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Den Grund meines Leidens erfiihlen.

Wenn sich ein Mensch in einer schwierigen Lage befindet,
ist es oft hilfreich, in sich selbst hineinzuhorchen und die
eigene Einstellung zu dieser konkreten belastenden Situation
zu iberprifen.

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 durchmachen muss?
Was kann ich aus dieser Situation lernen?“

Wer etwas innehélt, um sich diese Frage 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 &ndern zu kdnnen. Ein weiterer positiver Effekt
ist auch, dass schon die blofe Erkenntnis die Situation er-
traglicher macht und uns oft schon einer Losung nédher bringt.
Der Mensch wird dadurch wieder ein Stiick weiser.

Es ist deshalb wichtig, ein emotionales Gleichgewicht zu
pflegen, denn unsere Organe produzieren auch positive
Emotionen. In der Leber entstehen Freundlichkeit und Le-
bendigkeit, in den Nieren Sanftmut und Giite, im Herzen
Frohlichkeit und Gliickseligkeit, in der Lunge Rechtschaffenheit
und in der Milz Ausgeglichenheit.
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Wie gut kennen wir unseren Kérper?

Um unsere eigenen Organe zu verstehen, brauchen wir nicht
gleich ein Medizinstudium zu absolvieren, sondern jeder kann
seinen Korper mit etwas Interesse selbst fithlen lernen.

Es geniigt vollig, einen guten, anschaulichen Anatomieatlas
zur Hand zu nehmen, um sich ein Bild seines ,,Innenlebens
machen zu kdnnen. Das ist ein erster hilfreicher Schritt, um
einen besseren Kontakt zu seinen Organen — und somit zu
sich selbst — zu bekommen.

In Kontakt mit der eigenen Seele kommen.

Um mit der eigenen Seele in Kontakt zu kommen, gibt es eine
sehr schéne Ubung. Als allabendliches Ritual erfordert sie zwar
einen langen Atem, aber fithrt dann aber unweigerlich zum
Erfolg, indem sie die Intuition stérkt:

Beim Zubettgehen am Abend spreche ich mit mir.

Ich gebe meiner Seele einen Namen, rufe sie damit an und
bitte sie, dass sie nachts nicht wegfliegen solle, sondern mir
ein Zeichen ihrer Anwesenheit geben moge. Ich trage allerlei
andere Anliegen an sie heran oder tadle sie sogar, ge-
wissermafen schliele ich einen geheimen Pakt mit meiner
Seele.



Meine Denkgewohnheiten kliren.

Als ersten Schritt zu einer neuen Denk- und Verhaltensweise
konnen Sie Thre Stirn entspannen und abwechselnd in den
Vorderkopf und in Thren Bauch hinein l4dcheln.

Auch das ,,Innere Licheln‘ kann helfen, zu neuen Sichtweisen
zu gelangen.

Meinen Geist lenken.

Ich setze mich entspannt hin und leite meine Empfindungen
und Gefiihle aus dem Kopf in den Bauch hinunter.

Ich atme ein - in den Kopf - und atme aus - in den Bauch.
Diese Atmung fiihre ich mehrfach durch.

Ich benutze dabei all meine Sinne (Horen, Sehen, Riechen,
Schmecken, Fithlen) und widme meine ganze Aufmerk-
samkeit den Vorgéngen in meinem Inneren.

Dabei ldchle ich vom Kopf bis in den Bauch hinein und sage:
,Alles ist gut®.

Sinnvoll ist es auch, mehrmals am Tag etwa fiinf Minuten lang
die kleine Konzentrationsiibung ,,Meine Konzentration
steigern” einzuflechten.
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Das Chi mit meinen Hiinden spiiren.

Durch solche oder dhnliche Ubungen kénnen wir das Chi
anderer Menschen oder Tiere mit unseren Hidnden ertasten, ohne
sie zu berithren. Allméhlich kann man so gesundes und krankes
Chi unterscheiden. Chi ist in allem und durchflutet alles.

Ich 6ffne meine Hénde, beide Handflachen zeigen zu-
einander, etwa 15 cm voneinander entfernt.

Dabei erhebt sich der Zeigefinger etwas mehr als die anderen
Finger. Nun werden die Hénde langsam von einander entfernt
und wieder angenihert, wie beim Ziehharmonika-Spielen.

Ich spiire den Raum zwischen meinen Handflachen. Das Chi
stromt aus meinen Handen.

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

Liebe, Respekt, Vertrauen entwickeln.

Liebe zu sich selbst ist die Grundbedingung, um von anderen
und vom Universum geliebt zu werden. Auch um jemand
anderen wirklich lieben zu konnen, braucht man zunéchst die
Selbstliebe.

Folgende drei Sdtze soll man 100 Tage lang — denn in diesem
Zeitraum erneuern sich sémtliche Korperzellen — so oft wie
moglich wiederholt zu sich sagen, bei jeder Gelegenheit den
ganzen Tag lang - laut als Mantra:



,.Ich liebe mich.
Ich respektiere mich.

Ich vertraue mir.*

Die Balance zwischen Liebe und Geld schaffen.
Wahrend ich aufrecht sitze, kehrt Ruhe in mich ein.

Meine rechte Hand lege ich auf mein Herz, mit der linken
Hand halte ich einen moéglichst grolen Geldschein oder ein
ganzes Biindel. Ruhig atmend lenke ich die Aufmerksamkeit
abwechselnd in beide Hande und lachle.

Ich spiire dem Wunsch nach, ein liebevoller Mensch zu sein,
zugleich aber auch genug zum Leben zu haben.

Beide Ziele sind gleichberechtigt und storen einander nicht:
indem ich die Wertigkeit beider Seiten erkenne, bringe ich
sie in Harmonie miteinander.

Je nach der personlichen Lebenssituation kann der eine oder
der andere Wunsch tliberwiegen. Das ist in Ordnung, weil sie
beide ihre Berechtigung haben.
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Die liebevolle Pflege fiir das Baby.
Ein neugeborenes Baby will richtig umsorgt werden.

Die Mutter bzw. der Vater oder ,,Amme* massiert beim
Baden jeden Tag den ganzen Korper des Kindes mitsamt
den Geschlechtsorganen. Beim Jungen schiebt man die
Vorhaut vorsichtig hoch, bis sie eines Tages voll entfaltet
ist, der Hodensack und die Hoden werden massiert und
verglichen. Beide Hoden sollen gleichméfig ausgebildet
sein. Beim Massieren summt die Amme ,,Der eine ist der
Sohne-Sack, der andere der Geld-Sack...“ und driickt damit
die Wichtigkeit von gleichmaBiger Entfaltung der Hoden
aus. Zum Schluss streift man den ganzen Hodensack vom
Anus iber den Damm nach oben, damit Hoden und
Geschlechtsorgane stramm nach oben wachsen, und nicht
kraftlos zwischen den Beinen eingeklemmt werden. Auch
bei den Méadchen massiert man die einzelnen Bereiche der
Geschlechtsorgane und lobt sie: ,,Was fiir eine wunderschone
Knospe*.

Ganz besonders wichtig bei beiden Geschlechtern ist, dass
die Briiste und Brustwarzen massiert werden. Man driickt
die Warzen sorgféltig zusammen, bis die so genannte
Hexenmilch herausgeschossen kommt. Diese Hexenmilch
erscheint hundert Tage lang immer wieder, auch bei den
Buben. So konnen sich die Briiste gesund entwickeln und
man bekommt vor allem spéter keine Hohlwarzen.



Alle diese korperlichen Rituale sollten natiirlich und liebevoll
ausgefiihrt werden, wie das Selbstverstandlichste auf der Welt.
Aufkeinen Fall sollten solche Handlungen gezwungenermaf3en
nachgeahmt werden, wenn Miitter oder Viter dabei Hemmun-
gen haben. Werden dabei Schamgefiihle empfunden, geht diese
Energie auf das Baby tliber und kann spéter Probleme entstehen
lassen.

Mit dem Herzen sehen lernen.

Wenn wir ein Ziel verfolgen oder an Zielsetzungen arbeiten,
werden wir allzu leicht kopflastig. Da unser Ziel, ganz egal
welcher Art es immer ist, von dem Willen, aus dem Kopf, und
von der Sehnsucht, aus dem Herzen, entstehen soll, wére es
ratsam, eine Balance zwischen Kopf und Herz herzustellen.

Wenn wir einen Gegenstand oder eine Landschaft betrachten,
fithlen wir es gleichzeitig an unserem Herzen.

Die Gedanken dabei sollen liebevoll sein, aber absichtslos.

Ein sogenanntes Bauchgefiihl entwickelt sich in dieser Weise
ausgepragter.
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Mein Lebensziel formulieren.

Eine aufrichtige Lebensfiihrung ist abhéngig von dem gesetzten
Ziel. Ohne ein festes Lebensziel irrt ein Mensch orientierungslos
umber. Jeder, der Probleme mit seiner Lebensfiihrung hat, sollte
daher seine Ideale und Gedanken iiberpriifen.

Am besten notiert man seine Ideen und Wunschvorstellungen
in ein Heft und formuliert dann daraus seine Ziele. Ein Ziel
sollte unbedingt realistisch sein, das hei3t dem eigenen Wesen
und der eigenen Begabung entsprechen und auch die jeweilige
Lebenssituation (das Lebensumfeld) berticksichtigen.

Den Weg zum endgiiltigen Ziel konnen wir grob in Zeit-
abschnitte einteilen, die Unterziele beinhalten, z.B.: ,,In zehn
Jahren moéchte ich das ... verwirklicht haben, deswegen will
ich spétestens in fiinf Jahren an dem und dem Punkt an-
gelangt sein. Im nédchsten Jahr mochte ich Folgendes um-
setzen ... Um das erwiinschte Ziel zu erreichen, will ich mein
Tagesziel realistisch konzipieren und es jeden Tag aufs Neue
mit all meinen Kréften ansteuern.

Bei dieser Arbeit hilft ein Tagebuch sehr, in das man die
getanen Schritte eintragen und danach iiberpriifen kann, ob
und inwieweit man seinem Endziel treu bleibt.

Uber die Zielstrebigkeit sagte Buddha einmal: ,,Man sollte die
Saite nicht zu stramm und auch nicht zu locker spannen, wenn
man einen schonen Klang aus dem Instrument herauslocken will.*
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Das ,,Innere Lécheln“.

Die nachfolgende Ubung wurde von den Taoisten im alten
China zur Entspannung und Harmonisierung ihrer Organe und
aller Korperzellen taglich praktiziert. Sie ldchelten freundlich
in sich hinein und hielten so aufmerksamen Kontakt mit sich
selbst und ihren Korperzellen. Dabei stellten sie die innere
Harmonie her.

Ich setze mich an einen ruhigen Platz.

Ich mache meine Stirn glatt und entspanne mein ganzes
Gesicht.

Ich schlieBe die Augen und atme langsam, tief und ruhig.

Ich lenke meine Aufmerksamkeit ruhig nach innen — zu
meinem Herzen —, ldchle es an und griile es: ,,Hallo, mein
Herz, wie geht es dir heute?*

Ich gebe meinen Gefithlen Raum.

Es ist wichtig, dabei wirklich zu lacheln, das heiflt auch mit
der Mimik, dem Mund und den Augenwinkeln!

Dann besuche ich mit dem Léicheln nacheinander meine
Lunge, meine Leber, meinen Magen, meine Milz usw.

Diesen ,,Rundgang‘ setze ich durch meinen ganzen Korper
fort.

Ich gehe auch meine Wirbelsdule entlang, frage nach dem
Befinden der einzelnen Wirbelkorper.
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Ich griile meine Verdauungsorgane, meine Driisen, alle
Glieder, die Knochen mit ihrer Knochenhaut, den Sehnen
und Béndern, meine Muskeln und gehe entlang meiner
Blutgefille oder Nervenbahnen.

Ich schenke meine Aufmerksamkeit und Liebe besonders
den erkrankten Korperstellen und habe Mitgefiihl mit ihnen.
Dabei ermuntere ich sie gleichzeitig, dass sie sich selbst
heilen konnen. Ich bin gut zu ihnen.

Ich zeige mein Vertrauen und meine Zuversicht.

Wenn der Rundgang zu Ende ist, verabschiede ich mich und
verspreche wiederzukommen.

Hinweis: Als geilibter Mensch kann ich zwischendurch tags
iber kurz in mich hinein ldcheln, oder etwaige Verspan-
nungen oder Schmerzen weglacheln.

Sich selbst annehmen.

Die Liebe zu uns selbst ist die Basis, um unsere Energien, die
positiven wie die negativen, ins Gleichgewicht zu bringen und
ein gegliicktes Leben zu fithren. Deshalb steht am Anfang aller
taoistischen Wege die Selbstakzeptanz. Folgende Ubung sollten
wir tdglich mindestens einmal, am besten vor dem Schla-
fengehen machen.

12



Ich mache es mir bequem, im Sitzen oder Liegen, und
entspanne mich.

Ich lachle mein Herz an und meinen Bauch.

Ich lege meine Hande auf meinen Bauch, massiere ihn ein
wenig und sage zu mir:

,,Ich respektiere und liebe mich mit all meinen Fehlern,
ich respektiere und liebe mich mit all meinen Schwéchen,
ich respektiere und liebe mich mit all meinen Schmerzen.*

Diese Sitze wiederhole ich jeweils dreimal, langsam und
deutlich.

Meine Konzentration steigern.

Sinnvoll ist es, diese Ubung zur Steigerung der Konzentra-
tionsfahigkeit so oft wie mdglich zu machen. Dann erwirbt man
eine Konzentrationsfahigkeit fiir langere Zeit.

Ich entspanne zuerst mein Gesicht und ldchle.

Danach lachle ich einen bestimmten Korperteil an, zum
Beispiel meine Handfldche, meinen Handriicken, das linke
Knie, die Hiifte oder meine gro3en Zehen.

Ich suche mir jedes Mal eine neue Stelle aus, auf die ich
mich konzentriere und die ich anlichle.

Wege des Heilens 13



Diese kleine Ubung kann schon sehr viel bewirken. Man kann
das ausprobieren, indem man einer Stelle zuldchelt, die sich
unangenehm anfiihlt oder gar schmerzt. Der Schmerz wird
anfangs eventuell noch stdrker, wenn man aber nicht aufgibt
zu lacheln, wird er relativ bald nachlassen oder sogar ganz
verschwinden. Mit dem Lécheln und der Zuwendung gelingt
es, Krampfe und Verspannungen an Schmerzstellen im Korper
selbststandig zu 19sen.

Schwerwiegende und tief sitzende Krankheiten kénnen wir
sicher nicht nach kurzem Uben »weglacheln®. Trotzdem hat es
in jedem Fall eine positive Wirkung. Lassen wir uns nicht gleich
entmutigen, sondern iiben wir kontinuierlich weiter. Je besser
unsere Konzentrationsfahigkeit ist, um so mehr kénnen wir zu
unserer eigenen Heilung beitragen.

Sobald die kleinen Konzentrationsiibungen keine Mithe mehr
bereiten, kann mit einer etwa 15-miniitigen Meditation be-
gonnen werden. Auf diese Weise kann es jedem gelingen, zur
Ruhe zu kommen.

Das Chi flieien lassen.

Die Arbeit mit dem Chi ist wichtig, weil wir negative Elemente
in uns erkennen, integrieren und so zum Positiven transformie-
ren wollen. Mit anderen Worten: Wir mdchten das blockierte
oder brachliegende Potenzial in uns positiv umwandeln. Ne-
gatives in Positives umzuwandeln heif3t heilen. Heilen ist eine
Transformation. Transformation ist immer auch Entwicklung.
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Eine Entwicklung vollzieht sich in vielen Stufen, sie ist ein
fortlaufender Prozess — bis hin zur Umwandlung vom Mate-
riellen ins Immaterielle.

Das ist das urspriingliche Ziel einer Chi-Ubung.
Ich stelle mich geistig darauf ein, Chi-Ubungen zu machen.
Ich bin aufmerksam, aktiviere meine Sinne.

Ich stehe in ,,Reiterposition — die Fulspitzen zeigen gerade
nach vorne.

Ich recke mich mit beiden Armen langsam nach oben zum
Himmel, stehe gleichzeitig mit meinen Fiilen fest auf der
Erde und spiire den Druck auf den FuB3sohlen.

Ich atme dabei ein.

Wihrend des Ausatmens streife ich mit meinen Hédnden
langsam und gleichméaBig den Himmel entlang — seitlich nach
unten — bis beide Hénde sich vor dem Korper beriihren.

Ich fiihle, dass ich die Himmelsenergie in meinen Armen
empfange!

Ich wiederhole diese Ubung so oft, wie ich mich wohlfiihle,
mit flieBender Atmung und mit einem Lacheln um den Mund
und in den Augenwinkeln.

Wege des Heilens 15



Kontemplation zur Liebe.

Um die Liebesfdhigkeit zu stiarken, bewéhrt sich folgende
Ubung:

Ich setze mich ruhig hin und lasse die folgenden Sétze ruhig
in mir wirken:

,lief in meinem Herzensgrund fithle ich mich fréhlich,
unbeschreiblich gliicklich.

Ich fiihle mich geborgen und habe Vertrauen, habe Respekt
gegeniiber allen Dingen. Ich fiihle innere Hingabe, Grof3e
und Weite. Ich scheine alles begreifen und in seinem Wesen
verstehen zu kénnen.

Ich fiihle mich mit allem einverstanden. Ich fiihle mich frei,
kann loslassen und anderen die Freiheit gewéhren. In Liebe
bin ich offen, so weit, dass ich das NICHTS im Herzen fiihle.

In Liebe kann ich mich mit allem vers6hnen, mit der ganzen
Welt, und bin bereit, den anderen meine Hande zu reichen —
ohne Bedingung.

In Liebe fiihle ich mich von Fliigeln getragen. Ich trage nur
gute Wiinsche in meinem Herzen. In Liebe verschmelzen
Yin und Yang.

Liebe ist die Urkraft, das Ganzwerden im unendlichen Chi.*
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Die heilenden Laute fiir die Leber.

Wenn jemand zum Beispiel des Ofteren Zorn verspiirt oder gar
unter Zornesausbriichen leidet, ist das ein Zeichen, dass seine
Leber mit negativer Energie tiberfullt ist. Durch falsche
Erndhrung, zu viel Kaffee, iibermaBigen Medikamentenkonsum
und nicht zuletzt durch unsere Umweltgifte ist unsere Leber meist
schon so belastet, dass jeder von dieser Ubung profitieren kann.

Sitzend, stehend oder auch liegend massiere ich mit etwas
Druck zundchst mit beiden Handen unter dem Rippenbogen
auf der rechten Seite den Leberrand.

Dann lege ich meine Hénde auf die Lebergegend und fiihle
ganz achtsam hinein (ungeféhr in der Mitte des rechten
Rippenbogens liegt die Gallenblase). Dabei verbinde ich all
meine Sinnesorgane, ganz besonders die Augen mit der
Leber. (Die Augen sind Kinder der Leber.)

Wahrend des Einatmens mit den Handen etwas Druck auf
die Leber ausiiben und beim Ausatmen allmahlich nachlassen
(langsam). Das Ausatmen sollte mit einen Zisch-Laut ver-
bunden sein, als wiirde man um Ruhe bitten.

TSCHUUU——

Dieses Atmen wiederhole ich einige Male, denke an die
frische griine Farbe der Baume im Frithjahr und ldchle dabei
in die Leber hinein — mit einem Gefiihl von Freundlichkeit
und Grofmut. (Denn dies sind die positiven und lebendigen
Eigenschaften der Leber.)
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Auf diese Weise werden negative Lebensenergien in positive
transformiert. Die Wirkung ist verbliiffend. Fiir mich selbst
bewirkten die ,,Heilenden Laute” nicht nur eine innere Um-
wandlung meiner emotionalen Qualititen, sondern es wandelte
sich auch die Wahrnehmung meiner Umgebung ins Positive!

Die rosa Meditation zur Verséhnung.

Ich setze mich aufrecht hin, atme tief ein und aus. Ich stelle
mir in meinem Herzen eine lebendige rosa Farbe vor. Dieses
Rosa kreist und kreist in meinem Herzen, dehnt sich immer
weiter aus, in meinem ganzen Kdorper und dariiber hinaus.
Ich sitze nun inmitten von rosa Wolken, deren Ursprung mein
Herz ist.

Ich gehe in mich und sage mir dreimal sehr deutlich: ,,Ich
liebe mich, ich bin in Frieden mit mir, Gott segnet mich.*

Ich mache meine rosa Wolken danach noch gréf3er und starker.
Nun bringe ich meinen drgsten Feind ins Rosa hinein, direkt
vor mein Herz. Ich schaue meinem Feind direkt in die Augen
und sage deutlich und langsam (dreimal): ,,Ich liebe dich, ich
bin in Frieden mit dir, Gott segnet dich.* Ich umarme meinen
Feind und lasse ihn bzw. sie frei, nach Hause gehen.
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Frieden mit sich selbst finden.

Langfristiger innerer Frieden entsteht durch taoistische Ubun-
gen allmahlich ganz von selbst. Als besondere Ubung zur
Erlangung von Frieden kénnen wir kurzfristig und wiederholt
mit uns selbst einem Friedensvertrag schlieen. Genau so wie
zwei Parteien oder zwei Menschen einen Friedensvertrag
schlielen, reichen wir uns die Hinde dabei.

Ich entspanne mich im Liegen, Sitzen oder Stehen und atme

dabei einige Male tief durch.

Ich lege meine rechte Hand in meine linke Hand. Beide

Handfldchen halten sich ineinander, so wie zwei Menschen

sich die Hande halten, und sie ruhen direkt an meinem

Solarplexus (zwischen Brust und Bauch).

Ich lachele in meinen Solarplexus und in meine beiden

Hénde. Dabei spreche ich laut und deutlich die folgenden

Satze:

,,Ich schlief3e Frieden mit dir - JETZT.

Du bist ein liebenswerter Mensch, so wie du bist.

Ich respektiere dich, ich vertraue dir, ich liebe dich.
JETZT bin ich Frieden mit mir.

Alles, was geschehen ist, ist gut fiir mich und starkt mich.*
Dabei ist der Hindedruck deutlich und ausdrucksvoll.

Diese Satze wiederhole ich, so oft ich kann, und beherzige
das, was ich zu mir sage.
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Ich drgere mich nicht mehr iiber mich selbst, sondern
formuliere lieber eine Selbstironie, wie z.B. ,,Ach du kleines
Dummerchen, hast du wieder...*.

Loslassen von Erinnerungen und unbegriindeten Angsten.

Diese Ubung habe ich von einem mexikanischen Schamanen
gelernt und etwas umgewandelt. Ich benutze sie, um immer
wiederkehrende negative Gedanken zu neutralisieren: Das
heiflt, die Erinnerungen bleiben zwar, aber sie stéren nicht
langer. AuBerdem neutralisiert diese Ubung die unbegriindeten
Angste.

Ich setze mich hin, stehe oder liege, wenn die quilenden

Gedanken auftauchen. Ich atme tief ein und aus und drehe

dabei den Kopf gleichmafig nach links und rechts, die Augen

bleiben offen:

links — einatmen, rechts — ausatmen, dann einmal ohne Atem

links und rechts; kann auch rechts beginnen.

links — 2. Mal einatmen, rechts — ausatmen, einmal ohne

Atem links und rechts;

links — 3. Mal einatmen, rechts — ausatmen, usw.

Ich stelle mir dabei genau die Einzelheiten meiner quélenden
Erinnerungen vor. Ich atme solange weiter, bis die
Erinnerung oder Angstlichkeit verblasst.

Kommen die negativen Gedanken erneut, wiederhole ich die
Ubung.
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Meine eigene Mitte finden.

Jeder einzelne Mensch darf fiir sich Mitte sein und sie sich
bewahren. In diesem Bewusstsein handeln wir umsichtig und
ausgeglichen. Wir sind dann auch féhig, auf den gesell-
schaftlichen Mittelpunkt zu verzichten und wahrhaftig fiir uns
selbst und andere da zu sein.

Ich lege meine rechte Hand auf den Nabel und die linke
Hand an den Riicken, direkt gegeniiber meiner Hand.
Zwischen meinen Hénden, in der Bauchmitte, ist meine
Mitte, mein energetisches Zentrum.

Ich stehe, sitze oder liege und entspanne mich. Ich spiire
mein Herz. Es ist voller Liebe. Ich erinnere mich, dass ich
einmal sehr, sehr gliicklich war. In diesem Gefiihl verweile
ichund spiire ihm nach. Ich lachle in meine Mitte und bringe
mein Gliicksgefiihl dorthin.

Das wiederhole ich einige Atemziige lang. Ich spiire, wie
mein Bauch sich nun wohlig fiihlt, warm und angenehm,
erfiillt mit Gliick.

Ich halte meine Wahrnehmung in meiner Mitte und nehme
gleichzeitig meine Umgebung wahr. Ich ldchle meiner
Umgebung zu und verbinde meine Mitte nach allen Seiten:
nach vorne, hinten, rechts und links, nach oben, unten und
allen anderen Richtungen.

Nun lasse ich meinen Atem abwechselnd nach innen und
nach aullen flieBen und verbinde meine Mitte bei jedem
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Atemzug mit meiner Umgebung, mit allen Menschen und
Tieren, mit der Natur, der Landschaft, der ganzen Welt und
mit dem ganzen Universum.

Dabei nehme ich mich selbst wahr, meine eigene Position:
die Mitte meiner Welt. ICH BIN DIE MITTE DER WELT!

Diamanten-Ubung.
Ich sitze aufrecht und atme in meine Bauchmitte.

Ich lege eine Handfliche an den Nabel und die andere
Handflache direkt gegeniiber auf den Riicken.

Ich stelle mir vor, in jeder meiner Handflachen sei ein grofer
geschliffener Diamant, vorne und hinten. Die beiden Dia-
mantenspitzen beriihren sich beinahe in der Bauchmitte, es
bleibt aber eine kleine Spalte dazwischen.

Wenn die beiden Diamanten so bestehen, lege ich meine
Héande an meine Korperseiten und lege zwei weitere Dia-
manten in meine Handflachen. Thre Spitzen weisen zu den
anderen beiden Diamantspitzen.

Beim Ausatmen dringe ich in die entstandene Spalte ein, als
wiirde ich eine Glut anpusten.

Wenn alle vier Diamanten klar stehen, erhebe ich mich und
bewege mich langsam ohne dass die Diamanten verlo-
rengehen. Die Diamanten strahlen nach allen Himmels-
richtungen, auch nach oben und nach unten.
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Das Diamantenlicht kann sich nach auflen dehnen, es fiillt
das ganze Zimmer, die ganze Stadt, das ganze Universum.
Das Zentrum bleibt immer im selben Punkt, in dem ich die
Glut entfache. (Diese Diamanten sind nicht nur visuell,
sondern wirklich vorhandene Energiemuster.)

Die Diamanten sammeln die duflere Energie und bringen sie in
mein Inneres, wihrend alle negativen Energien ins Positive
umwandelt werden. Mit der Zeit entsteht das Gefiihl, dass das
ganze Universum mit mir verbunden ist, dass ich selbst sein
Zentrum bin. Es fiihlt sich reich, stabil und mittig an, ich
empfinde eine Fiille von Energie. Alles, was drauflen geschieht,
geschieht auch in mir. Somit bin ich auch fiir alles verant-
wortlich.

Wenn die eigene Mitte stabil ist, kann man auf gesellschaftlicher
Ebene zuriickhaltender sein.

Befreiung von einer Besessenheit.

Zunichst muss ich mir dariiber klarwerden, seit wann ich
die besagten Beschwerden habe und wer in meiner Nihe
verstorben ist. Sobald ich eine Vermutung habe, spreche ich
denjenigen in einer Meditation direkt an und bitte ihn
instdndig, seine eigene Energie mitzunehmen. Dazu lasse
ich den Betreffenden so nah an mich heran, dass ich ihn klar
erkennen kann, und rede ihm oder ihr folgendermallen
liebevoll, aber bestimmt zu:
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,Ich danke dir fiir deine Fiirsorge. Du konntest mich nicht
loslassen. Ich habe Verstdndnis. Ich respektiere dich, ich
liebe dich, ich lasse dich nun frei. Du gehorst ins Him-
melreich, wo du dich weiterentwickeln kannst. Ich schenke
dir meine Zuneigung und Liebe.*

Hier nun nenne ich der Seele eine mogliche Bezugsperson
im Jenseits, etwa einen ihr bekannten gro3en Meister bzw.
Meisterin oder ihre schon langst verstorbenen Angehdorigen.

Wihrenddessen atme ich tief ausleitend mehrmals in
Richtung Fiile oder direkt aus der betroffenen Stelle meines
Korpers. Dabei leite ich diese Verstorbenen in einen grof3en
Ballon hinein oder in eine Séanfte. Nun lasse ich sie auf-
steigen, Engel nehmen die Sanfte in Empfang und fliegen
mit ihr weiter bis zum Horizont. Ich verabschiede mich
intensiv von den Verstorbenen und wiinsche ihnen alles Gute,
Liebe und Frieden.

Zuriickgekommen zu mir selbst, fithle ich meinen eigenen
Korper und sage zu mir: ,,Ich bin frei. Ich lasse los. Ich bin
auf dieser Erde HIER UND JETZT. Dabei erspiire ich genau
meine momentane Position, strecke mich, gdhne und balle
ein paar Mal die Fauste.

Wie viele andere Arbeiten wird auch diese leichter, wenn man
sie gemeinsam mit einer kompetenten Person verrichtet, die die
fremde Energie ausleitet. Mit der nétigen Konzentrationskraft —
bei solchen Ubungen darf man auf keinen Fall seine Gedanken
schweifen lassen — kann es jeder aber auch alleine probieren.
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Gedanken iiber meinen Tod.

Den Tod zu akzeptieren, ihn hinzunehmen ist viel zu wenig,
Ich denke, jeder tut gut daran, ab einem gewissen Alter {iber
seinen Tod nachzudenken, und ihn zu verstehen, damit dieser
wichtige Ubergang vorbereitet und ohne Angste bewiltigt
werden kann.

Ich setze mich mit meinem Schreibzeug hin und schreibe
Gedanken iiber meinen Tod auf. Der Anfang lautet:

»,Wenn ich morgen sterbe ... Dabei iiberlege ich, was
beispielsweise mit meinen Angehdrigen passiert, mit meiner
Arbeit usw. Was hinterlasse ich?

Unordnung — welcher Art? Gibt es viele Feinde, Freunde?
Wiirden sie sich freuen, erleichtert fithlen oder wirklich
trauern?

Als néchstes gehe ich auf einem schonen Friedhof spazieren
und suche ein gutes Modell, wie mein Grab aussehen konnte:
Grabstein, Bepflanzung und auch Himmelsrichtung und
Lage.

Die Gedanken, die ich mir gerade gemacht habe, lasse ich
eine Zeitlang wirken, bevor ich mit dieser neuen Ubung
beginne. Nun notiere ich alle meine Wiinsche:

Wie alt moéchte ich werden? Zu welcher Jahreszeit mochte
ich sterben? Wer soll an meinem Sterbebett anwesend sein?
Wo wiirde ich gerne sterben? Was will ich anhaben (also
mein dufleres Erscheinungsbild, wenn ich sterbe)?
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Als néchstes beschreibe ich meine Wunschvorstellungen von
mir selbst: Als was fiir ein Mensch will ich sterben? Habe
ich meine Lebensaufgabe gut verrichtet? Bin ich in Frieden
mit mir? Habe ich alles erreicht, was ich vorhatte? Bin ich
mit allem versohnt? Was fiir eine Personlichkeit will ich im
Moment meines Weggehens sein?

Die tiigliche liebevolle Pflege.

Ich finde es sehr wichtig, dass wir taglich unseren Koérper und
unsere geistige Einstellung trainieren. Da nichts stehen bleibt,
alles sich wandelt, integrieren wir diese Korper-Geist-Pflege
am besten in unser tagliches Leben.

Das kann morgens zum Beispiel so aussehen:
Sich mit Liebe massieren, waschen, strecken und verwurzeln;

Frauen massieren Herzbereich und Brustdriisen, Manner
Hoden und Prostata.

Die weibliche Brust und die méannlichen Hoden bestehen
aus Driisengewebe, in dem ganz spezifische, starke Energie-
mengen vorhanden sind, die sich leicht verklumpen. Sind
sie blockiert, so entstehen rasch Verhartungen und Knoten.
Daher sollte man diese Stellen mit besonderer Sorgsamkeit
massieren.
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Bitte lobe mich mal.

Ich meine, wir sollten ganz neu lernen, andere anzuerkennen,
zu loben und ihnen zu danken, anstatt zu versuchen, sie
,.kleinzukriegen®.

Zum Beispiel: Anstelle sich tiberméBig und mehrmals zu
bedanken, konnte man seine eigene Begeisterung bewusst
zeigen mit einem Ausruf: ,,Ach, das freut mich!*

Koreanisch: An Nyoung = Wohl-Ergehen
- Moge es Euch wohl ergehen -
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