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Fiihre zuerst die
Entspannungsiibung durch

Stell dir nun deinen inneren Kompass
@ einmal ganz bildlich vor.
An welcher Stelle in deinem Kérper
wdlrdest du ihn vermuten?
Stell dir dazu die Form des Kompasses vor.
Was meinst du, wie er aussehen kdnnte?
Ist er aus Materie oder siehst du eher etwas
anderes, vielleicht etwas Leuchtendes?
Denk nicht so viel dabei, lass dein Bild intuitiv

in dir aufsteigen.
Mal dich mit deinem Kompass.
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Hast du deinen inneren Kompass wahrneh-
£ men und auch zeichnen kénnen? Meist wird er

als etwas Lichtvolles im Brust- oder Bauch-
bereich in Gelb, Orange oder Rot dargestellt, manch
einer malt den Kompass auch als eine kleine Flamme
oder als inneres, leuchtendes Steuerrad. Was auch
immer du in dir hast wahrnehmen kdnnen, es wird
sicher genau zu dir passen.

Nun, da du deinen Kompass wahrgenommen hast,
nutz ihn in deinem Alltag, indem du immer mal wieder
nach innen lauscht, um zu splren, was dir dein innerer
Kompass in der einen oder anderen Situation rat.
Deineninneren Kompass zu nutzen, ist eine ganz wich-
tige Ubung fiir deinen gesamten weiteren Lebensweg.
Denn mit einem Kompass, der direkt mit deinen urei-
gensten, wahren, authentischen Bedurfnissen verbun-
denist, laufst du nicht Gefahr, von deinem eigenen Weg
abzukommen, dich zu verlaufen.

Dein Kompass ist dein bester, verlasslichster
Freund fur deinen gesamten Lebensweg! Nutz ihn,
denn erist nur fur dich da, ganz allein fur dich!




BEGEGNUNGEN

Du bist zwar mit dir allein auf deinem Lebensweg
unterwegs, aber dennoch mit allem um dich herum
verbunden. Denn du bist ein Teil des groBen Ganzen.
Auf deinem Weg wirst du vielen Menschen begegnen,
die dich eine Zeit lang begleiten und zu deinem sozia-
len Umfeld gehdren werden. Du kannst dir dazu vor-
stellen, in einem Zug zu sitzen, in den du als Erster
eingestiegen bist und aus dem du als Letzter ausstei-
gen wirst, wenn er das Ziel erreicht. In der Zwischen-
zeit werden die unterschiedlichsten Fahrgaste
zusteigen. Du wirst dich mit dem einen oder anderen
ein wenig unterhalten, manch einem emotional sogar
sehr nahekommen, jeden von ihnen aber auch wieder
loslassen mussen, weil er irgendwann aussteigen wird,
ohne dass du darauf Einfluss hast.

Die vielfaltigen Erfahrungen auf deiner Lebensreise
werden einen tiefen Eindruck bei dir hinterlassen. Sie
werden dich pragen und verandern. Jede Begegnung,
auf die du dich unterwegs von Herzen einlésst, wird
ganz sicher eine bleibende Spur in dir hinterlassen und
dich verwandeln, sodass du nach der Begegnung mit
diesem einen Menschen nicht mehr derselbe Mensch
sein wirst wie zuvor. Manchmal begegnet uns dabei ein
Mensch, der eine ganz besondere Bedeutung fur unser
Leben hat.

Esist natlrlich nicht planbar, wann dir ein wichtiger
Mensch begegnet. Meist kreuzt er ganz unvorhergese-
hen deinen Wegq. Ein kurzer Augenblick kann dartber
entscheiden, ob du diesen Menschen wiedersehen
wirst und ihr beide ein Stlick des Weges gemeinsam
gehen werdet oder ob sich eure Wege bald wieder tren-
nen werden. Wenn du eine gute Erfahrung machen
mdochtest, hor auf dein Herz und versuch wahrzuneh-
men, ob dir diese Begegnung guttun wird oder eher
nicht. Du spurst es meist sofort, wenn dir jemand nicht
guttut. Du fuhlst dich im Kontakt vielleicht plétzlich
mude, angestrengt, genervt, gelangweilt, leer oder be-
kommst sogar Kopfschmerzen. Nimm diese Zeichen
ernst. Dieser Kontakt tut dir dann im Moment wirklich
nicht gut. Manchmal nimmst du diese Zeichen auch
erst nach der Begegnung richtig wahr, weil du dich
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wahrend des Austausches so stark auf die andere
Person konzentriert hast. Vielleicht bist du ein Mensch,
der sich im direkten Kontakt nicht so gut abgrenzen
kann, sodass du dem anderen viel zu viel Raum gibst
und dich zu sehr auf ihn einstellst. Dann merkst du
eben erst nach der Begegnung, wie sehr sie dich an-
gestrengt hat. Wenn der andere zum Beispiel eure
Begegnung dazu genutzt hat, sein ganzes Elend bei dir
abzuladen, kannst du dich danach richtig erschopft
und ausgelaugt fuhlen.

Vielleicht triffst du auf jemanden, der dich inspiriert,
mit dem es Spal3 macht, sich zu unterhalten und Zeit
gemeinsam zu verbringen. Du wirst es sofort sptiren,
wenn dir dein GegenUber guttut, weil du dich erfrischt
und angeregt fhlst. Mit solchen Weggefahrten wird
jede gemeinsame Reise zur wahren Freude. Wenn du
also unterwegs auf einen Menschen triffst, dessen
Taten, Worte und Gedanken heilsam fur dich sind, ent-
schlieB dich einfach, mehr Zeit mit diesem besonderen
Menschen zu verbringen.

ann immer du in Kontakt mit einem anderen

Menschen bist, sei dir dabei bewusst, dass
Menschen in all ihren Begegnungen ihre ganz
speziellen Lebenserfahrungen einbringen, auch du.

Deine Erfahrungen unterwegs fuhren dazu, dass
du eine ganz individuelle, zu dir passende Blickweise
entwickelst. Das heiBt, du siehst die Welt durch eine
ganz bestimmte Brille. Diese Brille ist nicht ganz klar,
sie ist eingefarbt durch deine Lebenserfahrungen.
Wenn du als Kind geschlagen worden bist, wirst du
jedem Menschen, der Ahnlichkeit mit der aggressiven
Bezugsperson hat, misstrauisch begegnen. Du bist in-
nerlich angespannt und auf der Lauer, ob von deinem
Gegenuber nicht doch etwas Bedrohliches ausgeht.

Wenn du von deinen Eltern standig tbersehen wor-
den bist, kannst du dir vielleicht gar nicht vorstellen,
dass dich der Mensch, der deinen Weg kreuzt, wirklich
wahrnimmt und an dir interessiert ist. Du neigst dann
dazu anzunehmen, dass auch andere Menschen nicht
wirklich an dir interessiert sind.



Vielleicht haben dich deine Eltern aber auch immer in
den Himmel gelobt und du fihlst dich als der Tollste
unter der Sonne. In deinen Begegnungen gehst du
dann schnell davon aus, dass du im Vergleich zu ande-
ren immer besser und wertvoller bist. Das wirkt sich
natdrlich auf deine Beziehung aus, denn der andere
wird sich im Kontakt mit dir dann vielleicht eher min-
derwertig fuhlen.

Wir alle haben so viele pragende Erfahrungen ge-
macht, dass wir die Welt, wie sie wirklich ist, nicht mehr
ganz realistisch sehen, wir nehmen alles durch unsere
ganz bestimmte, individuelle Brille wahr, sind uns aber
dessen nicht bewusst. Damit halten wir unsere Wahr-
nehmung fur die Realitat schlechthin.

Wenn du auf einen Menschen triffst, schaut dich
der andere ebenso durch seine speziell getonte Brille
an. Er sieht dich ebenfalls nicht exakt so, wie du bist.
Aufgrund seiner Verletzungen im Leben hat er auch
sein Herz entsprechend geschitzt, indem er eine

hohe Schutzmauer gezogen hat. Es treffen sich also
zwei Menschen, die einander nicht objektiv wahrneh-
men und durch ihren ,Herzschutz’ voneinander ge-
trennt sind. Hinzu kommen die Erwartungen, die ihr
mehr oder weniger bewusst an einander richtet. Aber
ist der andere daflr da, deine Erwartungen zu erfl-
len? Bist du daflir da, den Erwartungen des anderen
zu gentgen? Wenn deine Begegnungen durch gegen-
seitige Erwartungen gepragt werden, wird sich keiner
frei fihlen kdnnen.

Vielleicht ist es fur dich hilfreich, hinter all deinen
Gewissheiten und Erwartungen ein kleines Fragezei-
chen zu setzen. Denn du kannst ja nicht wirklich sicher
sein, dass du dein Gegentber vollkommen realistisch
einschatzt, oder? Und du kannst dir noch weniger
gewiss sein, dass der andere deinen Erwartungen
entsprechen mochte, oder? Lass also ein wenig Platz
zwischen dir und den anderen. Die Liebe ist ein Kind

der Freiheit.
71 ?



INNERE REINIGUNG

Deinen Weg durch dieses Leben gehst du mit all
deinen negativen Lebenserfahrungen, die sich in dir
korperlich, seelisch und mental abgespeichert haben.
Das ist ein ganz ordentliches Paket, mit dem du da
laufst. Je nachdem, was du alles hast nicht verarbei-
ten kdnnen, beschwert es dich auf Schritt und Tritt: in
Form deiner Gedanken, deiner kdrperlichen Verhar-
tungen und aufgestauten Geflhle.

Wenn du versucht hast, dich gegen unertragliche
Geflhle zu wehren, hast du deinen Kérper angespannt.
Vielleicht hast du dabei den Atem angehalten und
deinen Kiefer, den Bauch, den Nacken, die Stirn an-
spannen mussen, damit du dieses Geflhl nicht mehr
so stark hast empfinden mussen. Du hast eine Art Bar-
riere in dir errichten mussen. Dort sind nun Bereiche
deines Korpers verhartet, sodass die Energie in dei-
nem Karper nicht mehr frei flieBen kann. Wir sprechen
hier von Energieblockaden.

enn du immer die Zdhne zusammengebissen
Whast, wenn Geflhle der Trauer in dir
aufgestiegen sind - weil in deiner Familie eben das
Motto gilt: ,Ein Indianer kennt keinen Schmerz!” -
hast du wahrscheinlich im Laufe der Zeit als Folge an
einem festen, wenig beweglichen Kiefer gelitten.
Dies kann zu Kopf- und Nackenschmerzen fiihren.

Vielleicht hast du aber auch sehrviel Wut unterdrtcken
mussen und dabei deinen Bauch stark angespannt. Es
gibt sehrviele Anspannungs-und Verdrangungsmuster.
Dann ist es sehr schwer, ohne Hilfestellung deinen
Charakterpanzer wieder zu I6sen, wie Wilhelm Reich es
nennt, der Pionier der Kérpertherapie. Esist deswegen
so schwer, weil dieser Prozess nicht auf der bewussten
Ebene ablauft und du selbst nicht Uber gentigend
Techniken verflgst, um deine seelischen und korper-
lichen Blockaden allein [dsen zu kdnnen.

Eine kombinierte Behandlung aus Kdrper- und Psy-
chotherapie kdnnte deshalb fur dich hilfreich sein.

Rechne aber damit, dass es seine Zeit brauchen wird,
um deine Energie wieder ins FlieBen zu bringen.

Das, was sich so lange in deinem Koérper verfestigt hat,
ist oft nur Schicht fr Schicht abzutragen.

imm dir also Zeit, dich von deinen seelischen
Nund korperlichen Altlasten zu befreien und die
alten Schlacken in dir zu beseitigen, sodass deine
Energie wieder freier flieBen kann.

Auch wenn du dein schweres Paket nicht im Allein-
gang und sofort abgeben kannst, ist es immerhin
maoglich, etwas Kleineres, das sich dir gerade im Mo-
ment als Anspannung zeigt, ein Stlck weit loszulas-
sen. Vielleicht bist du zurzeit in einer psycho- oder
physiotherapeutischen Behandlung und mit einem
ganz bestimmten Thema beschaftigt.

Du spurst vielleicht eine alte Wut, die sich als
starke Verspannung in deinem Bauch widerspiegelt.
Oder du nimmst starke Angst wahr, die sich als Un-
ruhe und Anspannung in deiner Brust zeigt. Dieses
Zusammenspiel aus Gefuhl, entsprechenden Gedan-
ken und korperlicher Anspannung muss zunachst
ganz und gar von dir wahrgenommen werden. Wenn
du gerade von einem Kdérpertherapeuten behandelt
wirst, wird es leichter gelingen, dich von deinen An-
spannungen zu reinigen.

Eine Moglichkeit ist zudem, dass du dir dann sagst:
Jch nehme meine Wut wahr und lasse sie jetzt los”
oder ,Ich nehme meine Eifersucht wahr und lasse sie
vollstandig los.” Dies ist allerdings erst maglich, wenn
du dein Gefihl nicht verdrangst, sondern dich bereits
mit den Ursachen auseinandergesetzt hast.

Auf einer nicht ganz so tiefen Ebene kannst du dich
dieser bewussten Reinigungsarbeit unterziehen,
wenn du unter der Dusche stehst: Wasser hat ja eine
reinigende Wirkung und du kannst dir beim Duschen
vorstellen, wie all das, was du gerade loswerden
mochtest, vom Wasser weggespult wird.

)
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Fiihre zuerst die Abfluss, tief hinein in den Erdboden.

den, von dem du dich befreien méchtest, in den

Entspannungsiibung durch Dir wird leichter und leichter zumute. Nimm wahr,
: wie du dich innerlich immer grindlicher reinigst. :
: Stell dir nun vor, nackt unter einer gro- GenieBe diesen neuen, entspannteren Zustand. ¢
] Ben Regendusche zu stehen. Angenehm Dieses Bild lohnt sich naturlich, gemalt zu
warmes, weiches Wasser prasselt auf werden. Vielleicht macht es dir gro3e Freude, .
: deine Haut und Iést deine kdrperlichen dich dabei auf das Wasser zu konzentrierenund ~ :
¢ Verspannungen. Bleib in deiner Vorstellung ein dir noch einmal vor Augen zu fihren, wie dieses ;
wenig unter dieser warmen Regendusche stehen Wasser zurtick in den Erdboden flie3t, hin zu
< und stell dir ein ganz bestimmtes Thema, einen Mutter Erde, die schon wissen wird, wie sie mit ~ :
: ganz bestimmten Schmerz vor, von dem du dich all dem Unreinen, Schweren und Schmerzlichen
nun befreien méchtest. Spure, wie das Wasser an umzugehen hat.
. dir herunterrinnt. Es flieBt mit all dem Belasten- Uberlass ihr diese Arbeit, diese Transformation. :
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Der Verstand schafft den Abgrund,
das flery iberbriickt ihn






Sich selbst_bewahren und cjleichzeitig liebevoll mit Allem verbunden sein,
" 'se'-ine_n eigenen Weg gehen und sich von Herzen lieben, wie kann dies glicken?
Dieses Buch méchte dich dazu einladen, in einen tieferen seelischen Prozess
einzutauchen"’A:rihand zahlreicher Anregungen und Imaginations-Ubungen

erfahrst du, wo du dich gerade auf deinem Seelenweg befindest und wie es

. dir gelingen kann, in einen liebevollen Kontakt mit dir selbst zu kommen und

Fiir dICh gut zu sorgen. Du bekommst wichtige Hinweise an d|e Hand, wie du .

d|ch starken und stabilisieren kannst, so dass du mit Hmdermssen auf delnem \

Seelenweg besser umzugehen weiBt«. t

T dich auf, deinem Weg 3 din selbst
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