafig und identifizieren mit Chi die Eigenschaften der Dinge
oder deren Erscheinungsbild: ,,Lebens-Chi®, ,,Atem-Chi®, ,,Nahrungs-
Chi“, ,,Himmels-Chi*, ,,Erd-Chi*, ,, Blut-Chi*, “Erb-Chi*, ,,Wachstums-
Chi*, ,,Universums-Chi“ usw. Schone Dinge haben schones Chi, héssli-
che enthalten héssliches. Auch das Wetter hat mal gutes, mal schlechtes
Chi. Das menschliche Gemiit hat gutes und nicht gutes Chi.

Der innere Gefiihlszustand des Menschen wird durch das jeweilige Chi
gedeutet. Man spricht von gutem oder schlechtem Chi eines Menschen.
Wenn Chi in unserem Korper flieit, nimmt es unseren Charakter an. Ist
dieser traurig, dann haben wir trauriges Chi, ist er frohlich, dann haben
wir frohliches Chi. Der Ausdruck unseres Chi entspricht unserer inneren
Qualitdt und unseren Absichten. Dennoch ist das Chi selbst jedoch abso-
lut neutral.

Wir konnen mit Chi machen, was wir wollen!

Wir Menschen sind die einzigen Wesen auf der Welt, die Chi manipu-
lieren konnen. Deshalb tragen wir eine gro3e Verantwortung! Nicht alle
sind sich dessen bewusst. Man kann, zum Beispiel durch bestimmte
Ubungen, Chi erwerben und damit Positives, aber auch Negatives anrich-
ten. Es liegt in der Macht jedes Einzelnen, wofiir und wie er Chi benutzt!

Wenn man Chi begreifen will, sollte man still sein.

Man kann Chi auch durch Koérperiibungen erwerben. Dabei kommt es
sehr darauf an, wie man das gewonnene Chi ausrichtet: Benutzen wir Chi
mit guten reinen Absichten, wirkt es heilend, benutzen wir es dagegen
mit unguten, unreinen Absichten, so richtet es Unheil an — so wie man
mit schmutzigem Wasser zwar vielleicht ein Feuer 16schen oder noch
stiarker verschmutzte Sachen abspiilen konnte, nicht aber wirklich reini-
gen oder heilen.

Wenn wir also Energieiibungen wie beispielsweise Tai-Chi machen,
um Chi vermehrt in uns flieen zu lassen, sollten wir vorher iiberlegen,
was wir damit erreichen wollen. Vielleicht wollen wir es anfangs fiir uns
selbst, zur Heilung verwenden. Doch sollten wir berticksichtigen, dass
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wir durch unsere ,,Chi-Arbeit” nicht nur auf uns selbst, sondern auch auf
unsere Umgebung einen starkeren Einfluss haben. Wir sden sozusagen

standig Samen in den Kosmos!

Das Chi mit meinen Hénden spiiren.

Ich 6ffne meine Hande, beide Handfléchen zeigen
zueinander, etwa 15 cm voneinander entfernt.

Dabei erhebt sich der Zeigefinger etwas mehr als
die anderen Finger. Nun werden die Hande lang-
sam von einander entfernt und wieder angendhert,
wie beim Ziehharmonika-Spielen.

Ich spiire den Raum zwischen meinen Handfl&-
chen. Das Chi stromt aus meinen Hénden.

Je langer ich dabei bleibe, desto deutlicher fiihle
ich das Chi.

Chi, die Liebe

Durch klare und positive Geistes-
haltung kann auch unser gewonnenes
Chi Klarheit und Positives bewirken.

Durch solche oder dhnliche Ubun-
gen konnen wir das Chi anderer
Menschen oder Tiere mit unseren
Hénden ertasten, ohne sie zu beriih-
ren. Allmahlich kann man so gesun-
des und krankes Chi unterscheiden.
Chi ist in allem und durchflutet alles.

Der Zustand des Verliebtseins zweier Menschen ist Gliickseligkeit.
Doch wie wir oft erleben, ist dieses Gliick verginglich. Mit der Zeit ver-
blassen Entziicken und Zuneigung, sofern sie nicht in wahre Liebe (die
héufig mit Verliebtheit verwechselt wird) tibergehen. Wir stehen auf
einmal den harten Realitdten gegeniiber. Warum kénnen wir dieses Ge-
fiihl der Gliickseligkeit nicht erhalten, warum dauert dieser Ausdruck
menschlicher Verliebtheit oft nur so kurz?

Das passiert ganz besonders in Beziehungen, bei denen die auslsen-
den Impulse — also die Griinde, weswegen wir verliebt sind — vom dufle-
ren Erscheinungsbild kommen. Wirkliche, bedingungs- und zeitlose Lie-
be entsteht von innen heraus, aus einer tiefen natiirlichen Verbundenheit.
In ihr begreifen wir das Leben und die Schopfung. Diese Art der Liebe
diirfen wir durch unsere Entwicklung erfahren. Solch eine Erfahrung ist
ein unbeschreibliches Gefiihl, man empfindet sich als beschenkt und hat
das Bediirfnis, sich tief zu verneigen.
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Wahre Liebe ist unverginglich. Sie ist universell, offen, unerschopf-
lich, giitig und vertrauensvoll. Sie macht froh und gliicklich. Wir fiihlen
uns frei von allen Zwéngen und hegen keine Erwartungen. Unsere Seele
ist in Liebe eingebettet, egal, wie sich unsere dullere Situation veréndert.
Wir haben das Gefiihl, uns mit allem, was uns umgibt, im Einklang zu
befinden. Mit dieser Art der Liebe fithlen wir uns reich und sicher, ob-
wohl wir unter den gleichen Bedingungen leben wie immer.

Diese Liebe leben und erleben wenige Menschen. Warum? Wenn wir
uns umschauen — auch in uns selbst -, dann kénnen wir die Antwort
leicht erkennen. Hass, Neid, Intrigen, Krieg und viele andere negative
Eigenschaften und Ereignisse tiirmen sich innen wie auflen auf. Ja, wir
konnen iiberall wahrnehmen, dass unser spirituelles Niveau noch recht
primitiv ist.

Der Weg zu universeller Liebe und Gliickseligkeit ist im Allgemeinen
noch weit. Aber das ist kein Grund zu klagen. Wir diirfen uns gemeinsam
in Geduld iiben und haben die Chance zu lieben. Wir kénnen diese Liebe
jedoch erst spiiren, wenn wir innerlich bereit dafiir sind, das heif}t, wenn
das nach auf3en hin orientierte und materiell betonte Leben in den Hinter-
grund tritt und uns Raum fiir diese wichtigen inneren Angelegenheiten
beschert wird. Frieden ist nicht ein-

fach ,,Nicht-Kédmpfen* — Frieden ist, Eine ,,Kontemplation zur Liebe* und eine Ubung,

wenn wir diese wirkliche Liebe in um den ,,Frieden mit sich selbst zu finden‘, sind

.. im Kapitel ,,Wege des Heilens* beschrieben.
uns erfahren und tragen diirfen. RS RS RS e eBeeser

Koreanisch: Sa Rang = Die Liebe

- Ich fiihle die tiefe Liebe in jedem Herzen -
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Versohnung — Der erste Schritt

Der Weg zur Versohnung

Die erste Aufgabe auf unserem Weg zu Ganzheit und somit zur Hei-
lung besteht in der Vers6hnung — mit uns selbst und mit den anderen. Je-
der von uns hat urspriinglich ein natiirliches Bediirfnis, giitig und nett zu
anderen zu sein. Aber dieses Bediirfnis kann nicht gelebt werden, solange
die ,tierischen Elemente* in uns dominieren.

Der hohe Stellenwert der (geldwerten) Leistung in unserer Gesellschaft
und die daraus resultierende intensive Beschiftigung mit Dingen, die uns
Geld (und damit Anerkennung) einbringen, lenkt unseren Blick einseitig
in eine Richtung. Wir kimpfen um materiellen Erfolg und scheuen uns
dabei nicht, unsere Ellenbogen zu benutzen — nach dem Motto: ,,Wenn
ich es nicht bekomme, soll es der andere auch nicht bekommen.* Unab-
hiangig vom intellektuellen Niveau der Menschen lasst sich dieses Ver-
halten fast {iberall in verschiedenen Variationen beobachten. Falls es je-
mandem in unserer Umgebung besser geht als uns selbst, spiliren wir —
wenn wir ehrlich zu uns selbst sind — oft ein bohrendes Gefiihl und be-
kommen Bauchschmerzen. In der Tierwelt konnen wir den Kampf um
die Vormachtstellung innerhalb der sozialen Gruppe sehr gut beobachten,
aber es hat sich auch in unserer ,,zivilisierten* Welt bis heute fortgesetzt.

Dieses Gefiihl — wir nennen es Konkurrenz — scheint vollig legitim zu
sein, hat aber manchmal sehr unangenehme Auswirkungen: Wer sich
gemobbt fiihlt, sollte also erst einmal iiberlegen, ob vielleicht Neid oder
fehlende Anerkennung die Ursache sein kdnnten? Oder ob der Quélgeist
vielleicht einfach von negativen Eigenschaften dominiert wird und ande-
re mit Vergniigen quilt. Wie auch immer, die Losung ist Versohnung!
Deshalb lohnt es sich, Versohnungszeremonien zum Tagesritual werden
zu lassen.

Auch in einer solch unangenehmen Situation zwischen Menschen geht
es darum, zu verzeihen, sich die Person genau anzuschauen, ihre positi-
ven Seiten herauszufinden. Dann kann man hin und wieder anerkennende
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Worte aussprechen, ehrlich gemeinte Komplimente machen. Das nimmt
vielen ,,Angreifern” den Wind aus den Segeln, sodass sich die Kurs-
richtung automatisch dndert. Auch eine gegenseitige Aussprache kann
helfen. So kann man aus Feindschaft Freundschaft zaubern.

Es ist nichts Ungewdhnliches, wenn dabei die innere Stimme vielleicht
widerspricht: ,,Nein, ich behalte lieber Recht! Ich gebe nicht auf! Was
habe ich verbrochen, dass ich mich mit so einem verséhnen soll! Das ist
verdammt ungerecht!* Aber es lohnt sich, diesen Widerstand zu {iberwin-
den:

Friiher saf3 ich jeden Morgen mit Wut im Bauch und knirschenden
Zihnen im Badezimmer (weil dort der einzige ungestorte Ort war) und
hielt in Gedanken meinen Feind in den Armen, wihrend ich ,,Ich liebe
dich* und ,, Gott segnet dich *“ zu ihm sagte. Mein Herz klopfte laut und
mein Bauch zwickte, doch ich iibte ein ganzes Jahr lang und noch linger.
Mit der Zeit konnte ich es besser, und schlieflich konnte ich es mit offe-
nem Herzen. Es war wundervoll zu erfahren, dass ich seitdem nicht nur
von Feindseligkeit befreit bin, sondern die beste und intimste Freundin
meiner Feinde wurde!

Denn tief in unserem Inneren sitzt ein urspriingliches Bediirfnis, giitig
und rechtschaffen zu sein. Deswegen verspiiren wir manchmal ein
schlechtes Gewissen, wenn wir uns allzu rigoros durchgesetzt haben. Wir
haben Schuldgefiihle. Um das wieder auszugleichen, tun wir dann iiber-
miBig Gutes und ergreifen so die Flucht vor uns selbst. Zum Beispiel
versuchen wir aus solch einer inneren Verlegenheit, anderen Menschen
eine grofle Freude zu bereiten, miissen dann aber feststellen, dass dieser
Versuch eine Bauchlandung erleidet. Die ,,gro3e Freude* kommt ndmlich
bei dem solchermaflen Bedachten als Last an.

Aber auch, wenn wir in die gegenteilige Haltung verfallen und uns zu
sehr kritisieren, bringt das Ungleichheit und Unfrieden. Das heif3t an-
dererseits natiirlich nicht, dass wir unseren negativen Seiten unkontrolliert
freien Lauf lassen sollen. Wer sein ,, Tiersein“ ein wenig vermenschlichen
will, muss an seine guten Eigenschaften appellieren und sie stiarken. Posi-
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tive Gedanken bringen hilfreiches Chi mit sich. Die Grundlage dazu ist
Versohnung mit uns selbst, mit unse-

rer Vergangenheit, aber auch mit an- Eine wertvolle Ubung dazu ist ,,Die rosa Medita-
deren Menschen, die uns vielleicht tion zur Versohnung®, welche im Kapitel ,,Wege

verletzt haben. des Heilens* dargestellt ist.

Unsere eigene Vergangenheit

Unsere Vergangenheit ist ein Abschnitt der personlichen Entwicklung.
Wollte man sie mit einem Baum vergleichen, so ist sie der Stamm, aus
dem Aste und Zweige entstehen, die Blitter und Bliiten tragen. Unsere
Vergangenheit ist der Vorldufer unseres jetzigen Lebens und bestimmt
seine Fortsetzung. Daher sollten wir alle vergangenen negativen Taten
und Erinnerungen ,,reinigen®, damit die Lebensenergie ungehindert flie-
en kann.

Das Versohnen mit der Vergangenheit ist nicht so schwer, wenn man
die Notwendigkeit dazu erkannt hat. Es ist jedoch schwieriger, wenn man
im Alltag wiederholt Krankungen erlebt. Beispielsweise in Form des
immer mehr zunehmenden Mobbings am Arbeitsplatz, wo man die ver-
antwortlichen Personen oft nicht umgehen kann.

Jeder Mensch besitzt jedoch die Fahigkeit, sich zu verséhnen. Das liegt
in unserer Natur, da wir alle aus dem unendlichen Chi stammen, aus der
bedingungslosen unendlichen Liebe. Es hilft, an seine eigenen guten Ei-
genschaften zu appellieren, nachsichtig mit sich selbst zu sein und die
alten Wunden zu heilen. Vielleicht kostet es Tranen, vielleicht stellt sich
Reue ein, das alles ist gut, weil es reinigt. Die Seele driickt ihre Dankbar-
keit zuweilen in Weinen oder einer Ermiidung aus, die in einen heilsa-
men Schlaf miindet. Deshalb gibt es allen Grund, sich nach dem Aufwa-
chen selbst zu loben und sich dariiber zu freuen, die alten Wunden bereits
ein Stiick weiter geheilt zu haben.

Versohnung bedeutet Frieden schlieen mit sich, ganz egal, wie die
Vergangenheit gewesen sein mag. Die eigenen Fehler oder Vergehen
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Ubungen mit wundervoller Wirkung

Im folgenden Teil sind taoistische Ubungen zusammengestellt, die
grundlegend dabei helfen, die innere Starke zu finden und aufzubauen:
Es sind wichtige Schritte zur Selbstheilung. Jeder moge hier jene Ubun-
gen fiir sich wihlen, die ihm personlich hilfreich erscheinen, um das indi-
viduelle Lebensziel zu erreichen. Auch der kleinste Schritt auf diesem
Weg ist schon Anlass zur Freude. Und statt sich zu verurteilen, wenn es
mal nicht klappt, geht man einfach beharrlich weiter.

Eine Ubersicht aller Ubungen ist auch in der kleinen Broschiire enthalten, die diesem

Buch beigelegt ist. Diese Broschiire soll Ihnen die Moglichkeit bieten, die Ubungen in
unterschiedlichen Lebenssituationen rasch zur Hand zu haben.

Das ,Innere Lacheln*

Als Kind sah ich meine GroBmutter oft frithmorgens mit geschlossenen
Augen in ihrem Bett sitzen. Thre Gesichtsziige waren dann auffallend
friedlich und sanft, und um ihre Mundwinkel lag ein rétselhaftes Lacheln.
Manchmal war ich hellwach und betrachtete sie lange, bis ich wieder ein-
schlief. Als ich viel spiter die wunderbare Meditationstechnik des ,,Inne-
ren Lachelns® lernte, erinnerte ich mich wieder an meine Grof3mutter. Ich
frage mich, ob ihre Morgen-Meditationen wohl der Grund dafiir waren,
dass sie nur selten krank war, obwohl sie unter belastenden, schwierigen
Umsténden lebte und sehr zierlich und klein war. Sie hatte zehn Kinder
geboren, zwei Schwiegerelternpaare zu versorgen und spéter noch uns,
ihre vier Enkelkinder, groB3gezogen.

Jeder weil} aus eigener Erfahrung, wie angenehm ein fréhliches La-
cheln sein kann. Es wirkt entspannend, es trostet, weckt Vertrauen, es
signalisiert Sympathie und Herzenswiarme. Ein Lacheln verzaubert
manch mirrisches Gemiit! Es besitzt heilende Kraft und vermittelt Ge-
borgenheit und Gliicksgefiihle. Diese wiederum erzeugen die hochste
Lebensschwingung. Daher haben wir alle das Bediirfnis, gliicklich zu
sein. Auch unser inneres Wesen, unsere Seele, strebt nach Gliick. Ohne
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