VORWORT

Alsich vor einigen Monaten damit begonnen habe,
dieses Buch zu schreiben, ist es meine Intention
gewesen, all die wichtigen hilfreichen Einsichten auf-
zuschreiben und festzuhalten, die ich wahrend vieler
Jahre in meiner psychotherapeutischen Tatigkeit mit
vielen Menschen gewonnen habe - aber auch die
durch die Erfahrung meines eigenen, nun doch schon
langeren Lebens. Was istim Leben von uns Menschen
wirklich wichtig und welchen Einfluss konnen wir
selbst nehmen, um unser Dasein lebendig und sinnvoll
zu gestalten? Wann ist es in unserem Leben weise,
Dinge anzunehmen, einmal nicht zu rebellieren und far
eine Veranderung zu kdmpfen? Wie kdnnen wir das
eine vom anderen unterscheiden?

Unsere Seele scheint eine Art mystischer innerer
Garten zu sein, geheimnisvoll und unbekannt. Sie
wartet nur darauf, dass wir uns mit ihr wieder in Ver-
bindung setzen. Denn nur dann kénnen wir bewusst zur
Gestalterin und Gestalter unseres Lebens werden. Fir
mich selbst -aberauch in der Begegnung mit anderen
Menschen - nutze ich haufig Bilder: innere Bilder, die
zu einem Thema in uns aufsteigen kdnnen oder auch
gemalte, die spontan zu einem angebotenen Thema
entstehen. Wahrscheinlich ist der Umgang mit bildhaf-
tem Material nicht fur alle Menschen gleichermalBen
gut geeignet, aber fur viele ist es doch leichter als ge-
dacht, sich mit inneren Bildern dem eigenen Selbst zu
nahern. Da unser Gehirn nicht zwischen Realitat und
reiner Vorstellung unterscheiden kann, kdnnen Bilder
bewusst und gezielt eingesetzt werden, um mehr Be-
wusstsein in unser Leben zu bringen und damit auch
mehr Gestaltungsmdglichkeit zu erlangen.

Bilder sagen bekanntlich mehr als tausend Worte.
Wenn wir uns dann noch darauf einlassen kénnen, ein
inneres Bild zu malen, also nach auBen in die Welt zu
tragen, konnen solche Bilder zu wahren Offenbarungen
furuns werden.

Dieses Buch mdchte dich deshalb einladen, mal
wieder zu malen. Daflr musst du wahrlich kein Kinstler
sein, einfache Freude am Malen genlgt.

Bilder habeninunserem Leben eine groBe Bedeutung:
Sie kdnnen im Guten, aber auch im Negativen auf uns
wirken und einen starken Einfluss auf unsere Psyche
nehmen. Je nachdem, welche Bilder wir in uns hinein-
lassen, wird eine entsprechende Wirkung eintreten
mit passenden Gefuhlen, kdrperlichen Empfindungen
und Gedanken.

In diesem Buch richte ich mein Augenmerk darauf,
eher stabilisierende, positiv gefarbte Bilder zu ver-
wenden, sodass jeder Einzelne Inspiration, Mut und
eine Zunahme an Selbstheilungskraften erfahren
kann. Es gibt natlrlich ebenso innere Bilder, die das
Gegenteil bewirken. Daher ist es wichtig, ganz acht-
sam zu sein, weil negativ gefarbte Bilder auch
entsprechende Geflhle, Kérperempfindungen und
Gedanken hervorbringen kénnen.

Dies erfahren wir zur Zeit alle kollektiv: Noch wahrend
ich dieses Buch schreibe, ploppt plotzlich dieses
Thema in unser aller Mitte auf, das wir zuvor nicht far
moglich gehalten hatten. Wir befinden uns mitten in
der Coronakrise mit all ihren Beschrankungen,
Angsten und Sorgen, wie es sie in Deutschland noch
nie zuvor gegeben hat.

Unser Land - ja, fast die ganze Welt - scheint ange-
sichts der Gefahren durch Covid 19 in eine Art Schock-
starre geraten zu sein, Abend fir Abend werden unsin
den Nachrichten Katastrophenbilder und Szenarien
gezeigt, die dazu in der Lage sind, uns reihenweise zu
hypnotisieren und in uns unertragliche Gefuhle von
ohnmachtigem Ausgeliefertsein erzeugen. Bilder, in
denen wir das Leiden auf einer Intensivstation oder
den Abtransport vieler Tote auf uns wirken lassen,
kdnnen unsere Seele verstdren.

Die Art und Weise, wie uns durch teils einseitigen
Journalismus, eindringliche Virologen und andere
Experten Angst gemacht wird, zeugt von einem man-
gelnden Bewusstsein dafur, was diese immer wieder-
kehrenden Schreckensbilder in jedem Einzelnen
auslésen kdnnen.



Wir wissen ja schon aus der Schule, dass Angst
~.dumm” macht, dass wir mit einem Gefihl der Angst
nur schwer Zugang zu unseren eigentlichen Potenzia-
len bekommen und sodann auch nicht mehr logisch
denken kdnnen.

Wenn Menschen Angst haben, wollen sie nur noch
eines: Sicherheit! Diese Sicherheit kann es im mensch-
lichen Leben aber gar nicht geben.

Denn zu leben bedeutet, ein Wagnis einzugehen,
eben zuleben und zu blihen, auch wenn plotzlich etwas
Unerwartetes passiert. Die angstmachenden Bilder
und Sanktionen in dieser Zeit triggern bei vielen
Menschen alte, manchmal noch unverarbeitete Angste.
Wenn wir das Bild auf unseren Seelengarten Ubertra-
gen, konnen wir uns das so vorstellen, als ob ein Gartner
nur die dunklen alten Samen in uns gieBt und dingt und
dadurch nur sie zu sprieBen beginnen.

Gerade in Zeiten wie diesen ist es hingegen wichtig,
stabilisierende, gute und heilsame Bilder in Menschen
entstehen zu lassen, weil sie unser Immunsystem
starken kénnen. SchlieBlich geht es auch darum,
mehr Bewusstsein fur die Bedingtheit unserer inne-
ren Befindlichkeit, unseresinneren Seelengartens, zu
gewinnen. Gute Fragen sind wichtig und kdnnen dich
im positiven Sinne anregen:

In welcher Welt mochtest du eigentlich leben? Was
ist far dich wirklich wichtig? Wie soll dein innerer See-
lengarten, deine innere Seelenwelt beschaffen sein,
damit du ein stimmiges, gutes Leben fihren kannst?

Dieses Buch mochte dir helfen, Antworten auf diese
wichtigen Fragen zu finden.



EINFUHRUNG

Wir Menschen sehnen uns nach Glick, nach Gebor-
genheit. Wir méchten ankommen und einfach nur sein
darfen, wie wir sind. Wir suchen - oft unser ganzes
Lebenlang-im AuBBen beianderen Menschen, ohne da-
durch zu der Stabilitat zu gelangen, die wir eigentlich
so dringend brauchten.

Vielleicht kannst du all dies, wonach du dich sehnst,

nur ganztief in deinem Innerenin dir selbst finden. Viel-
leicht ist ja wirklich schon alles in dir, wonach du
suchst. Vielleicht bist du ein leuchtendes, strahlendes
Licht, eine liebevolle Prasenz, ein strahlender Diamant
und in dir wartet dein wahres Zuhause bereits.
Doch es scheint so, als Iage Uber allem, was du bereits
bist, eine Staubschicht: Eine Schicht, die so dick ist,
dass von dem eigentlich Schonen und Wunderbaren in
dir kaum noch etwas zu sehen ist.

Um dieses Wiederfinden, um die Rickverbindung mit
deinem strahlenden Licht, deinem wahren Selbst, dei-
ner liebevollen Prasenz soll es in diesem Buch gehen.
Ich wiinsche dir, dass du wieder in deinen Garten Eden,
deineninneren Zaubergarten, zurickkehren kannst.

In deinem inneren Seelengartenist alles bereits an-
gelegt, was du in Wahrheit bist. All das, was dich wirk-
lichausmacht und einzigartigist, ist bereits vorhanden.
Dein Garten bendtigt allerdings eine gute Gartnerin, die
deine Schatze zu heben weiB3, die in gutem Kontakt mit
Mutter Erde ihr Wissen einsetzt, um deinen inneren
Seelengarten zur vollen Bllite gelangen zu lassen. Als
Mann benotigst du natdrlich einen guten Gartner.

Mogest du bei dieser Reise zu dir selbst mit den Augen
eines Kindes offen und voller Vertrauen in deinen inne-
ren Garten schauen. Mogest du dabei so offen wie ein
Kind ohne all diese vielen festen Vorstellungen und Er-
wartungen eines Erwachsenen dem Zauber und der
Magie deines Seelengartens begegnen. Denn durch die
Zauberkraft deiner Vorstellungen kdnnen neue, heil-
same Wirklichkeiten in deinem Leben mdglich werden.

Mit diesem Buch méchte ich dichin deineninneren
Garten, deinen geheimnisvollen Seelengarten, entfiih-
ren. Ich lade dich ein, mit mir eine Reise in diese
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unbekannte Region zu unternehmen - eine Reise, die
dich mehr und mehr zu dir selbst fihren wird.

Ja, du kannst dir deine innere Seelenlandschaft wie
eineninneren geheimen Garten vorstellen, der nur von
dir selbst entdeckt werden kann.

Seelengarten sind geheimnisvoll. Da gibt es vieles, was
du gar nicht auf den ersten Blick wahrnehmen kannst
und gewiss auch nie in seiner Ganze erfassen wirst. Un-
sichtbar liegen die verschiedensten Samenkdrner in
der Erde deines Seelengartens, manch einer wird kei-
men und zu einer herrlich blihenden Pflanze werden,
andere wollen einfach nicht gedeihen. Als Mensch
haben wir ja nicht alles in der Hand. Selbst wenn wir es
gerne so hatten, die Kontrolle dartber, was mit uns und
unserem Leben passiert, haben wir nicht.

Dein Seelengarten ist auf wundersame Art und
Weise mit allem Leben um dich herum verbunden, ein-
gebettet in ein kostbares Beziehungsgeflecht. Ob es
die Erwarmung des Klimas ist oder der nicht gepflegte
Garten deines Nachbarn, von dem allerlei unerwiinsch-
ter Samen in deinen Garten hintiberweht und sich in
deinem Gartenboden verankern mdéchte, ob du wohl-
wollende Gartenfreunde an deiner Seite hast und ihr
euch zusammen mit Rat und Tat beim Gartnern unter-
stutzt, ob dein Seelengarten in einer trockenen Ge-
gend liegt oder in einem fruchtbaren Tal, in dem die
Wachstumsbedingungen von vornherein sehr gut sind,
die Art und Qualitat der verschiedensten Samen und
Pflanzen in deinem Garten und natdrlich die Qualitat
des Gartenbodens - all das sind erst einmal Gegeben-
heiten, die durch das Bedingungsnetz entstanden sind,
in dem du lebst.

Zen-Meister Thich Nath Hanh betont immer wieder,
das alles Sein Intersein ist: Nichts kann demnach aus
sich allein heraus existieren, alles hangt mit allem zu-
sammen und es tut Akzeptanz und Gelassenheit not,
das fur sich anzunehmen.

Naturlich gibt es ganz viele Dinge, fur die es sich lohnt,
Mut und Starke aufzubringen, um sie gestalten und
sogar verandern zu kénnen.






Die Anonymen Alkoholiker bringen es mitihrem Ge-
lassenheitsspruch auf den Punkt: Es geht um die Weis-
heit, das eine vom anderen unterscheiden zu kdnnen.

Wenn du etwas in deinem Lebens-Seelengarten gestal-
ten mdéchtest, kommt es entscheidend darauf an, wie
du dich genau unter den gegebenen Umstanden als
Gartnerin oder Gartner betatigst.

Jean-Paul Sartre sagt, dass unser Leben davon
abhangt, was wir aus dem machen, was aus uns ge-
macht worden ist. Unterscheiden zu kdnnen, was wir
nicht andern kénnen und hinnehmen mdssen, von
dem, was wir sehr wohl &ndern kénnen - diese Weis-
heit darf immer wieder tief ins Bewusstsein von uns
allen eindringen. Denn mit ihr bieten wir gentgend
Krafte auf, um wirklich die veranderbaren Dinge anzu-
gehenund das andere, das nun einmal nicht zu andern
ist, annehmen zu lernen.

Selbst, wenn es in deinem Seelengarten gar nichts zu
andern gibt, weil du zu den wenigen Menschen gehorst,
die sich eines herrlich blihenden Seelengartens er-
freuen, die sich stimmig und ganzim Einklang mit ihrem
wahren Selbst, also ihrer wahren Natur, befinden, bleibt
die gartnerische Pflege des blihenden Gartens eine
standige Herausforderung und erfordert Achtsamkeit
in jeder Sekunde deines Daseins.

Gleichwohl bringt das menschliche Leben immer
wieder Phasen des Leidens mit sich, sogar flr diejeni-
gen, die sich mit sich selbst gut verbunden fihlen und
eigentlich recht stabil sind. Plotzlich einbrechender
Frost, eine Dirreperiode oder andere unvorhergese-
hene Ereignisse kdnnen auch im schonsten Seelengar-
ten zu Verlusten und Verwistungen fihren, die dann
wieder mit liebevollem gértnerischem Blick gemildert
oder sogar geheilt werden wollen. Immer wieder gilt es,
in solchen Lebensphasen eine gute Gartnerin im eige-
nen Garten zu sein.

Das Anliegen dieses Buches ist es, dein Bewusstsein
fir den Umgang mit deinem Seelengarten zu erweitern
und dir dadurch Mut zu machen, die Gestalterin deines
eigenen Seelengartens zu werden. Denn nicht immer
bliht es in Seelengarten so, wie es blihen kdnnte.
Manchmal fehlen einfach die gartnerischen Kenntnisse
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oder der wohlwollende Blick eines guten Gartners. Oder
der Gartnerist zu erschopft oder gartnert zu sehrin an-
deren Garten, anstatt den eigenen Garten achtsam im
Blick zu behalten.

Bevor du dich als gute Gartnerin betatigen kannst, ist
zunachst eine Bestandsaufnahme notwendig. Daftr
konntest du einmal schauen, in welchem Zustand sich
dein Seelengarten befindet. Hierflir bekommst du
durch verschiedene Imaginations-Ubungen in diesem
Buch eine hilfreiche Anleitung.

Dabei kannst du schauen, was in dir bereits wun-
derbar wachst und gedeiht. Du kannst ebenfalls ein-
mal in dich hineinspiren, was in deinem Seelengarten
nicht so gut gedeiht, was vielleicht im Schatten steht,
Uberwuchert wird oder sich anderweitig nicht frei ent-
falten kann.

EIN FEINER
SELBSTDIAGNOSTISCHER BLICK
IST DIE GRUNDLAGE,
DAMIT DU DICH ANSCHLIESSEND
DARAN MACHEN KANNST,
GESTALTERIN DEINES
INNEREN GARTENS ZU WERDEN.
UBUNGEN GEBEN DIR ALS
GARTNERIN KRAFT UND MUT,
TATKRAFTIGER ZU WERDEN.

Alle Ubungen im Buch sind durch
dieses Symbol gekennzeichnet







Durch vielerlei Anregungen zu mehr Achtsamkeit
und Bewusstheit kann sich sogar deine Konzentration
und Ausrichtung auf far dich wirklich wichtige Dinge
verstarken. In so einem Fall entschlieBt du dich, an
bestimmten Stellen im Seelengarten endlich einmal
aufzuraumen, einen neuen Weg anzulegen, eine Was-
serstelle, die dir vielleicht schon immer wichtig gewe-
sen ist, zu gestalten.

Oder du beschlieBt, deinen kihnen Traum von
einem riesengroBen roten Blumenbeet genau an deiner
Lieblingsstelle zu verwirklichen. Es kann auch sein,
dass dir bewusst wird, dass in deinem Seelengarten ein
lauschiger Riickzugsort fehlt, vielleicht in Gestalt einer
himmelblauen Gartenbank, und dass es auch diese
wunderbare Schaukel aus deiner Kindheit geben sollte:
Einen Ort, an dem du trdumen und die Seele fliegen
lassen kannst.

Lass dich von diesem Buch inspirieren, nimm dir Zeit
und Raum, um dich auf die verschiedenen kleinen
Ubungen und Imaginationen einzulassen. Bleib mehrim
Fihlen alsim Denken und genieB die Zeit, in der du dich
mehr und mehr mit deiner Seele verbindest.

Und vergiss nicht: Dieses Buch ladt dich zudem
immer wieder dazu ein zu malen. Denn ich habe immer
wieder die Erfahrung gemacht, wie wirkungsvoll es ist,

=

eine innere Vorstellung malerisch auf Papier zu bringen.

Das, was du malst, bringst du in die Welt. In deinem Bild
kann sich etwas ausdricken, was bislang nur innerlich
wahrgenommen worden ist.

Auch wenn du sonst im Leben keine groBe Malerin bist
oder dir friher der Kunstunterricht in der Schule den
Zugang zu deinem schopferischen Sein eher verwehrt
hat statt ihn zu fordern, wenn du einfach drauflos malen
kannst wie ein Kind mit Freude am Tun ohne Bewertung
und ohne die Erwartung eines kleinen Kunstwerkes -
dann kann sich deine Seele dir offenbaren und dir viele
wertvolle Einsichten schenken.

Das Schone ist, dass ein gemaltes Bild auch langere
Zeit wirken kann. Du kannst es dir immer wieder an-
schauen, es pragt sich einfach besser ein als eine reine
Vorstellung und es kann dir ein wichtiger Begleiter sein.
Oft entstehen dabei ein paar besondere Bilder, die zu
ganz wesentlichen Einsichten fuhren, die besonders
berthrend gewesen sind.

Sammle die verschiedenen Bilder, geh wertschat-
zend mit ihnen um. Mit der Zeit wirst du vielleicht
sogar feststellen, dass sich bestimmte Dinge, die far
dich bedeutsam sind, immer wieder in deinen Bildern
finden lassen.



Wenn du in einer kleinen Gruppe malst, kannst du
zudem die Unterstitzung der anderen Teilnehmer nut-
zen, um mehr und mehrin deinen Bildern wahrnehmen
und annehmen zu kénnen.

n diesem Buch werden dir verschiedene Anregun-
I gen und Imaginations-Ubungen vorgestellt.

Bitte nimm dir Zeit und versuch nicht, alle Ubungen
auf einmal durchzufiihren. Lass dich in Ruhe auf
eine Ubung ein, beschdftige dich ein wenig damit,
damit sie eine Wirkung liberhaupt entfalten kann.
Wenn du zu viele Ubungen auf einmal machst,
konsumierst du nur, bleibst an der Oberfldche und
kommst nicht wirklich in Kontakt mit dir selbst.

Um wirklich mehrin deine Seelentiefe zu gelangen, ist
es also wichtig, dir Zeit und Raum fur jede einzelne
Ubung zu nehmen. Es ist aber genauso wichtig, dass
du nicht zu sehrins Denken geratst. Denn dein Denken
ist der Vertiefung eher hinderlich und setzt deine
schopferischen Eingebungen und Einsichten gerade

nicht frei. Deshalb steht vor jeder Ubung eine kurze
Tiefenentspannung, die dich erst einmal vom Denken
wegbringen und die Verbindung zu deinem Kérper her-
stellen soll. Wie diese Tiefenentspannung durch-
gefihrt werden kann, siehst du im nachsten Kapitel.
Du kannst sie dann vor jeder Ubung immer wieder
nachlesen. Damit du dich mit ganzem Herzen auf die
Ubungen einlassen kannst, versuch einmal, eine eher
lauschende Haltung einzunehmen, eine Seins-Haltung
jenseits jeglicher Arbeitshaltung. Bilder tauchen dann
oft sanft auf, zart und unaufdringlich, lass sie einfach
auf dich wirken!

Nach der Ubung kannst du dein Bild malen, du
bringst dein inneres Bild damit gleichsam nach auBBen
in die Welt. Du kannst es nun betrachten, es bekommt
auf diese Weise noch viel mehr Kraft und wird konkre-
ter. Heb deine Bilder gut auf, die Geschenke deiner
Seele, du kannst sie immer wieder zur Hand nehmen
und betrachten. Nach einiger Zeit werden dir vielleicht
noch Details auffallen, die du bisher gar nicht so wahr-
genommen hast.
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Bilder wirken namlich im Nachhinein noch in uns
weiter, sie arbeiten gewissermaBen in deiner Seele
und lassen mit der Zeit Manches mehr ins Bewusst-
sein, als es ohne ein gemaltes Bild mdglich ware. Du
kannst allein fir dich malen, aber naturlich ebenso mit
anderen, das macht viel Freude. In einer kleinen
Gruppe, die wohlwollend und wertschatzend miteinan-
der umgeht, kann man sich gegenseitig hervorragend
im gegenseitigen Wachstumsprozess unterstitzen.

Andere haben immer mehr Abstand zu deinem gemal-
ten Bild und konnen angstfreier mit dem Gemalten
umgehen. Sie wirken wie ein guter Spiegel, den du fir
deine Selbsterkenntnis nutzen kannst. Achte dabei
darauf, dass der Blick aller auf positives Wachstum
gerichtet bleibt und nicht etwa auf Klagen und Jam-
mern Uber gegenwartiges Leiden.
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Zum Malen bendtigst du einen ungestorten Ort, Papier
und verschiedene Malstifte. Besonders geeignet sind
Wasser- Aquarell- und Gouache-Farben.

Um die Ubungen zu vertiefen und dich mehr mit dem
jeweiligen Thema zu verbinden, lade ich dich im Laufe
des Buches zu immer wiederkehrenden Treffen an
einem Kraftort ein. Stell dir hierzu vor, dass wir uns an
den alten Steinen treffen, einem wunderbaren Ort im
Garten. Wenn wir dort sitzen, gebe ich dir das Wissen
weiser Gartner weiter, du bekommst Anregungen und
Vertiefungen zum Thema. Kleine Geschichten, Gedichte
oder auch Bilder finden an diesem Ort ihren Platz und
kdnnen das Erfahrene bereichern und erweitern.
Dieser Ortistim Buch durch dieses Sym-
bol gekennzeichnet. Und nun winsche ich
dir viel Freude auf dem geheimnisvollen
Weg in deinen Seelengarten.






Du kannst dir vorstellen, dass auch in deinem Gar-
tenboden Samen wie Freude, Zufriedenheit, Hoffnung,
Vertrauen, Achtsamkeit, Stille, aber auch Angst, Wut,
Neid, Eifersucht, Unsicherheit und Hilflosigkeit bereit-
liegen. Diese Samen haben wie gesagt schon deine Vor-
fahren und die Gesellschaft gesetzt, sie sind aber auch
durch deine Eltern, Lehrer oder Beziehungen in dich hi-
neingelegt, also in deinem Leben individuell erworben
worden. Du kannst wirklich davon ausgehen, das ge-
samte mogliche Samensortiment in dir zu haben. Das
alles entzieht sich deinem Bewusstsein. Das heiBt, nur
die Samen werden dir bewusst werden, auf die du deine
Achtsamkeit richtest. Dies anzunehmen ist nicht leicht.
Denn wir Menschen mochten natdrlich nicht leidvolle
Samen in uns haben. Solche Samen beachten wir ent-
weder gar nicht, versuchen sie zum Verschwinden zu
bringen oder betauben uns, wenn wir ihre Anwesenheit
und Auswirkungen bemerken.

Wenn du verstandlicherweise nur die guten, positiv be-
setzten Samen in dir haben mdchtest, bedenke: Es ist
eine Realitat, dass eine Menge leidvoller Samen auchiin
deinem Ackerboden bereitliegen, das ist bei jedem
Menschen so. Wenn wir uns der Qualitat unserer Samen
in unserem Seelengarten nicht bewusst sind, dann
wassern und dingen wir aus Unwissenheit womadglich
auch noch die leidvollen Samen und es entwickeln sich
unheilvolle Angststauden, depressive Blsche, Neidblu-
men und anderes mehr.

Doch wieso landen denn so viele unserer unertrag-
lich scheinenden Geflihle im Unbewussten, im Acker-
boden oderim Keller, wie Sigmund Freud es ausdrtickt?
Dazu hilft es, sich zu vergegenwartigen, dass wir als
Kind sehr verletzlich sind: Unsere Herzen sind noch
offen und wir haben noch keine Schutzhaltungen ge-
genuber der nicht immer liebevollen Welt entwickelt.
Wir sind ganz darauf angewiesen, dass uns naheste-
hende Menschen liebevoll annehmen und auf unsere
zentralen Bedurfnisse achtsam eingehen: nach Nahe,
Sicherheit, Spiegelung, genahrt und gehalten zu wer-
den. Das brauchten wir natirlich alle, aber die Wirklich-
keit sieht eben oft anders aus. Vater und Mutter haben
in ihrem Leben oft Verletzungen erlitten und aus die-
sem Grunde Schutzhaltungen umihr Herz errichtet. Auf
diese Schutzhaltung treffen Kinder dann, sie prallen mit

22

ihren Bedurfnissen und ihrer Liebe an den Schutz-
mauern ab, werden dadurch mehr oder weniger direkt
zurickgewiesen. Dies passiert oft sogar dann, wenn
Eltern versuchen, ihr Bestes zu geben. Denn diese
Schutzmauer des Herzens ist den meisten Menschen
nicht bewusst. Auf Kinder wirkt sie aber dennoch
verstorend und schmerzhaft, sie bekommen Angst,
werden witend, sind enttauscht, traurig oder fihlen
sich emotional allein gelassen. Aufgrund ihrer noch
unausgereiften Ich-Struktur kdnnen sie in jungen Jah-
ren noch nicht mit diesen Geflihlen umgehen und so
bleibt ihnen nichts anderes Ubrig, als diese unertragli-
chen Geflhle irgendwie zu beseitigen. Die Art, wie wir
das tun, ist unterschiedlich; es entstehen Schutzhal-
tungen (das Ego), die so individuell sind, wie der
Mensch, der dahintersteht. Der eine spaltet ein Gefuhl
oder damit zusammenhangende Komplexe ganz ab,
dem Nachsten gelingt es nicht ganz so gut, ein anderer
schafft es nur, indem er seine Geflhle einfriert usw.

s war der Psychoanalytiker und Kérperthera-
Epeut Wilhelm Reich, der schon friih darauf
aufmerksam machte, dass jedes Wegmachen eines
unertrdglichen Geflihls immer gleichzeitig mit einer
Anspannung und einem Starrwerden des Kérpers
einhergeht.

Die Art und Weise, wie dies geschieht, nannte er
Charakterpanzerung - Charakter deshalb, weil ein
Mensch ab diesem Moment in seinem weiteren Leben
auf bestimmte Ereignisse mit der immer selben
Haltung korperlich und seelisch reagieren wird. Eine
solche Schutzhaltung beschreibt die Art und Weise,
wie wir mit unertraglichen Gefihlen umgehen. Dies
kann man sogar an der Kdérperhaltung erkennen. Aus
der buddhistischen Psychologie wissen wir, dass auch
der Geist, die Art des Denkens, mit in diesen Prozess
eingebunden ist.

Wenn wir beispielsweise Traurigkeit tilgen mussen,
setzen wir hierflr unseren Kérper und bestimmte ge-
genteilige Geflihle, aber auch bestimmte Gedanken ein.
So entstehen immer mehr Schutzhaute, die uns von un-
serem wahren Wesenskern trennen. Die Schutzhaute
beschltzen uns, wie ein Samen von der Schale des
Saatkorns beschitzt wird.



Sie dienen dem Uberleben. Alles in dir wartet auf den
Moment, zu dem die Bedingungen so gunstig sind, dass
sich der Samen entfalten und zu einer schonen Pflanze
gedeihen kann. Dieser Schutz - so dringend wir ihn
auch gebraucht haben - kann uns dennoch in unserer
weiteren Entwicklung geféhrlich werden. Ist er zu starr,
zumassiv, kdbnnen wir uns nicht mehr ausreichend ent-
falten. Wir kdnnen dann nicht unser ganzes Potenzial
entwickeln. Wir kdnnen uns auch nicht mehr richtig
spuren, wir nehmen uns und unsere Bedurfnisse nicht
mehr klar wahr und kénnen nicht mehr aus vollem
Herzen mit anderen Menschen eine liebevolle Bezie-
hung eingehen. Dann bliht es in unserem Garten nicht.
Wenn wir uns zu weit von uns selbst entfernt haben,
sendet unsere Seele Signale aus, die uns aufhorchen
lassen sollen. Natlrlich magst du es nicht, wenn du
plétzlich Angste, eine Depression, Luftnot oder Ahn-
liches entwickelst. Aber ohne solche Symptome wir-
dest du wahrscheinlich gar nicht merken, dass etwas
tief in dir nicht stimmt.

Es missen dabei nicht unbedingt greifbare Symp-
tome entstehen. Es kann auch einfach sein, dass du in
deinem Leben etwas vermisst und den Lebenssinn
nicht spiren kannst. Oder du sehnst dich vielleicht
nach einem basalen Gefiihl des Aufgehobenseins und
der Zugehdrigkeit.

Dann kann der Tag kommen, an dem sich etwas dndern
muss, weil es zu schmerzhaft wird, die gewohnten
Schutzhaltungen aufrechtzuerhalten, die dich von dir
selbst und der Welt trennen. In diesem Fall wird es
schmerzhafter, in der Knospe oder im Samenzustand
zu verharren. Das Risiko ist somit hdher als zu erblihen.

Wenn du dir schéne Gdrten in deiner Umgebung
anschaust - Gdrten, die dir so richtig gut
gefallen, in denen wunderbare Blumen blihen und
alles aufs Prdchtigste gedeiht, sei dir gewiss:
Dieser blihende Garten kann nur von einem
bliihenden Gédrtner gestaltet worden sein. Ein bli-
hender Gdrtner ist im Kontakt mit seinem Garten.

Er weiB um die immer wiederkehrenden Ablaufe und
Jahreszeiten. Errichtet seine Aufmerksamkeit aufs
Gedeihen seiner Pflanzen und pflegt seinen Garten
genau so, dass alles zur richtigen Zeit erfolgt.

Wie sieht es bei dir aus? Hast du dich selbst so
im Blick, dass du zur rechten Zeit geschitzt, genahrt
und gepflegt wirst oder gibt es in deinem Seelen-
garten vernachlassigte Ecken, eingegangene Pflan-
zen und Uberwucherte Bereiche? Als Erwachsener
bist du allein fur deinen Seelengarten verantwort-
lich. Wie er halt entstanden ist, braucht er nun deine
ganze Pflege.
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Du kannst ihn nicht deinen Eltern, Partnern oder
Freunden Gberlassen. Das wirde dich viel zu abhangig
von anderen Menschen machen und du wisstest
nicht einmal, ob die anderen Gberhaupt gute Gartner
sind und ob sie Zeit und Lust haben, sich um deinen
Seelengarten zu kiimmern. Ubernimm deshalb lieber
selbst die Gartenpflege und Gestaltung entsprechend
deinen eigenen Bedurfnissen und Winschen. Nur so
wird ein blihender Garten entstehen, der Ausdruck
deines individuellen, ganz eigenen Seins ist.

Um deinen Seelengarten mit all seinen inneren Vorgan-
gen wahrnehmen zu kdnnen, benétigst du einen mog-
lichst klaren, ungetribten Blick. Das Problem ist, dass
du beim Wahrnehmen der Dinge meist eine mehr oder
weniger eingefarbte und getdnte Brille aufgesetzt
hast: Du nimmst die Dinge wahr, wie sie zu deinem
Selbstschutz passen. Das heiB3t naturlich, dass ganz
wichtige Aspekte von dir nicht so ohne Weiteres be-
leuchtet werden. An dieser Stelle kannst du gut Unter-
stutzung von wohlwollenden Menschen gebrauchen,
die einen klareren, aber entsprechend ihrer eigenen
Schutzhaltungen auch eingefarbten Blick haben.
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Hast du dich schon einmal gefragt, was es genau in
dir ist, das wahrnimmt, reqgistriert und etwas be-
zeugt? Damit meine ich nicht das, was du siehst,
schmeckst oder horst, sondern das Bewusstsein
dafir, dass du gerade schmeckst, riechst oder horst!

er oder was ist diese Instanz in dir, die all die

dauernd wechselnden Stimmungen, kérper-
lichen Befindlichkeiten und Jahreszeiten Augen-
blick flir Augenblick in dauernder Verdnderung
bewusst wahrnimmt, die dabei stets gleichbleibend,
konstant und ein stédndiger Begleiter deines Lebens
ist?

Es gibt etwas in dir, dass sich nie dndert, keinem
Wandel unterliegt, nie altert: Ich spreche von einer
bewussten Instanz in dir, die “der innere Zeuge” ge-
nannt wird. Dieser innere Beobachter zentriert dich,
weil er in all der standigen Veradnderung aller Dinge
still, bewusst und konstant bleibt. Der innere Beob-
achter ist eine sehr bewusste Instanz, die immer
genau mitbekommt, was du fur dich tust und was du
lasst. Sie ist kein Uber-Ich, das standig richtig von



falsch und gut von bdse unterscheidet und bewertet.

Nein, der innere Beobachter nimmt einfach nur
wertfrei wahr, was ist. Es ist wie an einem Fenster zu
stehen und von dort aus die Wolken oder das Wetter
zu beobachten: Mal regnet es, mal schneit es, mal be-
wegen sich die Baume mehr, mal etwas weniger, mal
zieht eine Wolke von rechts ganz hastig an dir vorbei.
Und wenn du noch etwas langer am Fenster stehst,
bemerkst du, dass sich die hastig vorbeiziehende
Wolke verandert, eine andere Form annimmt und sich
wieder aufldst.

Nach diesem Konzept kannst du ebenfalls deine Ge-
fihle wahrnehmen. Wenn du etwas langer ruhig dasitzt,
kann der innere Zeuge in dir wahrnehmen, wie ein An-
flug guter Laune durch dich hindurchzieht, kurze Zeit
spater machst du dir vielleicht Sorgen, weshalb dein
Kind noch nicht zu Hause ist und noch ein wenig spater

kannst du wahrnehmen, dass du unter Zeitdruck stehst,
weil du nun endlich das Abendessen vorbereiten musst.
All diese Dinge sind in standiger Veranderung. Du aber
stehst an deinem inneren Fenster und nimmst es von
deiner Position aus einfach nur wahr. Wenn du es wahr-
nehmen kannst, kannst du splren, dass du mehr bist
als deine Geflhle oder deine vortberziehenden korper-
lichen Empfindungen oder das, was du denkst. Du
selbst bist ein Bewusstsein, das dies alles wahrnehmen
kann. Das Schone ist, dass dir dein innerer Beobachter
nie verloren gehen kann, er ist immer bei dir.

25 }






IN WELCHEM GARTEN MOCHTEST DU LEBEN?

Jedem schdnen, blihenden, ganz deinen eigenen
Vorstellungen und Bedurfnissen entsprechenden Gar-
tenliegt eine Sehnsucht zugrunde. Esist die Sehnsucht
nach einem Ort, an dem alles gut und schonist, an dem
du einfach so sein kannst, wie du bist, inmitten zauber-
hafter Difte, warmender Sonnenstrahlen, einer sanften
Sommerbrise auf deiner Haut und mit einem zufriede-
nen Lacheln auf den Lippen.

Diese Sehnsichte sind kostbar und bedeutungs-
voll. Wenn du sie wahrnehmen und deine Achtsamkeit
auf sierichten kannst, entsteht in dir eine innere Aus-
richtung, eine Art Kompass, der dir den Weg in die ge-
wulnschte Richtung zeigt. Lass deiner Fantasie also
freien Lauf und halte dich in deinen inneren Bildern
auf, als waren sie Wirklichkeit, als wirdest du bereits
durch deinen imaginaren Garten wandeln.

EIN TRAUMGARTEN
ALS ORT DES SEINS

Nach der Entspannung: Stell dir vor,
du kénntest einen Garten gestalten,
der genauso ist, wie du ihn dir in
deinen kiihnsten Trdumen vorstellen
wirdest. Alles ist méglich, du kannst
durch Zauberkrdfte einen Garten
kreieren, in dem du dich so richtig wohl und zuhause
flihlst, in dem du dich entspannen kannst, in dem

du trdumen und spielen oder auch tolle Feste feiern
kannst. Lass ein Bild vor deinen Augen entstehen,
indem du all das siehst, was dir ein Ldcheln ins Ge-
sicht und gldnzende Augen zaubert.

Lass dir Zeit, warte geduldig ab, welche Bilder in dir
aufsteigen, wenn du dich in deinem Traumgarten
des Seins flihlst.

Siehst du vielleicht eine Schaukel vor Augen,
auf der du dich im sanften Abendwind trdumerisch
hin und her bewegen lassen kannst oder ein gehei-
mes, lauschiges Pldtzchen, geeignet zu intimen
Rickziigen mit einem guten Buch, herrlich bliihende
Rosenblische oder die himmelblaue Gartenbank
deiner Kindheit, wo du immer mit deiner besten
Freundin gesessen hast?

Dein innerer Seelengarten als Ort des Seins ist
ein wunderbarer Ort, an dem es gar nichts zu tun
gibt, in dem du nichts leisten musst, sondern einfach
so sein kannst, wie eine Katze, die sich gerade ganz
tief entspannt oder wie eine Eidechse, die sich auf
einem Sandstein in der warmen Sonne aufwérmt.

Schau dich aus diesem Grund auch einmal
danach um, was dir ein Geflihl der Leichtigkeit
vermitteln wiirde, schau nach etwas, womit du auch
spielen kénntest, z.B. einfach nur die kleinen
zauberhaften Seifenblasen entstehen lassen, in
der Hingematte liegen und einfach mal den Wolken
zuschauen.

Vielleicht fdngst du auch einfach einmal gleich
damit an zu malen, oft fligt sich beim malerischen
Gestalten intuitiv das eine oder andere hinzu und
deine Vision nimmt eine erste Gestalt an. Dann
kannst du schauen, stimmt die Stimmung im Garten
oder gibt es etwas, das dir noch fehlt?

Mal dich in jedem Fall auch selbst in das Bild hinein.
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STELL DIR VOR, DU WARST EIN BAUM

Nach der Entspannung: Stell dir
nach der einfliihrenden Entspan-
nung vor, du wdrst ein Baum.
Lass langsam in dir das Bild eines
Baumes entstehen, flhl auch
einmal von deinem Herzen aus,
mit welchem Baum du dich besonders verbunden
flihlst. Lass ganz spontan dein Bild entstehen.
Denk nicht dartiber nach, fiihle eher: Was fiir ein
Baum wdrst du?

Warst du eher ein Obstbaum, vielleicht ein
Kirsch- oder Apfelbaum, eine Birke, Eiche, Linde,
ein alter Weidenbaum oder eine hohe Tanne?
Schau spontan, von welcher Baumart du dich am
ehesten angesprochen flihist, welche dir am
ehesten entspricht.

Wenn du einen Baum vor deinem geistigen Auge
sehen kannst, mal diesen Baum.

Wenn du den Baum gemalt hast, lass ihn

auf dich wirken - seine Gestalt, die Art, wie

du ihn dargestellt hast.

Welche Baumart hast du gewdhlt? Die Gat-

tung des Baumes, die du fur dich gesehen
hast, hat grundsdtzlich mit dir zu tun. Du hast sie nicht
zufdllig gewdhlt. Sie entspricht dir einfach und spiegelt
etwas von dir wider.

Menschen vergleichen sich gern mit Baumen. Der
eine sieht sich als eine alte bodenstdndige Eiche, der
Ndchste als Trauerweide, ein anderer als lichte junge
Birke. Das gilt es, nicht zu bewerten, keine Baumart ist
besser oder schlechter als eine andere. So, wie du bist,
bist du richtig und gut und eben ein ganz bestimmter
Baum. Recherchiere, wo dieser Baum in der Natur vor-
kommt und was er fir gutes Wachstum benétigt.
Grundsdtzlich weiBt du dann, worauf du auch in deinem
Leben achten kannst.

Die Art und Weise, wie du deinen Baum gemalt hast,
hat viel mit deinen Lebensbedingungen und deinem
Gewordensein in diesem Leben zu tun. Daneben gibt
esin deinem Bild Hinweise auf deine aktuelle Vitalitat
und Gemditslage.

Wie sieht der Baum genau aus, den du gemalt hast?
Ist sein Stamm dick und stabil, gerade oder weist er
Beschdadigungen auf? Der Stamm symbolisiert verein-
facht dein Rickgrat. Sieht er so aus, als kénnte er den
ganzen Baum mit seiner Krone tragen oder ist er
krumm gewachsen, zu dinn, misste er eigentlich gut
gestltzt werden? Wie sieht es mit der Haut des Bau-
mes aus, seiner Rinde? Ist sie intakt? Das ist wichtig,
weil die Rinde oder Borke den Baum nach auBen hin
abgrenzen soll. Wenn du an deiner Grenze beschdadigt
bist, konnen alle méglichen Schéadlinge eindringen, der
Baum kénnte auch zu viel Saft verlieren, seine ganze
Stabilitat ware in Gefahr. Sollte dies in deinem Bild der
Fall sein, wdre die Ubung ,Der Garten als sicherer Ort”
hilfreich oder du Idsst dir von anderen Menschen bei
der so wichtigen Abgrenzungsarbeit helfen.

Wie sieht es mit den Asten aus, der Krone? Ist die
Krone dem Stamm entsprechend gentigend groB3, hat
sie Platz zur Entfaltung oder ist sie durch dein Papier
beschnitten, eingeengt worden? Eine schén ent-
wickelte Krone zeigt an, dass du dich gut entfaltet
hast, dich ausbreiten und dein Potenzial hast ent-
wickeln kénnen.

Wirf nun einen Blick auf die Aste: Sind sie auf der
rechten und linken Seite in deinem Bild symmetrisch
angeordnet oder verschieden stark entwickelt dar-
gestellt? Manchmal haben wir ja eine starke und eine
eher schwach entwickelte Seite. Das wirde dir dann
zeigen, dass eine Seite von dir noch etwas mehr Auf-
merksamkeit und Unterstltzung benétigt. Trédgt dein
Baum Bldtter, treibt er gerade aus, verliert er gerade
sein Blattwerk, obwohl es Sommer ist?

Diese Hinweise zeigen dir, in welcher inneren Jahres-
zeit du dich gerade befindest.
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Welche sich auch immer zeigen mag - diese Jahreszeit
ist weder gut noch schlecht, Frihling ist nicht besser
als Winter. Hier wdre es weise und hilfreich fur dich,
dein Sein entsprechend dieser Jahreszeit zu gestalten.

Auch der Blick auf die Wurzeln ist wichtig. Hast du
Wurzeln gemalt oder fehlen deinem Baum sichere
Wurzelanker im Boden? Die Wurzeln des Baumes kén-
nen in Verbindung mit deinen FuBen und deiner Stand-
festigkeit gebracht werden. Solltest du noch ein paar
gute Wurzeln gebrauchen kénnen, sieh dir an, was dies
flr dein Leben bedeuten kénnte.

Wer oder was kénnte dich mehr verwurzeln lassen,
was kénnte dir mehr Halt, Sicherheit und Stabilitdt in
deinem Leben geben?

Ist es nicht fantastisch, was dir dein Baum uber dich
verrdt, was er dir mitteilen kann? Jetzt liegt es an dir,
diese Informationen ernst zu nehmen.

Du kénntest dich entscheiden, nun ein guter Baum-
pfleger zu werden. Nur du kannst - durchaus auch mit
professioneller Unterstitzung und/oder einer guten
Wachstumsgruppe - die optimalen Bedingungen in dei-
nem Leben herstellen, die dein Baum fiir sein Wachs-
tum benétigt, sodass er sich prachtvoll entfalten kann.



DEIN KRAFTTIER

Nach der Entspannung: Stell dir
vor, in einer wunderschénen
Landschaft zu sein, in der du
einen Weg entlanggehst. In der
Ferne siehst du ein Tor. Du gehst
langsam auf dieses Tor zu, gehst
hindurch und betrittst eine kleine Lichtung. Warte
ein wenig und schau, ob sich ein bestimmtes Tier,
dein Krafttier, zeigen méchte.

Wenn es erscheint, sieh es dir genau an.

Es wird dich von nun an begleiten
und immer an deiner Seite sein.
Es ist dein Freund und
Begleiter. Falls sich das
Bild vom Krafttier nicht
einstellen méchte,

flihle einmal vom Her-

zen her, zu welchem

Tier du dich besonders
hingezogen fiihist,
welches Tier du also

als Begleiter gut an dei-
ner Seite gebrauchen
kénntest. Ist es ein Bdr mit
seinem dicken Fell, an dem
man sich gut festhalten kann
oder eher ein Lowe oder vielleicht
ein Hund? Welches Tier auch immer dir in

den Sinn kommt, halt es fest und sieh es dir genau
an. In welcher Form kénnte dir dein Krafttier helfen?
Vielleicht bist du im Moment dngstlich und brauchst
einen inneren Begleiter, dein Krafttier, an das du
dich anlehnen kannst, an dessen Fell du dich viel-
leicht festhalten méchtest. Wir Menschen brauchen
etwas zum Festhalten, besonders wenn wir Angst
haben. Ein Bdr oder ein Lowe, jedenfalls ein Tier mit
Fell, kbnnte bei Angst-Zustdnden beispielsweise
sehr hilfreich sein.

Ein Hund kann ebenfalls ein wunderbarer Begleiter
sein. Er weicht nicht von deiner Seite, kommuniziert
mit dir und du kannst dich an ihn schmiegen, wenn

du Halt und Schutz bendétigst.
Wenn du in einer Situation bist, in der du am
liebsten fliehen méchtest, konnte ein Flugtier
heilsam sein, ein groBer Vogel etwa, der dich durch
die Lifte an einen anderen, sicheren Ort trdgt.
Wenn du dich getragen fliihlen méchtest, konntest
du dich von einem Pferd oder einem Elefanten
tragen lassen.
Uberleg, was du in deiner gegenwdrtigen Situation
am ehesten gebrauchen kdnntest und stell
dir das dazu passende Tier vor.
Die imaginative Einstellung dei-
nes Krafttieres ist ein hoch-
wirksames Mittel, um
schwierige Weg-
strecken in deinem Leben
sicherer zurlicklegen zu
kénnen, schwierige Si-
tuationen und arg belas-
tende Gefiihle besser
aushalten zu kénnen. Das
Krafttier verleiht dir eine
Kraft, die dir helfen wird.
Du bist nun innerlich nicht
mehr allein, sondern kannst
dich mit deinem Krafttier verbin-
den. Versuche, dein Krafttier mit allen
Sinnen zu spliren, sodass es sich ganz wirk-
lich anfihlt.

Du weiBt ja inzwischen, dass dein Gehirn
Vorstellung und Wirklichkeit nicht unterscheiden
kann. Wenn du ein beruhigendes Krafttier an deiner
Seite weiBt, wird sich dein inneres System deshalb
beruhigen.

Es ist natirlich nicht zufdllig, welches Tier du dir
ausgesucht hast oder welches Tier sich dir in deiner
Imagination gezeigt hat. Deine weise Seele hat dir
genau das Tier ins Bewusstsein geschickt, das zu
dir und deiner Lebenssituation passt.

Zur Verstdrkung und Verankerung mal dich mit
deinem Krafttier.
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DAS WASSER ALS ELEMENT

In der Gberwiegenden Zahl der Schéopfungsmythen
besteht die Welt zu Beginn aus Wasser und alles Leben
geht aus dem Wasser hervor. Ohne Wasser gibt es kein
Leben. Inunserem Unbewussten kommen wir aus dem
Meer, sind als Individuum eine Welle und gehen wieder
zurlck in den Ozean. In allen groBen Religionen gilt das
Wasser als Ewigkeitssymbol und driickt damit einen
spirituellen Bezug aus. Wasser gilt wie die Erde als
weibliches Element. Es ist tragfahig, kann aber auch
verschlingend sein und dich in einem Strudel nach
unten ziehen.

Das Element Wasser verweist zudem auf eine rei-
nigende Funktion. Aus diesem Grunde spielt es in den
Weltreligionen eine bedeutsame Rolle:

Es werden rituelle Waschungen, Hand- und FuBbader
vor dem Gebet vollzogen.

Immer dann, wenn wir uns von schmutzigen, unange-
nehmen Dingen befreien wollen, spielt Wasser eine
groBe Rolle. Dann gehst du gern unter die Dusche oder
nimmest ein reinigendes Bad. Wenn es um Schuld geht,
konnen reinigende Rituale ebenfalls eingesetzt werden.
Wasser erfrischt aber auch und belebt. In seelischen
Dirrezeiten, also Zeiten der Depression, flhlen sich
Menschen haufig wie ausgetrocknet, als lebten sie in

einer trockenen Wiste.

Das Element Wasser spiegelt unsere seelische Bewegt-
heit wider. Es macht einen groBen Unterschied, ob du
dich als ruhiger See, wilder Gebirgsbach oder reiBende
Sturmflut erlebst. Und man kann sich dem Wasser auch
ausgeliefert erleben: Uberflutungen, aufgestaute Seen
voller Traurigkeit, eingefrorene Zustande im Bild vom
gefrorenen See - all diese Bilder konnen dir etwas Uber
deinen inneren Zustand verraten.
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DEINE INNERE QUELLE

Nach der Entspannung: Spiire
tief in dein Innerstes hinein,
hinein in einen Ort tief in dir
selbst, an dem sich eine Quelle
befindet. Leise sprudelt ganz
reines, frisches Wasser aus ihr
hervor. Vielleicht ist es eine moosige, von Steinen
unterschiedlicher Gr6Be umrandete Stelle in
einem verwunschenen Wald, vielleicht sprudelt
deine Quelle aber auch in einer Oase mitten in der
heiBen Wiiste.

Schau, wie deine Quelle beschaffen ist und
nimm mit offenen Augen die Umgebung wabhr.
Benetze dich mit dem frischen, klaren Wasser.
GenieB die kiihle Erfrischung und entspann dich
an diesem Ort.

Du bist an deiner Quelle, die nur fiir dich ge-
schaffen ist, zu der du immer wieder zuriickkehren
kannst. Die innere Quelle ist immer da, sie ist deine
ureigene Kraft aus deinem Inneren.

Mal das Bild von der inneren Quelle.
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Wenn du an einer Quelle stehst, weiB3t du,
dass an dieser Stelle Neues aus dem Boden
hervorsprudelt, neues Nass, das vielleicht
zundchst wie ein kleines Rinnsal dahin-
zuflieBen scheint, um dann zunehmend
breiter und kréftiger zu werden und als kleiner Bach
oder spdter sogar als groBer Fluss weiterzuflieBen.
Und irgendwann einmal flieBt das, was urspriinglich
einmal aus der Quelle entsprungen ist, ins weite Meer.

Deine Quelle symbolisiert deine innere Kraftquelle, eine
Stelle tief unten in deinem Bauch, an der neue Impulse
und Energie entstehen, die sich im weiteren Verlauf in
ihrer Form verdndern kénnen. Es gibt in dir eine Kraft,
aus der heraus alles neu entstehen kann. Es ist sehr
heilsam, mit dieser inneren Quelle verbunden zu sein.
Denn sie ist eine Art Lebensenergie. In Zeiten, in denen
du energetisch wenig aufgeladen, erschépft, ohne
jeglichen Antrieb bist, kannst du dich mit dem Bild der
inneren Quelle stdrken.

Wenn du es betrachtest, schau, wie kraftvoll dieser
Ort neues Wasser hervorbringt. Sieh dir an, ob dein

Quellwasser sauber und frisch erscheint, ob es frei

hervorsprudeln kann oder durch einen groBen Stein
blockiert wird.










AM FLUSS DES LEBENS

Nach der Entspannung: Du befin-
dest dich in einer wunderschénen
Landschaft, durch die sich ein
Fluss seinen Weg bahnt. Das
Wasser pldtschert vor sich hin.
Griin, grau oder eher blau flieBt
der Fluss, eingefasst von den verschiedensten
Strduchern und Bdumen. Kannst du wahrnehmen,
ob dein Fluss eher breit dahinstrémt - wie die
Donau - oder doch eher schmal wie die Leine in
Gottingen. Vielleicht weist er ein starkes Gefdlle auf
und kommt wie ein junger, reiBender Gebirgsfluss
kaskadenartig daher. Nimm ihn einfach wahr, wie er
ist. So, wie du ihn siehst, ist er stimmig und passt
genau zu deiner Lebenssituation. Schau, ob du
etwas im oder auf dem Wasser erkennen kannst,
Tiere etwa oder etwas Treibholz, ein festgemachtes
Boot am Ufer. FlieBt er frei oder siehst du Hinder-
nisse im Wasser?

Mdglicherweise gibt es eine kleine Stelle, an der
du dich einmal ganz nah an deinen Fluss setzen
kannst. Lausche seinem Pldtschern, dem leisen
Gemurmel und Gegurgel. Nimm Kontakt zu ihm auf.
Esist dein Lebensfluss, an dem du sitzt. Wenn du
moéchtest, kannst du die FiBe ins Wasser halten
oder sogar ein Bad im kiihlen Wasser nehmen. Lass
die Stimmung am Fluss auf dich wirken.

Dein Leben kannst du dir auch wie einen
Flussverlauf vorstellen: Dein Fluss, dein
Leben, entspringt aus einer Quelle, um
nach einer bestimmten Wegstrecke ins
Meer zu minden. Der Flussverlauf ist von
deinen individuellen Lebensabschnitten, den vielen
Begegnungen und vielfdltigen Erfahrungen bestimmt.
Sie alle entstehen, werden erlebt und nach einer Weile
wieder losgelassen, keine von diesen Erfahrungen
ist wiederholbar.

Es gibt nur stetiges FlieBen, stetige Verdnderung.
Deshalb kannst du auch nicht zweimal in denselben
Fluss steigen. Du schwimmst in deinem Lebensfluss ja
nicht immer an derselben Stelle, du schwimmst weiter
und weiter, immer als eine klein wenig andere, weil
deine Erfahrungen etwas mit dir machen, dich prdgen
und veréndern. Dabei ist es gut, dass sich der Fluss
nicht wiederholt. Wie langweilig wdre dein Leben, wenn
du selbst und alles um dich herum immer gleich bleiben
wrden? So aber flieBt du stdndig und bist in stdndiger
Verdnderung, alles entsteht immer wieder neu. Wenn
duim Fluss bist, sozusagen im Flow, bist du ganzim
Einklang mit dir, dann gibst du dich dem Leben hin, wie
es nun einmal gerade ist. Nichts sperrt sich mehr in dir.
Im Flow zu sein - das sind die guten Momente des
Lebens. Im Flow ist alles leicht, freudig, stimmig.

Wenn du das Gefuhl hast, nicht im freien Fluss zu sein,
siehst du dies ja vielleicht sogar auf deinem gemalten
Bild. Das liegt h6chstwahrscheinlich daran, dass dich
etwas an einer Stelle im Fluss festhdlt.

Solltest du in deinem Bild vom Lebensfluss ein
Hindernis im Wasser entdecken oder etwas anderes,
das dich am freien FlieBen hindert, nimm es genau in
Augenschein. Manchmal traut man sich einfach nicht,
sich dem freien FlieBen zu Uberlassen und sitzt gegen
seinen Willen am Ufer, obwohl man eigentlich weiter
mdochte. Lass ruhig einmal andere auf dein Bild
schauen, wenn sich dein Lebensfluss gerade aufstaut
und etwas den freien Fluss behindert. Oft sehen andere
Augen mehr als nur die eigenen.

Es ist einfach zu wichtig fir dich, dass sich dein
Lebensfluss immer in lebendiger Bewegung befindet!
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DER LUFTBALLON DER GUTEN WUNSCHE

Nach der Entspannung: Stell dir
vor, du stehst in deinem Seelen-
garten und hdltst einen Luftballon
in deiner Lieblingsfarbe in deiner
Hand. Verbinde gedanklich einen
ganz wichtigen Wunsch mit dem
Luftballon. Diesen wichtigen Wunsch schreibst du
auf einen Zettel und heftest ihn an den Luftballon.
Stell dir nun vor, es kommt ein Wind auf.

Du Idsst deinen Luftballon los, sodass er gen
Himmel steigt, immer héher und héher steigt dein
Wunsch mit dem Luftballon in den Himmel, irgend-
wann siehst du nur noch einen kleinen Punkt und
dann verschwindet auch dieser Punkt.

Dein Luftballon mit deinem Wunsch verbindet sich
mit dem Universum.

Mal dieses Bild von dir mit deinem Wunschluftballon.
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Esist gut, wenn du ein klares Bewusst-
sein dartber hast, was du dirim Moment
am meisten winschst. Mit dem Bewusst-
werden eines Wunsches kannst du ihn
klarer fassen, er bekommt fir dich eine
Bedeutung und du kannst dir vornehmen, ihn fir
ldngere Zeit in deiner Aufmerksamkeit zu halten, so-
dass du ihn nicht gleich wieder aus den Augen verlierst.

Wichtige Winsche kénnen sich auf diese Weise mit
einer Intention verbinden, mit einer Haltung, auf alles
zu achten, was in deinem Leben zur Erfillung dieses
Wunsches beitragen kénnte. Wenn du eine klare Aus-
richtung hast, machst du dich innerlich bereit, wach-
sam zu sein, damit du all die Zeichen erkennen kannst,
die in deinem Leben zur Erfillung dieses Wunsches
fihren kénnten.

Du hast es allerdings nicht in der Hand, ob, wann und
in welcher Form dein Wunsch in Erfillung geht.

Daher kann es sehr weise sein, den einmal geduBerten
Wunsch dem Universum zu Ubergeben - oder wie
immer du eine héhere Kraft bezeichnen méchtest.

Du ldsst ihn damit los; das Bild vom gen Himmel
steigenden Luftballon symbolisiert dieses Loslassen,
die Abgabe deiner Kontrolle.







DEINEN EIGENEN KUCHEN BACKEN

Vielleicht Gberlegst du gerade, was du mit deinem
Leben anfangen mochtest. Ein neues Projekt, eine
neue Arbeit oder ein neues Hobby, etwas, das sich neu
in deinem Leben manifestieren mdchte, drangt sich
mehr und mehr in deine Gedanken, ohne dass du bisher
genau weil3t, wie du das Ganze umsetzen kannst.

Da kann es sehr hilfreich sein, einfach einmal alles zu
sammeln, was du an Begabungen in dir hast. Sei dabei
nicht kleinlich, sammle auch die kleinen wertvollen
Talente wie gut zuhdren oder mit Kindern und Tieren
gut umgehen zu kdnnen, Zuverlassigkeit usw. Mit den
Dingen, die bereitsin dir selbst vorhanden sind, kannst
du etwas gestalten, etwas machen. Es ist wie beim
Kuchenbacken: Mit den Zutaten, die du zu Hause hast,
kannst du einen ganz bestimmten Kuchen backen. Du
hast naturlich andere Zutaten als ein anderer Mensch
in deiner Umgebung, das macht dich einzigartig. Und
so wird dein Kuchen ebenso ein ganz individueller
Kuchen sein, von dir personlich gebacken.

Jede deiner Fahigkeiten ist eine wichtige Zutat fur
deinen Kuchen. So, wie du deinen Kuchen backst, kann
kein anderer Kuchen backen, dein Kuchen wird eine
Bereicherung fur alle sein. Wenn jeder Mensch seinen
eigenen Kuchen backen wirde, gabe es wunderbar
verschiedene Kuchen auf dieser Welt und jeder kdnnte
sich an der Vielfalt erfreuen. Es ware daher schade,
wenn du versuchen wirdest, den Kuchen wie deine
Nachbarin oder deine beste Freundin zu backen. Dein
Kuchen ganz speziell wirde in der Vielfalt fehlen.

Nach der Entspannung: Ich méchte
dich deshalb zu folgender Ubung
einladen: Schreib, all deine Bega-
bungen und Dinge auf, die dir leicht
von der Hand gehen und dir Freude
bereiten.

Und nun stell dir vor, du méchtest aus diesen
Zutaten einen Kuchen backen.

Stell, dir deinen Kuchen genau vor und mal, ihn.
Benenne in diesem Kuchen die verschiedenen
Zutaten, vielleicht mit verschiedenen Farben oder
Formen. Schau, dir dann in Ruhe deinen Kuchen an
und leg dieses Bild erst einmal zur Seite; du kannst
diese Zutatenliste bei Bedarf immer wieder zur
Hand nehmen.
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AFFIRMATIONEN

Meist handelt es sich bei diesen unbewussten
Glaubenssatzen um entmutigende, entwertende,
herunterziehende Kommentare, die in ihrer Wirkung
durchaus die Kraft einer Selbsthypnose annehmen
konnen. Fir deine innere Befindlichkeit ist es von
zentraler Bedeutung, diese Glaubenssatze aufzuspu-
ren und deinem Bewusstsein zuganglich zu machen.
Es ist gar nicht so leicht, sie in dir selbst aufzuspu-
ren. Wenn es dir aber gelingt, hast du die Mdglichkeit,
an ihnen zu arbeiten, sie abzumildern oder sogar zu
transformieren.

in negativ wirkender Glaubenssatz wére zum
Beispiel: Ich bin zu doof, mir gelingt aber auch
gar nichts”, ,Ich bin ein richtiger Pechvogel, das
kann ja auch nur mir passieren” oder
.50 wie ich aussehe, wird sich sowieso keiner fir
mich interessieren.”

Es ist Louise Hay, die sich aufgrund ihrer eigenen,
schmerzvollen Biografiearbeit einst daran gemacht
hat, das Wesen von Affirmationen zu untersuchen und
mit ihnen therapeutisch zu arbeiten.

Sie sagt: Du sollst dich wenigstens drei Mal pro Tag mit
ausgebreiteten Armen hinstellen und sagen: ,Ich bin
bereit, die Liebe hereinzulassen. Esist ungefahrlich, die
Liebe hereinzulassen.” Oder du sagst dir schon, wenn
du aufwachst: ,Das Leben meint es gut mit mir, ich
flhle mich geborgen und getragen.”

Bewusst eingesetzte Affirmationen ermutigen und
unterstitzen dich. Sie wirken, als wenn ein liebevol-
ler Elternteil wertschatzend mit dir umgeht und zu
dir spricht. Weitere Beispiele waren: ,Ich bin in
meiner Kraft, mir geht es von Tag zu Tag besser.”
Jch mag mich und lasse es mir so richtig gut gehen.”
Lch bin ein liebenswerter und wertvoller Mensch,
deshalb gehe ich gut mit mir um.” ,Ich entscheide
mich flr die Liebe und habe Vertrauen ins Leben. Ich
fuhle mich geborgen und geliebt, alles geschieht zu
meinem Wohle.”

Setz dich einmal hin und sammle gute Affirmationen,
die sich flr dich stimmig anfihlen.

Versuche, dir ein oder zwei davon mehrmals am Tag
selbst zu sagen.
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RHYTHMUS

Alles unterliegt einem rhythmischen Geschehen:
Tag und Nacht wechseln sich ab, einige Stunden
schlafst du, um dann wach durch den Tage zu gehen.
Deine Verdauung, dein Herzschlag, die Erneuerung
deiner Korperzellen - viele kdérperliche Funktionen
verlaufen in einem ganz bestimmten Rhythmus.
Selbst bestimmte Bedirfnisse unterliegen einem
Rhythmus, Hunger und Sattsein, sexuelle Spannung
und Entspannung, aber auch emotionale Bedurfnisse
wie der Wunsch nach Nahe und Distanz.

Wir Menschen vergessen schnell, dass wir standig
wiederkehrenden Rhythmen und Jahreszeiten unter-
worfen sind. Unser hektischer Alltag, der oft gar keine
Pausen mehr zulasst und selbst den Tag-Nacht-
Rhythmus aufhebt, ist nicht mehr darauf ausgelegt,
dass wir uns auf unseren eigenen Rhythmus beziehen,
dass wir selbst schauen, wann es fir uns am besten
ist aufzustehen und schlafen zu gehen und wann es flr
uns gut ist, eine Pause einzulegen. Stattdessen pas-
sen wir uns mehr und mehr an die Rhythmen der Ar-
beitswelt und der Familie an und mussen dabei
aufpassen, dass wir uns nicht allzu sehr von uns selbst
entfernen und irgendwann nicht mehrim Einklang mit
uns selbst sind.

Auch das Gesundwerden unterliegt einem Rhythmus.
Wir werden nicht linear gesund, sondern folgen eher
einer hin und her schwingenden Bewegung: Wenn du
dich von einer schweren Erkaltung oder Grippe er-
holst, bist und fuhlst du dich nicht von Tag zu Tag
geslnder, sondern es geht dir einen Tag besser, am
nachsten Tag dann doch nicht mehr so gut und so fort,
dann wieder besser. Insgesamt wirst du ganzlangsam
im Hin und Her trotzdem immer gestnder.

Auch im Seelischen vollzieht sich Heilung nicht linear.
Meist hast du ein bestimmtes Thema, dem du dich in
deinem Leben immer wieder naherst, spiralféormig. Du
kommst immer wieder an einen bestimmten Punkt,
aber immer als ein klein wenig anderer.
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Esist ein Hin und Her, &hnlich wie Ebbe und Flut, nur
mit dem Unterschied, dass die Genesung zu starken-
den Momenten, Stunden und schlieBlich Tagen fuhrt.
Ebbe und Flut - diese Rhythmen bestimmen das
Leben. Wir mdgen es allerdings nicht so gern, wenn
wir eine ,Ebbe”in uns wahrnehmen, die Talsohle, den
Zustand, in dem sich alles eher sammelt. Wir moch-
ten lieber jederzeit kraftvoll sein und ausschlieBlich
in der Flut leben.

enn du dir dein Atemmuster anschaust,
kannst du auch Ebbe und Flut erkennen:
Beim Einatmen ist Flut, beim Ausatmen Ebbe.

Damit verbunden sind eine Art Anspannung und
dann wieder Entspannung. Wenn du hektisch durch
dein Leben rennst, atmest du schnell ein, aber nicht
mehr genligend lang aus.

Das kann dazu fuhren, dass das feine Zusammen-
spiel zwischen Parasympathikus und Sympathikus
gestort wird, dann fihlst du dich nicht mehr aus-
geglichen. Esist also ganz wichtig, auf deine inneren
Rhythmen zu achten, im auBeren und im inneren
Seelengarten. Der gute Seelengartner weil3, dass es
weise ist, auf diese Rhythmen zu achten. Er weiB,
dass nur durch diese Achtsamkeit ein inneres
Gleichgewicht herzustellen ist.

Auch als guter Gartner achtest du auf diesen
Rhythmus. Du wirst nicht einfach willkirlich Pflan-
zen umtopfen, beschneiden oder neu einpflanzen.
Frihlingsblumen wie Tulpen werden halt im Herbst
in die Erde gesetzt und andere Pflanzen zu ihrer
entsprechenden Zeit. Wenn du dies nicht beach-
test, kann es sein, dass deine Pflanzen nicht blihen
oder sogar sterben. Im Winter, weil3 der gute Gartner,
ist Ruhezeit fur die Pflanzenwelt. In deinem Seelen-
winter brauchst du ebenfalls einmal eine ruhige Aus-
zeit, in der du nichts mehr leisten musst, sondern in
Ruhe Krafte sammeln kannst, damit du im Fruhjahr
wieder neu austreiben kannst.



Es gibt ein sehr schones Marchen. Es heil3t: "Etwas
von den Wurzelkindern”. Darin holt Mutter Erde im
Herbst all ihre Blumenkinder wieder zuriick in die
Erde, um sie dort schlafen zu legen.

Im Frihling werden dann alle schén von ihr heraus-
geputzt und die frischen, ausgeruhten Blumenkinder
dirfen wieder hinauf in die Welt steigen. Wenn du
deine Rhythmen achtsam wahrnehmen kannst, wirst
du beobachten, dass alles in steter Veranderung ist.

Bleib, in dieser Veranderung zentriert, indem du die
Position des inneren Zeugen einnimmst.

Das Einzige, das keinem Rhythmus unterworfenist, ist
derinnere Zeuge in dir. Erist die Konstante, auf die du
dich immer besinnen kannst. Ebbe und Flut, Tag und
Nacht - all das kommt und geht. Etwas aber, der in-
nere Zeuge in dir, bleibt konstant und nimmt all dies
einfach nur wahr, ohne es zu bewerten.
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BALANCE

Die Balance im Leben zu halten, ist absolut wichtig,
sonst fallst du aus deiner Mitte heraus - entweder
nach rechts oder nach links.

Stell dir vor, du warst eine Seiltanzerin, die gerade
auf einem Seil balanciert. Wenn du dich nur minimal zu
weit nach rechts beugst, bekommst du dies sofort als
Rickmeldung von deinem Kérper und deinen Geflihlen
signalisiert; du spurst sofort, dass du aus dem Gleich-
gewicht geratst und du wirst dann als gute Seiltanzerin
sofort eine kleine ausgleichende Gegenbewegung
nach links machen, hin zur Mitte. Wenn du zu stark
nach links geraten solltest, wirst du sofort wieder eine
Ausgleichbewegung nach rechts vollziehen.

So stellst du eine Balance her. Dieses Ausbalancieren
giltim Grunde genommen auch fur all die Bereiche, die
aus entgegengesetzten Geflihlen oder Stimmungen
bestehen: Ruhe und Unruhe, Passivitat und Aktivitat
usw. Wenn du zum Beispiel Uber einen langeren Zeit-
raum sehr viel Nahe gelebt hast, merkt etwas in dir,
dass es Zeit fur eine Gegenbewegung ist und du steu-
erst auf mehr Selbstbewahrung, auf mehr Zeit mit dir
selbst hin. Wenn du davon genug hast, entwickelt sich
in dir wieder die Sehnsucht nach mehr Nahe und du be-
wegst dich auf andere Menschen zu. Wir alle versuchen
eigentlich immer, uns in den entgegengesetzten Posi-
tionen aufzuhalten, sodass wir uns standig ausbalan-
cieren mussen. Eigentlich wirde der mittlere Weg
Frieden und Ruhe bringen wie bei der Baumubung beim
Yoga, bei der du auf einem Bein genau in deiner Mitte
stehst, zentriert also. Wenn du diese Mitte in dir gefun-
den hast, wirst du ruhig, dann schwankst du nicht mehr
hin und her.

Da wir aber selten so zentriert sind, dass wir es in die-
sem Zustand langer aushalten, schwingen wir von
einem Pol zum anderen. Es ware allerdings viel besser,
wenn du dich nicht zu weit und zu lange an einem Pol
aufhalten wirdest. Wenn du depressiv verstimmt bist
und Muhe hast, aktiv zu werden, kannst du durch lang-
same Bewegung oder stimmungsaufhellende Aktivita-
ten wieder zu mehr Ruhe und Gelassenheit finden.

Dein innerer Seelengarten braucht standig ausbalan-
cierende Dinge. In Trockenphasen bendtigst du drin-
gend Erfrischung und kihles Nass. Wenn es zu lange
geregnet hat, sehnt sich deine innere Natur nach Sonne
und Warme. Wenn der Boden zu sehr ausgelaugt ist, be-
notigt er Dinger. Wenn zu viele Blattlause auf den
Pflanzen sind, bendtigt der Garten Insekten und Vogel,
um diese zu vertilgen. Der gesamte innere Garten muss
sich in einem 6kologischen Gleichgewicht befinden.

Um im seelischen Gleichgewicht zu bleiben, ist es von
daher wichtig, dass du deine innere Befindlichkeit,
deine Geflhle, dein Denken und deine korperlichen
Empfindungen auch wahrnehmen kannst.

Du musst fuhlen kénnen, wie es sich gerade fur dich
im Hier und Jetzt anfuhlt, sonst kannst du nicht gegen-
regulieren. In dir muss eine gute Kommunikation zwi-
schen Kopf, Herz und Bauch bestehen.

Du kannst im Ubrigen nur Balance halten, wenn du
weiBt, dass du zwei gegensatzliche Gefuhle in dir hast,
und nicht etwa der Meinung bist, du hattest nur einen
Pol in dir. Zu wissen, dass du stark und schwach zu-
gleich bist oder auf der einen Seite groBzlgig und auf
der anderen kleinlich bist, hilft dir dabei, Entscheidun-
gen zu treffen, die beide Seitenin dir bercksichtigen.

e fester du dich verwurzelt flihlst wie ein Baum
J mit vielen kraftvollen Wurzeln, desto stdrker
wirst du dich in der Mitte aufhalten kbnnen, ohne
das Gleichgewicht zu verlieren.

Das kannst du bei all deinen kleinen Neuanpflanzungen
ebenfalls beobachten: Erst wenn sich die neuen Pflan-
zen verwurzelt haben, stehen sie stabil und gerade und
werden nicht beim ersten Sturm beschadigt.

Alle Stabilisierungsibungen dienen diesem Zweck,
dich in deiner inneren Balance zu halten, dich immer
wieder in deine Mitte zurlickzufihren. Es kann also
sehr hilfreich fur dich sein, sie immer mal wieder im
Alltag einzubauen.
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Die Liebe wird nicht Uber dein Denken, sondern von
deinem Herzzentrum wahrgenommen. Dein Herzist der
Ort, in dem die Liebe wohnt. Wir wissen ja inzwischen,
dass es um das Herz herum ein Nervengeflecht gibt,
das als eigenes Bewusstseinszentrum betrachtet wer-
den kann. Wichtige Informationen des Herzens werden
ans Gehirn weitergeleitet, was natdrlich zur Folge hat,
dass hierdurch dein gesamtes Erleben und Handeln be-
einflusst werden kann. In unserer Kultur geben wir un-
serem Gehirn die groBte Bedeutung. Aber was ist unser
Gehirn noch, wenn es nicht mit der Qualitat der Liebe
verbunden ist?

Wenn dein Tun nicht von deinem Herzen, deiner
Liebe begleitet wird, wird es ohne tiefe Verbindung zu
dir und der Welt stehen. Es wird dann nicht heilsam
sein. Dies kommt auch sehr schon in folgendem Bibel-
text zum Ausdruck:

»

Wenn ich mit Menschen- und mit Engelszungen redete
und hdtte die Liebe nicht, so wdre ich ein tonendes Erz
oder eine klingende Schelle.

Und wenn ich prophetisch reden kénnte und wiiBte
alle Geheimnisse und alle Erkenntnis und hétte allen
Glauben, so daB ich Berge versetzen kénnte, und hétte
die Liebe nicht, so wdre ich nichts.

Und wenn ich alle meine Habe den Armen gdbe und
lieBe meinen Leib verbrennen und hdtte die Liebe
nicht, so wdre mir’s nichts niitze.

N4
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Die Liebe ist langmdiitig und freundlich, die Liebe
eifert nicht, die Liebe treibt nicht Mutwillen, sie bldht
sich nicht auf, sie verhdlt sich nicht ungehérig,
sie sucht nicht das lhre, sie IGBt sich nicht erbittern,
sie rechnet das Bése nicht zu, sie freut sich nicht tiber
die Ungerechtigkeit, sie freut sich aber an der
Wahrheit, sie ertrdgt alles, sie glaubt alles, sie hofft
alles, sie duldet alles.

1. Kor.13, 1ff, Paulus

Nicht nurim Neuen Testament, also in der christli-
chen Religion, gibt es wunderbare Texte Uber die
Liebe zu lesen. Eigentlich versucht jede Religion, den
Menschen zur Liebe hinzufihren.

»

Laotse
Pflicht ohne Liebe macht verdrieBlich
Verantwortung ohne Liebe macht riicksichtslos
Gerechtigkeit ohne Liebe macht hart
Wahrheit ohne Liebe macht kritikstichtig
Erziehung ohne Liebe macht widerspruchsvoll
Klugheit ohne Liebe macht gerissen
Freundlichkeit ohne Liebe macht heuchlerisch
Ordnung ohne Liebe macht kleinlich
Sachkenntnis ohne Liebe macht rechthaberisch
Macht ohne Liebe macht gewalttdtig
Ehre ohne Liebe macht hochmiitig
Besitz ohne Liebe macht geizig
Glaube ohne Liebe macht fanatisch.
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Alles ist mit allem verbunden und im Bewusstsein der Liebe weiBt du um diese tiefe Wahrheit.
Wir sind nicht voneinander unabhangige Einzelne, sondern voneinander abhangige Viele und alle
zusammen leben wir in einem Beziehungsnetz, in dem es auf die Liebe jedes Einzelnen ankommt:
Deine Liebe hat unmittelbare Auswirkung auf deine Menschen in deinem Leben. Es entsteht eine r
feine Schwingung, die wiederum anderes Leben beriihrt. Auch als Gartner weiBt du, dass dein '
Garten nicht allein aus sich selbst heraus unabhangig von anderen Faktoren existieren kann. Dein
Garten und deine Blumen darin sind auf deine Liebe und Firsorge angewiesen. Sie brauchen
Wasser, die Sonne, Warme, Bienen und andere Insekten und die Liebe der Welt. Alles ist miteinan-
der verwoben wie in einem groBen Netz. Stell dir vor, wie unsere Welt ausschauen wiirde, wenn
jeder Einzelne in einer liebevollen, guten Verbindung zu sich selbst und der Umgebung um ihn
herum ware!



