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1. Einleitung
1.1 In Einheit aus einem Lebensschwung leben

Wir leben, wie alles Leben in der Natur,

aus einem Lebensschwung als evolutiondarem Antrieb auf der Erde (,,elan vital*, Bergson),,
mit einer personlichen einheitlichen Lebensenergie,

als ganzheitliche Organismen in einer Leib-Seele-Geist-Einheit,

in vielfaltigen Bewegungen mit vielféaltigen Schwingungen.

Die Lebensenergie spiren wir als Lebensschwung mit spontanen Neigungen sich zu bewegen und
aktiv zu sein.

Wir spiren sie als tiefes Streben, das persdnliche Leben zu erhalten, zu stabilisieren und zu erweitern.

Wir erleben sie

e geistig als Lebenswille, als tiberlegtes Denken und Handeln zur Lebenserhaltung und als Wille,
uber sich selbst hinauszuwachsen,

e seelisch als Bedurfnis und Sehnsucht zu Lebensvertrauen und zu erflllter, freudiger Lebensge-
staltung,

e korpernah als Kraft zur Lebenserhaltung, als Lust sich vielfaltig zu bewegen sowie als Antriebe
zu Erweiterung und Expansion.

In unserer Lebensenergie streben wir kdrperlich, seelisch und geistig zur Begegnung mit dem Du, mit
unseren Mitmenschen und zu Integration in Gemeinschaften.

In der personlichen Lebensenergie sind in unserem Organismus vielféltige Schwingungen verbunden.
Sie durchziehen rhythmisch unser Leben und schwingen wie unzéhlige Pendel rhythmisch von einem
Pol zum anderen, von einer Phase zur anderen.

In unserem Organismus erleben wir rhythmisch schwingende Bewegungen vor allem im Atmen und
im Pulsieren von Herz und Kreislauf.

Wenn sich vielfaltige Schwingungen in uns zu rhythmischem FlieBen verbinden, wenn sie wie ein
Meer mit gleichméaRigen Wellengéngen wirken, dann fuhlen wir uns ausgeglichen und wohl.

Wir leben als ganzheitliche Organismen und als Leib-Seele-Geist-Einheit. Schwingungen in un-
serem Organismus fliel3en leiblich, seelisch und geistig; so wie ein Dreieck eine Einheit mit drei
Seiten darstellt, so lasst sich jede Schwingung von der kérperlichen, seelischen und geistigen Seite
aus betrachten.

Wir sind in unserem Organismus und unserer persénlichen Lebensenergie vollstdndig eingebunden
in umfassende rhythmische Schwingungen und Bewegungen, die tberall in unserer Umwelt fliel3en.
Sie flielRen

durch alle Lebensbewegungen der Natur,

durch die ganze Natur mit all ihren Lebensbewegungen,

als seelische Bewegungen in menschlichen Beziehungen,

als geistige Bewegungen in gesellschaftlich-kulturellen Stromungen,

durch die Erdatmosphére als klimabestimmende Bewegungen,

als kosmische Bewegungen der Planeten, Sonnensysteme und Galaxien.

Aus weltanschaulicher Sicht (vgl. 2.4) wirken Schwingungen vermutlich

e aus ewigem ,gottlichen® Urgrund, aus GEIST — SEELE — LIEBE,

e auch als Schwingungen aus personlichen unsterblichen geist-begabten Seelen, die sich tber die
Erdatmosphére in lichtvolle Dimensionen hinausbewegen kénnen.
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Durch die folgenden Haiku-Gedichte (japanische Gedichtform mit 5 Silben in der 1. Zeile, 7 Silben
in der 2. Zeile und 5 Silben in der 3. Zeile) driicke ich meditative Erfahrungen aus und rege zu Be-
sinnungen an:

Mit dem Lebensschwung

bewusst hin und her schwingen,
so gesund leben.

Im Leben pilgern
auf Wegen der Gesundheit
mit Gottes Liebe.

Gottliche Essenz
schwingt und bewegt und tanzt
durch alle Dinge.

Gottliche Liebe
verbindet uns mit allem.
Wir sind in Einheit.

Im Dunkeln sein heif3t:
Goéttliche Liebe und Licht
nicht sehen wollen.

Unser Herz ist heil.
Es tragt Gottes Liebeslicht.
Erkennen wir es!

Die grundlegenden Aussagen lassen sich so zusammenfassen:

Wir Menschen leben in rhythmischen Schwingungen
als ganzheitliche Organismen in einer Leib-Seele-Geist-Einheit
e durch eine einheitliche Lebensenergie
e mit stéandiger Orientierung auf das Du, auf die Mitmenschen,
e dabei bestandig verbunden mit unserer Umwelt,
e verbunden mit ,géttlichem‘ Urgrund,
der alles mit GEIST — SEELE - LIEBE durchdringen méchte.

Es ist eine uralte Weisheit in jeder Religion:
Gott, Natur, Mensch sind miteinander verbunden.
Gottliche Essenz ist in allen Dingen.

Wir erleben uns heil,

e wenn sich unsere Lebensenergie leib-seelisch-geistig frei bewegen und ausdriicken kann,

e wenn wir uns ganzheitlich verbunden fihlen mit der Natur, mit den Mitmenschen und mit gottli-
cher All-Einheit,

e wenn wir aus dem inneren Wesen und seinem géttlichen Licht leben,

e wenn wir aus dem Herzen leben sowie Liebe und Licht ausstrahlen.

1.2 Ubersicht tiber die weiteren Ausfiihrungen

Kapitel 1.1 enthélt zentrale Aussagen zum tiefen Verstandnis gesunden und spirituellen Lebens. Aus
diesen Aussagen leite ich im Weiteren Anregungen zur personlichen Lebensgestaltung ab.

In Kapitel 2 erldutere ich Erkenntniswege zum Verstehen ganzheitlicher Gesundheit dar. Ich um-
schreibe auch ein Weltbild zum Urgrund und zu Seelen, die aus dem Urgrund geboren sind.

In Kapitel 3 skizziere ich Evolutionsprozesse. Dynamische Prozesse resultieren aus bergreifendem
Evolutionsgeschehen und lassen sich aus der Betrachtung von Evolutionsprozessen besser verstehen.



In Kapitel 4 erlautere ich theoretische Anschauungen als Hintergrund fir Anregungen zur gesunden
und spirituellen Lebensgestaltung.

In Kapitel 5 trage ich viele, vor allem geistig orientierte Anregungen zu einer gesunden Lebensge-
staltung zusammen.

Im Kapitel 6 empfehle ich, Anregungen in alltdgliches Denken und Handeln umzusetzen.
Im Kapitel 7 umschreibe ich ein spirituelles Lebensverstandnis.
Kapitel 8 stellt Mdglichkeiten dar, wie wir uns selbst heilen kénnen.

Kapitel 9 enthdlt Anregungen dazu, wie wir unsere Mitmenschen bei ihren Selbstheilungsprozessen
hilfreich begleiten kénnen.

Der weitgehende Verzicht auf Literaturangaben im Text wird durch ein ausfihrliches kommentier-
tes Literaturverzeichnis ersetzt.

1.3 Mein personlicher Hintergrund

Wie viele Menschen in der heutigen Zeit, bin ich auf dem Wege, Prinzipien ganzheitlicher Gesundheit
zu verstehen und Maglichkeiten zu ihrer Forderung zu entdecken.

Auf diesem Wege gehe ich bewusst seit Jahrzehnten.
Im Jahre 1947 geboren, wuchs ich in katholisch-religidser Tradition auf.

In der Jugendzeit entwickelte ich Interesse fiir Psychologie, Tiefenpsychologie und Religion und
strebte an, 'Seel-sorger' zu werden (in psychologisch-theologischer Doppelbedeutung).

In meiner Ausbildung durchlief ich 2 Jahre Theologiestudium im Rahmen eines katholischen Ordens
mit Interesse fir Meditation und Mystik, 6 Jahre Psychologiestudium mit Interesse fiir Tiefenpsycho-
logie, Psychotherapie, Parapsychologie, anschlieend Weiterbildungen im Sinne der humanistischen
Psychotherapie.

Seit 1979 begleite ich Menschen psychotherapeutisch, versuche Menschen in ihrem persénlichen Le-
ben zu verstehen und in ihrer ganzheitlichen Gesundheit zu férdern; seitdem strebe ich danach, ganz-
heitlicher Gesundheit ganzheitlich zu verstehen.

Meiner Auffassung nach beeinflussen wir ganzheitliche Gesundheit vor allem durch zentrale geistige
Haltungen zum eigenen Leben.

Wir pflegen wesentliche geistige Haltungen zum eigenen Leben und zum Zusammenleben mit Mit-
menschen; wir haben uns an sie seit vielen Jahren gewohnt. Wir leben diese Haltungen zum Teil
bewusst, zum groRen Teil auch tiefenseelisch unbewusst und gewohnheitsmé&Rig spontan.

Mit zentralen geistigen Haltungen bewirken wir bewusst und unbewusst seelische Gefiihle und Emp-
findungen. Wir regen dartiber auch viele kérperliche Prozesse an, vor allem vegetative Prozesse des
Atmens, des Kreislaufes, der Muskelanspannungen und -entspannungen, des Verdauungssystems,
eventuell auch weitere hormonelle Prozesse sowie Prozesse des Immunsystems.



2. Wege, Leben ganzheitlich zu verstehen
2.1 Unser Leben —spontan und komplex

Wir leben unser Leben, mit uns selbst und mit unseren Mitmenschen in Beziehungen und Gemein-
schaften, tber eine lange Lebensdauer.

Wir leben unser Leben

e aus evolutiondrem Lebensschwung,

e oftmals spontan und intuitiv, aus unterbewusstem Streben,

o oftmals mit bewusster Aufmerksamkeit, mit selbst-bewusstem Wollen und Streben, mit nach-
denklicher Konzentration auf das, was uns jeweils gegenwartig wichtig ist;

e aber wir werden unser Leben im Lebenslauf niemals vollstandig verstehen, weder wir selbst noch
Gesundheitsfachleute/Arzte, die wir kontaktieren, noch die Summe aller Wissenschaftler, die wir
befragen kénnten.

Wir versuchen, unser Leben zu verstehen, damit wir bewusst gesund leben kénnen. Wir suchen Ori-
entierungen, sehnen uns zeitweise nach einem ,ganzheitlichen‘ Verstehen unseres persoénlichen Le-
bens und des Lebens unserer Mitmenschen; aber unser Verstehen bleibt immer unvollstandig —
ebenso wie fir alle Gesundheitsfachleute und Wissenschaftler.

So kdnnen wir versuchen, einige Prozesse unseres komplexen, undurchschaubaren Lebens méglichst
klar zu verstehen und auch mit Bescheidenheit unsere Grenzen des Verstehens eingestehen.

In den folgenden Unterkapiteln seien Denkperspektiven erlautert, um unser menschliches Leben so-
wie wichtige Prozesse fur gesunde Gestaltungen unseres Lebenslaufes zu verstehen.

Als wichtigen Weg, menschliches Leben zu verstehen, fragen sich forschende Menschen seit jeher in
vielen Kulturen und Wissenschaften: Aus welchen Urspriingen hat sich menschliches Leben evoluti-
onar und dynamisch entfaltet? Dazu sind in Kapitel 3 ausgewahlte Aspekte skizziert.



2.2 Prozesse des Denkens aus psychologischer Sicht

a) Kreislaufe: Wollen, Verstehen, Verandern, Bewerten

In Prozessen des Denkens vollziehen wir aus psychologischer Sicht folgende kreisenden Prozesse mit
bestandigen Wiederholungen:

Motiviert sein: Wir wiinschen, méchten, wollen, erstreben etwas (ich sage gern: ,,streben‘). Wir
maochten unser Leben durch Austauschprozesse mit Wirklichkeiten positiv gestalten.

Sich spontan verhalten, auf Grenzen stof3en: Wenn wir uns aus spontanem Streben verhalten,
stoRBen wir oft auf Grenzen in Wirklichkeiten und erreichen nicht spontan, was wir wiinschen.

Wirklichkeiten verstehen wollen: Durch solche Grenzerfahrungen veranlasst, méchten wir fir
unser Streben daruiber nachdenken und verstehen, was wirkt, was zu Wirkungen fuhrt: im eigenen
Erleben, bei Mitmenschen, in der 6kologischen Umwelt, in umgebenden sozialen Systemen, usw..

Aufmerksam sein: Wir wahlen, fur welche Wirklichkeiten wir aufmerksam sein wollen, welche
Wirklichkeiten wir verstehen wollen.

Sinnlich wahrnehmen: Wir nehmen Wirklichkeiten tber Sinnesprozesse — Sehen, Horen, Tas-
ten, usw. — realitdtsnah, objektiv wahr.

Informationen verarbeiten: Wir verarbeiten Sinneswahrnehmungen tber objektive Wirklich-
keiten im Fiihlen und Denken zu ,Abbildern’, zu subjektiven Informationen tber Wirklichkeiten.

Durch evolutiondr gewachsene menschliche Denkaktivitdten (vgl. 3.3 c) bersetzen wir Men-
schen Sinneswahrnehmungen in Informationssymbole: geometrische Zeichen, Bilder, Zahlen,
Worte, Sétze. Durch kulturell gewachsene Symbolsysteme werden Sinneswahrnehmungen tber
,objektive* Wirklichkeiten zu ,subjektiven® Informationen.

Als allgemein verbindliches Symbolsystem hat die Menschheit mit ihren geistigen Fahigkeiten
Beziehungen zwischen Zahlen und geometrischen Symbolen bis hin zur Mathematik entwickelt.

Verstehen: Denkend vollziehen wir Versuche, die symbolisch verarbeiteten Informationen zu
verstehen; wir ordnen sie in unsere geistigen Systeme (vgl. 2.3. b) von Wollen und Denken ein;
wir wollen Informationen fiir unsere Strebungen verstehen und sie weiterhin auf unsere Denksys-
teme, Theorien und ,Welt-anschauungen’ beziehen.

Planen: Mit unseren Motivationen und unserem Verstandnis von wahrgenommenen Wirklich-
keiten planen wir denkend, wie wir vorgefundene Wirklichkeiten fiir unsere Wiinsche gezielt
handelnd veréndern kénnen.

Handeln: Fir unsere Motivationen handeln wir dann wie geplant.

Bewirken: Mit unserem Handeln bewirken wir Anderungen in uns selbst, in der materiellen Um-
welt, bei Mitmenschen; wir wirken verandernd auf Wirklichkeiten.

Wirkungsinformation: Wir kénnen Wirkungen teilweise sinnlich wahrnehmen, informativ ver-
arbeiten und verstehen (wie oben als ,,Informationen verarbeiten* und ,,verstehen* umschrieben).

Wirkungen bewerten: Wir bewerten denkend unsere Wirkungsinformationen fir unsere ange-
strebten Ziele; wir schatzen Wirkungen als (Teil-)Erfolge und (Teil-)Misserfolge ein.

Gedachtnis: Diese umschriebenen Kreislaufe von Motivation bis zu Wirkungsbewertungen spei-
chern wir geistig im Geddachtnis, unterbewusst und teilweise bewusst. So erleben wir geistig den
Zeitraum vom Ausgangsstreben tibers Handeln bis zu Bewertungen der Handlungswirkungen.

Lernprozesse: So vollziehen wir iber die gedéchtnismaRige Speicherung solcher Kreislaufe fort-
laufende Lernprozesse. So kdnnen wir unsere Fahigkeiten verbessern, fur Motivationen Wirklich-
keiten verstehen und gezielt verandern zu konnen.

In gewisser Weise vollziehen alle Lebewesen solche Kreislaufe, Informationsspeicherungen
und Lernprozesse; so lernen sie, zu Uberleben und ihr Leben gezielt zu gestalten.
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Diese Kreislaufe vollziehen wir immer wieder: mit bewusstem Nachdenken, oft auch spontan und
unterbewusst automatisiert, in kleinen kurzen Prozessen, in tibergreifenden langfristigen Prozessen.

Menschen vollziehen diese Kreisldufe sowohl im alltaglichen Denken wie auch im wissenschaftlich-
fachlichen Denken.

b) Denkweisen in zwei Hirnhalften: analog und digital

Unsere Denkprozesse unterstehen wie alles Leben dem Polaritatsprinzip (vgl. unten 4.3). Den zwei

Hirnhalften in unserer GroBhirnrinde entsprechen zwei Denkweisen:

e Mit der linken Hirnhalfte denken wir digital, analytisch, kategori-sierend, logisch, rational, sach-
lich orientiert.

e Mit unserer rechten Hirnhélfte denken wir analog, synoptisch, ganzheitlich, intuitiv, gefiihlsmé-
Rig, phantasieorientiert.

Den zwei Hirnhalften entsprechend, lassen folgende Polaritaten des Denkens kennzeichnen:
digital, vereinzelnd analog, verbindend
analytisch, unterscheidend  synoptisch, ganzheitlich
logisch, rational ~ mythisch, bildhaft, emotional
fixierend, begrifflich betont  bewegend, dynamisch betont

Verstand Intuition

realitditsbezogen  phantasiebezogen

auf Objektivitat orientiert auf Subjektivitat orientiert
Sicht fur duBere Realitat Gespdlr fur innere Realitét

objektive Mess-/Beweisbarkeitsubjektive Erfahrung
Teilchen-Denken Wellen-Denken
Naturwissenschaft Religion

c) Denken mit zwei Polen: Objektivitat — Subjektivitat

Menschen streben an, ihr Wissen und Verstehen von Wirklichkeiten zu erweitern. Menschen mit
wissenschaftlicher Berufstatigkeit wollen im denkenden Erkennen und Verstehen von Wirklichkeiten
verschiedenster Art bestandig weiter fortschreiten.

Im Bemihen um fortschreitendes Erkennen und Verstehen von Wirklichkeiten pendeln Menschen
aus psychologischer Sicht zwischen objektivem und subjektivem Denken.

Objektive Wirklichkeiten existieren

Die Sonne existiert und strahlt ihre warmende Energie fiir die Lebewesen unserer Erde aus; die Erde
existiert; das Universum mit Galaxien existiert; Atome und kleinere Bausteine der Materie existieren.

Energien existieren: die Gravitationskraft, die elektromagnetischen Kréfte, die starke Kernkraft, die
schwache Kernkraft. Energiebewegungen und -wirkungen bewirken, dass Materie im Universum im
GroRen und Kleinen immer wieder verandert wird.

Auf der Erde haben sich Lebensstrukturen, lebende Zellen und Lebewesen entwickelt — in grof3en
phylogenetischen Evolutionsprozessen, bis hin zu uns Menschen.

Diese objektiven Wirklichkeiten existierten schon, bevor Menschen Wirklichkeiten denkend erfasst
haben.

Dann haben Menschen Fahigkeiten entwickelt, vorgefundene Wirklichkeiten zu erkennen und Wirk-
lichkeiten auf der Erde zu verandern — von Werkzeugen bis zu vielfaltigen technischen Entwicklun-
gen. Sie haben aus geistigem Erkennen und Verstehen viele schriftliche und kinstlerische Werke als
Wirklichkeiten geschaffen.
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Objektive Wirklichkeiten nicht vollstandig zu erkennen

In den Kleinschrittigen Denkprozessen gilt, wie oben ausgefuhrt: Wir Menschen ,erkennen‘ bzw. ver-
stehen objektive Wirklichkeiten durch subjektive Abbilder, Informationsverarbeitungen und Ver-
stdndnismodelle. Mit subjektiven Verstandnismoéglichkeiten lassen sich objektive Wirklichkeiten
nicht vollstandig erkennen.

Objektive Wirklichkeiten sind im Kleinen und GroRen ungeheuer vielféltig, unvorstellbar komplex;
kein Mensch, keine Wissenschaft, keine Religion und auch keine anstrebenswerte Einheit menschli-
cher Geistesféhigkeiten kann objektive Wirklichkeiten vollstandig erkennen.

Zu Fortschritten in der Quantenphysik schreibt Diirr: ,,Die bisherige Vorstellung der Welt ... musste
.. erweitert als eine Art , Wirklichkeit* gedeutet werden, als eine nicht-auftrennbare, immaterielle,
lebendig wirkende Potenzialitat im standigen Wandel.* (Diirr 2014, S. 8)

Deshalb lohnt es sich flr alle wissenschaftlich tatigen Menschen, das Verstandnis fur objektive Wirk-
lichkeiten zu erweitern.

Subjektives Streben zu ganzheitlichem Verstehen

Wir Menschen streben Einheit und Harmonie im personlichen Leben und Zusammenleben mit Mit-
menschen an. Im Denken streben wir an, objektive Wirklichkeiten ganzheitlich zu verstehen.

Wir merken im Erkennen von Wirklichkeiten h&ufig Licken. Diese mdchten wir durch geistige Vor-
stellungen, Deutungen, Theorien, Denkmodelle flllen; wir streben zu persénlich stimmigen Vor-stel-
lungen und Denkmodellen und zu einer personlich stimmigen , Welt-anschauung®.

Menschen, die als Physiker mit Experimenten und Informationsbildungen durch mathematische Glei-
chungen forschen, streben auch dazu, fundamentale geordnete Gesetzmaliigkeiten der physikalischen
Wirklichkeiten unseres Universums durch eine einheitliche Theorie zu verstehen (vgl. Greene 2006).

Realitats- und Phantasie-Denken verbinden

In unserer Gro3hirnrinde sind die beiden Hirnhalften durch eine Bricke miteinander verbunden. Wir
uben besonders dann kreativ ,geistreiches® Denken, wenn wir Uber die Bricke ein mdglichst reali-
tatsnahes, fast objektives Erkennen von Wirklichkeiten angemessen mit phantasienahen subjektiven
Denkmustern verbinden.

Wir Menschen erzahlen symbolische, gleichnishafte Geschichten zu vermuteten Wirklichkeits-Zu-
sammenhadngen. Symbolisches Denken ist weit verbreitet und eine gute Form geistiger Kreativitat.

,Heilige® Schriften mehrerer Religionen enthalten viele symbolische, gleichnishafte Geschichten, die
menschliches Denken positiv fordern.

d) Denken aus zwei Richtungen: von ,oben‘ — von ,unten‘

Philosophisch lassen sich zwei Denkrichtungen unterscheiden:

e Menschen konnen von ,oben‘ nach ,unten‘, vom ,Himmel‘ zur ,Erde‘, von ,Gott‘ zu den Men-
schen und zur Erde denken.

e Menschen konnen von ,unten‘ nach ,oben‘, von der ,Erde‘ zum ,Himmel‘ denken, aus Tiefen
heraus ihren Geist zu ,Gott‘ erheben.

Zum Denkweg von ,oben‘ nach ,unten*
Aus religioser Perspektive konnen Menschen philosophisch von ,oben‘, von ,Gott® her denken.

Sie verstehen dann ,Gott* als schépferischen Ursprung und bestandigen Urgrund alles Seienden, aller
Bewegungen, aller Wirklichkeiten, als Urgrund einer Einheit von Allem, als Ursprung und Urgrund
aller geistbegabten Seelen.
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Sie glauben, dass sich ,Gott* den Menschen offenbart: durch gleichméRige Prozesse in der Natur
(,Naturgesetze*), durch ,Propheten‘, ,heilige Schriften und auch durch personliche ,Erleuchtungen’.
So versuchen Menschen, einen ,Willen Gottes® fiir die Welt, fur die Menschheit und fiir ihr person-
liches Leben zu verstehen.

Einen Denkweg von gottlichem Urgrund zu Allschwingungen stelle ich als persénliche Weltanschau-
ung in Kap. 2.4 dar.

Zum Denkweg von ,unten‘ nach ,oben*

Aus evolutionidrer Perspektive konnen Menschen philosophisch von ,unten® bis hin zu ,Gott* denken.

Durch Evolution entfaltet sich Alles, ausgehend von Allschwingungen zum Raumzeit-Universum,
zur Erde, zum Leben, zum Menschen bis hin zum menschlichen Denken an ,Gott‘ als Ausdruck
hochster Hoffnungsphantasien (vgl. Kap. 3).

Menschen denken sich ,Gott® und ,transzendente Seelen‘ (vgl. 2.4 b) aus, weil sie in Wunschphanta-
sien auf hochste Einheit und Liebe hoffen, weil sie besonders auch auf Heilung und Erlésung aus
Gewalt-, Schicksals-, Unheils- und Ungerechtigkeitserlebnissen hoffen.

2.3 Systemtheoretisches Denken und Verstehen
a) Systeme als objektive Wirklichkeiten

Den Ausdruck ,,System®, seit tiber 2000 Jahren bekannt — aus dem griechischen Wort ,,syn-istemi,
,Ich stelle zusammen* — nutzen Menschen, um Systeme als Einheiten aus verbundenen Elementen zu
verstehen.

Als Systeme gelten Einheiten/Ganzheiten, die als Wirklichkeiten in Raum und Zeit aus verbundenen,
wechselseitig aufeinander wirkenden Elementen bestehen. Systeme grenzen sich mit ihren Elementen
zur Umwelt hin relativ ab, wirken jedoch auch auf andere Systeme in ihrer Umwelt und gelten deshalb
wiederum als Elemente umfassenderer Systeme.

So wird eine Hierarchie von System-Ebenen deutlich: verbundene Quanten und Kleinstteilchen,
Atome als Grundeinheit der Materie, Molekiile, Zellen als Grundeinheit des Lebens, Organe, Men-
schen als Organismen, Familien und Gruppen, Nationen, die Menschheit, die Erde, das Sonnensys-
tem, die Galaxien, das menschlich bekannte Universum.

b) Systemtheoretisch denken

Menschen wollen einerseits komplexe uniberschaubare Wirklichkeiten, die als Realitaten existieren
und wirken, denkend als Systeme mit zusammenwirkenden Teilsystemen betrachten und be-handeln.
Sie wollen andererseits zur Betrachtung und Behandlung von Wirklichkeits-Systemen subjektiv sys-
temische Denkmodelle bzw. Denksysteme als Abbilder von Wirklichkeits-Systemen nutzen (vgl.
oben unter 2.2 c).

Durch systemtheoretisches Denken forschen Menschen in Systemen verschiedener Art nach &hnli-
chen Prozess- und Strukturmerkmale; dabei vergleichen sie Prozess- und Strukturmerkmale auf ver-
schiedenen Ebenen von Wirklichkeitssystemen miteinander. So erkennen sie in verschiedenartigen
Systemen &hnliche Prozess- und Strukturmerkmale; sie finden und verstehen allgemeinere Prozess-
und Strukturprinzipien, die offensichtlich fur viele Arten von Systemen gelten.

Systemtheoretisches Denken I&sst sich auch mit symbolischem Denken (siehe oben) vergleichen.
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2.4 Zum transzendenten Urgrund — als Philosophie

Im Rigveda, der &ltesten Schrift des indischen Hinduismus, ca. 1200 v.Chr. niedergeschrieben, be-
findet sich der &lteste Schopfungsmythos, hier in ausgewahlten Auszigen wiedergegeben (Liedkreis
10,129 - http://www.thombar.de/10_lk.htm):

., Wer weild es gewil3, wer kann es hier verkiinden, woher sie entstanden, woher diese Schépfung

kam? “

., Woraus diese Schopfung sich entwickelt hat, ob er sie gemacht hat oder nicht — der der Aufse-

her dieser Welt im hochsten Himmel ist, der allein weif3 es. *

., Es atmete nach seinem Eigengesetz ohne Windzug dieses Eine.

Irgendein Anderes als dieses war weiter nicht vorhanden. *

,,Das Lebenskrdftige, das von der Leere eingeschlossen war,

das Eine wurde durch die Macht seines heifsen Dranges geboren. “ (vgl. 3.1 b)

,,Die Gétter kamen erst nachher durch die Schéopfung dieser Welt.

Die griechische Philosophie im Zeitraum von 600 — 300 Jahre v. Chr. hat als erste ,,Philosophie*
bemerkenswerte Verstandnisse zum Urgrund, zur Welt und zu Seelen beigetragen (vgl. Kranz 1981).

Angeregt durch beide Quellen, umschreibe ich ein philosophisches Welt-bild, um unbegreifliche Ge-
meinnisse zu verstehen: Urgrund, Weltall, Seelen, Erde, Leben, wir Menschen als (unsterbliche) See-
len.

a) Weltall — Einheit — Urgrund

Das Weltall ist eine Einheit — so verstehen es Religionen und Wissenschaften gemeinsam.
Das Weltall existiert aus ewigem Urgrund, oft als ,géttlich® bezeichnet.

Der Urgrund wirkt: bestandig, ewig, auch dreifaltig?

Ein dreifaltiges Wirken umschreibe ich als GEIST — SEELE — LIEBE:

GEIST (,,Gott* /,,Gottheit* / gottliche Leerheit) als Urgrund:

e urgriindiges ,Nichts’, absolute Leere, ,Fiille des Nichts’,

eine ,Null‘ raumzeitlich als All-Gegenwart und All-Zeitigkeit,
absolute Bewusstheit, Quelle von ,Geist” in Allem, All-Information,
All-Einheit: hinter Allem, ,in-mitten’ von Allem, Alles umfassend,
stille Potenzialitét fur alle Moglichkeiten realer Existenzen.

SEELE: ,geist‘-begabt, Ursprung schopferischen Strebens und Tuns:

e urspringlich schopferisch zu dynamischer Evolution streben,

e mit ,Geist* und ,freiem Willen® aktiv sein, tun,

e aus vielféaltigen Moglichkeiten auswahlend, gezielt Wirklichkeiten hervorrufen, Existenzen ge-
stalten,

e Ursprung aller Strebungen und Fahigkeiten zu Entwicklungen,

o Vielfaltigkeiten in Wirklichkeiten bewirken,

e Verwandlungsprozesse bewirken und begleiten.

LIEBE: Urenergie, Urwirkung: ,,Alles ist mit allem verbunden.*

e Urenergie fir verbindende Einheiten in Vielféltigkeiten, fir System-bildungen mit mehrféltigen
Elementen,

e Urenergie mit Strebungen und entsprechenden Fahigkeiten,

e Urenergie in Verwandlungs- und Umgestaltungsprozessen, in Prozessen von Werden und Verge-
hen: aus Verwandlungsprozessen ,heilsam‘ neue Verbindungen und Einheiten erméglichen,

¢ Verbindungsenergie bei Bewegungen/Schwingungen zwischen gegensétzlichen Polen.
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b) Urgrund und transzendente Seelen

Der ,gottliche® Urgrund erzeugt/gebiert als SEELE vielfaltige einzigartige immaterielle, transzen-
dente Seelen als eigene Existenzen mit Geist, Selbstbewusstsein, freiem Willen, schépferischem Stre-
ben, Liebe-Energie und Selbstorganisationsfahigkeiten.

Der Urgrund bleibt als GEIST-SEELE-LIEBE mit den Seelen verbunden; er mdchte mit ihnen zu-
sammen vieles in der Welt bewirken.

Die Seelen nehmen geistig ,frei-willig® am GEIST Anteil; sie wahlen, wie sie sich aus der Fille von
Geist ,frei-willig® tiber vorhandene Wirklichkeiten und potenzielle Wirkmoglichkeiten informieren.

Mit Selbstbewusstsein streben sie schopferisch ,frei-willig® und vielfdltig dazu, aus potenziellen
Wirkmaoglichkeiten angezielte Wirklichkeiten zu realisieren. Sie realisieren mit ihren Selbstorganisa-
tionsfahigkeiten vielféltige Wirklichkeiten.

Die aus dem Urgrund geborenen vielfaltigen einzigartigen Seelen kdnnen aus jeweiligen Frei-willig-
keiten sowohl miteinander kooperieren als auch miteinander rivalisierend um mehr Macht kdmpfen.

Zu unzdhligen verschiedenartigen transzendenten Seelen im All gehdren:
e Seelen als ,hohere® Geistwesen: ,Gotter*, ,Gottinnen‘, ,Engel’, ...,
eine Seele fur die Erde als ,Mutter Erde°,

vielleicht Seelen fiir weitere Planeten (astrologisches Verstandnis),
,unsterbliche‘ Menschenseelen, die Menschen beseelen;

vielleicht Seelen fiir sonstige irdische Lebewesen.

¢) Menschenseelen

Der ,géttliche® Urgrund gebiert vielféltige einzigartige Menschenseelen mit Geist, begrenzt teilneh-
mend am GEIST und ausgesandten Geistschwingungen, mit Selbstbewusstsein, freiem Willen,
schopferischem Streben, Liebe-Energie und Selbstorganisationsfahigkeiten, jeweils einzigartig aus-
gestattet mit geistigen und schopferischen Begrenzungen.

Wir Menschen leben jeweils aus einzigartigen transzendenten Seelen ,himmlischen® Ursprungs. Wir
sind als einzigartige Seelen vom ,g6ttlichen® Urgrund liebevoll mutterlich, vaterlich begleitet.

Eine Menschenseele verbindet sich mit einer elterlich gezeugten Ursprungszelle. Sie bewirkt und
begleitet dann die gesamte personliche Entwicklung eines Menschenlebens mit allen biologischen,
seelischen und geistigen Prozessen (incl. der neurologischen Prozesse im Gehirn).

Unsere einzigartige Menschenseele zieht sich mit Bewusstsein im Sterbeprozess aus dem Korper zu-
riick und lebt mit geistigen und gefiihlsmadBigen Qualititen weiter. Sie kann dann ,nach oben‘ zu
einem ,himmlischen‘ Licht streben, das vom ,goéttlichen® Urgrund ausgeht.

Unsere Seelen werden in Ubergangen von Zeugung, Geburt und Tod vom Urgrund und weiteren
transzendenten Seelen liebevoll begleitet.

Dem weit verbreiteten Wiedergeburtsglauben nach, den es wohl schon in friihen Religionen (vgl. 3.3
d) gegeben hat, kdnnten Seelen, die sich im Tod von menschlichen Kérpern geldst haben, nach einiger
Zeit durch Mitwirkung bei Zeugungen neue Menschenleben ermdglichen. Menschenseelen kdnnten
im irdischen ,Diesseits‘ und im ,Jenseits‘ — eventuell als Folge mehrerer Erdenleben — Liebe-Energie
bewusst handelnd vermehren und zur LIEBE des gottlichen Urgrundes streben.
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d) Allschwingungen als Basis realer Wirklichkeiten
Allschwingungen aus gottlichem Urgrund

Der ,go6ttliche‘ Urgrund lasst als SEELE im Weltall als bestandige Quelle vielfaltige unterschwellige
Schwingungen (Heraklit: ,,Alles flieR3t.<) ausstromen, die ich als ,,Allschwingungen* umschreibe.

Der gottliche Urgrund tbermittelt als GEIST durch Allschwingungen Geist-Informationen und l&asst
sie zu Geistschwingungen werden.

Allschwingungen konnten raumzeitlich unendlich, unbegrenzt sein. Sie gehen dem seit ca. 14 Milli-
arden Jahren existenten raumzeitlichen Universum voraus (vgl. 3.1) und wirken unterschwellig als
Basis aller wahrnehmbaren materiellen Wirklichkeiten.

Die einzigartigen Seelen nutzen im Rahmen ihrer F&higkeiten und Begrenzungen Allschwingungen
bzw. Geistschwingungen fur ihre frei-willigen schépferischen Strebungen, um Wirklichkeiten zu re-
alisieren.

Uber Allschwingungen vermitteln der Urgrund und die transzendenten Seelen folgende Qualitaten:
e ,geistige durch Ubertragungen von Informationen,

e seelische® durch dynamische Energie-Wirkungen,

e verbindende Impulse als Merkmale von ,Liebe‘.

Allschwingungen als taoistische Qi-Schwingungen

Allschwingungen lassen sich auch mit taoistischen Qi-Schwingungen vergleichen.

Sie schwingen zwischen den Polen ,Yin‘ und ,Yang*:

e . Yin‘ meint: Ruheschwingungen, ruhiges Flieen, geschehen lassen, Ruhe auch als Quelle
schopferischer Entfaltung.

e _Yang‘ meint: expansive Schwingungen, feurige Schwingungen, zielorientierte Strebungen.

Naturphilosophische und physikalische Sicht

Allschwingungen lassen sich physikalisch als Vakuum-Schwingungen und als unterschwellige
Stringschwingungen in 11 Dimensionen deuten.

In der Physik gibt es Vorstellungen zu einem ,,Vakuum*® als ,,universelles Feld der Ganzheit und
Verbundenheit aller Dinge*, ,, mit selbst-schopferischer Potenzialitdit”, ,, fundamentaler als das ob-
jektiv-materielle Universum®, mit ,,bewusstseinsahnlichen und seelenartigen Eigenschaften* (Bi-
schof 2002, S. 280). Das Vakuum enthilt Schwingungsenergie (,,Nullpunktenergie*) (Bischof 2008,
s.402f.).

Den Vakuum-Schwingungen sind als Allschwingungen also auch oben beschriebene Qualititen von
,Geist* als Informationsmedien, von seelischer Dynamik und von ,liebenden‘ Verbindungswirkungen
zugeordnet.

In Stringtheorien nehmen Physiker an (Greene 2006): ,,Strings* und ,,Branen* schwingen in 11 Di-
mensionen raumzeitlich kleiner und kurzer, als es jemals in physikalischen Experimenten wahrnehm-
bar ist.
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3. Evolutionsprozesse verstehen

Die historische Wirklichkeit der Evolution ist durch Forschungen zur Geschichte des Universums,
der Erde, des Lebens und der Menschen genligend bezeugt.

Wenn wir Evolutionsprozesse als dynamische Prozesse verstehen, die Strukturen bewirkten, fallt es
uns leichter, dynamische Prozesse und daraus entstandene Strukturen zu verstehen.

3.1 Aus der Evolutionsdynamik des Universums
Ich suche nachfolgend philosophisch nach tbergreifenden Prozessen.
a) Vor unserem Raumzeit-Universum

Vor der ,Geburt® des Universums existierten im Sinne der Stringtheorie vermutlich schwingende
»atrings* und ,,Branen® in 11 Dimensionen, kleiner und kiirzer, als es jemals wahrnehmbar ist.

Schwingungen konnen sich wechselseitig verstarken, synchron schwingen, kohérent schwingen, zu
deutlichen Wellen werden. Dann tauchen Elementarteilchen als Wellen und Masse-Teilchen (z. B.
als Leptonen und Quarks), als kleinste Einheiten von Materie auf.

Stringschwingungen kénnen durch unterschiedliche Schwingungsformen zu Gravitonen-, Photonen-

und Gluonenwellen werden (vgl. Walter 2014) und drei elementare physikalische Energien bewirken:

e Schwingungen geschlossener Strings kreisen um eine Mitte und tragen als Gravitonenwellen zur
Gravitationsenergie bei. Sie tragen wohl eher zu Ruheschwingungen und zu ,Yin‘-Dynamik bei.

e Schwingungen offener Strings kénnen unbegrenzt durchs All schwingen und kénnen als Photo-
nenwellen dazu beitragen, dass Informationen bzw. geistige Inhalte, Licht, W&rme und weitere
Arten elektromagnetischer Energien bertragen werden. Sie tragen eher zu expansiven Schwin-
gungen und zu ,Yang‘-Dynamik bei.

e Schwingungen offener Strings kénnen als Gluonenwellen dazu beitragen, kleinste Masseteilchen
zu Atomkernen zu verbinden. So kdnnen sie zur primaren Bildung von Materie beitragen.

Mit unterschwelligen Schwingungen kodnnten auch parallele Universen bzw. ein Multiversum ver-
bunden sein (vgl. Kaku 2017, Greene 2006).

Vorm Raumzeit-Universum schwangen in 11 Dimensionen vor allem geschlossene Strings als Gra-
vitonenwellen, die Dimensionen einkreisend.

b) Zur Entstehung unseres Raumzeit-Universums

Aus den 11 Dimensionen ist nach physikalischen Einschatzungen unser ,bekanntes‘ Raumzeit-Uni-
versum in 4 wahrnehmbaren Raumzeit-Dimensionen vor ca. 14 Milliarden Jahren aus einem explo-
siven Einzelereignis hdchster Energiedichte und Temperatur (,Urknall‘) expandiert.

,,In dem ersten Augenblick des Universums ruft der Bewegungsdrang, der mit der hohen, aber endli-
chen Temperatur einhergeht, in allen kreisférmigen Dimensionen das Bestreben hervor, sich auszu-
dehnen. (Greene 2006, S. 415f.): Aus den von geschlossenen Strings kreisformig umwundenen 10
Raumdimensionen dehnten sich in 3 Raumdimensionen offene Stringschwingungen mit expansivem
Bewegungsdrang aus, als Strahlung mit Photonen- und Gluonenwellen. Das vierdimensionale Uni-
versum dehnte sich aus und es kiihlte ab.

Eine sich weiter ausdehnende Photonenstrahlung wirkt seitdem als bestdndige ,kosmische Hinter-
grundstrahlung®.
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Im sich allmahlich abkiihlenden Universum tauchen aus Stringschwingungen seitdem in den 4 Raum-
zeit-Dimensionen wahrnehmbare Elementarteilchen auf, symbolisch: wie Wellen aus dem Meer, wie
Tdne von schwingenden Saiten einer Violine.

Die Elementarteilchen tauchten zuné&chst als polar gegensétzliche Teilchen und Antiteilchcn auf: aus
Photonenwellen als Elektronen und Antielektronen; aus Gluonenwellen als Quarks und Antiquarks.
Die Teilchen und Antiteilchen stielen zusammen und vernichteten sich gegenseitig; aus den Zusam-
menstdBen resultierte Strahlungsenergie. ,,Ein winziges Ungleichgewicht — etwa 1 Teilchen Uber-
schuss auf 1 Milliarde Teilchen-Antiteilchen-Paare — bewirkte, dass ein Rest an Materie (brig blieb,
der in unserem heutigen Universum feststellbar ist. (Wikipedia: Antimaterie) Aus Antiteilchen
wurde Antimaterie als ,dunkle Materie‘.

Durch Gluonenwellen schweil3ten sich Quarks zu Protonen und Neutronen zusammen. Nach 3 Mi-
nuten wurden 75 % der Protonen zu Wasserstoff-Atomkernen. Aus den weitern 25% Protonen
schweil3ten sich je 2 Protonen mit je 2 Neutronen zu Helium-Atomkernen zusammen.

Uber 300.000 Jahre blieb dann ein undurchsichtiges ,Chaos‘ von Elektronen, Protonen und Neutro-
nen, von Photonen-, Gluonen- und Gravitonenwellen bestehen. Dann begannen durch elektromagne-
tische Anziehungsenergie einzelne Elektronen um einzelne Protonen als Wasserstoff-Atomkernen zu
kreisen; Wasserstoffatome bildeten sich als erste Form atomar geordneter Materiestrukturen. Atome
wurden zur Grundlage geordneter Materiesysteme.

Zwischen Materiestrukturen konnten sich Lichtstrahlungen ungehindert ausbreiten.

Verbindende Gravitationskrafte und expansive Dynamiken, z.B. durch die kosmische Hintergrund-
strahlung, wirkten so, dass sich Galaxien bildeten.

Vor ca. 5 Milliarden Jahren bildete sich unser Sonnensystem und vor 4,6 Milliarden Jahren die Erde.
¢) Schwingungsdynamiken — systemtheoretisch gedeutet

Schwingende Bewegungen sind ein Grundmuster vielféaltiger mikro- und makrokosmischer Raum-
zeit-Prozesse.

Aus dem Verstandnis von Allschwingungen (2.4 d) und schwingenden Bewegungen in der kosmi-
schen Evolution seien einige Aspekte von Schwingungsdynamiken als Systemprinzipien mit tiefen
Wirkungen auch fur das menschliche Leben gedeutet.

Schwingungen als polare Bewegungseinheiten

Schwingungen schwingen aus leerer Mitte — aus GEIST als absolute Leere? — zu vielfaltigen Seiten
hin und her, jeweils von einem Nullpunkt zu +1 und zu -1 bzw. von +1 zu -1 durch einen Nullpunkt.
Vielleicht gebéren Seelen aus dem GEIST als Nullpunkt vielfaltige Schwingungen, die immer wieder
durch einen Nullpunkt schwingen.

Schwingungen schwingen vielféltig auf und ab, hin und her, sie verlaufen als Bewegungen zwischen
je zwei Polen; sie lassen sich als polare Bewegungs-Einheiten betrachten, als dreifaltige Einheiten:
mit zwei Polen als Eckpunkten und Bewegungsverbindungen zwischen den Polen.
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Ruhe-Schwingungen — expansive Schwingungen

Schwingungen schwingen in zwei Bewegungsformen: als kreisende Bewegungen (,Yin®), als erwei-
ternde Expansionsbewegungen (,Yang‘):
¢ Yin-Schwingungen kreisen wiederholt, in kleinsten und groen Raumzeiten. Kleine Kreisbewe-
gungen sind Ruhe-Schwingungen.
Aus kreisenden Bewegungen entstehen stabile Muster, Strukturen, u.a. Atome als Strukturbau-
steine von Materie-Systemen.
Wiederholte Bewegungen bewirken Gewohnheiten und Féhigkeiten.
Systemische Einheiten werden stabilisiert.
e Yang-Schwingungen kénnen sich weiter bewegen, ausdehnen, expandieren, auch explodieren, als
Wellen und Strahlungen.

Die Polaritat von stabilisierend kreisenden Ruhe-Schwingungen und von expansiven Schwingungen
ist wohl zentral in allen Lebensformen, in biologischen, seelischen und geistigen Lebensprozessen.

Expansive Schwingungen: von Einheiten zu Zweiheiten

Aus Systemeinheiten als Herkunftspolen expandieren Yang-Schwingungen heraus. Wenn sie an
neuen ,Orten‘ zu Ruhe-Schwingungen werden, bilden und stabilisieren sich dort neue Pole als syste-
mische Einheiten.

Dann wirken meistens Schwingungen zwischen Herkunftspolen und neuen Polen. Herkunftspole
und neue Pole lassen sich als neue polare Zweiheiten verstehen.

Neue polare Zweiheiten kdnnen durch verbindende Hin-Her-Schwingungen zu erweiterten syste-
mischen Einheiten werden.

Neue polare Zweiheiten kdnnen sich durch weitere expansive Schwingungen auch weiter voneinan-
der distanzieren und sich ,abnabeln zu gegensétzlichen polaren Systemen.

Neue polare Zweiheiten kdnnen zu rivalisierenden und Machtkdmpfen neigenden Systemen wer-
den.

Neue polare Zweiheiten kdnnen aber auch destruktiv zusammenstol3en, d.h. ihre Systembildungen
wechselseitig auflosen, wie z.B. in den Teilchen-Antiteilchen-Kollisionen kurz nach dem ,Urknall‘.

Schwingungskombinationen: verbindend — auflésend

Schwingungen mit gleichen Wellenmustern verstarken sich, haben starkere Wirkungen und bewirken
eher Verbindungen. Aus Schwingungen mit gleichen Wellenmustern entstehen Verbindungen wahr-
nehmbarer Elemente — als Grundmuster dynamischer, schopferischer Prozesse und Grundmuster von
System-Bildungen.

Schwingungen mit unterschiedlichen Wellenmustern kdnnen sich storen, Energiewirkungen vermin-
dern und bremsen, so dass es in Systemen zu stagnierenden Prozessen und zu lahmenden Stillstdnden
kommt.

Schwingungen mit unterschiedlichen Wellenmustern kénnen sich in verschiedenen Richtungen ent-
falten, hin zu getrennten Systemen.

Schwingungen mit verschiedenen Wellenmustern kénnen, sich widerstreitend, destruktiv zu Auflo-
sungen von Systemen in Elemente fuhren.

Die sich so ergebenden Einzelteile kdnnen im Laufe der Zeit durch Schwingungen mit gleichen Wel-
lenmustern wieder zu Elementen in neuen System-Bildungen werden.
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d) Evolutionéare Vielfalt

Die kosmische Evolution und auch die biologische Evolution (3.2) weisen — bei aller Einheit des
Weltalls, das auf ,goéttlichem* Urgrund beruht — eine riesige Vielféltigkeit von Systemen auf, und sie
weisen weiterhin eine lange Geschichte von aufbauenden Systembildungen, Systemtrennungen bzw.
-aufteilungen und destruktiven Systemauflosungen auf.

Die Einheit des Weltalls beruht auf Allschwingungen aus ,g6ttlichem® Urgrund, auf verbindender
LIEBE, und auf dem Wirken von Seelen.

Wahrnehmbare Materie- und Energie-Systeme kénnen jedoch im Laufe der Zeiten von Seelen, auch
von Menschenseelen, in vielféltigen Weisen umgestaltet werden.

3.2 Die Evolution des Lebens verstehen
a) ,Mutter Erde‘ — Lebensschwung — Lebensstreben

Der gottliche Urgrund gebar vermutlich ,Mutter Erde‘ als geistbegabte Seele (vgl. 2.4 b). ,Mutter
Erde‘ entnimmt den Geistschwingungen (vgl. 2.4 d) Informationen tber Wirkmoglichkeiten. Sie or-
ganisiert aus ihrem Streben die biologische Evolution. Im Sinne der ,Gaia‘-Hypothese l&sst sich die
Erde mit der Biosphare und Atmosphare als offenes, sich selbst organisierendes System betrachten
(vgl. Bischof 2008, S. 173f.).

Die Erde nimmt durch die Sonneneinstrahlung Licht, Warme und wichtige Informationen zur Bildung
von Lebensprozessen.

Die Erde hat sich eine Atmosphdre als Schutzhille geschaffen; so kann sie Warme speichern und ihre
Temperatur stabilisieren, so dass sich Leben entwickeln und erhalten kann.

,Mutter Erde ermdglicht einen Lebensschwung als schopferischen Antrieb der Evolution: ,,Das Le-
ben ... ist von seinen Urspringen an die Fortsetzung eines einzigen und selben Schwunges, der sich
in divergierende Evolutionslinien aufgeteilt hat.” (Bergson 2011, S. 69).

Sie ,beseelt’ Lebewesen, so dass sie zielstrebig ihr Leben selbst organisieren (vgl. zum Prinzip
SEELE und zu Seelen: 2.4 a+b).

Lebewesen wollen aus evolutionarer Dynamik in ihrem Streben primar
e das personliche Leben erhalten und stabilisieren,

e ein Gemeinschaftsleben mit Artgenossen erhalten und stabilisieren,
e das personliche Leben kreativ entfalten und erweitern,

¢ ein Gemeinschaftsleben mit Artgenossen entfalten und erweitern.

b) Vorbereitungen zur biologischen Evolution

,Mutter Erde‘ nimmt aus Sonnenstrahlen ultraviolettes Licht auf kleinen Flachen als koharente Pho-
tonenschwingungen auf; so ,beleuchtet® und verstérkt sie Informationsschwingungen. Daraus bildet
sie Uber elektromagnetische Informations-Energieprozesse ordnende Systemstrukturen (vgl. Bischof
2008); sie baut aus Atomen Molekiile, Molekilgruppen und Molekil-Verbindungen auf.

Als auf der Erdoberflache vor ca. 4 Milliarden Jahren fast nur das Wasser wogte, bildete ,Mutter
Erde im Wasser organische Molekile und Verbindungen zu Makromolekilen: von Aminoséuren zu
Proteinen, von Nucleotiden, Phosphaten und Kohlehydraten zu Nucleinsduren, auch Lipide fur
Membranen. (vgl. Ward 2016, S. 63).
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Nukleinsauremolekule bestehen als lange Ketten bzw. als Strange (aus Phosphat- und Zuckermole-
kilen) mit Paaren miteinander verbundener Nucleotidbasen, mit Guanin-Cytosin-Paaren und Ade-
min-Thymin-Paare bzw. Ademin-Uracil-Paaren.

Nukleinsduremolekile kénnen aus UV-Strahlungen des Sonnenlichtes kohérente Photonenschwin-
gungen als ,Biolaserlicht* mit Informationen tiber Wirkmdglichkeiten aufnehmen; sie kénnen Infor-
mationen aufnehmen, speichern und wieder ausstrahlen. (vgl. Bischof 2008)

Zunéchst entstanden Ribonukleinsdure(RNS)-Molekiile, jeweils aus einem Strang von Basenpaaren.
Sie leiten Informationen zwischen beteiligten organischen Molekiilen weiter. Dann entwickelten sich
die Desoxyribonukleinsaure(DNS)-Molekiile, die aus einem Doppelstrang von Basenpaaren beste-
hen. Sie speichern langfristig Informationen tber Wirkmdoglichkeiten, tber Lebenspotenziale als Erb-
informationen. DNS- und RNS-Molekiile tauschen Informationen untereinander aus.

,Mutter Erde‘ hat wohl aus dem groRen evolutiondaren Lebensschwung viele, sehr weit reichende
Lebenspotenziale gebildet; sie hat diese Lebenspotenziale aus dem Sonnenlicht (iber ,Biolaserlicht’
vor allem in langen DNS-Molekiilen gespeichert.

c) Zellen als urspringliches Lebenssystem

,Mutter Erde‘ organisierte ca. vor 3,5 — 4 Milliarden Jahren erstmalig die Verbindung organischer
Molekdile zu einer lebenden Zelle bzw. zu einem einzelligen Lebewesen, vermutlich in der Néhe
heiBer Quellen in Meerestiefen (vgl. Fortey 1999). So begann die biologische Evolution.

Zellen begannen als urspriingliche Lebenssysteme mit Fahigkeiten zur Selbstorganisation zu leben,
ihr Leben zu erhalten, ihr Leben durch Zellteilungen fortzupflanzen und Zellgemeinschaften zu bil-
den.

Zellen organisieren ihr Leben mit drei Funktionseinheiten mit jeweils spezifischen Molekulgruppen:
e Sie organisieren ihr Leben durch eine zentrale Informations-Organisations-Einheit, vor allem
mit Hilfe von DNS-Molekulen. Sie wandeln in DNS-Molekilen UV-Strahlungen aus dem Son-
nenlicht zu ,Biolaserlicht* und bewirken dadurch zentrale Informations- und Ordnungs-Prozesse
firs ganze Zellsystem mit seinen Umwelt-Interaktionen. Sie speichern in Chromosomen mit
DNS-Molekilen langfristig weitreichende Lebenspotenziale als Erbinformationen. Sie organisie-
ren Informations-Kommunikations-Prozesse zwischen DNS- und RNS-Molekilen im Zellraum.

e Im Zellraum, der vor allem aus Cytoplasma mit darin schwimmenden Proteinen und anderen
Molekiilen besteht, vollziehen Zellen die wesentlichen Energie- und Stoffwechselprozesse. Uber
RNS-Molekile organisieren sie im Zellraum Informationsprozesse zwischen zentralen DNS-
Steuerungen, Stoffwechselprozessen und Membranprozessen. Sie wandeln aus der Umwelt auf-
genommene Stoffe in passende Energie um und scheiden andere Stoffe als Abfall aus. Sie erhalten
durch standige Aufnahme und Abgabe von Energie und Stoffen ein FlieRgleichgewicht.

e Durch eine Zellmembran, vorwiegend aus Lipidmolekilen bestehend, umhillen Zellen schiit-
zend ihren Zellraum; sie organisieren tber die Zellmembran ihre Kontakte mit der Umwelt mit
Offnungen fiir Stoffwechsel-Austauschprozesse und schiitzender Abwehr gegeniiber nachteiligen
Einflussen.

Aus systemtheoretischer Sicht lasst sich feststellen: Fast alle Arten lebender und sozialer Systeme
existieren aus einer Dreieinigkeit von a) Informations-Organisations-Zentren, b) systeminternen Ak-
tivitatsradumen zur Durchfiihrung von Energieprozessen und c) abgrenzenden Kontaktflachen fiir aus-
gewadhlte Interaktionen mit Umwelten.

Zellen suchen geeignete ,ndhrende‘ Energien aus der Umwelt, die sie dann aufnehmen und in Stoff-
wechselprozessen verarbeiten. Sie schitzen sich auch vor gefahrdenden Einfliissen aus der Umwelt.
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Durch diese selbstorganisatorisch hergestellten Kontakte mit der Umwelt streben sie dynamisch an,
ihr Leben zu erhalten und zu stabilisieren.

Zellen speichern ihre Erfahrungen in Umweltkontakten als Informationen; so ,lernen‘ sie, ihre Um-
weltkontakte zwecks besserer Lebenserhaltung zu verbessern. Durch Informationsibertragungen von
RNS- zu DNS-Molekiilen kdnnen sie genetische Potenziale verbessern (als ,Mutation‘ bezeichnet).

Zellen teilen sich; die DNS-Molekdle werden geteilt; aktuelle Lebenspotenziale werden als Erbinfor-
mationen in die neuen Zellen ,kopiert‘; so vermehren sich die Zellen und bilden Zellgemeinschaften
als Urform sozialen Lebens.

Zellen streben dynamisch und selbstorganisatorisch zu Erhaltung, Stabilisierung, Wachstum, auch zu
Zellteilung bzw. Fortpflanzung und zu Zusammenhalt in Zellgemeinschaften, sie bekunden somit ein
grundlegendes Streben aller Lebewesen.

Zellen lassen sich als Grundelemente selbstorganisierten Lebens nicht aus Stoffen lebloser Materie
technisch herstellen. Lebensdynamik vollzieht sich also auf einer fundamental anderen und héheren
Ebene als Dynamiken in der leblosen Materie.

d) Weitere wichtige Evolutionsschritte des Lebens
Geologische Turbulenzen der Erde

Die Erde machte viele verschiedene geologische Perioden durch: Landbildungen, Landverschiebun-
gen, Warme- und Kélteperioden, auch betroffen von Meteoriteneinschldgen, Vulkanausbriiche, Erd-
beben, Seebeben, usw.. Einerseits kamen durch Meteoriteneinschldgen wichtige Stoffe flir organische
Molekiile. Andererseits bewirkten viele groRe geologische Ereignisse ein massenhaftes Aussterben
von Lebewesen. Mit Uberlebenden Lebewesen gingen die Evolutionsprozesse jedoch weiter voran.
(Zur Evolution vgl. Fortey 1999)

Evolutionsprozesse bei einzelligen Lebewesen

Bei den ersten einzelligen Lebewesen (Prokaryonten) schwammen die organisierenden DNS-
Molekiile noch in Zellrdumen. Sie ernahrten sich von Schwefelwasserstoff.

Weitere einzellige Lebewesen (Eukaryonten) umhdllten ihre DNS-Molekiile bzw. ihre zentrale In-
formations-Organisations-Einheit schiitzend mit Zellkernmembranen, so dass Zellkerne entstanden.

Einzeller begannen, sich vom Sonnenlicht zu erndhren; sie nahmen in Chlorophyll-Molekiilen Son-
nenstrahlungen auf und bildeten durch Photosynthese aus anorganischem Kohlendioxid energiereiche
organische Kohlehydrat-Molekiile als zentrale Energielieferanten fur Stoffwechselprozesse des Le-
bens.

Cyanobakterien begannen vor ca. 2,5 Milliarden Jahren, aus Wassermolekiilen Sauerstoff freizuset-
zen und uber Zellmembranen auszuscheiden. So reicherte sich die Erdatmosphéare mit Sauerstoff an.

Einzeller begannen vor ca. 2 Milliarden Jahren, Sauerstoff aus der Erdatmosphére zu atmen. lhr Le-

ben wurde vielféltiger:

e Sie verleibten sich kleinere Einzeller ein und verwandelten sie in ihrem Zellraum zu Mitochond-
rien mit eigenem DNS-Molekil.

e Sie bewirkten bei einigen Zellteilungen auch geschlechtliche Differenzierungen: Einzeller teilten
ihre doppelstrangigen DNS-Molekile, anstatt sie zu verdoppeln, zu zwei geschlechtlich differen-
zierten DNS-Strangen und bildeten dann jeweils zwei neue geschlechtsspezifische Keimzellen als
,Eizellen‘ und ,Samenzellen‘.

e Zwei geschlechtsspezifische ,Eltern‘-Keimzellen vereinigten sich wieder zu jeweils neuen Zellen
und Einzellern. Dadurch wurden genetische Lebenspotenziale von Einzellern vielféltiger.
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e Geteilte Zellen blieben als Zellgemeinschaften zusammen. Als die Erde Zellgemeinschaften mit
einer Membran umhdillte, evolvierten vielzellige Lebewesen.

Zur Entwicklung vielzelliger Lebewesen

Vielzellige Lebewesen entwickeln sich meist aus eigenen Ursprungszellen durch vielfaltige Zelltei-
lungen. Ein vielzelliger Organismus bewirkt durch Zellteilungen, dass die im DNS-Molekil der Ur-
sprungszelle enthaltenen Erbinformationen vollstédndig an alle sich neubildenden Zellen weitergege-
ben werden; er regt dann eine Differenzierung seiner Zellen so an, dass neu gebildete Zellen aus den
ubertragenen Erbinformationen ,gehorsam* nur diejenigen Informationen in Prozesse Ubersetzen, die
dem Organismus jeweils dienlich sind.

Ein vielzelliger Organismus bildet wohl ein seinen Zellen ibergeordnetes zentrales Informations-
Organisations-System, aus dem er die Differenzierung seiner ,gehorsamen* Zellen anregt. Die DNS-
Molekiile der Zellen nehmen Photonenschwingungen aus UV-Strahlungen des Sonnenlichtes und
vielleicht aus urgrindigen All-Schwingungen auf und wandeln sie zu ,Biolaserlicht® der Zellen. Der
Organismus biindelt ,Biolaserlichter* der Zellen ordnend zu einem weiter reichenden ,Biolaserlicht’.
So bewirkt er zentrale Informations- und Ordnungs-Prozesse, auch indem er Informations-Kommu-
nikations-Prozesse zwischen den Zellen organisiert.

Vielzellige Lebewesen entwickeln differenziertere Lebenssysteme, jedoch fiir eine begrenzte Lebens-
dauer, bis sich ihre Lebenssysteme aufldsen; ,Sterben® ist fiir sie ein biologisches Schicksal, das ihrem
Streben zur Erhaltung eigenen Lebens widerspricht.

Zur Entwicklung von Tieren

Durch das Atmen von Sauerstoff aus der Erdatmosphére konnten groRere Lebewesen evolvieren.
Tiere entwickelten sich in der Evolution vor ca. 700 Millionen Jahren. Sie erndhrten sich nicht mehr
direkt vom Sonnenlicht, sondern von Pflanzen und somit indirekt vom Sonnenlicht.

Seitdem wurde in der Evolution aus der Suche nach Nahrung auch deutlich ein ,Kampf ums Leben*:
artmaiig hoher entwickelte Lebewesen ,fressen artmaRig niedriger entwickelte Lebewesen auf.

Tiere entwickelten Gliedmalien zur Fortbewegung. Sie lernten vielfaltige Fortbewegungsaktivtaten
und Ubten sie aus.

e) Allgemeine Evolutions- und Systemprozesse des Lebens

In groRen phylogenetischen Evolutionsprozessen haben sich Lebensstrukturen, lebende Zellen, Le-
bewesen und Gemeinschaften artgleicher Lebewesen auf der Erde entwickelt bis zu uns Menschen.

In der vielgestaltigen, mannigfaltigen Evolution der Lebewesen erscheinen allgemeinen Lebenspro-
zesse — auch als systemtheoretische Lebensprinzipien — wesentlich.

Streben zu Stabilisierung, Wachstum und Fortpflanzung

Seit den ersten lebenden Zellen zeichnen sich Lebewesen durch dynamisches Streben zu Stabilisie-
rung, Wachstum und Fortpflanzung des Lebens mit entsprechenden Selbstorganisationsfahigkeiten
aus.

Dieses dynamische Lebensstreben mit Selbstorganisationsfahigkeiten wird seitdem durch Zellteilun-
gen und Fortpflanzungen an alle weiteren Zellen und einzelligen Lebewesen sowie dann spéter auch
an alle mehrzelligen Lebewesen, an tausende Arten und Milliarden Individuen von Lebewesen erb-
maRig Ubertragen.
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Verbindende Schwingungen und Kooperationsprozesse

Alle Lebenswirklichkeiten beruhen auf Schwingungen, die letztlich von urgriindigen All-Schwingun-
gen und von ,Mutter Erde‘ als Seele ausgehen (vgl. 3.1 a, 2.4 b) und durch koharente Photonen-
schwingungen geistige Informationen Ubertragen.

Schwingungen mit gleichen Wellenmustern verstarken sich und wirken systemisch verbindend, ord-
nende Systemeinheiten bildend.

Auf solchen Schwingungen mit sich tberlagernden Wellenmustern und geistigen Informationsbil-
dungen hat die Erde in der biologischen Evolution schrittweise alle Lebenssysteme aufgebaut: Mole-
kile, Makromolekiile, Zellen, einzellige Lebewesen, vielzellige Lebewesen, Gemeinschaftsbildun-
gen von Lebewesen.

Gemeinschaftsleben

Zellen teilen sich, vermehren sich und bilden Zellgemeinschaften. Lebewesen pflanzen sich fort und
bilden Familiengemeinschaften mit ihren VVorfahren und Nachkommen.

Alle Lebewesen leben in familidaren Gemeinschaften artgleicher Lebewesen als sozialen Systemen
und kooperieren in Gemeinschaften miteinander. Sie kénnen ihr Leben nur in solchen Gemeinschaf-
ten flhren.

Daher streben auch alle Lebewesen dazu, ihre familidren Gemeinschaften zu erhalten, zu stabilisieren
und auch weiter zu entfalten.

Vielzellige Lebewesen kénnen nur begrenzte Zeit leben; ihre Familiengemeinschaften kénnen viel
langer weiterleben.

Materie-Prozesse von Unordnung im Universum

Die kosmische Evolution des Universums und der Erde verlief seit der ersten Sekunde nicht gradlinig,
kontinuierlich aufbauend; vielfach ereigneten sich Aufbriiche (z.B. der ,Urknall selbst), Zusammen-
stole mit explosiven Folgen (z.B. in Teilchen-Antiteilchen-Kontakten), Auflésungen von System-
Einheiten zu neuen System-Bildungen, Niedergénge (z.B. Sterntode in schwarzen Ldchern). In Mil-
liarden Jahren werden auch wohl die Erde und die Sonne wieder untergehen.

Leblose Materie tendiert nach physikalisch-thermodynamischer GesetzmaRigkeit (Entropie-Gesetz)
nicht zu héherer struktureller Ordnung, eher zu mehr struktureller Unordnung.

Lebewesen kénnen von solchen Prozessen betroffen sein, in ihrem Leben gefahrdet sein.
Umweltkontakte: Ernédhrung

Lebewesen suchen und finden ,ndhrende Energien aus der Umwelt, nehmen sie auf und verarbeiten
sie in Stoffwechseln: Einzeller und Pflanzen ,erndhren‘ sich vom Sonnenlicht, Tiere erndhren sich
vom Sauerstoff der Erdatmosphére und von Pflanzen; méchtigere Tiere erndhren sich von schwéche-
ren Tieren; Menschen ernahren sich von Pflanzen, Tieren und aus organischen Molekdlen.

Umweltkontakte: Gefahren

Lebewesen erfahren viele gefdhrdende Energien aus der Umwelt, auch von Lebewesen anderer Arten;
sie schutzen sich vor ihnen. Aber Lebewesen gelingt oftmals nicht der Schutz vor Umweltgefahren,
so dass sie ,unfreiwillig® sterben. Lebewesen kampfen also in Umweltkontakten um ihr Leben — mit
Erfolgen und Misserfolgen.
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Informationsverarbeitung und Uberlebensfahigkeiten

Lebewesen ,denken‘ und vollziehen geistige Prozesse von Informationsverarbeitungen (vgl. 2.2 a):
Sie nehmen aus den Umweltkontakten Informationen zu Ernahrungsmaglichkeiten und Gefahren auf,
verarbeiten sie fur ihr Streben zu tiberleben, speichern sie gedachtnismagig, ,lernen‘ und starken ihre
Uberlebensfahigkeiten.

Vererbung und Verbesserung von Uberlebensfahigkeiten

Lebewesen speicherten verbesserte Uberlebensfahigkeiten auch als zu vererbende Informationen in
den Zellen und ihren DNS-Molekiilen; sie tibertragen verbesserte Uberlebensfahigkeiten — u.a. durch
Mutationen von Genen — an weitere Generationen. In der weiteren Evolution tibertragen Tiere Uber-
lebensfihigkeiten auch durch ,Erziehung* an weitere Generationen. Uber viele Generationen hinweg
verbesserten Lebewesen Uberlebensfahigkeiten.

Differenzierungsprozesse

,Mutter Erde‘ ermoglicht die vielgestaltige Evolution des Lebens vor allem durch vielféltige Diffe-
renzierungsprozesse mit mehreren Stufen. Die vielfaltigen Differenzierungsprozesse lassen am bes-
ten als ein Wirken der geistbegabten Seele von Mutter Erde verstehen (vgl. 2.4 b)

Primére Differenzierungen ereignen sich bei Zellteilungen: ,Elternzellen® tibertragen an ,Zwillings-
zellen® weitgehend gleiche Erbinformationen. Die ,Zwillingszellen® entnehmen daraus jedoch auch
wohl einzigartig individuelle Informationsmuster zu Lebenspotenzialen. Dadurch organisiert wohl
jede Zelle ein einzigartiges Lebenspotenzial.

Die Erde hat differenzierend viele einzigartige einzellige Lebewesen sowie mehrere Arten von ein-
zelligen Lebewesen gebildet.

Vielzellige Lebewesen vollziehen in ihren individuellen Entwicklungen bemerkenswerte Differen-
zierungen, wenn sie aus einer Ursprungszelle tGber vielfaltige Zellteilungen und Zelldifferenzierungen
wachsen.

Die Erde hat evolutiondr mannigfaltige Individuen und Arten vielzelliger Lebewesen hervorgebracht.
Sie hat evolutive Weiterentwicklungen vielzelliger Lebewesen bis hin zu uns Menschen bewirkt.

Aus den Differenzierungen resultieren auch unterschiedliche Uberlebensfahigkeiten zwischen den
Arten, zwischen Individuen und Gemeinschaften innerhalb der Arten, auch zwischen Zellen und Zell-
gruppen innerhalb einzelner Lebewesen. (Unterschiede in Uberlebensfahigkeiten benennt Charles
Darwin als ,,Selektion®; sie sind Nebenwirkungen evolutiver Differenzierungsprozesse, aber kein An-
trieb flr die Evolution.)

f) Lebensschwierigkeiten und -gefahren in der Evolution
Schwingungen mit unterschiedlichen Wellenmustern

Alle Lebenswirklichkeiten beruhen auf Schwingungen, die letztlich von Allschwingungen und von
,Mutter Erde‘ als Seele ausgehen (vgl. 2.4) und auch geistige ,Informationen® tibertragen.

Verschiedene Schwingungen wirken aufeinander. Schwingungen mit unterschiedlichen Wellenmus-
tern kdnnen sich wechselseitig stéren, Energiewirkungen vermindern, zu Auflésungen von Systemen
beitragen.

Vielféltigkeit der Lebewesen, konflikthafte Auswirkungen

Die Erde hat sehr vielfaltige Arten von Lebewesen und innerhalb einer Art sehr mannigfaltige Indi-
viduen hervorgebracht.
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Lebewesen kooperieren nicht nur miteinander fur gemeinsame Lebensstrebungen; sie geraten auch
in Widerstreit und Konflikte durch unterschiedliche und auch gegensatzliche Lebensstrebungen. Sie
vollziehen untereinander auch Auseinandersetzungen um Rivalitit, Konkurrenz und um Durchset-
zungen aus Machtstreben.

Massenaussterben in der biologischen Evolution

Auf der Erde kam es bei mehreren groRen geologischen Ereignissen zu einem massenhaften Ausster-
ben von Lebewesen. (vgl. Fortey 1999) Besonders bekannt ist wohl das Aussterben der Dinosaurier
vor 65 Millionen Jahren, ausgeldst durch einen Meteoriteneinschlag.

Mit den Uberlebenden Lebewesen gingen die Evolutionsprozesse jedoch jedesmal weiter voran.
Trotzdem: Uberwiegend liebende Verbindungen (?)

In der kosmischen Evolution des Universums und in der biologischen Evolution auf der Erde Uber-
wiegen positive konstruktive Verbindungen gegeniiber Niedergéangen, Auflésungen, Trennungen.

Katastrophen der Evolution — Niedergange, Auflosungen, Massenaussterben, auch durch die von der
Menschheit provozierten Kriege — bewirken Auflosungen bestehender materieller, organisatorischer
und verbindender Strukturen, somit auch irdisches Sterben von Lebewesen.

Auch bei all solchen Auflésungen l&sst sich vermuten, dass die aus dem Urgrund stammenden Qua-
litditen — a) ,Geist‘, b) ,Seele‘ als Umschreibung beseelter schdpferischer Dynamiken und c) ,Liebe‘
als Verbindungsstreben — prinzipiell erhalten bleiben, auch wenn sich wahrnehmbare Ausdruckswei-
sen wandeln.

LIEBE aus dem Urgrund ermdglicht — so verstehe und glaube ich —Auflésungen auf hoherer Ebene
zu Uber-winden und zu ,heilen‘.

,Gott* schenkt seine ,Liebe besonders den Menschenseelen, die Unrecht, Ungliicke und Gewalt er-
leiden; er mochte Seelen ,heilen® — dies ist ein wichtiges Glaubensverstandnis in vielen Religionen.

3.3 Zur Evolution unseres Menschenlebens
a) Gemeinsamkeiten: Saugetiere bzw. Affen und Menschen

Zunéchst teilen wir Menschen viele bio-psycho-soziale Lebensmdéglichkeiten mit hoher entwickelten
Tieren, den Primaten, vor allem mit Affen.

Wir teilen mit ihnen fast alles, was wir spontan psychisch im Empfinden und Fihlen erleben:

o fast alle biologischen Prozesse,

e psychische Prozesse des Strebens, Flihlens und der zielstrebigen Entwicklung von Lebensfahig-
keiten,

e Gewohnheitsbildungen im Fihlen und Verhalten, was zu Personlichkeits- und ,Charakter‘-Bil-
dungen fihrt,

Daher werden auch viele biologisch, medizinisch relevante und psychologische Untersuchungen

mit Tieren durchgefihrt.

Tiere leben mit artgleichen Tieren in Gemeinschaften und fiihren in Gemeinschaften viele differen-

zierte soziale Prozesse durch:

o Kommunikationen mit differenzierten Gesten und Lautbildungen,

e Familienleben mit heterosexuellen Partnern und gemeinsamen Kindern,

e (ber Familienverbindungen hinaus Formen des Gruppenlebens mit begrenzten Zahlen von Grup-
penmitgliedern.

Sie vollziehen in Gruppen neben viele Kooperationsprozessen auch Rivalitatsprozesse.
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b) Zum Beginn menschlichen Lebens in der Evolution

Die Evolution von Menschen (vgl. Fortey 1999, S. 375f., Harari 2015) ging von S&ugetieren, von
Primaten, von Menschenaffen als gemeinsamen Vorfahren fiir Menschen und Affen aus. Menschen
haben vor allem mit Schimpansen viele genetische Gemeinsamkeiten.

Vor ca. 6 Millionen Jahren begann im heutigen Gebiet von Ostafrika eine Gattung von Hominiden
spezifisch menschliche Potenziale zu entfalten. Mehrere Hominiden-Arten und ,Homo‘-arten ent-
wickelten sich, von denen auch mehrere wieder ausstarben, bis hin zum ,Homo sapiens®.

Die Hominiden entwickelten zunéchst vor ca. 4 Millionen Jahren den aufrechten Gang, mit zwei
FuRen auf dem Boden und mit dem Kopf zum Himmel, mit erweitertem Blick in die Umgebung, mit
frei beweglichen Armen und Héanden; so erweiterten sie deutlich die Bewegungs-, Wahrnehmungs-
und Handlungs-Erfahrungen und -Fahigkeiten.

Durch diese Aktivitaten aktivierten und vermehrten sie deutlich ihre Nervenzell-Netzwerke bzw. das
Nervensystem im Gehirn, vor allem auch in der GroBhirnrinde, dem Gehirnort des Denkens; die Ge-
hirne wuchsen.

Als die Hominiden aufrecht gingen und ihre Kinder groRere Gehirne entwickelten, vergroRerte sich
bei den Hominiden-Weibchen nicht der anatomische Beckenbereich; sie mussten ihre Kinder als
Sauglinge frih gebéren, ein Jahr vor der menschlichen Fahigkeit aufrecht zu gehen.

So wurden in der Entwicklung von Menschen die Mutter-Kind-Bindungen und die Familienbezie-
hungen flr das Aufwachsen von Kindern wichtiger als bei Affen und anderen Séugetieren.

Die Hominiden lebten, lernten, spielten und arbeiteten in Lebensgemeinschaften. In Familien und
weiteren Gemeinschaften nutzten sie Bewegungen, Wahrnehmungen und Handlungen fir Umwelt-
kontakte und lie3en ihre Kinder um die Mitter heranwachsen.

Sie entwickelten in den Gemeinschaften vor ca. 2,5 Millionen Jahren die spezifisch menschliche Fa-
higkeit, Werkzeuge herzustellen, um sich tber Lebewesen der Pflanzen und Tiere Nahrung zu be-
schaffen.

Sie begannen vor ca. 2 Millionen Jahren Auswanderungen aus Ostafrika nach Asien und Europa
und siedelten sich als Neandertaler an.

Sie lernten vor ca. 300.000 Jahren, Feuer anzufachen und zu nutzen: fir Licht, Warme und firs
Kochen von Nahrungsmitteln.

Die Hominiden verbesserten in ihren Gemeinschaften ihre Ausdrucks- und Kommunikationsfa-
higkeiten von stimmlichen AuRerungen zu sprachlichen Auerungen von Worten, mit ihren Han-
den vermutlich auch zu bezeichnenden Gesten, zum Z&hlen und zum Zeichnen.

¢) Zur Evolution spezifisch menschlichen Denkens

Lebewesen ,denken‘ fir ihr selbstorganisatorisches Streben, ihr Leben in Gemeinschaften zu erhalten
und zu erweitern (vgl. 3.2 e): sie nehmen aus Sinneswahrnehmungen tber Wirklichkeiten Informati-
onen auf, speichern sie und leiten sie weiter.

Die Hominiden wurden zu ,,Homo sapiens‘“-Menschen ca. vor 200.000 Jahren in Ostafrika. Sie ent-

wickelten in ihren Gemeinschaften die typisch menschliche Féahigkeit zu denken. Sie entfalteten zur

sozialen Kommunikation ihrer Strebungen und Sinneswahrnehmungen

e ihre gestischen Verhaltensweisen zum Zeichnen von einfachen geometrischen Symbolen und
weiterhin von Bildern sowie

e ihre Lautbildungen zu Buchstaben und Worten.
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So entfalteten sie zur Kommunikation vielfaltige Symbole: geometrische Zeichen, Bilder, Zahlen,
Worte, Sétze; sie entfalteten Symbolsysteme, um Informationen zu verarbeiten (vgl. 2.2 a) und mit
ihnen zu kommunizieren. Sie lernten also in Gemeinschaften, sich durch Symbole und Sprache
zu verstandigen.

Symbolsysteme aufbauend und nutzend, wurden sie sich ihrer Denkaktivitaten bewusst, die Uiber sinn-
liche Wahrnehmungen hinausgehen, und sie entfalteten reflexives Denken.

Sie entwickelten mit Hilfe von Symbolsystemen und Sprache Gemeinschaftsbewusstsein.
So entwickelten Symbol- und Denksysteme zur Gestaltung des Gemeinschaftslebens.

Sie erzéhlten ihren Kindern im Sinne der gemeinsamen Denkvorstellungen von Lebensmdglichkei-
ten; so bildeten sie Traditionen des Erzéhlens und schulten ihre Kinder.

Bei diesen Verstandigungen tauschten sie gemeinsame und unterschiedliche Richtungen des Wollens
und Wahrnehmens aus; sie strebten dazu, Gemeinsamkeiten und Unterschiede zu verstehen; sie ent-
wickelten ihre menschliche Fahigkeit sozial zu denken: sie (ibten, eigenes Denken mit dem Denken
von Mitmenschen in Gemeinschaften zu verbinden.

Mit geistigen Gemeinschaftsfahigkeiten ausgestattet, begannen sie vor ca. 70.000 Jahren mit groRen
Wanderungen zu allen Erdteilen: Asien, Europa, Uber die BeringstralRe nach Nord- und Stidamerika.
Sie Uberquerten mit Booten das Meer nach Australien von ca. 45.000 Jahren.

In Europa trafen die ,,Homo sapiens‘“-Menschen auf die Neandertaler, denen sie sprachlich und gei-
stig Uberlegen waren. Sie besiedelten Hohlen als Wohnplatze; sie fertigten Hohlenzeichnungen an,
vor allem von Tieren, die sie fur ihre Ernéhrung jagten.

d) Zur kulturellen Evolution
Kulturen — Mythen und Rituale

Die sich Ober die Erde ausbreitenden Menschen entwickelten in ihren Gruppen gemeinschaftliche
Denkvorstellungen tiber ihr Streben und Handeln, Leben zu stabilisieren und zu erweitern. Sie gaben
gemeinschaftliche Denkvorstellungen durch Erzdhlungen, bildliche Darstellungen und rituelle Hand-
lungen als Traditionen weiter; so entwickelten sie aus gemeinschaftlichen Denkvorstellungen Kultu-
ren. Sie entwickelten fur Gestaltungen ihres Lebensalltages kulturelle Vorstellungen tber familiare
Bindungen, soziale Regelungen fir grolie Gruppen und weiteres.

Die Menschen vollzogen vor 70.000 — 30.000 Jahren groRe kognitive und kulturelle Gemeinschafts-
entwicklungen, die sich als ,,kognitive Revolution” (Harari 2013) bezeichnen lassen; sie entfalteten
aus biologischer Evolutionsdynamik eine kulturelle Evolutionsdynamik und die Menschheitsge-
schichte kultureller Entwicklungen.

Sie schufen Zeichnungen in Hohlen als ihren Wohnplatzen, z.B. in den ca. 40.000 - ca. 30.000 Jahre
alten Hohlen, die in Frankreich und Spanien gefunden wurden; dabei bildeten sie vorwiegend Tiere
ab. Sie schufen Tonfiguren. Sie entwickelten Mythen als Geschichten mit kulturellen Denk- und
Phantasievorstellungen sowie Rituale als hervorgehobene gemeinschaftliche Handlungen, um so Ge-
meinschaftsbewusstsein zu starken.

Grenzen irdischen Lebens — transzendente Erweiterungen

In ihrem Gruppenleben, Gemeinschaftsbewusstsein und ihrer Kultur verstanden Menschen Gber ihren
Lebensalltag hinaus, dass in ihren Gemeinschaften Menschen geboren werden und sterben. Sie ver-
standen den ,Himmel* als Sphére ,jenseits‘ der Erde mit Sonne, Mond und Sternen. Sie verstanden
,Erde‘ und ,Himmel* als zwei polare, miteinander verbundene Welten, entsprechend der Wirklichkeit
energetischer Verbindungen zwischen der Erde und Sonne und Mond.
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Die Menschen schufen frauliche Tonfiguren, wobei sie Becken- und Brustbereich hervorhoben.

In Hohlenzeichnungen bildeten sie neben vielen Tieren auch Dreiecke als zentrierende Symbole ab.
Vielleicht symbolisierten sie durch die Tonfiguren und Hohlenzeichnungen ihre Vorstellungen von
der Geburt als Ursprung ihres Lebens.

Bestattungen gelten als eine der &ltesten Kulturzeugnisse (Maier 2018): Menschen vollzogen gemein-
schaftlich kulturelle Rituale, ihre verstorbenen Gemeinschaftspersonen mit Grabbeigaben zu bestat-
ten. Vermutlich verbanden sie diese Rituale mit hoffenden und glaubenden Phantasien, dass Verstor-
bene irgendwie weiterleben, eventuell als transzendente Seelen (vgl. 2.4 b). In weiteren diesbezlgli-
chen Entwicklungen entfalteten sie Ahnenkulte, die sich als rituelle Handlungen mit mythischen Vor-
stellungen deuten lassen, vielleicht als Versuche, sich mit Seelen von verstorbenen Ahnen geistig zu
verbinden.

Haben die Menschen in ihren Gemeinschaften damals auch schon iiber ,au3ergewohnliche Bewusst-
seinserfahrungen‘ (vgl. Kap. 4.10) kommuniziert, z.B. Giber ,Nahtod-Erfahrungen‘, Trdume von Be-
gegnungen mit verstorbenen Menschen? Haben sie dadurch religios geglaubt, dass auBerhalb ihres
,diesseitigen‘ Lebensalltages im ,Himmel* ,transzendente Seelen® (im Sinn von 2.4 b) als Ahnen,
Gottinnen und Gotter leben?

Landwirtschaftliche Revolution

Vor 20.000 — 12.000 Jahren begannen Menschen im Nahen Orient, in dem ans 0Ostliche Mittelmeer
angrenzende Gebiet, sesshaft zu werden: Sie besiedelten Land, bauten Behausungen, entwickelten
Landwirtschaft. Die landwirtschaftliche Revolution begann vor 10.000 Jahren in vielen Erdteilen mit
gravierenden Lebenswandlungen (vgl. Harari 2013).

Die sesshaft gewordenen und Landwirtschaft betreibenden Menschen fuhlten sich starker mit ge-
meinschaftlichen Lebensschicksalen konfrontiert, z.B. mit klimatischen Wirkungen, Krankheitsaus-
breitungen, Naturkatastrophen; sie milderten das Empfinden solcher Lebensschicksale weniger durch
Wanderungen zu neuen Horizonten, sondern fiihlten sich an festen Wohnorten Lebensschicksalen
mehr ausgeliefert.

Entwicklung religioser Denkvorstellungen und Rituale

Die Menschen entfalteten in ihren Kulturen religiose Vorstellungen: Mythen von ,transzendenten
Seelen® (im Sinn von 2.4 b) im ,Himmel® bzw. von Ahnen, Gottinnen und Gotter sowie Rituale als
Handlungen, um sich mit ,transzendenten Seelen® geistig und kommunikativ zu verbinden.

GefuhlsmaRig starker mit gemeinschaftlichen Lebensschicksalen — klimatischen Wirkungen, Krank-
heitsausbreitungen, Naturkatastrophen — konfrontiert, entfalteten sie kulturell religiose Glaubens-
vorstellungen als Hoffnungsphantasien; sie erhofften Hilfen und Rettungen gegenuber Lebens-
schicksalen von ,transzendenten Seelen‘.

Als transzendente Seelen® stellten sich die Menschen Ahnenseelen, Seelen von Verstorbenen und
spater ,Gotter* und ,Gottinnen, eine Erdgottin und einen Sonnengott vor. Sie fuhrten rituelle Hand-
lungen durch: Gedenken und Gedéchtnis mit Aktivitaten pflegen, beten, weihen, segnen, opfern. Sie
beriefen ,Priester* als religiose Vermittlungspersonen und ,Schamanen‘/‘Propheten‘, damit sie sich
mit ,transzendenten Seelen® durch Trance- und Traumerfahrungen kommunikativ verbanden.

Hoffnungsphantasien auf Hilfen und Rettungen bei Lebensschicksalen von einem hochsten ,Gott’
sowie von ,transzendenten Seelen‘ kdnnen bis in die Gegenwart als zentrale Inhalte fast aller Religi-
onen gelten.
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4. Wie leben wir? Grundlagen des Lebens
4.1 Leben aus Lebensschwung und Lebensenergie

Wir leben — wie alle Lebewesen, die im Laufe der Evolution die Erde bevdlkert haben — aus einem
Lebensschwung (vgl. 3.2 a) als evolutionare Dynamik.

Aus evolutiondrem Lebensschwung entfalten wir — wie alle Lebewesen — mit einer einzigartigen in-
dividuellen genetischen Ausstattung eine personliche einheitliche Lebensenergie.

Aus evolutiondrem Lebensschwung und seiner Dynamik heraus streben wir mit personlicher Lebens-
energie dazu, das personliche Leben und ,familidre’ Gemeinschaften mit Mitmenschen zu erhalten
und beides weiter zu entfalten. Dazu uben, trainieren und lernen wir unsere korperlichen, seelischen
und geistigen Fahigkeiten, mit denen wir unser Leben sinnvoll, kreativ und produktiv gestalten.

Aus evolutionarem Lebensschwung und personlicher Lebensenergie leben wir ein dynamisches Le-
ben mit vielféaltigen Bewegungen und Schwingungen.

In unserem Leben brauchen wir neben dem Einatmen von Sauerstoff die Gemeinschaft von Mitmen-
schen und die Kooperationen mit ihnen sowie die Erndhrung aus organischen Pflanzen- und Tierzel-
len als Energiezuwachs. Daher wollen wir unser Leben zunéchst durch Integrationen in mitmensch-
liche Gemeinschaften und durch Ernéhrung stabilisieren.

Aus dem Lebensschwung spiren wir oft eine expansive Dynamik als Drang zu vielfaltigen Bewe-
gungen, zu produktiven Aktivitaten, zu schopferischen Gestaltungen.

Zu unserem Leben gehort auch belastende Erfahrungen: z.B. Bedrohungen und Schadigungen von
auflen, Mangel an mitmenschlichen Kooperationen, Mangel an korperlicher, seelischer und geistiger
,Nahrung‘, Begrenzungen fiir expansive Strebungen, innere Schwichungen unseres Lebenssystems
(Krankheiten) bis hin zum kérperlichen Sterben. Wenn wir solche Belastungen (berwinden, solche
Lebenskdmpfe gewinnen, starken wir dadurch besonders unsere Lebensenergie.

4.2 Leben aus dem Streben zum Wohlfuhlen

Wir Menschen streben wie alle Lebewesen an, unser Leben systemisch als Einheit zu erleben und
unser Leben als Teilsystem in Gemeinschaften mit Mitmenschen als soziale Einheiten zu integrieren.
Dieses Streben ist aus systemtheoretischer Sicht eine primare Dynamik, aus der Lebewesen versu-
chen, ihr Leben zu organisieren.

Wir Menschen fuihlen uns wohl, wenn wir — aus primérem Streben — Einheit und Harmonie erleben:
e eins mit uns selbst, im Korper, im Fuhlen, im Denken,

e Einheit und Harmonie mit Mitmenschen in unseren Gemeinschaften,

e harmonische Verbindungen mit der Natur und dem, was sie uns bietet: Nahrung, Blumen, Tiere,
e gute Verbindungen mit den Dingen, die wir aus der Umwelt nutzen.

Wir Menschen erleben meist dann Freude und Lust, wenn wir Einheit angenehm erweitert erleben:

e erweiterte soziale Einheit mit Mitmenschen,

e erweiterte Einheit mit der sonstigen Umwelt,

e neue angenehme Bereicherungen, z.B. neue Aktivitaten, neue Horizonte im Wahrnehmen, erwei-
tertes Verstehen von Wirklichkeiten.

Wenn wir Menschen uns unwohl fiihlen, erleben wir meist Uneinigkeit:
e Disharmonien in uns selbst, im Korper, im Fihlen, im Denken,

e Disharmonien mit Mitmenschen in unseren Gemeinschaften,

e gestorte Verbindungen mit der Natur und sonstigen Umweltdingen.
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Wie gern wiirden wir Menschen oftmals Erlebnisse des Wohlftuihlens langer andauern lassen, festigen
oder gar festhalten. Jedenfalls kdnnen wir sie in unseren Erinnerungen speichern.

Aber: Unser Leben besteht bestandig aus Bewegungen in uns und um uns, haufig wechseln innere

und auRere Zustande.

4.3 Leben mit rhythmischen polaren Schwingungen

"Alles flieRt." (Heraklit)

Wir leben in unzahligen rhythmischen Schwingungen, die sich wie Pendel von einem Pol zum

anderen bewegen.

Diese GesetzmaéRigkeit lasst sich als Polaritatsprinzip bezeichnen.

Das Polaritatsprinzip erleben wir
e in Kkorperlichen Prozessen,
im Fuhlen, Denken, Verhalten,

in der personlichen Entwicklung,
in Ubergeordneten sozialen Prozessen.

im sozialen Handeln, in mitmenschlichen Beziehungen,

Aus der Vielféltigkeit der leiblichen, seelischen, geistigen und sozialen Polaritdten werden nachfol-

gend einige Dimensionen hervorgehoben

a) Ruhe-Schwingungen & Expansionsbewegungen

allgemein: Ruhe, Erholung
Streben: Stabilitét sichern
Verhalten: sich ruhig verhalten
sich bequem verhalten
Raum: am Ort verweilen
Denken: nur spontan denken
fixiert, festhaltend
Erfahrung: Gewohntes erleben

b) Verbindung & Trennung

Umweltbezug: sich 6ffnen

sich zuwenden

Sozialbezug: verbindende Néhe
Gemeinsamkeit
Né&chstenliebe
Entwicklung:

¢) Aufnehmen & Abgeben

Atmung: einatmen
Stoffwechsel: sich erndhren
Umweltbezug: empfangen
Soziale Zuwendung: empfangen
d) Wohlsein & Unwohlsein

Empfinden: angenehm, wohlig

sich gesund fuhlen

aktive Bewegungen

sich weiter entwickeln
Aktivitaten ausfihren
sich anstrengen

weiter gehen

konzentriert nach-denken
flexibel, offen, neu-gierig
Neues erleben

sich verschlieRen
sich abwenden

trennende Distanz
Einsamkeit
Selbstliebe

in Gemeinschaft bleiben sich ablésen, Neues wagen

ausatmen
ausscheiden

geben
geben

unangenehm, unwohl
sich krank fiihlen
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Gefihle: Freude
ausgeglichen

zufrieden
Energie: gestarkt
Einstellungen: zufrieden

vertrauend
Wirkungen: Erfolge
Entwicklung: wachsen

aufbauen

e) Freiraum & Begrenzung

Atmen: frei atmen

Bewegungen: frei, locker

Wahrnehmung: offen, vielfaltig

Geflhle: frei, gel6st, offen

Denken: zweiseitig denken
erweiternd denken

Einstellungen: gelasssen, vertrauend

Unsicherheiten: akzeptieren

f) Vergangenheit & Zukunft

Denken sich erinnern

Gewohntes tun

Zukunft: Beflirchtungen

Leid
belastet
Arger, Trauer

geschwécht

unzufrieden
befiirchtend

Misserfolge

schrumpfen
Abbau erleben

verkurzt, eng atmen
eingeengt, angespannt
eingeengt, fixiert
sparsam, eng, einseitig

einseitig denken
fixiert denken

besorgt, beflrchtend

angstlich vermeiden

Neues planen
Neues ausprobieren

Hoffnungen

4.4 Unser Leben als ganzheitlicher Organismus

a) Unser Organismus als Leib-Seele-Geist-Einheit

Wir Menschen leben als ganzheitliche Organismen in einer Leib-Seele-Geist-Einheit. Alle Schwin-
gungen in unserem Organismus vollziehen sich leiblich, seelisch und geistig. So wie sich ein Dreieck
von drei Seiten aus betrachten lasst, so lassen sich organismische Bewegungen als korperliche, see-

lische und geistige betrachten.

Beispiele hierfir:

e Physiologische VVorgénge im vegetativen Nervensystem erleben wir oft als Gefiihlsstimmung.

e Vorgéange im sympathischen Nervensystem bewirken erhohte Puls-frequenz, erhéhten Blutdruck,
starkere Durchblutung im Brustkorb und in Arm- und Beinmuskeln, beschleunigte Atmung, An-
spannung und Kraft in den Muskeln, Stimulierung von genitalen Erregungen.

e Solche Vorgange erleben wir seelisch oft als Aktivierung, Anregung, Erregung, Anspannung,

Anstrengung, Arger, Nervositat, Angst.

e Vorgénge in den parasympathischen Nervenbahnen bewirken nie-drigen Blutdruck, verlangsamte
Pulsfrequenz, stirkere Durchblutung im Bauchbereich und in &uf3erer Haut, Muskelentspannung,
Stimulierung von erotischen Empfindungen an der Korperoberflache.

e Solche Vorgénge erleben wir seelisch oft als Beruhigung, Entspannung, Gelassenheit, Minderung

von Kraft, Trauer.
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e All unsere geflihlsmaRigen Prozesse wie Freude, Lust, Unlust, Wut, Trauer, Angst sind mit phy-
siologischen Prozessen verbunden.

e Alle Gefiihle bewerten wir geistig als angenehm / unangenehm und als angemessen / unpassend.

o Alle geistigen Bewegungen sind auch physiologische VVorgénge als Nervenimpulse im Zentral-
nervensystem.

b) Leben durch eine einheitliche Lebensenergie

Dynamisches Leben mit vielfaltigen Schwingungen erleben wir als Einheit auch durch eine Lebens-
energie, die bestandig und rhythmisch wirkt; sie bewegt sich hin und her; sie fliel3t — mal ruhig, mal
stlirmisch; sie weht, sie feuert und treibt an.

In unserer Lebensenergie erleben wir einerseits Ruhe- und Erholungsphasen; andererseits streben wir
dynamisch expansiv zu Ausdruck und Entfaltung, und zwar korperlich, seelisch und geistig, verbun-
den mit dem Lebensschwung als umfassender evolutionaren Dynamik (vgl. 2.4 d).

Unsere dynamisch expansive Lebensenergie, unseren Lebensschwung erleben wir korperlich als Be-
wegungslust, Bewegungsdrang und erregendes Streben zu Erweiterung.

Seelisch fuhlen wir sie als Freude beim Erleben innerer Erweiterung und Offenheit sowie als Beddirf-
nis und Sehnsucht zu erfillter, freudiger Lebensgestaltung.

Geistig nehmen wir sie als Lebenswille wahr, als Wille, aktiv, bewusst und gezielt zu leben, und als
Wille, Gber uns selbst hinauszuwachsen.

Wir erleben die Lebensenergie in intensiven mitmenschlichen Begegnungen und Verbindungen und
in erotisch-sexuellen Begegnungen im Rahmen einer Partnerschaft.

Wir entfalten Lebensenergie vor allem in schopferisch kreativen Gestaltungen. Biologisch schopfe-
risches Geschehen ereignet sich in Zeugungen als Auswirkung sexueller Begegnungen, die zur Zeu-
gung flhren.

Seelisch erleben wir die schopferische Qualitét als Streben, innere Impulse nach auf3en flieRen und
wirken zu lassen und auszudriicken, und als Intuition und Spontaneitét.

Geistig auBern wir uns schopferisch in Handlungen kreativer Gestaltung, wobei wir innere Impulse
in eine geeignete Form bringen.

Wir vollziehen schopferische Gestaltungen oftmals dadurch, dass wir zwei Orientierungen und Akti-
vitatsneigungen kooperativ zu einer neuen dritten Orientierung und Aktivitat verbinden.

Viele Probleme und Stérungen in der Lebensgestaltung sind mit Hemmungen der Lebensenergie ver-
bunden. Solche Hemmungen erleben wir:

o Kkorperlich als dauerhafte Anspannung, Nervositét, Antriebsmangel,

e seelisch als Angst, Frustration, bedriickte Stimmung,

e geistig als Unzufriedenheit, als Mangel an Kreativitat und Lebenssinn.
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¢) Feinstoffliche Schwingungen im Organismus

Im Organismus wirken grobstoffliche Prozesse und Strukturen, die fir die biologische und schulme-
dizinische Forschung zugénglich sind.

Dartiberhinaus leben wir in unserer ganzheitlichen Lebensenergie auch aus feinstofflichen Schwin-
gungen, die unseren Organismus und Koérper mit seinen grobstofflichen Prozessen und Strukturen
durchdringen.

Unsere einzigartigen Menschenseelen (vgl. 2.4 c¢) organisieren feinstofflichen Schwingungen, viel-
leicht auf folgenden Wegen: Sie nehmen kohdrente Photonenschwingungen aus UV-Strahlungen des
Sonnenlichtes (Biophotonen, vgl. Bischof 2008) und vielleicht aus urgriindigen All-Schwingungen
aufund wandeln sie zu ,Biolaserlicht® der Zellen (vgl. 3.2 ¢) und des gesamten Organismus. Sie leiten
einen Anteil von ,Biolaserlicht‘-Informationen ins Bewusstsein; zum grofSten Teil wirken ,Biolaser-
licht*-Strahlungen und -Informationen unbewusst.

Unsere Menschenseelen strahlen feinstoffliche Schwingungen auch nach auen aus, sozusagen als
individuelles Aurafeld.

Aurafelder scheinen prinzipiell sichtbar zu sein — fiir manche ,hellsichtig® begabte Menschen sowie
auch durch elektromagnetische Methoden (vgl. Bischof 2008, S. 371f.)

Ein differenziertes Verstandnis von feinstofflichen Schwingungen in unserer Lebensenergie des Kor-
pers tragt dazu bei, Wirkungen alternativer Heilweisen zu verstehen und zu nutzen.

d) Chakren und Meridiane als feinstoffliche Energiezentren

Die Chakren gelten nach hinduistisch-buddhistischen Vorstellungen als Zentren von Lebensenergie,
in denen feinstoffliche Schwingungen konzentriert kreisen. Sie strahlen Energie aus und verteilen sie.
Sie wirken auch auf Hormondrisen und regen deren Ausschittung an.

Eine Ubersicht tiber die sieben Hauptchakren:

a) Das Wurzelchakra liegt an der Basis der Wirbelsaule oder am Damm zwischen Genitalien und
After. Es wirkt vor allem in Energien zur Verteidigung und Erhaltung des biologischen Lebens.
Die Hormondrisen in den Nebennieren sind ihm zugeordnet.

b) Das Sakralchakra liegt im Beckenraum, unterhalb des Nabels. Es gilt als Zentrum schépferischer
Energie. Es wirkt auch uber die Keimdrusen im mannlichen Hoden und in weiblichen Eiersto-
cken.

c) Das Astralchakra liegt im oberen Bauch beim Sonnengeflecht. Es regelt Energien, die mit Be-
dirfnissen und Gefiihlen des Empfangens verbunden sind.

d) Das Herzchakra, zu dem die Thymusdrise gehort, liegt im unteren Brustraum zwischen den
Busen. Es symbolisiert ein Personzentrum und ist die Quelle liebender Herzensgefhle.

e) Das Halschakra im Bereich des Kehlkopfes regelt den Ausdruck schopferischer Impulse. IThm ist
die Schilddrlse zugeordnet.

f) Das Stirnchakra zwischen den Augenbrauen, als "drittes Auge" bezeichnet, regelt koordinierte
geistige Tatigkeit und kombiniert logisches und intuitives Denken. Die Hypophyse ist ihm zuge-
ordnet.

g) Das Scheitelchakra liegt oben auf dem Kopf am Scheitelpunkt. Es regt eine Offnung fiir Inspi-
rationen ,von oben‘, ,vom Himmel* an. Zu ihm gehort die Zirbeldrise.

Weitere wichtige Nebenzentren sind: das Milzchakra im Bereich der Milz, das Brustchakra im oberen
Brustraum, die Handchakren in den inneren Handflachen, die FuRchakren, ein transzendentaler Punkt
20 cm oberhalb des Scheitels.
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Die Meridiane gelten in der traditionellen chinesischen Medizin als Kanéle, in denen feinstoffliche
Schwingungen der Lebensenergie (,Qi¢) verdichtet flieRen. Auch ,Biolaserlicht‘-Strahlungen werden
von Meridianen besonders gut weitergeleitet (vgl. Bischof 2008, S.361f.).

Die Akupunkte gelten als Anfangs- und Endpunkte der Meridiane auf der Korperoberfléache.

Als Akupunktur gelten verschiedene Behandlungsmethoden zur Stimulierung der Akupunkte, Stimu-
lierung durch z.B. Nadeln, Finger-Hand-Beruhrungen, Elektrostimulation, Laser. Ziel dieser Metho-
den ist, in den entsprechenden Meridianen feinstoffliche Schwingungen der Lebensenergie heilsam
zu fordern.

4.5 Organisches Leben als Austausch mit der Umwelt

Unser organisches Leben gestalten wir standig, z.B. bei jedem Atemzug, durch drei Prozesse:
e  Wir nehmen Stoffe und Energie aus der Umwelt auf.

e Wir verarbeiten Stoffe und Energie innerlich, z.B. durch Stoffwechsel und Verdauung.

e Wir scheiden Stoffe und Energie aus, sie an die Umwelt abgebend.

Diese Lebensprozesse vollziehen wir leiblich, seelisch und geistig.

Seelisch erleben wir diese Prozesse z.B. in folgender Weise:

e Wir nehmen seelische Energie durch liebevolle Zuwendung von Mitmenschen, durch Entspan-
nung, Erholung, und durch Naturverbundenheit auf.

e Wir verarbeiten seelische Einflisse im Geflihlsleben und in Gedanken und lassen sie wirken, z.
B. in MuRestunden.

e Wir driicken seelische Energie durch spontane gefiihlsmaRige AuRerungen aus; wir setzen seeli-
sche Energie fir andere Menschen und fir Aufgaben ein.

Auch im geistigen Bereich vollziehen wir diese drei Prozesse:

e Aus urspringlicher Neugierde und Erkundungsbereitschaft streben wir zu geistigen Anregungen
und Informationen aus der Umwelt.

e Wir benétigen Zeit zur Verarbeitung empfangener geistiger Informationen, um sie fiir uns geistig
fruchtbar werden zu lassen.

e Wir wollen Gedanken und geistige Fahigkeiten gegenliber anderen Menschen ausdriicken.

Alles Geschehen im menschlichen Leben und in der Natur vollzieht sich als flieRBende Energie. Vieles
flieBt in uns hinein, flie3t in uns, fliellt aus uns hinaus: Atmung, Blutkreislauf, Hormone, Nervener-
regungen sowie Gefuhle und seelische Erregungen als auch bewusste und unbewusste Gedanken und
Phantasien.

4.6 Wir leben in sozialen Beziehungen

Unser biologisches Leben entsteht durch die geschlechtliche Vereinigung unserer Eltern. Zwei Zellen
verschmelzen schopferisch zu einer neuen Zelle, der Ursprungszelle. Im embryonalen und fétalen
Zustand wachsen wir in der schiitzenden Umwelt des MutterscholRes durch standigen biologischen
Austausch mit dem Organismus der Multter.

Nach der Geburt kdnnen unsere seelischen und geistigen Féhigkeiten nur durch regelmaRigen Aus-
tausch mit betreuenden Menschen wachsen.

Durch den Kontakt mit den Eltern und anderen betreuenden Menschen in der Umwelt entwickeln wir
Fahigkeiten, Wahrnehmungen zu verarbeiten zu denken und zu sprechen. Geistige Anregungen von
Menschen ermdglichen uns, geistige Anlagen zu entfalten und zu verwirklichen.

Aus dem Erleben mitmenschlicher Beziehungen und Verbindungen entwickeln wir unsere Gefunhle.
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Wir brauchen stabile positive gefiihlsmaRige Beziehungen zu Menschen, mit denen wir aufwachsen,
um unser gefuhlsméaliiges Leben geordnet zu entwickeln.

In guten mitmenschlichen Verbindungen erleben wir gute Geflihle. Unangenehme Gefiihle erleben
wir, wenn wir mitmenschliche Beziehungen als disharmonisch empfinden.

Dem Polaritatsprinzip entsprechend leben wir geschlechtlich als Mann und Frau. Jeder Mensch erlebt
méannliche und weibliche Strebungen in sich. Manner erleben im allgemeinen mehr mannliche
Schwingungen; Frauen erleben im allgemeinen mehr weibliche Schwingungen.

In der Evolution irdischen Lebens, in unserem Leben und in vielen schopferischen Gestaltungen wir-
ken gegenseitige geschlechtliche Anziehungen mannlicher und weiblicher Schwingungen. Menschen
streben zu heterosexuellen Begegnungen, Verbindungen und Partnerschaften.

Durch unsere Existenz als soziale und geschlechtliche Wesen fuihlen wir uns als Einzelperson, als
,»Ich" selten vollstandig; wir sind auf Erganzung durch das ,,Du" angelegt. Erst wenn wir auf das ,,Du”
zugehen, mitmenschliche Begegnungen und Verbindungen aktiv herstellen, kénnen wir das Leben
mit Energie, Kreativitat und Lebenssinn voll entfalten.

4.7 Unser Leben vollzieht sich durch Entwicklung

Wir Menschen leben in unserer persdnlichen einzigartigen Ganzheit jeweils aus einzigartigen Ent-
wicklungsprozessen.

Weltanschaulich formuliert (vgl. 2.4 c): Eine Menschenseele verbindet sich mit einer elterlich ge-
zeugten Ursprungszelle; sie bewirkt und begleitet die gesamte personliche Entwicklung eines Men-
schenlebens mit biologischen, seelischen und geistigen Prozessen.

Unsere Entwicklung als Menschen ist ein wunderbarer Prozess, geheimnisvoll, fir den Verstand in
vielen Facetten unbegreiflich; ein ehrfiirchtiges erstaunendes Betrachten ist angemessen.

Unser menschliches Leben entwickelt sich vor allem vom Zeitpunkt der Zeugung an in der Schwan-
gerschaft und im ersten Lebensjahr in rasanter und erstaunlicher Weise: Innerhalb von etwa 2 Jahren
kann sich aus der VVerbindung von Eizelle und Samenzelle ein Mensch mit den grundlegenden Fahig-
keiten — Sehen, Horen, Tasten, Fihlen, Stehen, Gehen, Sprechen, sich verstandigen — entwickeln,
wenn er eine liebevolle Fursorge bekommt. Wenn wir dieses fundamentale Entwicklungsgeschehen
betrachten, kdnnen wir eher auf Entwicklungsprozesse und Wachstumskréfte im sonstigen mensch-
lichen Leben vertrauen, auch wenn wir das Entwicklungsgeschehen im Wesentlichen nicht durch-
schauen und steuern kénnen.

Unsere menschliche Entwicklung vollzieht sich biologisch und sozial in Spriingen: Geburt, Laufen-
und Sprechen-Lernen, Schuleintritt, pubertierende Entwicklung, Eintritt ins Berufsleben, Beginn he-
terosexueller Partnerschaft, EheschlieBung, Zeugung und Geburt von Kindern, "Wechseljahre™, Aus-
tritt aus dem Beruf, biologisches Altern, Sterben.

Diese Entwicklungsspriinge erleben wir; unsere Lebensqualitat hédngt sehr davon ab, wie weit wir
diese Spriinge gefuihlsmaRig und geistig bejahen und positiv bewaltigen.

Das gesamte organismische Entwicklungsgeschehen vollzieht sich auch dadurch, dass jedes einzelne
Lebewesen vergeht und stirbt, wobei es sich in seiner sichtbaren biologischen Einheit auflgst.
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4.8 Wir denken — als Menschen mit Geist begabt
a) Denken als eine priméare Lebensaktivitat

Lebewesen und Menschen denken, d.h. sie bewegen geistige Informationen: sie nehmen Informatio-
nen auf, speichern sie und leiten sie weiter.

Lebewesen streben selbstorganisatorisch dazu, aus der Umwelt Energien nahrend aufzunehmen so-
wie ihr Leben dadurch zu stabilisieren und zu erweitern. Durch Widerstandigkeiten der Umwelt —
Mangel an Nahrungsmittel und geféahrdende Einfliisse — gelingt es Lebewesen meistens nicht, durch
Spontaneitdten zu erwiinschten Wirkungen zu kommen; sie brauchen Prozesse des Denkens als innere
geistige Aktivitdten, um so gezielt zu auBeren Aktivitaten fur erwinschte Wirkungen zu kommen
(vgl. ausfihrlicher in 2.2 a).

Denken umfasst also im Leben allgemein geistige Aktivitaten zwischen lebensorientiertem Streben,
Erfahrungen widerstandiger Wirklichkeiten und Handlungen zur Uberwindung von Widerstanden fur
erwinschte Wirkungen.

Lebewesen ,denken‘ primar dariiber nach, wie sie sich zu ndhrenden Energien bewegen, wie sie sich
weiter bewegen, wie sie in der Gemeinschaft gleichartiger Lebewesen kooperieren, wie sie sich vor
Gefahren aus der Umwelt schiitzen.

b) Menschliches Denken mit spontanen Gedanken

Wir Menschen aktivieren bestédndig unsere Milliarden Nervenzellen in der Grol3hirnrinde, wir merken
daher in jeder wachen Minute unsere Denkaktivitaten, oft durch spontane Gedanken. Es flitzen und
wehen bestandig spontane Gedanken durch unser ,Hirn‘: Es kommen uns spontane Gedanken aus
verschiedenen Bereichen unserer GroRhirnrinde.

Weil Denken dazu dient, fir Lebenswiinsche Widerstdnde gezielt zu Gberwinden, kreisen spontane
Gedanken oft um primdre Lebensprobleme: Energiezufuhr (,Lebensmittel® aller Art), Schutz vor
moglichen Gefahren, Kontakte mit Mitmenschen. Da wir Menschen weiter denken kénnen, phanta-
sieren wir in spontanen Gedanken zeitweise auch viele mdgliche Probleme mit geringen Realitéts-
wahrscheinlichkeiten.

In spontanen Gedanken fallen uns zwar viele mdgliche Probleme ein, aber weniger Ideen und Plane
zur Losung von Problemen, zur Uberwindung von Widerstanden. Dazu brauchen wir konzentriertes
Nach-denken (vgl. unten — c). Viele Menschen erleben es deshalb unangenehm, wenn sie sich nur
einem Kreisen von spontanen Gedanken Uber Probleme (berlassen, aber nicht zu konzentriertem
Nachdenken uber mdgliche Problemldsungen und eigene Aktivitaten dazu bereit sind.

Bei spontanen Gedanken kommen uns auch durchdachte Abfolgen von Problemen und Probleml6-
sungen, die wir mindestens schon 100mal eingetibt haben, fiir die wir durch haufig wiederholtes Den-
ken entsprechenden Nervenleitungen gut trainiert haben.

c¢) Denken als konzentriertes Nach-denken

Im Nachdenken wollen wir bewusst, gezielt, konzentriert etwas bedenken. Wir kénnen uns sagen:
Ich will konzentriert Gber etwas nachdenken.

Das Nachdenken Uben wir,

e wenn wir uns Fragen stellen und Antworten suchen,

e wenn wir neu erfahrene Widerstande tberwinden wollen,

e wenn wir unsere Denkaktivitdten und unsere Handlungsabsichten erweitern méchten,
e wenn wir Kllger, verniinftiger und kreativer tétig sein wollen,
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e wenn wir uns selbst, die Mitmenschen, die Umwelt und allgemein ,die Welt* iiber den alltigli-
chen Rahmen hinaus verstehen wollen.

Wir Menschen erleben also einerseits spontane Gedanken, die uns von innen her kommen und anwe-
hen; andererseits kdnnen wir frei wéahlen, worauf wir unser Denken konzentrieren mdchten, wortiber
wir gezielt nachdenken wollen.

d) Selbstbewusst denken — freie Selbstbestimmung erkennen
Wir Menschen entfalten selbstbewusstes Denken, wenn wir als Selbstbesinnung Gber unsere Denk-
und Handlungsaktivitaten in einem langeren Zeitraum und ihre Wirkungen nachdenken.

Dann konnen wir uns auch nachdenkend bewusst machen, wie wir aus verschiedenen Denk-, Pla-
nungs- und Handlungsmaoglichkeiten selbstbestimmt spezifische Denk-, Planungs- und Handlungs-
moglichkeiten realisiert haben. So kdnnen wir uns freie Selbstbestimmungen zum Nachdenken, Pla-
nen und Handeln bewusst machen

e) Das Denken in positive Richtungen lenken
Wir Menschen konnen ,nach vorne* gehen, denken und handeln; so erzielen wir eher erwiinschte

Wirkungen.

Wenn wir Menschen versuchen, ,nach hinten® zu gehen, zu denken und zu handeln, verstolpern und
verwirren wir uns eher, ohne erwiinschte Wirkungen zu erzielen.

Wir Menschen kdnnen nicht erfolgreich ,nicht denken‘, wir kdnnen nur erfolgreich ,etwas‘ denken;
vor allem kdonnen wir versuchen, Neues zu denken und unser Denken zu erweitern.

Wir Menschen konnen nichts erfolgreich ,weg* denken, weil wir dann noch mehr an das denken, was
wir beseitigen wollen.
Zum Beispiel: Wir konnen nicht erfolgreich denken: ,,Ich habe keine Angst“, weil wir dann beim
Wort ,,Angst* im Denken bleiben; stattdessen konnen wir erfolgreicher denken: ,,Ich habe Mut
und handle dabei vorsichtig.* oder ,,Ich habe Vertrauen.*

Bei erwiinschten Veranderungen sind wir meist erfolgreicher, wenn wir neue Mdglichkeiten aus-
denken und handelnd ausprobieren.

f) Menschliches Denken — weltanschaulich verstanden

Wir Menschen sind mit unseren geistigen Fahigkeiten mit Geistschwingungen des Alls verbunden;
wir konnen am GEIST mit einzigartigen Begabungen und Begrenzungen Anteilnahme nehmen.

Wir kdnnen mit konzentrierten, intuitiven, besinnlichen, meditativen Denkaktivitaten wahrscheinlich
Zugang zu Geistschwingungen des Alls finden, die aus dem GEIST stammen.

4.9 Quellen seelisch-geistiger Lebensgestaltung

a) Unser Selbst als innerer Kern des Person-Seins

Wir verstehen uns ,selbst* als einzigartige Personen — mit individuellem Selbst-Bewusstsein, Selbst-
vertrauen, Selbstwertgefiihl. Ein Verstandnis zum ,,Selbst“ sei weiter erldutert.

Dynamischer Kern des Strebens und Verwirklichens

Wenn wir aus ,kern‘-iger Dynamik etwas unterbewusst oder bewusst anstreben und so etwas spontan
bewegen, spontan aktiv sind, kreativ schopferisch aktiv sind, sind wir sozusagen aus dem ,Selbst*
aktiv. Wenn wir so aktiv etwas im AulRen verwirklichen, in der Umwelt bewirken, l&sst sich dies
Geschehen als Selbst-verwirklichung umschreiben.
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Selbstbild Gber Wirkungen von Aktivitaten

Mit spontanen Aktivitaten und gezieltem Handeln wirken wir andernd in die Umwelt. Wir nehmen
die Wirkungen in der Umwelt wahr, bekommen auch von Mitmenschen Rickmeldungen tber Wir-
kungen. Wir kénnen unsere Wirkungen in der sachlichen und mitmenschlichen Umwelt dann als
Spiegelbild unseres Selbst sehen. So haben wir in unserer Entwicklung seit der Kindheit begonnen,
ein Selbstbild aufzubauen und Selbstbewusstsein zu erlernen.

Selbst-bewusstsein durch innere Wahrnehmungen

Wenn wir unsere Aufmerksamkeit nach innen wenden, kdénnen wir unsere inneren leib-seelisch-geis-
tigen Bewegungen bewusst wahrnehmen. So erkennen wir uns selbst néher, werden mit uns selbst
vertrauter und steigern fiir uns Selbsterkenntnis und Selbstvertrauen. Aus dem Spuren und Wahrneh-
men innerer Bewegungen lernen wir eigene Energien, Begabungen und schépferische Impulse erken-
nen. Wir festigen unser Selbstvertrauen und Selbstwertgeftihl, wenn wir bewusst erkannte Aspekte
bejahen und als wertvoll betrachten.

Zentrum von Bewusstsein und Handlungen

In unserem Selbst werten wir das, was wir in uns selbst spiiren und empfinden, und das, was wir aus
der Umwelt aufnehmen, in Bezug auf unsere Selbsterkenntnis, Selbstverantwortung, Selbstbestim-
mung, Selbstverwirklichung und unseren Lebenssinn aus.

Wir streben nach integriertem Selbstbewusstsein. Aus dem Selbst wollen wir Planungen und zielori-
entierte Handlungen steuern, um persénlichen Lebenssinn in der konkreten Lebensgestaltung zu ver-
wirklichen.

Identitat Uber die Zeit

Lldentitat" meint begrifflich meist das personliche Erleben, mit sich selbst lber eine langere Zeit
identisch zu sein, also das Erleben von Kontinuitéat der eigenen Person und ihrer Individualitat.

Innere Wesensmitte

Ein ,Selbst* ldsst sich auch als eine tiefenseelische Wesensmitte verstehen, verbunden mit meist ver-
borgener, unbewusster intuitiver Weisheit fiir das, was fir das personliche Leben wesentlich ist, sozu-
sagen auch als Mitte unserer personlichen (unsterblichen) Menschenseele. In diesem Sinne versteht
auch der Tiefenpsychologie C. G. Jung das Selbst.

Wir kénnen eine Mitte zeitweise in aulRergewdhnlichen intuitiven Erfahrungen, vor allem in medita-
tiven Erfahrungen, bewusst erleben. Dann spiiren wir ein tiefes Verstdndnis flr unsere ganze Exis-
tenz.

b) Unser Herz als inneres Zentrum

Eine innere Wesensmitte l&sst sich als ,,inneres Herz" verstehen, das eine seelisch-geistige Qualitéat
von Herzensliebe, Herzenslicht, Herzenserkenntnis umschreibt.

Seele und Licht wirken zuné&chst vom Herzen aus.
Das Herz ist das erste pulsierende Organ im Menschen.

Es lebt in standiger rhythmischer Bewegung.
In jeder Bewegung kann es sich 6ffnen und hell werden,
es kann sich aber auch verschlieRen und verharten.

Unser Herz kann sich 6ffnen, sich erweitern, ausgief3en und schenken,
so erleben wir Freude.
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Unser Herz kann Licht und Warme spenden,
so lieben wir und erfahren aus der Liebe intuitive Erkenntnis.

Im Herzen ist Feuer. Feuer ist Licht und Wérme.
Die Sonne ist das groRe Feuer, das groRe Licht, die groRe Wérme.

"Das Herz, das das wahre Selbst verkorpert,

das Herz, das der Sitz der Liebe ist,

das Herz, das Leben, vollgelebtes Leben ermdglicht,

ohne festen Grund zu verlieren und ohne die Erde zu verlassen,
dieser Herz-Geist ist das im Menschen,

was der Heilige Geist in Gott ist.

Mit dem Herzen sieht man mehr als mit dem Verstand.

Das Herz hat seine eigene Logik, die Logik der Liebe."”
(Pohlmann 1984)

"Das Herz hat seine Vernunft, die der Verstand nicht begreift.” (Pascal)
c) Lebenssinn und schdpferische Begabungen

Meinem Verstandnis nach (vgl. 2.4 ¢) stammen unsere personlichen einzigartigen Menschenseelen
aus ,gottlichem® Urgrund, aus GEIST-SEELE-LIEBE, begabt mit

e Modglichkeiten geistiger Anteilnahme am GEIST,

e mit einzigartigen schopferischen Strebungen und Féahigkeiten als Anteilnahme an der SEELE,

e mit groRer Liebesfahigkeit als Anteilnahme an der LIEBE.

Begabungen sind als Gaben und Aufgaben gegeben; Menschen kénnen auf sie antworten, d.h. Ver-
antwortung fur ihre Begabungen Gibernehmen. Menschen sind durch ihre Begabungen ,goéttlich ,be-
rufen®, an der Weiterentwicklung des Lebens auf der Erde und im kosmischen Rahmen mitzuarbeiten.
Mit der ,gottlich® gegebenen Freiheit konnen Menschen entscheiden, wie weit sie auf das Leben, die
Natur und die Mitmenschen fordernd oder auch stérend wirken.

Unser Lebenssinn besteht u.a. darin, durch personliche Begabungen verantwortungsvoll daran mit-
zuwirken, dass sich das Leben auf der Erde und unter uns Menschen positiv weiterentwickelt. Dieser
Lebenssinn kann ,goéttlicher Berufung entspringen, was im Wort ,,Beruf" nachklingt.

Die ,gottlich® gegebenen Begabungen sind vor allem schopferischer Natur. Wir alle tragen schopfe-
rische Begabungen in uns, die wir entdecken und aktiv entfalten kdnnen, die wir aber auch oft unent-
deckt schlummern lassen.

4.10 AulRergewOhnliche Bewusstseinserfahrungen
a) Aullergewohnliche intuitive Erfahrungen verstehen

Viele Menschen erleben auBergewohnliche intuitive Erfahrungen auf der Ebene von Phantasien,

Traumen, Visionen mit seelischen Wirkungen:

e parapsychologisch untersuchte auf3ersinnliche Wahrnehmungen wie Hellsehen, Telepathie, Pro-
phetie,

¢ in lebensbedrohlichen Situationen todesnahe Erfahrungen, in denen sich das eigene Bewusstsein
anscheinend vom Korper I6st,

e Reinkarnationsvisionen von ,,Erfahrungen aus fritheren Leben",

e mediale kommunikative Verbindungen mit transzendenten Seelen,

e meditativ-mystische Erfahrungen von Eins-sein mit der Umgebung.

40



Menschen erleben solche Erfahrungen ofters als spontane, unbegreifliche, jedoch stimmige und be-
deutsame Einblicke, als ,Eingebungen®.

Solche aulRergewohnlichen intuitiven Erfahrungen lassen sich nicht nur als Ausdruck personlicher
Irrwege, sondern vielmehr als Hinweise auf wesentliche Dimensionen menschlichen Lebens verste-
hen, die Uber relativ objektiv wahrnehmbare Wirklichkeiten und rein rationales Denken hinausgehen.
Menschen mégen lernen, solche Erfahrungen in ihr — eventuell zu erweiterndes — Selbstbewusstsein
und ihre ,Weltanschauung‘ zu integrieren. Verschiedenartige aulergewohnliche Erfahrungen lassen
sich als Phdanomene ubergeordneter, kaum zu be-greifender Wirklichkeiten besser zu verstehen.

Forscher haben einige Arten aulRergewohnlicher intuitiver Erfahrungen untersucht, viele Berichte
dariiber gesammelt und miteinander verglichen. Dabei konnten sie erstaunliche Ahnlichkeiten und
gemeinsame Strukturen entdecken.

Durch den Vergleich vieler auBergewdhnlicher Erfahrungen lassen sich meines Erachtens Ahnlich-
keiten und Unterschiede entdecken, die in ihrer Gesamtheit auf sinnvolle Ordnungen tbergeordneter
Wirklichkeiten hinweisen. Durch auBergewohnliche Erfahrungen bekommen Menschen manchmal
uberraschende intuitive Einblicke in Gibergeordnete Wirklichkeiten jenseits wahrnehmbarer irdischer
Realitaten.

Das Ernstnehmen auBergewdhnlicher intuitiver Erfahrungen und Weisheiten mystischer Erfahrungen
Offnen den Weg fir hohere Logik und Vernunft. Es lassen sich GesetzméRigkeiten erkennen, die das
Wirklichkeits-Verstandnis in nicht wahrnehmbare und auch transzendente Bereiche erweitern kon-
nen.

b) ,,Nahtod-Erfahrungen* verstehen

Viele Menschen haben schon Bewusstseins-Erfahrungen auflerhalb ihres Korpers in lebensbedrohli-
chen Situationen und Koma-Zustanden erlebt und von ihnen berichtet. Zu solchen ,,Nahtod-Erfah-
rungen® gibt es seit 40 Jahren internationale Forschungen (Moody 1982, van Lommel 2013). Zwei
Arten solcher Bewusstseins-Erfahrungen seien umschrieben.

Menschen nehmen in Koma-Zustédnden und bei Operationen bewusst und realitdtsnah wahr, was mit
ihrem Korper geschieht, und zwar von einem Bewusstseinsort im Raum deutlich oberhalb ihres Kor-
pers (als ,,auBlerkorperliche Erfahrungen* benannt).

Menschen machen in lebensgefahrlichen Situationen Bewusstseins-Erfahrungen mit folgenden maog-
lichen Inhalten: Sie schweben durch einen Tunnel, begegnen einem ,géttlichen® Licht, begegnen ver-
storbenen Angehorigen, sehen einen Lebens-Rickblick und erleben eine Grenze, oft mit einer trans-
zendenten Botschaft, wieder in den Korper zuriickzukehren fiir weitere Lebensaufgaben (,,Nahtod-
Erfahrungen® im engeren Sinn).

Viele Menschen haben solch eine Nahtod-Erfahrung tief beeindruckend erlebt; sie verstanden eher
ihre ,unsterbliche Seele‘, umgeben einer ,transzendentalen Wirklichkeit; sie erweiterten ihre Wert-
und Sinn-orientierungen furs weitere Leben; sie berwanden Todesangst.

Es gibt auch Nahtod-Erfahrungen zu Zeitrdumen, in denen keine Gehirnfunktionen messbar waren
(van Lommel 2013).

Forschungen zu Nahtod-Erfahrungen weisen auf Bewusstseinsmadglichkeiten aufRerhalb und unab-
hangig von neurobiologischen Hirnfunktionen hin.
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5. Gesund leben
5.1 Gesund leben — zentrale Aspekte

Gesund leben hei3t im Sinne der Weltgesundheitsorganisation:
sich leiblich, seelisch, geistig wohlftihlen kénnen
in guter Verbindung mit der Umwelt.

Wir Menschen fiihlen uns meist wohl, wenn wir Einheit und Harmonie mit uns selbst und mit den
Mitmenschen erleben (vgl. weitere Ausfihrungen in Kap. 5.2).

Wir fihlen uns geistig wohl, wenn wir uns in unserem Befinden bejahen und unser Leben voll an-
nehmen. Wenn wir das eigene Leben bejahen, leben wir geistig gesund; dann erleben wir Zufrieden-
heit und Ausgeglichenheit als geistige Haltungen.

Wir konnen in vielféaltiger Weise unser Wohlfiihlen bewusst fordern.

Gesund leben heil’t weiterhin:
das Leben in bewusstem Einklang gestalten
mit allem Geschehen in der Natur und im Kosmos.

Unser Leben vollzieht sich in vielen Dimensionen bestandig als rhythmisches Schwingen zwischen
zwei Polen (vgl. Kap. 4.3).

Wir leben gesund, wenn wir unsere Lebensfiihrung bewusst mit dieser Gesetzméafigkeit gestalten.

Gesund leben heil3t weiterhin:
das eigene Leben vollstandig annehmen und bejahen.

Wir leben vor allem dann seelisch und geistig gesund, wenn wir aus unserem Selbstbewusstsein und
unserer inneren Mitte leben, wenn wir aus dem "inneren Herzen" leben, aus Herzensliebe und Her-
zenserkenntnis.

5.2 Fur das eigene Wohlfuhlen sorgen
Wir leben gesund, wenn wir unser Wohlfiihlen ganzheitlich fordern.
Ein passendes Motto dazu:

Ich tue taglich bewusst und aktiv etwas dazu,
dass ich mich leiblich - seelisch - geistig wohlfiihle
mit mir selbst und mit anderen Menschen.

Wir fangen an, unser Wohlfuihlen zu férdern, wenn wir unsere Aufmerksamkeit darauf lenken und
uns z.B. fragen:

Wie flhle ich mich im Moment kérperlich, seelisch und geistig?
Fahle ich mich im Moment wohl in der kdrperlichen Haltung,
Bewegung und Atmung?

Fahle ich mich jetzt seelisch wohl?

Kann ich jetzt JA sagen zu meinem Leben?

Immer wenn wir bewusst aufmerksam sind fur unser momentanes Befinden, werden wir kérperlich,
seelisch und geistig mit uns selbst vertraut. So steigern wir unser Selbstvertrauen.
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Wir leben gesund, wenn wir uns bewusst wohlfuhlen.

Wir fuhlen uns wohl, wenn wir uns lebendig, beweglich und frei fihlen.
Wir fuhlen uns wohl, wenn sich Lebensenergie frei bewegt und entfaltet.
Wohlfihlen ist mehr, als sich frei von Beschwerden zu fihlen.
Gesundheit ist mehr als Abwesenheit von Stérungen und Erkrankungen.

Wir kdnnen Erfahrungen des Wohlfuhlens bewusst wahrnehmen.
Wenn wir zwei Minuten lang fir ein Wohlfuhlen bewusst aufmerksam sind, bleibt die Erfahrung
bewusst und unterbewusst im Gedachtnis.

Wir kénnen uns oft an Gelegenheiten des Wohlfiihlens erinnern.
Aus Erinnerungen lernen wir gut, wie wir Wohlftihlen férdern kénnen.

Wir kénnen uns jeden Abend fragen:
Wann habe ich mich heute sehr wohl gefuhlt?
Morgens kénnen wir uns vornehmen:

Ich tue heute etwas, was mir Freude macht.

5.3 Das eigene Leben vollstadndig bejahen

a) Das eigene Leben bejahen - was ist damit gemeint?

Der wichtigste Grundsatz flr ganzheitliche Gesundheit lautet:
Ich bejahe mein Leben voll und ganz.

Eine kleine Anregung dazu: Wir kdnnen wir uns 6fters auf unser jeweils gegenwartiges Befinden
besinnen, uns spiren, uns sagen und fragen:

Ich nehme bewusst wahr,
wie ich mich jetzt im Moment korperlich, seelisch, geistig fihle.

Ich mache mich im Moment mit meinem Befinden selbst vertraut.

Kann ich mich jetzt in meinem Befinden annehmen?
Kann ich mit mir im Moment einverstanden sein?

Wir nehmen uns an, wenn wir innerlich antworten kdnnen:

Ich kann mich freuen, dass es mir jetzt gut geht.

Ich kann mich in kdrperlich-seelisch-geistigen Grenzen annehmen.
Fur die Frage

"Wieweit bejahe ich mein Leben? Wieweit nehme ich es an?"

koénnen wir uns konzentriert auf unsere tiefere seelische und geistige Haltung besinnen, die auch sonst
unbewusste Regungen umfasst.

Wir konnen die Frage folgendermalien aufgliedern:
In welchen Aspekten bejahe ich mein Leben?

Welche Aspekte meines Lebens machen mich deutlich unzufrieden?
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Wir kénnen die Fragen aufgliedern:
Fihle ich mich in meinem Lebensraum wohl? (Wohnung, Ort, ...)
Verstehe ich mich selbst?
Bin ich gut mit mir selbst vertraut?
Fihle ich mich in Partnerschaft und Familie gut, zufrieden?
Denke ich an meine Zukunft iberwiegend mit Hoffnungen?

Vertraue ich darauf, dass ich meine Zukunft gut gestalten kann?

Ich bejahe mein Leben voll und ganz.

Das eigene Leben vollstandig bejahen und annehmen —
diese geistige Haltung der Zufriedenheit ist zentral fir ganzheitliche Gesundheit.

Diese geistige Haltung pflegen wir nicht an allen Tagen, denn verstéandlicherweise sind wir auch
Ofters unzufrieden mit uns selbst.

Aber es bleibt bestandig ein wichtiges geistiges Gesundheitsziel:
Ich bejahe mein Leben voll und ganz.

Oftmals fordern wir schon unsere Gesundheit,
e wenn wir bewusst Wege zu dem geistigen Gesundheitsziel gehen,

e wenn wir von empfundenen Unzufriedenheiten im Denken und Handeln bewusst und gezielt auf

mehr Zufriedenheit mit dem eigenen Leben zugehen,

e wenn wir dazu bereit sind, unser Denken und Nachdenken zu erweitern und neue Handlungsak-

tivitdten ausprobieren.

Wir erleben auf unserem Lebensweg viele Veranderungen, angenehme und unangenehme. Durch
Veranderungen sind wir oft erneut herausgefordert, bewusst zu dem Ziel zu gehen, das eigene Leben

voll zu bejahen.

b) Auswirkungen von Lebensbejahung / Lebensverneinung

Wir beeinflussen unsere ganzheitliche Gesundheit durch unsere tieferen Einstellungen zum eigenen

Leben in folgenden Weisen:

Wenn wir unser Leben innerlich ,,mit ganzem Herzen" bejahen, dann

erleben wir Zufriedenheit, Ausgeglichenheit, Stabilitdt und Gelassenheit,

fordern wir unsere Lebensenergie und unseren Lebenswillen,

starken wir unser Immunsystem zur Erhaltung und Férderung korperlicher Gesundheit,

sere Lebensfuhrung aktiv zu andern.

Wenn wir Aspekte des eigenen Lebens innerlich nicht bejahen und eher ablehnen als annehmen,
dann

e fihlen wir uns unzufrieden, eventuell auch bedriickt und enttauscht,

schwéachen wir unsere Lebensenergie und unseren Lebenswillen,

neigen wir eher zu Depressionen,

schwaéchen wir unser Immunsystem,

bewaltigen.
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¢) Polare Schwingungen bewusst bejahen

Wie oben dargestellt (vgl. 4.3), leben wir geméaR dem Polaritatsprinzip in unzéhligen rhythmischen
Schwingungen, die sich wie Pendel von einem Pol zum anderen bewegen.

Fur das Verstehen vieler dynamischer Lebensprozesse sowie fir unsere Gesundheit und Lebensbeja-
hung brauchen wir die geistige Haltung, dass wir grundsétzlich polare Schwingungen mit ihren zwei
Polen akzeptieren. Dazu gehort auch, dass wir manche unangenehm und unwohl erlebten Pole durch
geistiges Verstehen von Polaritaten akzeptieren.

Beispiele:

e Wir spuren Wohlbefinden und Unwohlsein — beide Empfindungsqualititen gehdren zum Leben;
wir kdnnen es geistig verstehen.

e Wenn wir uns in der Energie nicht nur stark fiihlen, sondern auch geschwacht, erleben wir es
manchmal unangenehm; das ist dann aber noch keine Stérung der eigenen Gesundheit.

e Wenn wir uns nicht beruhigt, sondern unruhig und nervés spiren, sind wir starker innerlich be-
wegt, was vorteilhaft fir mehr Wachsamkeit und Aktionsbereitschaft sein kann.

e Unsere Geflihle schwingen auch zwischen ,Hoch’s‘ und ,Tief’s‘. Gefiihle von Arger und
Trauer gehoren auch zu gesunder Dynamik wie angenehme Gefiihle. Wichtig ist, sie geistig zu
akzeptieren.

e Die Zukunft kdnnen wir nie vollstandig vorhersagen; daher denken wir an sie mit Hoffnungen
und mit Befiirchtungen. Furchtgedanken dienen uns im Denken und Handeln zu Vorbeugung
und Vorsicht.

d) Unangenehme Erfahrungen bewusst ertragen

Wir erleben in unserem Leben viele unangenehme Erfahrungen und fiihlen uns dann unwohl. Oftmals
wehren wir uns zundchst spontan gegen solche stérend empfundenen Erfahrungen.

Um das eigene Leben vollstandig zu bejahen, haben wir auch zu tben und zu lernen, stérend emp-
fundenen Erfahrungen bewusst zu ertragen. Wenn wir stérend empfundene Erfahrungen bewusst er-
tragen, gelingt es uns eher, unangenehme Erfahrungen tiefer aus Lebens- und Sozialdynamiken zu
verstehen; und es gelingt uns dann auch eher, konstruktive Wege zu geduldigen allmahlichen Uber-
windungen unangenehme Erfahrungen im Denken und Handeln zu finden.

Um unangenehme Erfahrungen fiir das eigene Leben zu bejahen, ist es oft notwendig, bisherige geis-
tige Haltungen zu erweitern; deshalb sind Stérungen oftmals positive Signale zur Erweiterung geis-
tiger Einsichten.

Wenn wir unser momentanes Befinden nicht vollstdndig bejahen, und mit unserem Befinden unzu-
frieden sind (was wir z.B. oft bei Schmerzen erleben), kénnen wir uns weiterfragen:

Machte ich mein jetziges Befinden in Zukunft verbessern?
Kann ich mein jetziges Befinden in Zukunft verdndern?
Wir nehmen uns an, wenn wir innerlich antworten kénnen:

Ich kann selbst daflir sorgen, dass es mir kunftig besser geht.

Wir bejahen unser Leben auch, wenn wir es verbessern wollen und aktiv etwas dazu tun wollen.

Wir bejahen unser Leben, wenn wir ,in schlechten Zeiten® auf Besserungen hoffen und uns dabei
vorstellen, wie wir selbst aktiv zu Besserungen beitragen kénnen.
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Wir bejahen unser Leben durch Hoffnungs-Vorstellungen zur Zukunft.

Wenn wir bei unangenehmen Erfahrungen das eigentliche Geschehen tiefer durchschauen, kdnnen
wir in ihnen 6fters Selbstheilungsstrebungen unseres Organismus erkennen.

Einige Beispiele dazu:

e Fieber ist ein Heilungssymptom: der Organismus mobilisiert stark seine Immunkrafte, um Infek-
tionen zu bewaltigen.

e Viele Schmerzen entstehen, da der Organismus gestorte VVorgange und Gewebe erneuert. So sig-
nalisieren z.B. Wundheilungsschmerzen, dass der Organismus bei Gewebsstorungen Gewebe er-
neuert.

e Innere Unruhe und Nervositat im Brustraum ist meist mit gesteigerter Energie verbunden; entwe-
der will der Organismus zur Selbstheilung so Stérungen und Schwachen tberwinden oder gestei-
gerte Energie nach auflen gegeniiber der Umwelt ausdriicken.

e Das Geflhl der Trauer, das durch seelische (Verlust-)Schmerzen entsteht, kann die seelischen
Schmerzen heilen und zur Erholung und Erneuerung anderer seelischer Krafte beitragen.

e Das Gefiihl des Argers enthélt seelische Energie, eigentlich dazu, um fiir etwas Gutes zu kampfen.
Sie lasst sich sinnvoll fir positive Ziele einsetzen, auch um Bedingungen zu verandern, die Arger
auslosten.

Die Liste solcher Beispiele liel3e sich noch lang fortsetzen.
e) Unsicherheiten im Leben akzeptieren

Wir erleben — wie alle Lebewesen (vgl. 3.2 f) — in unserem Leben viele Gefahren, Lebenskrisen,
Schicksalsschlage (weiter dazu in Kap. 5.10).

Weil wir im Leben viele Gefahrdungen erleben kdnnen, ist es verstandlich, dass wir an unser zukinf-
tiges Leben 6fters mit Unsicherheiten und auch mit Furchtgedanken denken, dass wir auch Unsicher-
heiten und Angste filhlen, zeitweise von inneren nervisen Empfindungen begleitet.

Unsicherheiten gehdren zu biologischer und sozialer Lebensdynamik. Wenn wir Unsicherheiten als
Teil des Lebens akzeptieren, kdnnen wir Unsicherheiten besser aufmerksam, konzentriert, gezielt,
vernunftig denkend durchschreiten und berwinden.

Wenn Menschen aber Unsicherheiten vermeiden und zu sehr an Sicherheitswiinschen festhalten wol-
len, verwechseln sie das Erleben von Unsicherheiten eher mit Angstgefthlen.

f) Lebenskrisen und Schicksalsschlage verarbeiten

Viele Menschen, vielleicht wir alle, erleben im Leben auch Lebenskrisen und auch schwere Schick-
salsschlage; beides erleben wir dramatischer als viele ,leichtere® unangenehme Erfahrungen.

Lebenskrisen und Schicksalsschlédge im eigenen Leben zu akzeptieren, ist sehr schwer, aber auch
wichtig, um das eigene Leben zu bejahen.

Diesbeziiglich hat mich der Lebensbericht von Viktor Frankl tber seine Zeit als KZ-Haftling in der
NS-Zeit in seinem Buch ,,...trotzdem Ja zum Leben sagen. Ein Psychologe erlebt das Konzentrati-
onslager™ besonders beeindruckt.

Zur Verarbeitung von Lebenskrisen und Schicksalsschlagen schreibe ich Weiteres im Kapitel 5.11.
g) Selbstverantwortung Gibernehmen

Wenn wir geistig erwachsen sind, verbinden wir die Bejahung des eigenen Lebens mit der Haltung
der Selbstverantwortung.
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Um unser Leben zu bejahen, kénnen wir uns also fragen:
Bin ich bereit, Verantwortung fiir mein jetziges und kiinftiges Leben und Befinden zu tibernehmen?

Wir sind selbst dafur verantwortlich, in welchem Ausmal wir gesund leben und wie sehr wir unsere
Gesundheit durch seelisch-geistige Haltungen und durch unser Verhalten fordern.

So sind wir selbst dafiir verantwortlich, wenn wir von innen her oder durch selbstverursachte Unfalle
erkranken. Im Allgemeinen sind wir auch ganzheitlich selbst verantwortlich fir Kreislauf- und Herz-
erkrankungen, Muskelbeschwerden und fiir Organveranderungen, die von innen her kommen. Selbst-
verantwortung fiir Gesundheit und Krankheit zu tibernehmen, scheint vielen Menschen fremd zu sein.

Gewohnheiten im Gesundheitswesen verfilhren uns dazu, Verantwortungen fir Gesundheit oder
Krankheit zu sehr auf Arzte zu tibertragen.

5.4 Die eigene Lebensenergie einsetzen
a) Lebensenergie frei flie3en lassen und ausdriicken

Wir leben mit unserer Lebensenergie gesund,

wenn wir unseren Lebensschwung splren, zumindest zeitweise,
wenn wir fur unsere Lebensenergie bewusst aufmerksam sind,
wenn wir unsere Lebensenergie Freirdume ermdglichen,

wenn wir Lebensenergie frei der Umwelt gegeniiber ausdriicken.

Unseren Lebensschwung konnen wir korperlich als Bewegungslust, Bewegungsdrang erleben, vor
allem durch lockere Bewegungsaktivitaten: spazieren, wandern, laufen, radeln, schwimmen, tanzen.

Ausgeglichene Dynamik unserer Lebensenergie fordern wir korperlich

e durch lockernde Bewegungsaktivitaten,

e durch rhythmische Wechsel von Anstrengungen und Erholung,

e durch ein geordnetes Zusammenspiel von Bewegung, Entspannung und gesunder Ernéhrung.

Das freie FlieRen unserer Lebensenergie fordern wir seelisch durch ein Zulassen aller Gefihle, die
sich in uns entwickeln, und durch ein bewusstes Bejahen seelischer Schwankungen. Wir driicken sie
seelisch aus, wenn wir unsere Gefiihle frei dul3ern.

Das geistige Potential unserer Lebensenergie fordern wir, wenn wir einerseits auftauchende Gedan-
ken und Phantasien zulassen und andererseits auch mit geistiger Freiheit Uberlegen: ,, Was will ich
bedenken?*. Wir entfalten unser geistiges Potential vor allem in schopferisch kreativen Aktivitaten.

b) Gute Einflusse in feinstofflichen Schwingungen nutzen

Wir erhalten und entfalten unsere Lebensenergie, wenn wir positive Einflusse in feinstofflichen
Schwingungen aufnehmen. In diesem Sinn leben wir durch einen bewussten Umgang mit der Natur
und unserer 6kologischen Umwelt gesund.

Wir konnen in feinstofflichen Schwingungen energiestarkende Einfliisse aufnehmen, die es auch bei

alternativen Heilweisen™ gibt.

Einige Beispiele fiir solche Einfliisse:

¢ naturheilkundliche Stoffe durch Heilkrduter, Tees, Homdopathie,

e gezielte Einwirkungen auf den Kdrper wie z.B. ,,Handauflegen”, sanfte Massage, Akupunktur,

e entsprechende Stimulierungen der rdumlichen Atmosphédre mit aromatischen Diften, geometri-
schen Pyramidenformen, usw.

Wir Menschen haben spezifische personliche Empfanglichkeiten fir solche Einflusse; deshalb kann
jeder Mensch nur fir sich persénlich einschétzen, wann welche Einflisse positiv starkend wirken.
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5.5 Kdrperliche Wege zur Férderung von Gesundheit
a) Das Atmen bewusst spiiren

Wir kdnnen das eigene Atmen aufmerksam spiiren, mit dem Rhythmus von Einatmen und Ausatmen.
Dabei kdnnen wir das Atmen einfach geschehen zu lassen, ohne es verédndern zu wollen. Verweilend
das Atmen aufmerksam spiren — ist zentrales Element vieler Meditationsweisen.

Das Atmen spiren wir als rhythmische Selbstbewegung des Korpers deutlicher als andere rhythmi-
sche Selbstbewegungen des Korpers. Im Spuren des Atmens iben wir Aufmerksamkeit fir rhythmi-
sche Schwingungen des Lebens. So fordern wir Gleichgewicht in natlrlichen Lebensrhythmen.

Daher fordern wir Gesundheit besonders, wenn wir das eigene Atmen regelmafig bewusst spuren.

Wer sein Atmen regelmalRig spiirt, kann sein Atmen leicht in vielen Situationen des Alltags spiren:

e Viele Verhaltensweisen lassen sich mit dem Atemrhythmus verbinden, z.B. Sprechen, Gehen,
Laufen, Schwimmen sowie viele kleinere Alltagshandlungen. So werden wir in vielem Verhalten
rhythmischer, ausgeglichener, gelassener.

e In Ubergangen von Aufgaben und Leistungen kénnen wir bewusst durchatmen, sozusagen als
,Atempause‘ — und uns dabei sagen: ,, Dies habe ich geschafft*, vor dem Beginn einer neuen
Aufgabe!

e Bei korperlichen Anstrengungen — z.B. Schweres heben, Fitness-Ubungen, Laufen, bergauf wan-
dern, Hochsteigen — kdnnen wir anstrengende Bewegungen bewusst mit dem Atemrhythmus ver-
binden und uns so Anstrengungen erleichtern.

e In schwierigen Situationen kdnnen wir das Atmen bewusst spiiren, sozusagen als ,Erste Hilfe' in
,Notfillen'. Wer aus hektischer Uberaktivitit und Anspannung heraus sein Atmen spiirt, kommt
eher zu ausgeglichenem Empfinden und 16st sich aus einer Hektik.

e In Situationen physischer Erregungen und angstlicher Panik — z.B. Enge/Druck empfinden, er-
héhte Anspannung, Unruhe splren, verstarktes Herzklopfen — konnen Menschen als ,Erste Hilfe
ihr Atmen mehrere Minuten lang bewusst spuren, sich aufs Atmen konzentrieren und so den un-
angenehm erlebten Erregungszustand verringern.

b) Viel korperliche Bewegung in rhythmischer Weise

Spaziergange, Laufen, Radfahren, Schwimmen, Tanzen, Gymnastik, Yoga-Ubungen sind gute Mog-
lichkeiten, wie wir uns korperlich in lockerer, ausgleichender, rhythmischer Weise bewegen kénnen.

Mit viel Bewegung halten wir uns in Schwung; wir bleiben leib-seelisch-geistig beweglicher. Nutzen
wir unsere innere Bewegungslust!

Jedes Leben in der Natur lebt durch Bewegungen; Bewegungslosigkeit fiihrt dagegen zu Leblosigkeit.

Durch viel Bewegung erleichtern wir uns von Spannungen und Belastungsgefuhlen aller Art. Diese
Einsicht konnen wir wirkungsvoll einsetzen, um uns von unangenehmen Gefiihlen zu erleichtern.

¢) Tagliche Entspannung

Wir entspannen uns, wenn wir sitzend oder liegend ruhen und ,nichts tun‘. Wir kénnen Entspannung
mit Methoden vertiefen, z.B. Progressive Muskelentspannung, Eutonie, Atemwahrnehmung, Auto-
genes Training.

Im Zustand der Entspannung lassen wir innere korperliche VVorgénge ohne Anstrengungen geschehen.
Dadurch regulieren sie sich selbst und kommen zu einem ausgeglichenen Geschehen. Auf diesem
Wege lassen sich auch Schlaflosigkeit, innere Unruhe und Angstgefiihle tberwinden.
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In der Entspannung fuhlen wir uns seelisch geldster und ausgeglichener, und wir kénnen dem Denken
freien Lauf lassen. Kreative Impulse und Ideen tauchen eher dann auf, wenn wir tiefer entspannt sind.

Im Entspannungszustand erneuert sich unsere Lebenskraft leib-seelisch-geistig.

Wenn Menschen sich gesund fuhlen, brauchen sie tagsuber taglich mindestens 30 Minuten Entspan-
nung, um sich erholend Lebenskraft zu erneuern; wenn sie sich krank fiihlen, brauchen sie mehr Zeit.

d) Gesunde Erndhrung
Durch gesunde Erndhrung fordern wir ausgeglichenen Stoffwechsel.

(Zum Thema "Erndhrung" gibt es eine grolRe Menge guter Informationen, deshalb wird hier auf wei-
tere Ausfihrungen verzichtet.)

e) Far gute korperliche Ausscheidungsvorgange sorgen

Korperliche Ausscheidungsvorgange sind Ausatmung, Blasenentleerung, Stuhlgang, Schwitzen. Un-
ser Korper befreit sich durch seine Ausscheidungsvorgénge von den Stoffen, die er nicht mehr braucht
und mit denen er sich nicht weiter unnétig belasten will.

Bei guten korperlichen Ausscheidungsvorgéngen kdnnen wir uns auch seelisch von uberfliissigen
Belastungen besser befreien.

f) Umgang mit Nikotin, Alkohol, Tabletten tGberprtfen

Nikotin, Alkohol und Schlaf-, Beruhigungs-, Schmerztabletten lassen sich als Alltagsdrogen bezeich-
nen. Wenn wir sie zu uns nehmen, suchen wir meistens angenehme Belebung, Beruhigung oder Er-
leichterung von unangenehmen Geflihlen. Diese Wirkungen treten haufig kurzfristig ein.

In unserem Organismus wirken aber all diese Alltagsdrogen nachteilig; seine Fahigkeiten werden
beeintrachtigt und gebremst. Oft ernten Menschen durch Alltagsdrogen auch vermehrte Nervositat
und Schwéche.

5.6 Seelische Wege zur Férderung von Gesundheit

Unser Seelenleben braucht genauso wie unser korperliches Leben Nahrung und Kraftzufuhr von au-
Ren, eine geordnete seelische Verdauung sowie das Loslassen und Herauslassen von seelischen Be-
lastungen. Da viele unserer korperlichen Stérungen und Krankheiten auch durch seelische Unausge-
glichenheit beeinflusst sind, férdern wir durch bewusste Sorge fur seelisch gesundes Leben auch kor-
perliche Heilungsvorgange.

a) Seelische Energien starken und erneuern

Wir flhlen uns in der seelischen Energie gestarkt durch:
Zuwendung, Ermutigung und Anerkennung von Mitmenschen,
anregende Kontakte mit Mitmenschen,

seelische Entspannung und Erholung,

geistige Anregungen,

meditatives Bewusstwerden eigener seelisch-geistiger Energie.

Wir konnen aktiv nach Mdglichkeiten suchen, seelische Energie persénlich zu starken. Wir kénnen
sie dann besonders einsetzen, wenn wir uns tberanstrengt fihlen, wenn korperlich oder geistig erma-
det sind und wenn wir uns bedrickt fihlen.
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b) Fur gute innere seelisch-geistige Verarbeitung sorgen

Wir verarbeiten seelisch-geistige Einflusse, wenn wir pl6tzlich auftauchende Gedanken zulassen und
unangenehme Gedanken und belastende Erinnerungen nicht verdrangen/vergessen wollen. Wir brau-
chen den Mut, beunruhigende Gedanken mit Vernunft weiter zu denken. Wir sollten aufkommende
Geflhle zulassen und darauf verzichten, bestimmte Geflihle abzubremsen.

Innere seelisch-geistige Verdauung und Offenheit ist schwierig, erfordert Mut, wird vielleicht nie
ganz gelingen; dennoch sollten wir uns standig von neuem darum bemdihen.

Wenn wir seelisch-geistig gut verdauen, kénnen wir besser schlafen und werden innerlich ruhiger
und gelassener.

¢) Unangenehme Gefiihle ausdricken

Wenn wir unangenehme Gefiihle wie Arger, Trauer, Angst erleben, haben wir einen inneren Grund
dazu, auch wenn wir diesen Grund verstandesméal3ig nicht erkennen. Solche Gefuhle sind natirlicher
Ausdruck fiir seelische Rhythmen von ,Hochs‘ und ,Tiefs‘ und natiirliche seelische Verarbeitungen
von Gefahren und Belastungen.

Viele Menschen kénnen mehr lernen, unangenehme Gefihle in sich zuzulassen und auszudriicken.
Wir brauchen héaufig Ventile, um unangenehme Gefiihle auszudriicken, sonst werden innere Span-
nungen starker.

Viel Bewegung, sportliche Aktivitdten und Aussprechen helfen dabei.

Stufen im Ausdriicken von Arger:

e das Gefiihl von Arger innerlich zulassen und hochkommen lassen,

e Arger allein ,im stillen Kdémmerlein® ausdriicken, z.B. schimpfen, die Faust ballen, &rgerlich auf-
treten usw.

e (ber das, was argert, sich bei anderen Menschen, die nicht direkt davon betroffen sind, ,sich Luft
machen®,

e den Arger gegeniiber den Menschen, die er betrifft, mit und ohne Worte ausdriicken, denn oft
,reinigt sich die Luft* nach offenem gegenseitigem Ausdriicken von Arger, so dass anschlieRend
eher ein bereinigendes ruhiges Gesprach maoglich ist.

Stufen im Ausdriicken von Trauer:

e Trauer in sich zulassen und aufkommen lassen,

e das Gefuihl der Trauer fur sich "im stillen Kdmmerlein" ausdriicken, z. B. Tranen zulassen,
e anderen Menschen mitteilen, was einen traurig macht,

e das Gefuhl der Trauer in Gegenwart anderer Menschen ausdriicken.

Angst konnen wir sehr gut ausdrticken, in dem wir mit anderen Menschen tber unsere Angstempfin-
dungen und Befiirchtungen sprechen.

Viele korperliche Stérungen wie z. B. Magenschmerzen, Kreislaufstérungen, innere Unruhe, Kopf-
schmerzen werden starker, wenn Gefiihle von Arger, Trauer und Angst zu wenig ausgedriickt werden.

d) Gute seelische Verbindungen mit Mitmenschen pflegen

In unserem Seelenleben werden wir immer wieder von unseren seelisch-gefuhlsméligen mitmensch-
lichen Beziehungen und Verbindungen stark beeinflusst. Deshalb ist es sinnvoll, dass wir uns regel-
maRig auf gute mitmenschliche Beziehungen und auf Verbindungsgefiihle mit anderen Menschen
besinnen.
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Wir kdnnen gute mitmenschliche Verbindungen immer wieder neu aktivieren. Wir kénnen unseren
Mitmenschen haufig freundliche Zuwendungen schenken; wir brauchen nicht warten, bis wir freund-
liche Zuwendungen von Mitmenschen geschenkt bekommen.

Dann leben wir seelisch gesund.

In mitmenschlichen Beziehungen kénnen wir gemeinsame Freuden erleben. Wir kénnen uns gegen-
seitig anregen und uns gegenseitig verstehen.

Unser Herz ist die Mitte seelischer Empfindungen; wir empfinden und flihlen mit unserem Herzen.
Durch Geflihle und Empfindungen des Herzens und Brustraumes erleben wir auch mitmenschliche
Verbindungen.

In unserem Leben mit Mitmenschen und in unseren Gemeinschaften erleben wir durch zwischen-
menschliche Unterschiede Konflikte. Wenn miteinander verbundene Menschen unterschiedliche
Wiunsche, Wege und Richtungen anstreben, kénnen sie durch die Unterschiede miteinander Konflikte
erleben. Wenn wir in Beziehungen mit Mitmenschen unterschiedliche Wiinsche bewusst bejahen,
kdnnen wir dadurch entstandene Konflikte eher offen austragen; dann kénnen wir eher dartiber spre-
chen, was wir unterschiedlich anstreben; dann gelingt uns eher, Kompromisse zu unterschiedlichen
Strebungen zu finden. Nicht ausgetragene Konflikte fuhren eher zu andauernden seelischen Belas-
tungen.

5.7 Geistige Wege zur Forderung von Gesundheit
Einige geistige Wege sind bisher schon dargestelt:

Wir kénnen bewusst wahrnehmen,

e wenn wir uns wohlflhlen,

e wenn wir in Einklang mit uns selbst sind und Selbstvertrauen spliren,
e wenn wir wohltuend aus innerer Gelassenheit leben kdnnen.

Wir kénnen uns an Erfahrungen des Wohlfihlens erinnern.

Ein wichtiger Weg zu ganzheitlicher Gesundheit fuhrt tber die geistige Haltung:
Ich bejahe mein Leben voll und ganz. (vgl. 5.3 a).

Nachfolgend seien weitere geistige Wege zu Gesundheit erlautert.
a) Bewusste Aufmerksamkeit fur kérperliches Geschehen

Wir kénnen korperliche Empfindungen bewusst aufmerksam wahrnehmen. Durch Aufmerksamkeit
fur kdrperliche Empfindungen werden wir wach und empfénglich fiir viele Moglichkeiten korperli-
chen Wohlflhlens. So werden wir auch mit korperlichen Empfindungen und VVorgéngen vertraut und
steigern unser korperliches Selbstvertrauen.

Viele Menschen spiiren ihren Kérper nur dann bewusst, wenn er Unwohlsein und Beschwerden ver-
ursacht. Ansonsten betrachten sie ihren Korper fast wie eine Maschine, die zur Arbeit gut zu funkti-
onieren habe; sie kennen deshalb kaum bewusstes korperliches Wohlfhlen.

Sind Sie im Moment zu einem kleinen Experiment bereit?

Dann lenken Sie mal Ihre innere Aufmerksamkeit fir eine Minute
auf die Empfindungen in der linken Hand.

Dann vergleichen Sie die Empfindungen in beiden Handen.
Spuren Sie die linke Hand starker als die rechte?
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Wenn wir korperliche Empfindungen bewusst wahrnehmen und aufmerksam bei ihnen mindestens 2
Minuten verweilen, spiren wir manchmal, dass die Empfindungen starker und intensiver werden. Die
Aufmerksamkeit wirkt selbst steigernd auf die kérperlichen Empfindungen.

Wie viele Erfahrungen zeigen, haben wir also die Fahigkeit, durch Aufmerksamkeit kdrperliche Em-
pfindungen und vegetative physiologische Prozesse anzuregen und zu férdern. Ebenso kénnen wir
uns in der Phantasie innere korperliche Bewegungen und Zustande vorstellen. Durch bewusste Auf-
merksamkeit und Phantasie verstarken wir Nervenimpulse fiir vegetative physiologische Prozesse.

Diese Erkenntnis kdnnen wir im Umgang mit unserer Gesundheit vielseitig nutzen und dadurch die
Gesundheit in vielen Bereichen steigern.

Mit Entspannungsmethoden konnen wir z.B. erleben, wie sich durch einfache Atemwahrnehmung
der Atem vertieft und wie sich durch die Vorstellung, dass die Arme schwer seien, die Armmuskeln
wirklich lockern und entspannen.

Durch geeignete Aufmerksamkeit fir korperliche Empfindungen lassen sich auch viele heilsame Pro-
zesse im Organismus fordern.

Viele Menschen fordern physiologische Prozesse leider durch negative Gedanken und Phantasien:
Sie steigern sich z. B. durch angstbezogene Vorstellungen in Angstgefuhle mit entsprechenden kor-
perlichen Symptomen wie Herzklopfen, Schwindel, Schweillausbriiche, Atemnot hinein.

b) Vertrauen auf die Selbstorganisation des Organismus

Wie bei jedem Lebewesen strebt unser Organismus dazu, das eigene Leben zu stabilisieren und sich
durch vielféltige innere und dulRere Bewegungen zu entfalten. Er hat dazu viele biologische Selbstor-
ganisationsfahigkeiten.

Solange es uns ,gut® geht, vertrauen wir unterbewusst sehr der Selbstorganisation des Organismus.

c) Leben in bewusstem Einklang mit der Natur

In ehrflrchtiger Haltung kénnen und sollten wir alles Geschehen in der Natur und im Kosmos be-
trachten, unten wie oben, oben wie unten, im Kleinen wie im GroRen, im Grofen wie im Kleinen.
Aus dem ehrfiirchtigen Betrachten der Natur lernen wir immer weiter, bewusst in Einklang mit dem
grolRen Geschehen in der Natur und im Kosmos zu leben.

Wie alles Geschehen in der Natur und im Kosmos, vollzieht sich im Sinne des Polaritatsprinzips unser
Leben in unzédhligen rhythmischen Schwingungen zwischen zwei Polen (vgl. 4.3 a). Wir leben ge-
sund, wenn wir Polaritat in unserer konkreten Lebensgestaltung anerkennen und berlicksichtigen: d.h.
wenn wir in rhythmischen Wechseln phasenweise den einen und phasenweise den anderen Pol leben
und dabei die Existenz beider Pole geistig bejahen.

Wenn wir in einigen der vielféaltigen Schwingungen einseitig leben, vernachléssigen wir das Polari-
tatsprinzip. Die vernachl&ssigte Seite kann sich dann irgendwie als Stérung melden. Stérungen sind
deshalb Signale oftmals fur einseitige Lebensgestaltung in einem Schwingungsbereich.

Leben wir rhythmisch im Einklang mit der Natur, gestalten wir auch den Umgang mit unserer Le-
bensenergie in ihren vielfaltigen Formen rhythmisch, ndmlich mit den Phasen:

e Lebensenergie von auBen aufnehmen,

e Lebensenergie in uns innerlich verarbeiten, sie innerlich frei flieBen und wirken lassen,

e Lebensenergie nach aul3en wirken lassen, in die Umwelt hinein.
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d) Durch geistige Aktivitat Energieprozesse bewirken

Wir bewirken mit unseren Gedanken und Phantasien Energieprozesse. Wir bewirken mit Gedanken
und Phantasien zunéchst in uns selbst seelisches Empfinden und tber Nervenimpulse kérperliches
Geschehen.

Wir &uern unsere Gedanken und Phantasien — in Gesprachen mit Mitmenschen, im Schreiben, Malen
und in mehreren anderen kreativen Ausdrucksweisen. So bewirken wir Einiges bei den Mitmenschen,
die unsere Gedanken und Phantasien bewusst oder unterbewusst aufnehmen.

Wir kénnen "'positiv denkend™ giinstige Energieprozesse bewirken.
So kénnen wir uns auf positive Erfahrungen besinnen — und so unser Selbstvertrauen steigern.

Wir kénnen uns auf unsere inneren leiblichen, seelischen, geistigen Krafte besinnen und auf sie ver-
trauen.

Wir kdnnen uns auf starkende Krafte besinnen, die wir aus der Umwelt von zugewandten Mitmen-
schen in Familie, Partnerschaft, Freundinnen und Freunden usw. und von der Natur aufnehmen.

Wir kénnen mit Mitmenschen uber gute Erfahrungen sprechen und gemeinsam entdecken, was im
Leben angenehm, positiv, sinnvoll ist.

Wir sammeln geistige Aktivitat und Energie in der Konzentration. Dann lenken wir unsere Aufmerk-
samkeit bewusst und gezielt auf umgrenzte Bewusstseinsinhalte und setzen sie wirksam ein.

Konzentration ist auch das grundlegende Prinzip jeder Meditation. Meditation heif3t eigentlich:
geistige Aufmerksamkeit moglichst weitgehend auf einen einzigen Bewusstseinsinhalt konzentrieren,
sei es ein Gedanke, ein Geschehnis, ein Bild oder &hnliches. (vgl. Rielander 2015)

Positives Denken vollziehen wir nicht, wenn wir die Augen vor unangenehmen Erfahrungen und vor
moglichen Bedrohungen verschlielen. Durch Bemuhungen, etwas Unangenehmes nicht sehen oder
vergessen zu wollen, wird unsere geistige Energie eher geschwacht.

Positives Denken konnen wir auch bei unangenehmen schmerzlichen Erfahrungen einsetzen, wenn
wir aus solchen Erfahrungen positive Elemente erkennen und positives Handeln erlernen wollen. (vgl.
Kap. 5.11)

e) Trance nutzen fur positive Selbstsuggestionen

Durch vertiefte korperliche Entspannung kommen wir seelisch und geistig in einen verénderten Be-
wusstseinszustand zwischen Wachsein und Schlafen, der als "Trance' bezeichnet wird.

In diesem Bewusstseinszustand schalten wir die Aufmerksamkeit nach auRen ab und wenden sie dem
inneren seelischen und geistigen Geschehen zu. Die Gehirnwellen zeigen eine niedrigere Frequenz,
den Alpha- oder Theta-Rhythmus. Trance erfahren wir z.B. wahrend des Einschlafens, beim 'Ddsen’
und beim Traumen. In der Trance Uberlassen wir die Steuerung des Empfindens, Flhlens, Denkens
und Verhaltens unserem Unterbewusstsein bzw. Tiefenbewusstsein; unser bewusstes Ich beschrénkt
sich auf die Rolle eines wohlwollenden Beobachters.

In der Trance kénnen wir schlummernde Féhigkeiten des Fiihlens, der Phantasie, der Erinnerung, der
intuitiven Erkenntnis und der schopferischen Impulse aktivieren und unterbewusstes Geschehen be-
einflussen.

In der Trance kdnnen wir durch Selbstsuggestionen positive Gedanken aktivieren und in unterbe-
wusstes Geschehen hineinwirken lassen.
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Eine wirksame Methodik der Selbstsuggestion ist folgende:

a) Aus einem positiven Gedanken einen positiven kurzen pragnanten Satz formulieren, ohne ein Vernei-
nungswort zu nutzen.

b) Diesen Satz bei ruhigem Atemrhythmus im Ausatmen sprechen, genauer: bei jedem zweiten Ausatmen,
wiederholt leise aus, etwa zwei Minuten lang oder 12 Wiederholungen.

In der Trance kdnnen wir unsere Phantasie aktivieren und das, was wir uns winschen, moglichst
bildhaft und konkret ausmalen. So kénnen wir uns in vielen Richtungen positive Verédnderungen vor-
stellen: im korperlichen Geschehen, im Geflhlsleben, in geistigen Einstellungen, ebenso Verande-
rungen in der Umwelt, die wir gezielt herstellen kénnen.

Einige von vielfaltigen Moglichkeiten sind:

sich flieRende Lebensenergie im eigenen Organismus vorstellen,

sich eine innere Mitte mit einem farbigen Symbol vorstellen,

sich konkret vorstellen, wie im Organismus heilsame Prozesse geschehen kdnnen,
sich vorstellen, von positiver, aufbauender Energie umgeben zu sein,
sich eine schone Landschaft mit wohltuender Atmosphére vorstellen,
sich in der Phantasie ein Ziel und einen Weg zum Ziel ausmalen,

sich eine lange Wanderung in die Zukunft ausmalen,

sich eine Schatzkammer mit bisher unentdeckten Schatzen ausmalen,
sich das Zusammensein mit einem geliebten Menschen vorstellen,

sich einen Dialog mit einer Person vorstellen, von der man lernen kann.

In der Trance kénnen wir durch die Phantasie in unserem Korper Prozesse, bei denen das vegetative
Nervensystem mitwirkt, in gewinschter Richtung beeinflussen. Unsere Fahigkeit, durch Phantasie
das physiologische Geschehen in unserem Korper gesund und heilsam zu beeinflussen, reicht ver-
mutlich sehr viel weiter, als bisher erforscht ist.

Wahrscheinlich kénnen wir viele gesunde physiologische Vorgange in unserem Korper fordern.
Wenn wir bei einer gesundheitlichen Stérung wissen, welche physiologischen Prozesse zu mehr Ge-
sundheit beitragen, kénnen wir diese durch unsere Phantasie im Trance-Erleben heilsam fordern.

f) Streben zu geistiger Weiterentwicklung

Unsere geistigen Aktivitaten regen wir besonders durch Neugierde, durch das Streben zu neuen Er-
kenntnissen und zur Erweiterung des eigenen geistigen Horizontes an.

Solange wir dazu aktiv sind, Neues zu lernen, bleiben wir geistig jung. So kénnen wir auch im bio-
logischen Altern frisch und beweglich wirken.

Sobald wir nicht mehr bereit sind, Neues zu lernen, altern wir.

5.8 Selbstvertrauen
a) Selbstvertrauen steigern

Wir leben als einzigartige Personen, mit einzigartigen Erbinformationen, mit einzigartiger Dynamik,
mit spontanen inneren Bewegungen und auch spontanen Aktivitaten. Wir mdchten uns in unserer
Einzigartigkeit selbst verstehen, uns selbst vertrauen, ein positives Selbst-Bewusstsein fiir unser ein-
zigartiges Leben pflegen kdnnen. (vgl. Kap. 4.9 a)

Wir kdnnen dafur aufmerksam sein, was wir unterbewusst oder bewusst anstreben, wie wir uns dann
spontan bewegen und spontan oder tberlegt aktiv sind; durch Aktivitaten wirken wir nach auf3en; wir
kdénnen Wirkungen unserer Aktivitaten wahrnehmen, deuten und bewerten. Wenn wir sie positiv be-
werten, steigern wir unser Selbstvertrauen.
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Wenn wir unsere Aufmerksamkeit nach innen wenden, kénnen wir unsere inneren leib-seelisch-geis-
tigen Bewegungen bewusst wahrnehmen. So erkennen wir uns selbst néher, werden mit uns selbst
vertrauter und steigern fr uns Selbsterkenntnis und Selbstvertrauen.

In bewussten, meist meditativen Erfahrungen einer inneren Mitte als ,Selbst® konnen wir ein vertief-
tes Verstandnis fur uns und unsere Existenz erleben; dabei kdnnen wir vielleicht fiir von innen her
kommende Maglichkeiten und Bestimmungen unseres Lebens und fir eine tiefe Sinnhaftigkeit auf-
merksam werden. Aus solchen Erfahrungen heraus kénnen wir unsere Lebensgestaltung mit innerem
Sinn erfullen.

b) Sich in Trance fur innere intuitive Weisheit 6ffnen

Fur eine intuitive Weisheit in uns selbst kdnnen wir uns vor allem in der Trance 6ffnen. Dazu gibt es
zahlreiche Moglichkeiten. Ein Beispiel: Wir kénnen uns in der Phantasie eine Begegnung mit einer
inneren Ratgeberperson vorstellen, der/die ein uns bekannter Mensch oder ein hoheres Geistwesen
sein kann. So kdnnte man phantasieren: in einer schdnen Landschaft einen Pfad zum Horizont gehen;
von dort komme ein Lebewesen, umgeben von einem Gliihen; dieses Lebewesen anschauen und ken-
nenlernen; mit ihm Uber eigene Angelegenheiten sprechen.

c) Aus dem inneren Herzen leben
Wir leben aus einer inneren Mitte, wenn wir aus innerem Herzen leben.

Unser Herz als erstes pulsierendes Organ in unserem Organismus lebt stdndig in rhythmischer Bewe-
gung.

In inneren seelischen Herzensbewegungen kénnen wir uns 6ffnen und hell werden, und wir kénnen
uns verschlieBen und verhdrten.

Wenn wir uns von Herzen her 6ffnen und erweitern und mit dem Herzen schenken, erleben eine wir
tiefe und wesentliche Freude.

VVom Herzen aus kénnen wir Licht und Wé&rme spenden; so lieben wir und erleben dabei ein intuitives
Erkennen.

d) Den eigenen Lebenssinn erspiiren und verwirklichen

Wir Menschen haben viele Begabungen und Fahigkeiten, evolutionare Prozesse in der Schopfung zu
fordern, aber auch sie zu behindern.

Unser tieferer Lebenssinn besteht darin, durch persénliche Begabungen verantwortungsvoll dabei
mitzuwirken, dass sich das Leben auf der Erde und unter uns Menschen positiv weiterentwickelt.

In Stunden der Selbstbesinnung kdnnen wir uns immer wieder nach dem tieferen Sinn des eigenen
Lebens fragen:

Wofir lebe ich eigentlich?
Was empfinde ich als einen tieferen Sinn in meinem Leben?

In welchen Richtungen bin ich aus héherem Auftrage gerufen,
das Leben von Menschen und Natur auf der Erde zu verbessern
und zu einer guten Entwicklung des Ganzen beizutragen?

Durch folgende Fragen entdecken wir den persdnlichen Lebenssinn:
Welche schopferischen Begabungen spire ich und kann ich entfalten?

Was kann ich tun fir mehr mitmenschliche Verbindungen?
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Was kann ich tun, um menschliche Lebensbedingungen zu verbessern?
Was kann ich tun fir Heilungsprozesse in der Natur, bei Menschen?
Was kann ich tun fir die geistige Weiterentwicklung auf unserer Erde?
Kann ich Lebenssinn auch in leidvollen Erfahrungen entdecken?

e) Schopferische Begabungen entfalten

Wir alle haben schopferische Begabungen und Fahigkeiten, aus dem Urgrund von der SEELE mitge-
geben, damit wir aktiv an der evolutionaren Weiterentwicklung der gesamten Menschheit und Schop-
fung mitwirken. Schopferische Begabungen zu entfalten und aktiv auszudriicken, ist uns also als Auf-
gabe zur Teilnahme an der Schopfung mitgegeben.

Schopferische Impulse entstehen in uns selbst, in unserer leib-seelisch-geistigen Einheit. Schopferi-
sche Impulse wirken vermutlich taglich in uns, egal, ob wir sie bewusst wahrnehmen oder nicht. Wir
kdnnen schopferische Impulse von innen nach aulRen wachsen lassen, sie in die Umwelt einbringen
und zu auflleren Gestaltungen formen.

Wenn wir schopferisch aktiv sind, kombinieren wir oft zwei oder mehr Fahigkeiten zu einer Synthese
und gestalten daraus schopferische Werke.

Nach der Gestaltung eines schopferischen Werkes ist es fur uns wichtig, uns selbst fir diese Gestal-
tung anzuerkennen. Wenn auch andere Menschen unser schopferisches Werk anerkennen, kénnen
wir uns freuen.

In unserer ganzheitlichen Entwicklung erleben wir in der Kindheit und Jugendzeit zwei wichtige
Phasen, in denen wir bei einer guten Entwicklung schopferische Aktivitaten entfalten.

Im Alter von 4 bis 7 Jahren entfalten sich Kinder im spielerischen Lernen: sie zeigen Neugierde,
Interesse und Lernbereitschaft, um die Umwelt kennenzulernen; sie sind beim Spielen spontan schép-
ferisch aktiv.

Im Alter von 14 bis 20 Jahren entwickeln Jugendliche Vorstellungen, mit eigenen Interessen und
schopferischen Féhigkeiten die Welt mitzugestalten. In ihnen reifen dann Ideen und Ideale, wie sie
selbst zur evolutiondren Weiterentwicklung in der Umwelt beitragen kénnen.

Unsere schopferischen Begabungen entdecken wir manchmal besser, wenn wir uns daran erinnern,
wie wir als Kinder gespielt und durch spielerisches Lernen die Welt entdeckt haben.

Als Erwachsene kdnnen wir uns an Ideen und Ideale in der Jugendzeit zur Weiterentwicklung erin-
nern und sie gegebenenfalls neu aktivieren.

5.9 Soziale Begegnungen und Beziehungen gestalten
a) ,,Liebe deinen Nachsten wie dich selbst.«

Eine pragnante Grundregel dafiir, Begegnungen und Beziehungen mit Mitmenschen gut zu gestalten,
lautet: ,,Liebe deinen Nachsten wie dich selbst.* (aus der Bibel: Markus 12, 31)

Wir kdénnen zwischen Selbstliebe und N&chstenliebe ausgeglichen pendeln — als wesentliche Polaritét
gesunden sozialen Lebens.

Menschen leben geistig und seelisch ungesund, wenn sie einerseits zu sehr auf sich selbst bezogen
sind und Mitmenschen wenig Aufmerksamkeit und Zuwendung schenken oder wenn sie andererseits
zu sehr auf Mitmenschen bezogen sind und dabei vergessen, sich selbst bewusst Gutes zu tun.
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b) Zuwendungen austauschen

Wir Menschen erhalten von Mitmenschen liebende Zuwendungen, wiinschen uns liebende Zuwen-
dungen, und wir kdnnen liebende Zuwendungen geben.

Liebende Zuwendungen geben

Als erwachsene Menschen nutzen und erweitern wir seelische, geistige und soziale Lebensfahigkei-
ten, wenn wir liebende Zuwendungen geben.

Dazu kénnen wir Mitmenschen

¢ freundlich ansehen, manchmal auch mit einem Lé&cheln,

o freundlich auf sie zugehen,

ihnen freundliche Aufmerksamkeit zeigen,

ihnen die Hand reichen,

sie freundlich ansprechen,

aus Interesse aufmerksam fragen, wie es ihnen geht, ihnen dann zuhéren und Verstandnis zei-
gen, wie sie Uber ihr Leben sprechen.

Wir Menschen wenden uns Mitmenschen mit ,Néchstenliebe® zu, wenn wir ihnen bewusst Gutes tun
wollen und dabei aus mehr auf ihr Wohl achten als auf eigenes Wohl.

Zuwendungen winschen und erhalten

Als Kinder haben wir Menschen Zuwendungen unserer Eltern und/oder anderer Betreuungspersonen
gebraucht und haben sie auch erhalten, denn sonst hatten wir nicht tberlebt.

Wir wiinschen uns, liebende Zuwendungen zu erhalten.

Wir erleben, wie sich Mitmenschen uns freundlich zuwenden: uns ansehen, auf uns zugehen und uns
freundlich ansprechen.

Wenn wir Dankbarkeit flir erhaltene Zuwendungen zeigen, verhalten wir uns geistig und sozial ge-
sund.

Ofters wenden wir uns Mitmenschen zu, wenn wir aus ,Selbstliebe* fiirs eigene Wohl etwas von ihnen
erhalten mochten oder wenn wir etwas fiir eigene Vorstellungen und Wiinsche bewirken méchten.

¢) Sich durch Kommunikationen verstandigen
In Kommunikationen méchten wir uns verstandigen.

In Kommunikationen teilen wir Menschen untereinander mit,

e wie wir uns als Ich, als Du und als Wir sowie die Umwelt und die gesamte Welt verstehen, wobei
jeder von uns seine eigenen Wahrnehmungen und sein eigenes Verstandnis hat,

e und was wir flrs Ich, firs Du und firs Wir sowie fur die Umwelt und die gesamte Welt wollen,
wobei jeder von uns sein eigenes selbstbestimmtes Wollen und Wiinschen hat.

In Kommunikationen verstdndigen wir uns vor allem Uber unsere Winsche: kleine und groRe Win-
sche, direkt und indirekt geduRerte Winsche.

Wenn wir durch Kommunikationen Einigkeit im Verstehen und im Winschen erleben, erleben wir
erwiinschte Harmonie.

Wenn wir durch Kommunikationen Unterschiede im Verstehen und im Wiinschen erleben, erleben
wir dadurch Konflikte. Dann brauchen wir mehr wechselseitige Verstandigung, um mit Unterschie-
den im Verstehen und im Winschen konstruktiv umzugehen.
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Glucklich kénnen zwei Menschen in einer Begegnung und Beziehung sein, wenn sie ein gemeinsa-
mes Verstehen zum Ich, Du, Wir sowie zur Umwelt und Welt erreichen und wenn sie sich aus bei-
derseitiger Selbstbestimmung auf gemeinsame Wunsche einigen und diese gemeinsam verwirklichen.

d) Mitmenschliche Beziehungen positiv gestalten

Wir kénnen familiare, partnerschaftliche und auch freundschaftliche Beziehungen Uber lange Zeit
verbindlich pflegen. Dies ist ein wesentlicher Bestandteil in einer ganzheitlichen gesunden Lebens-
fihrung.

Bestandige geistige Haltungen

Wir kénnen mitmenschliche Beziehungen tber Hin-Her-Schwingungen von Néhe und Distanz, von
gemeinsamen und unterschiedlichen Strebungen hinaus stabil halten, wenn wir in unseren mit-
menschlichen Beziehungen bestandige geistige Haltungen aktivieren, die Uber nattrrliche Schwingun-
gen und Schwankungen hinausgehen.

Die wichtigste geistige Haltung in mitmenschlichen Beziehungen bezeichnen wir Menschen im All-
gemeinen als Liebe. Was Menschen unter ,,Liebe* verstehen, hat sehr viele Aspekte.

Ich verstehe unter Liebe als fruchtbare bestandige geistige Haltung fir lang dauernde verbindliche
Beziehungen zu Mitmenschen: dem Mitmenschen von Herzen aus Gutes winschen, an seinem
Wohlbefinden interessiert sein, regelmafiig etwas fur sein Wohlbefinden tun, regelmafiige lie-
bende Zuwendungen geben. Dies ist eine bestandige geistige Haltung von Nachstenliebe.

Vertrauen ist eine weitere wichtige geistige Haltung mit mehreren Aspekten: Vertrauen, dass der
Mitmensch die wechselseitige Beziehung positiv gestalten will, dass er mit Zufriedenheit leben kann
(und dazu nicht dirigiert werden muss), dass er sich gut entwickeln kann (z.B. bei Kindern, Jugend-
lichen, bei Erkrankungen).

Weitere wichtige geistige Haltungen sind Treue, z.B. im Streben, eine mitmenschliche Beziehung
langfristig zu erhalten, und Zuverlassigkeit, z.B. Versprechungen zuverlassig einhalten.

Gemeinsame Interessen aktiv gestalten

Wir beleben mitmenschliche Beziehungen vor allem dadurch, dass wir gemeinsame Wunsche und
Interessen aktiv miteinander gestalten.

Mit Konflikten bewusst umgehen

Wir kdnnen mitmenschliche Beziehungen in Konflikten und Krisenzeiten vor allem auf folgende

Weisen stabilisieren:

e Wir nehmen Unterschiede in Wiinschen und Interessen bewusst wahr,

e wir Uben, Uber unterschiedliche Winsche und Interessen beidseitig fair und verniinftig zu spre-
chen,

e wir ertragen Unterschiede in Wiinschen und Interessen als natiirliche soziale Wirklichkeit und
verzichten dabei auf Harmoniegefthle,

e wir suchen faire Ausgleiche und Kompromisse zur Uberwindung von Konflikten und Krisen,

e wir lernen und tben bewusst, mit Konflikten in Beziehungen zu leben, eben weil es natirlich ist,
dass Menschen in Beziehungen neben gemeinsamen Wiinschen und Interessen auch unterschied-
liche Wiinsche und Interesse haben.
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5.10 ,,Stress gehort zum Leben”
a) Umgang mit Anforderungen und Belastungen

Wir erleben im Alltag viele Anforderungen, Belastungen und Bedrohungen. VVon auRen kommen
Anforderungen und Belastungen auf uns wie z. B. Hausarbeit, berufliche Arbeit, Gefahren, Arbeits-
losigkeit und Verluste. Innere Belastungen erleben wir z.B. durch schwachende Verénderungen, Ver-
lusterfahrungen, Krankheiten und Behinderungen.

Wir reagieren im Alltag auf Anforderungen und Belastungen: mit Gedanken und Geftihlen, mit ve-
getativen korperlichen Reaktionen, mit spontanem Verhalten und gezieltem Handeln.

Mit Gedanken und Gefiihlen bewerten wir die Anforderungen:

e Wir bewerten sie als gute Herausforderung oder lastige Pflicht,
z.B. "Ich bewaltige die Anforderung gern / ungern."

e Wir erwarten Erfolg oder MiRerfolg bzw. eigenes Versagen,
z.B. "Ich werde es gut schaffen / kann dabei versagen."

e Wir bewerten den Sinn der Anforderungen und ihrer Bewaltigung,
z.B. "Ich halte die Anforderung fur sinnvoll / fur sinnlos.”

e Wir messen sie an eigenem Ehrgeiz mit Leistungsansprichen,
z.B. "Ich will bzw. muss es aus Ehrgeiz schaffen."

Mit den gedanklichen und gefuhlsméRigen Bewertungen von Anforderungen bestimmen wir auch
das Ausmal’ von Energie und Leistungsféhigkeit, die wir zur Bewaltigung einsetzen kénnen.

Wir fordern in uns positive Energien, wenn wir uns sagen kénnen:
"Ich flhre die Aufgaben gern durch.”
"Ich halte die Aufgaben flr sinnvoll."”
"Ich will die Aufgaben aus gesundem Ehrgeiz bewaltigen."”
"Ich werde die Aufgaben erfolgreich bewaltigen."
Wir schwéchen unsere Energie, wenn wir uns sagen:
"lIch betrachte die Aufgaben als lastige Pflicht."
"Ich betrachte die Aufgaben als sinnlos.”
"lch muss es schaffen, um nicht als Versager/in zu gelten."

"Ich flrchte, durch die Aufgaben Gberfordert zu sein und zu versagen.”

Wir reagieren auf Anforderungen und Belastungen unwillkirlich mit physiologischen Reaktionen des
vegetativen Nervensystems.

Wir erleben zwei vegetative Grundmuster:
e das durch sympathikotone Nervenfasern ausgeldste Anspannungssyndrom und
e das durch vagotone Nervenfasern stimulierte Entspannungs- bzw. Erschopfungssyndrom.

Die vegetativen Reaktionen des Anspannungssyndroms spiiren wir z. B. als Muskelanspannung, ver-
starkte Herz-Kreislauf-Aktivitat und beschleunigte Atmung. Der Organismus mobilisiert dabei Ener-
gie, um Anforderungen durch Energieeinsatz und Handeln aktiv zu bewaltigen. Diese Anspannungs-
reaktion — sie wird im engeren Sinne als ,,Stress™ bezeichnet — ist eine gesunde korperliche Reaktion,
die uns korperliche Energien zur Bewaltigung der alltdglichen Anforderungen zur Verfiigung stellt.
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Die vegetativen Reaktionen des Erschopfungssyndroms spiiren wir z. B. als Schwachegefuhle, Blut-
druckabfall, verringerte Atmung, gesteigerte Verdauungsaktivitat (z.B. ,nervoser Magen©). Dabel
zieht der Organismus seine Energie zuriick und mobilisiert gegentiber Anforderungen Rickzugs- und
Fluchttendenzen, oft verbunden mit geistigen Einstellungen, die Anforderungen nicht bewéltigen zu
wollen oder nicht bewaéltigen zu kénnen.

Um Anforderungen und Belastungen zu bewéltigen, reagieren wir mit spontanem Verhalten und ge-
zieltem Handeln. Dabei kdnnen wir entsprechend der kdrperlich mobilisierten Energie aktiv und
kraftvoll handeln, um die Anforderungen durch positives Angreifen zu bewaéltigen.

Wir koénnen uns vor Anforderungen und Belastungen auch durch aktives Rickzugsverhalten oder
durch Passivitdt und Mangel an Verhalten zuriickziehen. Reagieren wir mit duRerer Passivitat, bleibt
im Organismus kdrperliche Anspannung bestehen, die im Korper belastend wirkt.

All unsere korperlichen, seelischen, geistigen und verhaltensmaRigen Reaktionen bei der Bewalti-
gung von Anforderungen haben wiederum Auswirkungen auf uns selbst und andere.

Nach der Bewaltigung fiihlen wir uns eventuell korperlich erleichtert, wohltuend erschopft, tberan-
strengt oder weiterhin angespannt.

Gedanklich und gefuhlsmaRig schatzen wir unsere Anstrengungen bei der Bewaltigung und ihren
Erfolg mit folgenden Fragen ein:

"Habe ich mich bei der Bewaltigung in guter Weise angestrengt?"
"Haben sich die Anstrengungen fir mich gelohnt?"
"Sind meine Bemiihungen von Erfolg gekront?"

"Erlebe ich danach mehr Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein?"

Wir sollten nach der Bewéltigung von Anforderungen einmal durchatmen, uns selbst bestatigen und
eigene Erfolge sehen; dies ist sehr sinnvoll und gesund.

Mit der Art, wie wir Anforderungen bewaéltigen, wirken wir in die Umwelt; durch unsere Handlungen
verandern wir etwas in der Umwelt. Wir kdnnen solche Verdnderungen selbst bewerten. Wir erleben
Rickmeldungen von anderen Menschen, teils soziale Anerkennung, teils auch Kritik. Oft bleiben
soziale Ruckmeldungen auf unsere Bemuihungen aus.

b) Umgang mit Anstrengungen

Wir alle kdnnen uns in guter Weise korperlich, seelisch, geistig anstrengen. Wenn wir uns anstrengen,
fordern wir unser Energiepotential und unser Selbstwertgefunhl.

Wir brauchen Erfahrungen um zu erkennen, welche Anstrengungen gut flir uns sind, uns Spa ma-
chen und unser Selbstwertgefiihl steigern kdnnen. Wir kdnnen austesten, wieviel Anstrengungen wir
ohne Ermudungserscheinungen verkraften konnen.

Anstrengungen korperlicher, seelischer und geistiger Art fiinren zum Zustand der Uberanstrengung,
wenn sie unsere momentan vorhandenen Kréfte tibersteigen. Bei lang andauernder, starker Anspan-
nung verbraucht unser Organismus seine Krafte.
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Den Zustand der Uberanstrengung kénnen wir durch kérperliche und seelische Signale spiiren, z.B.
Geflhle von Kraftlosigkeit und Mudigkeit, Verspannungsschmerzen, innere Hektik, depressive Stim-
mungen, Lustlosigkeit, Mangel an geistiger Konzentration u. .

Um konstruktiv mit Anstrengung und Uberanstrengung umzugehen, miissen wir spiiren und erken-
nen, durch welche Signale unser Organismus Uberanstrengung anzeigt. Solche Signale werden als
negative Stress-Reaktionen bezeichnet.

Wenn unser Organismus den Zustand der Uberanstrengung signalisiert, brauchen wir bald eine Phase
von Erholung und Ausgleich.

Erholung erleben wir vor allem im kdrperlichen Zustand der Entspannung mit gelockerten Muskeln,
mehr Haut-Durchblutung, vertiefter Atmung und vermehrter VVerdauungsaktivitat. Dabei vollzieht
sich eine Erneuerung korperlicher, seelischer und geistiger Energien.

Wenn unser Organismus auf Uberanstrengung mit Signalen unangenehmer Anspannung und Nervo-
sitat reagiert, brauchen wir Ventile, sowohl um Spannung und Erregung als auch um Arger und Angst
zu auBern. Viel Bewegung und Ausgleichssport sind dazu sehr gut geeignet.

Uberanstrengungen kurzzeitig zu erleben, ist fiir unsere ganzheitliche Gesundheit eher vorteilhaft als
schadlich. Denn wir setzen unsere Energie nur dann vollstandig ein, wenn wir sie bis zur Uberan-
strengung einsetzen. Durch vollstandigen Einsatz steigern wir unsere Energie.

Erleben wir Uberanstrengung im Alltag gehéuft, andauernd und ohne Ausgleich, wird unser Organis-
mus geschwacht. Durch lang andauernde Uberanstrengungen werden unsere Energien korperlich,
seelisch, geistig ausgezehrt. So entstehen verschiedene Gesundheitsstérungen, die sich als ,Stress-
Schéaden‘ betrachten lassen.

5.11 Lebenskrisen und Schicksalsschlage verarbeiten
a) Gefahren, Lebenskrisen, Schicksalsschlage im Leben

Wir erleben — wie alle Lebewesen (vgl. 3.2 f) — in unserem Leben viele Gefahren, Lebenskrisen,
Schicksalsschlage, in mehreren nachfolgend genannten Arten.

In notwendigen Beziehungen zur Umwelt

Wenn wir Menschen etwas not-wendig von aul3en, aus der Umwelt und von Mitmenschen brauchen,
konnen wir Mangel als belastend und auch als bedrohend erleben. Aus dem Erleben von Mangel
neigen Menschen auch etwas dazu, sich fir nachteilige Einflisse aus der Umwelt zu 6ffnen, die Le-
bensenergie vermindern.

Wir brauchen Nahrungsmittel, Wohnraum und auch Finanzen. Entsprechende Mangelerfahrungen
erleben wir belastend und schwéchend, zeitweise auch gefahrdend. Wir erfahren auch Gefahrdungen
aus der Umwelt und schiitzen uns vor ihnen.

Wir brauchen mitmenschliche Zuwendungen fiir unser Leben und kénnen unter einem Mangel an
Zuwendungen von Mitmenschen leiden.

Wenn wir unter einem Mangel an Zuwendungen von Mitmenschen leiden, kénnen wir auch tberle-
gen, ob wir bewusst und gezielt mehr auf Mitmenschen mit eigenen Zuwendungen zugehen; dann
haben wir mehr Chancen auf positive Begegnungen.
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In Begegnungen und Gemeinschaften mit Mitmenschen erleben und bewirken wir auch krisenhafte
Belastungen durch langere oder wiederholte Streitigkeiten und Konflikte (auch heimliche, nicht offen
ausgetragene Konflikte), die durch unterschiedliche und auch gegensétzliche Lebensstrebungen be-
dingt sind. Wir erleben und bewirken auch Auseinandersetzungen um Rivalitt und Durchsetzungs-
kampfe aus Machtstreben.

Veranderungen durch Entwicklungsspriinge

Wir erleben natirliche Entwicklungsspriinge im Lebenslauf manchmal als belastende Krisen: Geburt,
Beginn von Schule und Beruf, kérperliche Reifung in der Pubertét, Beginn einer verbindlichen Part-
nerschaft, Beginn von Mutterschaft oder Vaterschaft, Ablésung von den Kindern, ,Wechseljahre®,
Berentung.

Lebenskrisen durch weitere natlirliche Veranderungen

Wir erleben in unserem Lebenslauf weitere Krisen durch weitere natirliche Veranderungen: Tren-
nung von nahestehenden Mitmenschen, berufliche und 6rtliche Umstellungen, eigene chronische Er-
krankungen, chronische Erkrankungen von Familienmitgliedern, Sterben und Tod von Familienmit-
gliedern, schlieBlich auch das eigene Sterben und die Ablésung unserer Menschenseele vom Kaérper
im Tod.

AuRergewodhnliche traumatische Schicksalsschlage

Viele Menschen erleben aulRergewohnliche traumatische Schicksalsschlage: Unfalle, sexuelle und
gewaltsame Ubergriffe von anderen Menschen, Naturkatastrophen, Lebensgefahren in Kriegen und
bei Fluchten, usw.. Sie erleben traumatische Belastungen durch plétzlich auftauchende Situationen,
die sie als lebensgefahrlich erleben.

Menschen nehmen auch mit eigenen traumatischen Empfindungen daran teil, wenn mit ihnen ver-
bundene Mitmenschen von solchen traumatischen Schicksalsschldgen betroffen sind.

b) Gefahren, Lebenskrisen, Schicksalsschlage bewaltigen

Wir Menschen reagieren auf Gefahren, Lebenskrisen und Schicksalsschlage: mit spontanen Reakti-
onsweisen und starken Geflihlen sowie mit geistigem Streben zu verarbeiten, mit dem Streben, sie
denkend, fiihlend und handelnd aktiv zu bewaltigen, oft auch mit dem Mut, neues Denken und Han-
deln zu versuchen.

Spontane Reaktionsweisen

Passendes Verhalten: Aus unterbewusstem Uberlebensinstinkt reagieren Menschen manchmal spon-
tan sehr passend auf Gefahren und Schicksalsschléage.

Gefuhlsschock: Spontan passendes Verhalten kann schockartig von Geftihl- und Empfindungslosig-
keit begleitet sein, auch von Empfindungslosigkeit gegeniiber Schmerzen, weil die Aufmerksamkeit
ganz aufs passende Verhalten konzentriert ist.

Schockstarre im Verhalten und Denken: Manchmal empfinden sich Menschen so sehr als geschockt,
als ob sie fiir mehrere Sekunden kaum etwas denken und sagen kdnnten, sich kaum verhalten kénnten.

Gefihle erleben, ausdricken und ertragen

Wir Menschen reagieren auf Gefahren, Lebenskrisen und Schicksalsschldge: in der Regel — vielleicht
nach obigen spontanen Reaktionsweisen etwas verzogert — mit starken Gefiihlen. Einige Gefihle
seien mit ihren seelischen Bedeutungen erldutert
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Angstgefiihle in Gefahren: In Angstgefiihlen empfinden Menschen Gesundheits- und Lebensgefah-
ren, seien sie real gegeben oder phantasiert; sie streben in Angstgefiihlen danach, Gefahren wahrzu-
nehmen und zu bewadltigen. Dazu aktivieren sie dann unterbewusst oft erhéhte innere Erregungen fir
das Streben, mit mehr innerer Energie und erhohter Aufmerksamkeit auf Gefahren zu reagieren.

Angstgefiihle kdnnen aber auch mit innerer Schockstarre verbunden sein, aus unterbewusstem Stre-
ben, Gefahren auszuweichen.

Argergefiinle: In Argergefiihlen empfinden Menschen ein kraftvolles Streben, sich gegen Gefahren,
N6te und Schicksalsschldge wehren. Arger ist der Ausdruck unterbewussten Strebens, fiir das eigene
Leben und das Zusammenleben mit Mitmenschen gegenuber Gefahren, Note und Schicksalsschlége
zu kampfen. Dazu aktiviert Arger oft erhohte innere Energie und Kampfeskraft.

Trauergefihle bei Verlusten: In Trauergeftihlen empfinden Menschen Verluste bisheriger Harmonien
und Verbindungen. Trauer ist der Ausdruck unterbewussten Strebens, bisherige Harmonien und Ver-
bindungen weiterhin zu flhlen, als Kontrast zu realen Verlusterfahrungen.

Manchmal empfinden sich Menschen in Gefahren, Note und Schicksalsschldge so geschockt, dass
sie erst nach einigen Minuten, Stunden oder auch Tagen Gefiihle wie Arger und Trauer empfinden.

Schamgefiihle bei Betroffenheit von Schambereichen: Schamgefiihle erleben Menschen, wenn ihre
personlichen Schambereiche betroffen sind, ihre Schutzbedirfnisse personlicher Intimitat verletzt
sind. Schamgefiihle erleben Menschen auch, wenn sie aus irgendwelchen Griinden bei anderen Men-
schen intime Schambereiche betroffen und Schutzbedirfnisse personlicher Intimitét verletzt haben.

Wir Menschen erleben im Zeitraum von Gefahren, Lebenskrisen und Schicksalsschléagen in der Regel
einige dieser Gefiihle. Um solche Gefiihle seelisch und geistig passend zu verarbeiten, ist es fir uns
Menschen wichtig, dass wir solche Gefiihle bewusst erleben und das bewusste Erleben zulassen sowie
auch das bewusste Erleben solcher Gefiihle bereitwillig ertragen.

Oftmals brauchen Menschen mitmenschliche Begleitung und Unterstiitzung durch Vertrauensperso-
nen (aus Familien, Lebensgemeinschaften oder durch fachkundig helfende Personen), um bewusste
Erleben solcher Gefiihle zuzulassen und bereitwillig zu ertragen.

Oft neigen Menschen aber auch dazu, das bewusste Erleben solcher Gefuihle abzuwehren; manchmal
wehren sie auch spontan und unterbewusst das Erleben solcher Geflihle ab. Denn Menschen méchten
solche natlrlichen Geflhle oftmals nicht im Alleinsein zulassen oder ertragen. Manchmal werden
Menschen auch von Mitmenschen beim Erleben solcher Geflihle behindert; manchmal mdchten sie
vor Mitmenschen ,stark‘ und ,unberiihrbar® bzw. ,cool‘ erscheinen.

Wenn wir Menschen das bewusste Erleben solcher Gefiihle nicht zulassen, sondern sie aus dem Be-

wusstsein abspalten und in unterbewusste Bereiche verdrangen, erleiden wir oftmals folgende Wir-

kungen (vgl. Ruppert 2018):

e Wir schwéchen unsere Fahigkeiten zu fuhlen und gefuhlsméRige Anteile unserer Lebensenergie.

e Wir schwéchen unsere sozialen F&higkeiten, mit Mitmenschen mitzufiihlen und mitfiihlend zu
denken.

e Wirsind in sozialen Kontexten eher gefahrdet, Mitmenschen unachtsam, riicksichtslos und ,fahr-
lassig® zu begegnen oder auch aus riicksichtslosen missbrauchlichen Machtstrebungen gegentiber
Mitmenschen zu handeln.
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Zur geistigen Verarbeitung: Fragen — Antworten suchen

Wenn wir Menschen Gefahren, Lebenskrisen und Schicksalsschldge erleben, beginnen wir nach
spontanen Reaktionen und Geflihlen meist, tiber das Erlebte nachzudenken — mit den auch schwer zu
beantwortenden Fragen: Warum? Woher? Warum trifft es mich?

Vielleicht fragen wir uns, welche Prozesse dazu beigetragen haben: innere (korperliche, seelische,
geistige) Prozesse bei mir, inneren Prozesse bei beteiligten Mitmenschen, &ul3ere soziale Prozesse aus
ubergeordneten sozialen Regelungen, &ullere Prozesse aus der Natur oder der materiellen Umwelt.

Zu solchen Fragen kdnnen wir durch konzentriertes Nachdenken sowie durch Gespréche mit betei-
ligten Mitmenschen und mit fachkundigen Personen Antworten suchen. Meist finden Menschen ei-
nige Teilantworten; selten finden Menschen Antworten auf alle Fragen.

Wenn Menschen einen Anteil von Prozessen verstehen, die zu den konkret erlebten Gefahren, Le-
benskrisen und Schicksalsschldgen beigetragen haben, kénnen sie vielleicht aus ihrem Nachdenken
Wege suchen und finden, ob und was und wie sie in ihrem eigenen Leben mit Denken und Handeln
etwas verandern wollen.

Eine Antwort zum ,,Warum?“ lautet: ,Leider’ gehoren Gefahren und viele Lebenskrisen auch zur
Lebensdynamik; und viele Menschen erleben traumatische Schicksalsschldge in ihrem Leben.

Belastende Wirkungen und langzeitige Nachwirkungen

Bei Lebenskrisen und Schicksalsschléagen erleben wir Grenzen in bisherigen Energien; seelisch fiih-
len wir uns vielleicht geschwacht, traurig, schwermiitig.

Menschen sterben auch durch plétzliche Schicksalsschlége, verlassen also mit ihrer Menschenseele
den Korper. Viele Menschen fithlen sich in ihren Lebensenergien und in ihrem Uberlebenswillen
langzeitig sehr geschwécht, eventuell in Folge schwerwiegender Entbehrungen, langwieriger korper-
licher Verletzungen und Behinderungen oder anderer chronischer Erkrankungen.

»Wir wollen trotzdem Ja zum Leben sagen“

Viele Menschen erleben traumatische Schicksalsschldge in ihrem Leben mit langzeitig schwéchenden
Folgen.

Mehrere Menschen in deutschen Konzentrationslagern haben in ihrer &ul3erst belastenden langdau-
ernden Lebenssituation gesungen:
., O Buchenwald, ich kann dich nicht vergessen,

weil du mein Schicksal bist.

Wer dich verliel3, der kann es erst ermessen,

wie wundervoll die Freiheit ist!

O Buchenwald, wir jammern nicht und klagen,

und was auch unsere Zukunft sei,

wir wollen trotzdem ,ja“ zum Leben sagen,

denn einmal kommt der Tag — dann sind wir frei!

Das Buchenwaldlied mit dem hier zitierten Refrain dichtete Fritz L6hner-Beda
(https://de.wikipedia.org/wiki/Fritz_L6hner-Beda), ein 6sterreichisch-jldischer Dichter fir viele
Liedtexte, 1938 als Haftling im KZ Buchenwald; die Melodie komponierte Hermann Leopoldi, ein
Osterreichisch-jidischer Musikkinstler, Mithaftling im KZ Buchenwald.

Fritz Léhner-Beda wurde am 17.10.1942 nach Auschwitz deportiert und dort am 04.12.1942 ermor-
det. Hermann Leopoldi wurde von seiner Frau und deren Eltern, die schon zuvor in die USA ausge-
wandert waren, aus dem KZ Buchenwald freigekauft.
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Viktor Frankl, dsterreich-jldischer Psychiater, wurde 1942 ins KZ Theresienstadt und 1944 in die
KZ’s Auschwitz und Dachau deportiert, wo er im April 1945 befreit wurde, wogegen seine Eltern,
seine Frau und sein Bruder in KZ’s ums Leben kamen. 1946 verdffentlichte er seinen Erlebnisbericht
zu den Jahren im KZ als Buch, dessen Titel auf das Buchenwaldlied verweist: ,,... trotzdem Ja zum Leben
sagen. Ein Psychologe erlebt das Konzentrationslager<.

Nach dem Erlebnisbericht von Viktor Frankl aus dem Konzentrationslager haben vermutlich viele
gefangene Menschen durch wiederholtes, suggestiv wirkendes Singen ,,Wir wollen trotzdem Ja zum
Leben sagen “ ihre schweren Schicksale tapfer ertragen und ihren Uberlebenswillen mit Lebens- und
Uberlebensfahigkeiten gestarkt, auch wenn viele von ihnen — wie z.B. der Dichter des Liedes Fritz
Lohner-Beda selbst — trotzdem Opfer morderischer Gewalt wurden.

Uberlebenswillen durch Jasagen und Ertragen starken

Wenn Menschen anerkennen, dass sie Gefahren, Lebenskrisen und Schicksalsschldge, auch mit
schwéchenden Nachwirkungen, in ihrem Leben erleben kénnen, dann kénnen sie fiir eine geistige
Haltung ,,Ich bejahe mein Leben voll und ganz “ (vgl. 5.3 a) sinnvoll anzielen, ihr eigenes Leben auch
mit den erfahrenen Gefahren, Lebenskrisen, Schicksalsschlagen und Nachwirkungen zu bejahen.

Dann kdnnen Menschen auch (iben, erfahrene Gefahren, Lebenskrisen, Schicksalsschldge und Nach-
wirkungen bewusst zu ertragen — im Sinne des Buchenwaldliedes: O Buchenwald, ich kann dich nicht
vergessen, weil du mein Schicksal bist. ... O Buchenwald, ... wir wollen trotzdem ,,ja** zum Leben
sagen*

Wenn Menschen ihr Leben mit den erfahrenen Gefahren, Lebenskrisen, Schicksalsschlage und Nach-
wirkungen geistig bejahen und ihre schicksalhaften Belastungen bewusst ertragen, dann machen sie
sich geistig freier von schwidchendem ,Jammern‘ und stérker fiir verniinftige Wege, Gefahren, Le-
benskrisen und Schicksalsschlage zu Uberwinden sowie Nachwirkungen zu mildern.

Dann kdnnen Menschen besser konzentriert nachdenken, Handlungen planen und konzentriert fir
Uberwindungen und Starkungen handeln.

In der gegenteiligen Aussage: Wenn Menschen sich gegen das Anerkennen und Ertragen wehren,
kdmpfen sie eher ,blind* und vermindern oft Konzentrationen zur konstruktiven Bewéltigung.

Durch geistig bewusstes Ertragen von Gefahren, Lebenskrisen und Schicksalsschldge kénnen Men-
schen auch ihre starken Gefiihlen der Betroffenheit bejahen und daraus nachdenkend eher Uberwin-
dungswege finden und gehen:

e Aus Angstgedanken kénnen Menschen konzentriert erhohte Aufmerksamkeit fiir Gefahren ablei-
ten, Vor-sicht und Um-sicht erh6hen, verniinftig wéahlen, wann sie sich schiitzen oder mutig vo-
rangehen, und ein Handeln mit konzentrierten kleineren Schritten planen. (Kleine Beispiele: Wie
bewéltigen Menschen Gefahrdungen im Verkehr, beim Bergsteigen?)

e Aus Argergefithlen konnen Menschen verniinftige Wege suchen, wie sie fiirs eigene Leben und
das ihrer Mitmenschen k&mpfen kdnnen.

e Aus Trauergefihlen kdnnen Menschen anerkennen, dass sie Harmonien und gute Verbindungen
erlebt haben; sie konnen in Dankbarkeit an erlebte Harmonien und Verbindungen denken.

e Aus Schamgefiihlen kdnnen Menschen anerkennen, dass sie selbst und ihre Mitmenschen ein
Grundrecht haben, personliche Intimbereiche von Ubergriffen zu schiitzen.

Gefahren und Lebenskrisen als Bewahrungsproben

Wir kdnnen Gefahren und Lebenskrisen als Bewahrungsproben, Lebens-prifungen, Herausforderun-
gen betrachten.
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Wir kdnnen dann

e persOnlichen und sozialen Lebenswillen verstarkt aktivieren,

e mit Aufmerksamkeit, Konzentration und verniinftigem Nachdenken unsere Lebensenergie und
Lebensfahigkeiten einsetzen,

e unser Denken und Handeln erweitern und neue Wege ausprobieren, Lebenswille und -energie
leiblich, seelisch und geistig einzusetzen.

Wir tragen ein grolRes Potenzial an leib-seelisch-geistigen Energien in uns. Oft schlummern viele
Kréfte in uns, die wir mehr entfalten kdnnten. Bei krisenhaften Belastungen konnten wir uns fragen:

., Welche schlummernden Kréafte sind in mir?

Bei welchen Gelegenheiten habe ich in der Vergangenheit gute Kréfte in mir erlebt, die in der
Gegenwart schlummern und die ich mehr entfalten kénnte?"

c) Nach erlebten Lebenskrisen und Schicksalsschlagen
Erlebte Gefahren, Krisen und Schicksalsschlage erinnern

Wir Menschen kénnen uns erinnern, wie wir Note, Gefahren, Schicksalsschlage erfahren haben, wel-
che Gefuihle wir dabei und danach gefiihlt haben und wie wir spontan und anschlieBend bedacht damit
umgegangen sind.

Wenn Menschen sich daran erinnern, zeigen sie damit gute Gedéchtnisfahigkeiten, und sie erinnern
sich an ihre Starken und Schwachen im Umgang mit Lebensschwierigkeiten.

Manchmal empfinden Menschen Erinnerungen an Schicksalsschldge als unangenehm, vor allem,
wenn sie meinen, die Schicksalsschlage nicht zufriedenstellend bewéltigt zu haben. Dann ist es fir
sie sinnvoll, Wege zu finden, damit sie solche Erinnerungen anerkennen und ertragen kénnen und
geistige Gewinne aus solchen Erinnerungen ziehen kénnen.

Manchmal erleben Menschen Erinnerungen an traumatische Schicksalserfahrungen so mit Korper-
und Geflihlsempfindungen, als ob sie den Schicksalsschlag wiederholt erleben wiirden; sie erleben
solche Wiederholungen als sehr unangenehm. Sie kdnnten trotzdem anstreben und Uben, mit den
Erinnerungen auch Korper- und Gefuhlsempfindungen zu ertragen. Dazu ist es oftmals wichtig, dass
sie sich mitmenschlich von Vertrauenspersonen (aus Familien, Lebensgemeinschaften oder durch
fachkundig helfende Personen) begleiten und unterstiitzen lassen, um solche Erinnerungen zuzulas-
sen und bereitwillig zu ertragen.

Wenn Menschen sich an erlebte Néte, Gefahren, Schicksalsschlage erinnern, denken sie 6fters mit
Furcht, dass sie auch kunftig solche Lebensschwierigkeiten erfahren konnten. Manchmal mochten sie
sich vor solchen Lebensschwierigkeiten schiitzen. Manchmal erinnern sie sich mit Selbstvertrauen,
wie sie solche Lebensschwierigkeiten bewaltigt haben.

Erlebte Lebensschwierigkeiten gut erzahlen konnen

Wenn wir erlebte Lebensschwierigkeiten bewaltigt haben, kénnen wir

e UuNs gut an sie erinnern,

e die Erinnerungen ertragen,

e sie vertrauten Mitmenschen frei erzéhlen,

e Geflhle, die bei Erinnerungen und beim Erzéhlen wiederbelebt werden und aufkommen, zulas-
sen, ertragen und auch auf3ern.
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Fahigkeit zu konstruktiven Handlungen

Wenn wir erlebte Lebensschwierigkeiten bewaltigt haben, kdnnen wir uns erinnern, welche eigenen
Fahigkeiten wir durch konstruktives Denken und Handeln eingesetzt haben.

So konnen wir das Selbstvertrauen auf unsere Lebensfahigkeiten, unseren Uberlebenswillen und
Uberlebensfahigkeiten festigen.

Durch konzentriertes Denken und Handeln haben Menschen zeitweilige Schadigungen in Noten und
Schicksalsschlagen uberwunden — darauf kénnen sie stolz sein.

Aber viele Menschen tragen auch an nicht vollstandig tiberwundenen Schadigungen und an verschie-
denartigen Behinderungen durch No6te und Schicksalsschlége. Sie habe dann vielleicht die Lebens-
aufgabe, solche Restschadigungen und Behinderungen weiterhin zu ertragen.

Vertieftes Verstandnis fur Lebensschwierigkeiten

Erlebte Gefahren, Krisen und Schicksalsschldge kdnnen wir geistig konstruktiv so verarbeiten, dass
wir unser Verstandnis fir Lebensschwierigkeiten deutlich erweitern.

Dann konnen wir weitere Lebensschwierigkeiten fur uns und fir Mitmenschen besser bewaltigen.
d) Belastungen Uberwinden — Wege zu Weiterentwicklungen

Wir Menschen haben in unserem Leben schon Note, Gefahren, Schicksalsschlége erlebt und auch
schon konstruktiv bewaltigt.

Wir Menschen kdnnen auch fur unser kiinftiges Leben davon ausgehen, dass wir irgendwann, irgend-
wie Note, Gefahren, Schicksalsschlage erleben werden — bis zu unserem letzten Atemzug.

Dadurch, dass Lebewesen Note, Gefahren, Schicksalsschldge konstruktiv bewaltigten, haben sie auch
ihre Lebensfahigkeiten fiirs Uberleben weiterentwickelt.

Die evolutiondre Weiterentwicklung der Menschheit seit den ersten Menschenwesen gelang auch
dadurch, dass Menschen Note, Gefahren, Schicksalsschlage konstruktiv bewaltigten und so ihre Le-
bensfihigkeiten fiirs Uberleben weiterentwickelten.

Viele Lebewesen verlieren in Gefahren und Néten gewisse Lebensfahigkeiten und kénnen auch in
ihnen sterben; viele Lebewesen bewaltigen Note und Gefahren konstruktiv, mit gezieltem Verhalten.

e) An die Zukunft denken

Wir Menschen kénnen uns aus Erinnerungen an bisherige Lebenserfahrungen &hnliche Lebenserfah-
rungen fir die Zukunft vorzustellen.

So kdnnen wir uns fur die Zukunft vorstellen, angenehme Lebenserfahrungen zu wiederholen; an
solche Vorstellungen denken wir oft mit Selbstvertrauen, Hoffnungen, auch mit VVorfreude.

Ebenso kdnnen wir uns vorstellen, erlebte Lebensschwierigkeiten kiinftig wieder zu erleben; an sol-
che Vorstellungen denken wir oft mit Unsicherheit und Beflirchtungen.

Haben Menschen bisherige Lebensschwierigkeiten wenig bewaltigt, verbinden sie Zukunftsvorstel-
lungen an dhnliche Lebensschwierigkeiten mehr mit Unsicherheit und Furcht, weniger mit weniger
Selbstvertrauen.

Haben Menschen bisherige Lebensschwierigkeiten bewaltigt, konnen sie Zukunftsvorstellungen an
ahnliche Lebensschwierigkeiten eher mit Selbstvertrauen auf inre Uberlebensfahigkeiten verbinden.
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6. In Zukunft gesunder leben?
Wir kdnnen uns zeitweise auf unsere bisherige Lebensweise besinnen.

Dabei kdénnen wir tiberdenken, welche Richtungen wir flrs eigene Leben und flirs Zusammenleben
mit unseren Mitmenschen anstreben und welche Handlungsweisen wir dafir regelméRig einsetzen.

Dabei kdnnen wir uns auch fragen, durch welche Richtungen, Strebungen und Handlungsweisen wir
unsere Gesundheit fordern oder auch behindern.

6.1 Fragen zur korperlichen Gesundheit

Durch welche alltaglichen Handlungsweisen fordere ich meine kérperliche Gesundheit?

Durch welche alltaglichen Handlungsweisen habe ich bisher kérperliche Stdrungen und Krankheiten
gefordert?

Fehlen mir bestimmte Handlungsweisen, um meine kérperliche Gesundheit zu férdern?

Mit welchen Signalen zeigt mir der Organismus Uberanstrengung an, und wie reagiere ich auf diese
Signale?

Erlebe ich schon langere Zeit seelische, familiare, berufliche Konflikte, die ich bisher nicht befriedi-
gend geldst habe und die mich bis in den kdrperlichen Bereich hinein beunruhigen?

"Fresse ich zuviel in mich hinein?" "Schlucke ich zuviel hinunter?"

Strebe ich Richtungen an, durch die ich gesundheitsfordernde Handlungsweisen behindere?

Versuche ich schon langer regelmaRig, innere Unruhe und ungel6ste seelische Konflikte durch sucht-
ahnliches Verhalten (Rauchen, Alkohol, Beruhigungs-/Schlaftabletten, Esssucht, Arbeitssucht) zu be-
tauben?

6.2 Fragen zum Umgang mit Polaritaten

Wir leben gesund, wenn wir das Polaritatsprinzip in unserer konkreten Lebensgestaltung anerkennen
und berticksichtigen (vgl. 4.3); das heif3t:

e in rhythmischen Wechseln zu einer Zeit den einen Pol leben

e und zur anderen Zeit den anderen Pol leben

e und die Existenz beider Pole geistig bejahen.

Dieses Polaritatsprinzip gilt in koérperlichen Prozessen, im Fihlen, Denken, Verhalten, im sozialen
Handeln, in mitmenschlichen Beziehungen, in der personlichen Entwicklung, in weiteren sozialen
Prozessen.

Wenn wir in einem Bereich zu wenig Polaritéat leben, d.h. einseitig leben und die andere Seite ver-
nachldssigen, kdnnen Stérungen folgen.

Nachfolgend sind Polaritaten fur einzelnen Bereiche aufgezahlt.
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Sie kdnnen sich in Ruhe fragen, wie Sie in Ihrer Lebensgestaltung die einzelnen Pole berlicksichtigen.
Zu den einzelnen Dimensionen sehen Sie folgende Antwortvorgaben:

<< der linksstehende Pol wird einseitig Gberbetont,
der rechtsstehende Pol wird zu sehr vernachldssigt.

(( der linksstehende Pol wird mehr gelebt,
der rechtsstehende Pol wird genug berticksichtigt.

() beide Pole werden in rhythmischen Wechseln
und guter Ausgewogenheit gelebt.

))  der rechtsstehende Pol wird mehr gelebt,
der linksstehende Pol wird genug berticksichtigt.

>> der rechtsstehende Pol wird einseitig iberbetont,
der linksstehende Pol wird zu sehr vernachlassigt.

sich wohl fuhlen

sich anspannen

Kraft &uBern, einsetzen
sich stark fiihlen

sich frei fuhlen

sich 6ffnen

sich ausdehnen

sich gesund fuhlen
Freude erleben

aktiv handeln

schnelles Verhalten
initiatives Handeln
Neues wagen
Veranderung anstreben
gerne arbeiten

sachlich denken

das Gute sehen

eigene Stérke sehen
Erfolge sehen
Vergangenheit sehen
Zukunftshoffnung
"Mutter Erde"
irdisches Denken

sich zuwenden

sich selbst wahrnehmen
"lch" sagen und denken
sich selbst anerkennen
Selbstliebe

Anderen geben

auf andere zugehen
Gemeinsamkeit erleben
Gemeinsamkeit bejahen
sich geliebt fuhlen

< ((0) >
< ((0)) >
< ((0) >
< ((0)) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
<((0) >
< ((0) >
<((0) >
< ((0) >
<((0) >
< ((0) >
<((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
<(0) >
< ((0) >
<(0) >
< ((0) >
<(0) >
< ((0) >
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sich unwohl fuhlen
sich entspannen

Kraft auftanken

sich schwach flihlen
sich gebremst fiihlen
sich verschlieRRen

sich zusammenziehen
sich krank fuhlen
Trauer, Leid erleben
passiv geschehen lassen
langsames Verhalten
reagierendes Handeln
Gewohntes festhalten
Stabilitat anstreben
pflichtmaRig arbeiten
phantasieméalig denken
das Negative sehen
eigene Schwéche sehen
Misserfolge sehen
Zukunft sehen
Zukunftsangst

"Vater Himmel"
religiéses Denken

sich abwenden

andere wahrnehmen
"Du" sagen und denken
andere anerkennen
Né&chstenliebe

von Anderen empfangen
andere kommen lassen
Einsamkeit erleben
Einsamkeit bejahen
sich ungeliebt fihlen



6.3 Fragen zu geistigen Orientierungen

Viele Gesundheitsstérungen und Mangel an positivem Handeln flr ganzheitliche Gesundheit hangen
mit geistigen Orientierungen zusammen.

Deshalb kdnnen wir uns fragen:
Strebe ich geistig Orientierungen an, die gesundheitsfordernde Handlungsweisen behindern?

Wenn wir unsere geistigen Orientierungen Uberpriifen, mit denen wir unsere Gesundheit fordern oder
behindern, kénnen wir uns fragen:

Wie weit bejahe ich mein Leben in seinen vielféaltigen Aspekten?

Meine ich, zu sehr flr andere da sein zu mussen, ohne mir gentigend Zeit fir mich und mein Ge-
sundheitsverhalten zu nehmen?

Gebe ich mir selbst Anerkennung und Bestatigung, ohne dass ich fiir andere da bin?

Versplre ich ein Recht auf mein eigenes Leben, auf meine Gesundheit, auf meine Gefiihle und
Stimmungen, auch wenn ich sie manchmal gedanklich nicht verstehen kann?

Meine ich, andere mit meinen negativen Gefiihlen nicht belasten zu diirfen? Firchte ich mich vor
Folgen, wenn ich es tue?

Welche alltaglichen Aktivitaten (in Beruf und Freizeit) vollziehe ich gern, und welche vollziehe ich
aus reiner Pflichthaltung?

Welchen positiven Sinn sehe ich in meinen alltaglichen Aktivitaten?

Wenn ich alltaglich Erfolge und Misserfolge erlebe, sehe und bewerte ich dann mehr meine Er-
folge oder meine Misserfolge?

Bin ich mit meiner Leistungsfahigkeit zufrieden?

Nach Selbstbesinnungen kénnen wir uns fragen, ob wir unsere Lebensweise fir eine ganzheitliche
Gesundheit in bestimmten Handlungsweisen und / oder in bestimmten geistigen Orientierungen &n-
dern wollen.

6.4 Vorsatze - leicht gefasst, schwer gehalten?

Wenn wir uns vornehmen, unsere Lebensweise zu andern, brauchen wir geeignete VVorsétze, die wir
im Alltag einhalten kénnen. Oft neigen wir zu Vorsétzen, die wir nur flr eine kurze Zeit konkret
verwirklichen.

Wollen wir uns erfolgversprechende Vorsatze machen, sollten wir sie folgendermalien gestalten:
handlungsbezogen, konkret, einfach, positiv formuliert, auf RegelmaRigkeit achten.

a) handlungsbezogen
Richten wir Vorsatze auf unsere eigenen Handlungen aus!

Denn wir kdnnen unsere eigenen Handlungen viel leichter &ndern als unsere geistigen Orientierun-
gen, Stimmungen und Geflhle.

b) konkret

Wahlen wir konkrete Handlungen aus!
Z. B.: Der allgemeine Vorsatz, mehr Ausgleichssport zu betreiben, kann konkret lauten: 20 Minuten
zu schwimmen.
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c) positiv formuliert
Formulieren wir handlungsbezogene Vorsatze positiv!

Z. B.: Der Vorsatz, nach dem Frihstick nicht mehr zu rauchen, kann positiv formuliert heiRen: Nach
dem Frihstiick an die frische Luft gehen und tief atmen anstatt zu rauchen.

d) auf RegelméaRigkeit achten:

Wenn wir uns an neue Handlungsweisen gewd6hnen wollen, brauchen wir regelméRige Durchfiihrun-
gen der neuen Handlungsweisen; daher sollten wir neue Handlungsweisen im regelméfRigen Zeitplan
(taglich, wdchentlich) aufnehmen und sie bewusst regelméRig durchfihren.

Dies gilt vor allem fiir Vorsétze im Bereich von Erholung, Entspannung, Ausgleichsbewegung, Kon-
takte mit anderen Menschen.

Wir tiben neue Handlungsweisen am besten ein, wenn wir sie taglich oder fast taglich (5 x pro Woche)
durchfthren.

Wenn wir Handlungsweisen an 100 Tagen durchgefiihrt haben, dann haben wir uns an sie gewohnt.

6.5 Seelisch-geistige Orientierungen erweitern - wie?

Wir Menschen kénnen und sollten fiir die ganzheitliche Gesundheit zeitweise seelisch-geistige Ori-
entierungen erweitern, neue Wege ausprobieren, neue geistige Orientierungen einliben und in ge-
sunde Handlungen umsetzen. Dies ist fur uns aber nicht leicht, wenn wir uns an bisherige seelisch-
geistige Orientierungen jahrelang gewohnt haben.

Nachfolgend seien einige Wege aufgezeigt, die es erleichtern, seelisch-geistige Orientierungen zu
erweitern.

a) Préagnante Satze fir Selbstsuggestionen

Neue seelisch-geistige Orientierungen kdnnen wir als kurze pragnante Satze positiv, ohne Vernei-
nungsworte, formulieren (Kap. 5.7 e).

Geeignete Satze zur Selbstsuggestion sind kurz, positiv und einpragsam formuliert. Haben wir einen
guten selbstsuggestiven Satz gefunden, kdnnen wir ihn taglich in einem vertieften Entspannungszu-
stand aussprechen; so pragen wir ihn in unser Denken und Unterbewusstsein ein.

b) Mehrere handlungsbezogene Vorsatze

Wir uibersetzen eine gewiinschte Anderung einer seelisch-geistigen Orientierung in mehrere Vorsatze
und bemiihen uns um regelméiige Umsetzung dieser Vorsatze in konkrete Handlungen.

Z. B.: Um seelisch-geistig gelassener zu werden, sind folgende Vor-sétze geeignet: taglich eine Ent-
spannungsiibung; in nervdsen Zustanden bewusst atmen; bei aufregenden Angelegenheiten mit an-
deren sprechen.

c¢) Tagliche handlungsbezogene Ubungen

Wir wiahlen eine oder mehrere geeignete Ubungen aus, die wir taglich regelméBig mindestens 10
Minuten durchfuhren. So kdnnen wir uns allméhlich Haltungsanderungen einpragen.

d) Lange Zeit

Wir bendtigen eine lange Zeit regelmaRiger Ubungen, etwa 100 Ubungen, um sich durch wirksame
Satze und konkrete Handlungen an erwtinschte neue Haltungen zu gewéhnen.
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e) Geduld

Wir brauchen zur Einpragung neuer Orientierungen viel Geduld mit uns selbst. Wir zeigen Geduld,
wenn wir nach eigenen Fehlschldgen bestandig und mit neuem Mut unsere Anderungsbemiihungen
fortsetzen.

f) Selbstbestatigung und Anerkennung

Wir brauchen Bestétigung und Anerkennung auf dem schwierigen Weg, langjéhrige seelisch-geistige
Orientierungen zu andern. Wir kénnen uns selbst anerkennen, indem wir kleine Fortschritte auf dem
Anderungsweg bemerken. Wir kénnen uns auch Anerkennung von Menschen, mit denen wir zusam-
menleben, holen.

g) Gesprache mit vertrauten Menschen

In offenen Gesprachen mit vertrauten Menschen kénnen wir entdecken, wie wir seelisch-geistige
Orientierungen &ndern konnen und Anerkennung fur erzielte Fortschritte erfahren. Wir helfen uns
auch selbst, wenn wir uns ein Gesprach mit einer seelenkundigen Freundin bzw. einem seelenkundi-
gen Freund vorstellen.

6.6 Haltungen, die uns bei Verdnderungen behindern

Viele Menschen erleben haufiger, dass sie gute VVorsatze, die auf konkrete regelméiige Handlungen
bezogen sind, nicht oder nur kurze Zeit einhalten. Dann ist ihr Anderungswille zu gering oder durch
ungeeignete Haltungen geschwécht.

Wenn sie sich weiterhin dndern wollen, sollten sie sich fragen, durch welche bisherige Haltung sie
sich behindern.

Beispiele fir behindernde Haltungen:
., Die Anderung soll mir keine grofie Miihe machen.
,,Andere Menschen mogen dafiir sorgen, dass es mir besser geht. *
,,Ich selbst halte es fiir nicht so wichtig, mich zu andern."
., Ich fiirchte Reaktionen anderer Menschen, wenn ich mich dndere.”
»Ich habe zu hohe Anspriiche an mich und daher zu wenig Geduld."

¢
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7. Spirituell leben
7.1 ,,Spirituell* denken, verstehen, leben

Der Begriff ,,spirituell® sei hier im Sinne des lateinischen Wortes ,,Spiritus® = Geist zunéchst so um-
schrieben: bewusst geistig leben.

Wir Menschen streben Einheit und Harmonie im personlichen Leben und Zusammenleben mit Mit-
menschen an; wir méchten unser Denken, Fihlen, Sprechen und Handeln zu einer Einheit integrieren.

Viele Menschen streben dazu, ihr personliches und soziales Leben und des Lebens allgemein geistig
vertieft zu verstehen: philosophisch, humanistisch, wissenschaftlich, religiés zu verstehen; sie méch-
ten das eigene und soziale Leben Gber Alltagserfahrungen hinaus in gréReren kulturellen Zusammen-
héngen und in ,,der einen Welt* verstehen; sie méchten ihre vielféltigen Wirklichkeitserfahrungen
mit sich selbst und ihren Mitmenschen vertieft in ,,der einen Welt* philosophisch, humanistisch, wis-
senschaftlich, religiés verstehen. Sie suchen dabei auch nach vertieftem Verstandnis fiir aul3erge-
wohnliche Wirklichkeitserfahrungen: Grenzerfahrungen (z.B. Tod), aullergew6hnliche traumatische
Schicksalsschlage (vgl. 5.11), auBergewdhnliche Bewusstseinserfahrungen (vgl. 4.10).

Viele Menschen streben dann danach, aus einem vertieften geistigen Verstehen ihr persénliches und
soziales Leben mit einem Blick Uber Alltagserfahrungen hinaus bewusst und mutig zu gestalten; sie
streben danach, bewusst in ,,der einen Welt* zu leben.

Dies bezeichne ich als ,,spirituell leben®.

7.2 Welt-Einheit anerkennen — Quelle von Spiritualitat
Das Weltall ist eine Einheit.

Die Erde ist eine Einheit.
Die Menschheit bildet eine Einheit.

Diese Einheiten anzuerkennen und sich fiir diese Einheiten im persoénlichen Leben aktiv einzusetzen — das
verstehe ich als Quelle, Grundlage und Ziel von Spiritualitat bzw. von spirituellem Denken und Handeln.

a) Globale Einheiten

Das Weltall ist eine gottlich bewirkte Einheit, aus bestdndigem Urgrund existierend: ,,Gottin®, ,,Gott*,
»Alleinheit”. (vgl. 2.4 a)

Ebenso ist unsere Erde eine Einheit. Sie lasst sich als beseelte ,Mutter Erde® verstehen. Sie bewirkt
mit grollem Lebensschwung die Evolution (vgl. 3.2 a). Sie hat das Leben mit einer riesigen Vielfal-
tigkeit von Lebewesen vermutlich aus einer gemeinsamen Zelle evolviert.

Viele Menschen haben schon Uiber tiefe meditative Erlebnisse von Uberdimensionaler Einheit Art
berichtet: verbunden sein mit einer All-Einheit, mit ,Gott’, in einer Einheit aufgehen.

b) Die Menschheit als Einheit — eine ethische Verpflichtung

Wir Menschen leben ,,in einer Welt“. Die Menschheit bildet eine systemische Einheit aus von Men-
schen geschaffenen vielfaltigen Kulturen, sowie aus den vielféltigsten, jeweils einzigartigen Men-
schen.

»Alle Menschen sind frei und gleich an Wirde und Rechten geboren. Sie sind mit Vernunft und Ge-
wissen begabt und sollen einander im Geiste der Briiderlichkeit begegnen. (Menschenrechtsdekla-
ration der UNO, Artikel 1, http://www.un.org/depts/german/menschenrechte/aemr.pdf) Daher haben
alle Menschen als einzigartige Personen — unabhéngig von Merkmalen wie z. B. Geschlecht, Alter,
Sprache, Religion, nationaler und sozialer Herkunft, Rasse, korperlicher Behinderung oder sexueller
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Identitat — das Recht auf ein Leben in Menschenwiirde mit Gesundheit und Wohlbefinden, Selbst-
achtung und Selbstbestimmung, sozialer Integration in Lebens- und Arbeitsgemeinschaften, Freiheit,
Gedanken-, Gewissens- und Religionsfreiheit, Frieden, Gerechtigkeit und Sinnerfullung sowie die
Pflicht zur Achtung der Menschenrechte und Menschenwirde anderer Menschen.

Alle Weltreligionen und philosophisch-humanistische Ansédtze haben gemeinsame grundlegende
ethische Vorstellungen, z.B. die Goldene Regel, dass man sich seinen Mitmenschen gegentiber so
verhalte, wie man selbst behandelt werden mochte, sowie die Forderung, dass alle Menschen mensch-
lich zu behandeln sind (vgl. Kiing 2012).

7.3 Aus ganzheitlicher Weltanschauung leben
a) Nach ganzheitlicher Weltanschauung suchen

Viele Menschen streben im spirituellen Sinne zu einer personlichen ganzheitlichen Weltanschauung,
mit der sie ihr personliches Leben, ihr Leben mit den Mitmenschen, ihr Leben mit der Natur und den
Okologischen Lebensbedingungen auf der Erde und das Dasein im raumzeitlichen Universum sowie
all ihre Lebenserfahrungen verstehen kdénnen.

b) Hinweise zur Suche nach ganzheitlicher Weltanschauung

Fur die Suche nach einer persdnlichen ganzheitlichen Weltanschauung gebe ich die nachfolgenden
Hinweise.

Die Welt-Einheit anerkennen

Nur wer die Welt-Einheit und die Einheit der Menschheit als ethische Verpflichtung anerkennt (vgl.
7.1), wird zu einer ganzheitlichen Weltanschauung kommen.

»Alle Menschen sind frei und gleich an Wiirde und Rechten geboren.*

Wer die allgemeinen Menschenrechte (s.0.) nicht anerkennt und nicht zum verninftigen MaRstab
seines Handelns machen will, lebt mit einer briichigen, gespaltenen Weltanschauung, die dem GEIST
bzw. der All-Einheit des Universums widerspricht.

Tiefste Wahrheiten — fiir uns Menschen unergrtindlich

Wirklichkeiten sind im Kleinen und GroRen ungeheuer vielféltig, unvorstellbar komplex; kein
Mensch, keine Wissenschaft, keine Religion und auch keine anstrebenswerte Einheit menschlicher
Geistesfahigkeiten kann Wirklichkeiten vollstandig erkennen.

Wir Menschen werden niemals den GEIST vollstéandig erfassen oder die All-Einheit vollstandig er-
kennen oder alle Geistschwingungen des Alls (vgl. 2.4 d) anzapfen kdnnen, auch wenn wir alle
menschlichen Denkmdglichkeiten verbinden kdnnten.

Folglich gilt fur alle Religionen, Philosophien und Wissenschaften:

e Sie verstehen Teil-Wahrheiten. Oft verstehen sie auch gemeinsame Teil-Wahrheiten, fir die sie
kulturell verschiedene Begriffe nutzen.

e Sie sind nicht dazu berechtigt, ,volle Wahrheitserkenntnisse® in ihrem Verstehen zu behaupten.

e Sie haben viel mehr Grund zu Bescheidenheit und Demut gegentiber GEIST, All-Einheit, unend-
lichen Geistschwingungen des Alls (vgl. 2.4). (vgl. Sokrates: ,,Ich weil3, dass ich nichts weil3.*)

e Sie kdnnen wechselseitig voneinander lernen, wenn sie sich fir mogliche Teil-Wahrheiten der
jeweils anderen Seite in fairen Erérterungen 6ffnen; dann bleiben sie eher ,glaubwiirdig‘.
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Personliche Freiheit zu ganzheitlichen Weltanschauungen

Menschen kdnnen — unter der Bedingung, dass sie die Einheit der Menschheit sowie die allgemeinen
Menschenrechte (vgl. 7.2 b) als ethische Verpflichtung anerkennen — im Sinne des Menschenrechtes
der Religionsfreiheit ihre Weltanschauung frei wéhlen.

AuRergewohnliche Bewusstseinserfahrungen integrieren

Viele Menschen erleben auf3ergewodhnliche Bewusstseinserfahrungen auf der Ebene von Phantasien,
Traumen, Visionen mit seelischen Wirkungen, u.a. z.B. ,,Nahtod-Erfahrungen* (vgl. 4.10).

Sie suchen natirlicherweise personlich eine Weltanschauung, mit der sie ihre auRergewdéhnliche Be-
wusstseinserfahrungen besser verstehen und besser in ihr Leben integrieren kdnnen.

Ganzheitliche Weltanschauung in Gemeinschaften
Wir Menschen leben aus Gemeinschaften, mit Gemeinschaften.

Wir Menschen streben danach, unsere jeweils persénliche ganzheitliche Weltanschauung mit anderen
Menschen zu teilen, mit unseren Lebensgemeinschaften, mit einer Gbergeordneten kulturellen Ge-
meinschaft (z.B. Religionsgemeinschaft, Kirche). Es ist fir uns Menschen geistig gesund, eine ganz-
heitliche Weltanschauung mit Lebensgemeinschaften und mit Gbergeordneten kulturellen Gemein-
schaften bewusst zu teilen.

c) Aus ganzheitlicher Weltanschauung leben

Menschen leben ,spirituell‘, wenn sie ihr Leben aus einer personlichen ganzheitlichen Weltanschau-
ung bewusst, sinnvoll, aktiv und mutig gestalten, wobei sie ihre Lebensenergien, Lebensmdglichkei-
ten und auch ihre Lebensgrenzen bewusst anerkennen.

Weltanschauungs- und Religionsgemeinschaften bieten viele sinnvolle Anregungen und Gemein-
schaftsaktivitaten (z.B. Gebetsstunden, gemeinsame Meditationen, Gottesdienste, soziale Dienste fir
Hilfsbediirftige) an, mit denen Menschen bewusst ,spirituell* leben kdnnen.

7.4 Spirituell leben —ein religiéses Verstandnis
a) Aus bewusster Verbindung mit gottlichem Urgrund leben
An gottlichen Urgrund bewusst denken bzw. glauben

Ein gottlicher Urgrund l&sst Allschwingungen ausstrémen, als verbindende Basis fir alle Wirklich-
keiten des Universums, der Erde und in uns Menschen (vgl. 2.4 a+c). ,,Alles ist mit Allem verbunden®
— letztlich in verbindender Liebe. Gottlicher Urgrund wirkt mit LIEBE in allen Wirklichkeiten der
Erde und in uns Menschen.

Gottlicher Urgrund fordert Verbindungen und aus Verbindungen Einheiten. Nach vielen Zerstorun-
gen, die sich im Universum, auf der Erde und unter uns Menschen ereignen, fordert er mit Liebe
,Heilungen‘: positive Verbindungen kénnen sich erneuern.

Wir kdnnen weltanschaulich an eine alles Verstehen (bersteigende Verbindung unseres Lebens mit
gottlichem Urgrund, mit GEIST — SEELE — LIEBE glauben.

Aber auf der Erde und unter uns Menschen geschehen viele zerstérende Wirklichkeiten; daher zwei-
feln Menschen an der LIEBE.
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Offenbarungen aus dem géttlichen Urgrund

Der gottliche Urgrund und auch transzendente Seelen (vgl. 2.4 b) ermdglichen uns Menschen, dass
wir in unserem Geist und Bewusstsein Geistschwingungen des Alls suchen, aufnehmen und geistig
verarbeiten. Dazu sind Menschen mit geistigen F&higkeiten des philosophischen, wissenschaftlichen,
religisen Forschens begabt, die weit Uber das alltagliche personliche und soziale Leben hinausgehen.

Der gottliche Urgrund und transzendente Seelen ermdglichen uns Menschen zeitweise ,Offenbarun-

gen‘ zu Geistschwingungen als Ursprung der Welt:

¢ in philosophischen, wissenschaftlichen und religiosen Forschungen, verbunden mit einem Glau-
ben an gottlichen Urgrund,

e iiber ,hohere® Seelen (Gotter, ,Engel‘, usw.), Propheten, christlich iiber den ,,Sohn Gottes*, nie-
dergeschrieben in ,heiligen Schriften®,

e inrituellen Handlungen, ,Gottesdiensten®, Meditationen als ,Erleuchtungen’,

e auch Uber auBergewdhnliche Erfahrungen (vgl. 4.10): z.B. Klartraume mit hellsichtigen Ele-
menten, Nahtod-Erfahrungen, usw..

Solche Offenbarungen kénnen Menschen als Geschenk demitig empfangen werden, jeweils als ,Of-
fenbarungen tiber Teil-Wahrheiten.

Wir Menschen erleben manchmal in ,spirituellen® Erfahrungen eine innere Verbindung mit dem gott-
lichen Urgrund, zusammen mit einem Gefiihl tiefen Friedens und der Erfahrung, vollstandig geliebt
zu sein. Solche Erfahrungen lassen sich in zweifach deuten: einmal als Geschenk aus dem géttlichen
Urgrund, weiterhin als Ausdruck tiefer menschlicher Sehnsucht und Hoffnung zu Verbindung mit
gottlichem Urgrund.

Sich bewusst mit gottlichem Urgrund verbinden

Aus dem Glauben an géttlichen Urgrund kénnen wir in unserem Leben zu verschiedenen, besonderen
und alltaglichen Zeiten uns geistig bewusst inne werden, dass wir mit dem gottlichem Urgrund ir-
gendwie verbunden sind — was wir aber nie vollstandig verstehen kénnen, was wir daher nur mit
Ehrfurcht und Demut glauben kénnen.

,Spirituell leben¢ heil3t:
sich bewusst mit géttlichem Urgrund verbinden wollen;
mit ihm in bewusstem Einklang leben wollen.

b) Rituelle Handlungen — Verbindungen bewusst gestalten

Gemeinschaftsrituale

In nahezu allen Kulturen hat die Menschheit rituelle Handlungen aus dem Bestreben entwickelt, sich
mit gottlichem Urgrund — wie immer er in den Kulturen bezeichnet und verstanden wurde — und den
aus ihm geborenen transzendenten Seelen (,G6ttern®) bewusst zu verbinden.

Menschen feierten/feiern dazu in Kulturen Gemeinschaftsfeste und rituelle Zeremonien als ,Gottes-
dienste®.

In gemeinschaftlichen rituellen Zeremonien singen, tanzen, sprechen Menschen betend und erzdhlen
einander symbolhafte Geschichten aus ,Offenbarungen‘ bzw. aus ,heiligen Schriften‘, aus gemeinsa-
mem Glauben, gemeinschaftlich und persénlich ihre Verbindungen mit dem gottlichen Urgrund zu
feiern und zu vertiefen.
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Im Beten, als Singen, Sprechen, Tanzen vollzogen, wenden sich Menschen gemeinsam oder als Ein-
zelpersonen an eine ,Go6ttin‘, einen ,Gott* als Person; So streben sie eine dialogische Kommunikation
an. Aus dem Glauben her starken sie so ihre Verbindung mit géttlichem Urgrund im Bewusstsein,
und sie hoffen, dass dadurch LIEBE aus géttlichem Urgrund besser in ihrem Leben wirken kann.

Rituale als personliche Handlungen

Wenn Menschen an Gemeinschaftsritualen als Einzelpersonen teilnehmen, entscheiden sie in person-
licher Freiheit, wie weit sie rituelle Handlungen jeweils als personliche Verbindung mit dem gottli-
chen Urgrund und/oder den transzendenten Seelen verstehen und glauben, wie weit sie sich denkend
und empfindend auf eine personliche Verbindung mit dem gottlichen Urgrund einlassen.

Menschen konnen auch als Einzelpersonen singend, sprechend, tanzend zu einer ,Gottin®, einem
,Gott* beten und so ihre Verbindung mit dem goéttlichen Urgrund personlich realisieren und stérken.

Beim Beten empfinden Menschen als Einzelpersonen haufig, in eine Leere mit Geistschwingungen
hineinzusprechen; sie spiren selten, wie Geistschwingungen auf sie zurtickwirken; sie kénnen dann
an eine gestarkte Verbindung mit dem gottlichen Urgrund glauben, auch wenn sie so etwas nicht
spuren. Manchmal, héchst selten, spiiren Menschen beim Beten eine Verbindung mit géttlichem Ur-
grund wie eine ,Erleuchtung".

Meditieren und spirituelle Erfahrungen

Eine erweiterte und vertiefte Form des Betens lasst sich auch als Meditation bezeichnen. Meditation
ist eigentlich eine Form der Konzentrationsubung (von mir in einem anderen Buch ausfuhrlich erldu-
tert: Rielander 2015); sie entspringt religiosen Traditionen. Mdnche verschiedener Religionen haben
vielféltige Meditationsformen entwickelt.

Als Meditationsweise sei hier angeregt (weiter in: Rieldnder 2015):

¢ in aufrechter Haltung sitzen und sie einleitend bewusst spiren,

e das Atmen mit jedem Atemzug spiren, so wie es gerade fliel3t,

¢ vielleicht auch das Pulsieren des Herzens spiiren,

e im Ausatmen leise einen kurzen Meditations-/Gebetsinhalt (als Wort oder kurzer Satz) ausspre-
chen und ihn bewusst an den gottlichen Urgrund richten, z.B. ,,OM*, ,, Amen* (bedeutet: So ist es
ok.), ein Mantra, ,,Mutter unser*, ,,Vater unser*, ,,Jesus®, ,,Herr, erbarme Dich*,

Im spirituellen Verstandnis ist Meditation ein Weg und Versuch, eine Verbindung mit dem géttlichen
Urgrund bewusst zu vollziehen und sich fiir spirituelle Erfahrungen aus dieser Verbindung und fir
,Offenbarungen* zu 6ffnen.

In Demut kdnnen Menschen erfahren, dass sie sich im Herzen mit ,Gott* und mit Mitmenschen lie-
bend verbunden fiihlen.

In tieferen meditativen Erfahrungen kénnen wir innere Mitte als "Gott ist bei mir", "Gott ist mit mir",
als "gottliches Licht in mir™ erleben.

Aus tieferen meditativen Erfahrungen kénnen wir lernen, unser eigenes Leben mit all seinen Erfah-
rungen, auch mit den sehr belastenden Erfahrungen, als Ausdruck von gottlicher LIEBE zu bejahen.
c) Bewusst mit personlicher unsterblicher Seele leben

Zu frihen kulturellen Entwicklungen der Menschheit gehort der Glauben, dass Menschen irgendwie
nach ihrem Tod weiter existieren, auch dass Menschen mit einer ,Seele* leben, die sich im Tod vom
Korper 16st und im ,Jenseits* weiterlebt. (vgl. 3.3 d)

Von Nahtod-Erfahrungen als Bewusstseins-Erfahrungen auBerhalb des Korpers haben viele Men-
schen berichtet (vgl. 4.10 b).
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Von daher ist es sinnvoll, dass Menschen fiir sich und ihre Mitmenschen an ein Weiterleben ihrer
Menschenseelen nach dem Tode glauben.

Im spirituellen Sinne kénnen Menschen bedenken, wie sie auch fir das Wohl ihrer unsterblichen
Seele nach dem Tode leben wollen.

Nach dem Tod nahestehender Mitmenschen ist es sinnvoll, an das Weiterleben ihrer Seelen zu glau-
ben, ihre Seelen anzusprechen, ihnen Gutes zu wiinschen sowie fiir sie und ihr ,Seelenheil® zu beten.

7.5 Berufung und Lebenssinn aus spiritueller Sicht

Der géttliche Urgrund hat uns Menschenseelen geboren: mit Geist, Selbstbewusstsein, freiem Willen,
schopferischem Streben, verbindender Liebe-Energie sowie mit Féhigkeiten, aus potenziellen Mog-
lichkeiten positive Wirklichkeiten zu realisieren (2.4 c).

Wir sind vom gottlichen Urgrund ,berufen‘, mit unseren jeweils einzigartigen Fahigkeiten gezielt fiir
die Welt-Einheit zu wirken, insbesondere fir die Einheit der Menschheit zu arbeiten (vgl. 7.2 b):

e fUr positive Liebe-Verbindungen unter uns Menschen,

o fir Frieden, Ausgleich und Versdhnung unter uns Menschen,

o fir die Menschenwirde maoglichst aller Menschen.

Oftmals leiden wir unter Zwietracht, Konflikten, Unterschiedlichkeiten zwischen Mitmenschen, auch
unter Ohnmacht gegenuber destruktiven Machtaustibungen. Wenn wir solches Leiden aus Glauben
an die LIEBE und an die Einheit der Menschheit bewusst ertragen, verniinftig bedenken und bedacht
handeln, mildern wir das Leiden bei uns selbst und Mitmenschen; so fordern wir ,spirituell* die Ein-
heit der Menschheit.

7.6 Wodurch wird spirituelles Leben erschwert?

Wir sind mit vielen Bedingungen konfrontiert, die positive spirituelle Sichten zum Leben erschweren.
Daher neigen Menschen verstandlicherweise zu vielen Einwanden gegeniiber spirituellen Lebensper-
spektiven.

a) Personliche Enttauschungen in unserer Lebensgeschichte

Tiefe personliche Enttduschungen in der Lebensgeschichte erschweren es Menschen, religids an ei-

nen ,liebenden Gott® zu glauben, z.B. wenn

e sie als Kinder von den Eltern groRen Mangel an Liebe gespurt haben oder egoistischem Macht-
streben ausgeliefert waren,

¢ sie schwere traumatische Schicksalsschlage durch Gewalt anderer Menschen erlebt haben.

b) Enttduschungen tber gesellschaftliche Fehlentwicklungen

In der Menschheit erleben wir viele schwerwiegende menschlich-gesellschaftliche Fehlentwicklun-
gen: Kriege, viele Formen der Vernichtung menschlichen Lebens, viele Formen korperlicher, seeli-
scher und geistiger Grausamkeit gegentiber anderen Menschen. Daher féllt es oft schwer, an einen
,liebenden Gott* zu glauben.

c) Schwerwiegende Méangel in religidsen Institutionen

Die Geschichte und teilweise auch die Gegenwart zeigt uns schwerwiegende Mangel in religiésen

Institutionen auf:

e Inreligitsen Institutionen wird oft von Liebe geredet, Menschen vermissen aber bei ihnen oft ein
vorbildliches Praktizieren von Liebe.
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e Religitse Institutionen haben viel zur Unterdriickung von Menschen und gesunden menschlichen
Entwicklungen beigetragen. Die krassesten Formen sind: Religionskriege, Inquisitionsprozesse,
Unterdriickung von Leiblichkeit, Weiblichkeit und Sexualitat, Forderung oder Billigung destruk-
tiver Aggressivitat, neuerdings auch Missbrauch von Kindern.

d) Religion — fiir herrschaftliches Machtstreben missbraucht

Gesellschaftliche Kulturen, menschliche Gemeinschaften und Menschen als Einzelpersonen nutzen
flr ihre Streben zu Herrschaft und Macht auch missbrauchlich oft ,Religion und religiose Auffas-
sungen. Geschichte und Gegenwart sind voll von solchen Erfahrungen.

Vielfaltig gibt es religios getarnten Machtmissbrauch, dass Menschen wegen anderer religioser Auf-
fassungen massiv in Menschenrechten und Mdglichkeiten zu menschenwirdigem Leben einge-
schrankt werden.

Mit gesunden spirituellen Lebensorientierungen ist es nicht vertraglich, Menschen wegen anderer
religioser Auffassungen in Menschenrechten und Mdglichkeiten zu menschenwirdigem Leben zu
begrenzen.

7.7 Der spirituelle Weg durch ,,Dunkel zum Licht"
a) Sich tiefenseelische Schattenseiten bewusst machen

Beschreiten wir den Weg zu bewussterer Verbindung mit ,Gott‘, haben wir zundchst die Aufgabe,
unsere tiefenseelischen Schattenseiten bewusst wahrzunehmen, anzuerkennen und ins Selbstver-
stdndnis zu integrieren. Solche Schattenseiten halten wir oft unbewusst versteckt, um ein gutes Selbst-
bild und Selbstwertgefiihl nicht zu beeintrachtigen. Die Aufgabe, die eigenen Schattenseiten wahrzu-
nehmen, wird deutlich durch den Ausspruch Jesu: "Schau nicht auf den Splitter im Auge deines Bru-
ders, sondern sieh den Balken in deinem eigenen Auge."

Tiefenseelische Schattenseiten kdnnen aus unverarbeiteten bedrohlichen und destruktiven Erfahrun-
gen in der Vergangenheit bestehen, sei es in der Kindheit, in der embryonal-fotalen Phase und der
Geburt. Schattenseiten konnen weiterhin aus destruktiven aggressiven Strebungen, aus Machtstre-
bungen Uber andere Menschen und aus ethisch minderwertigen Haltungen bestehen.

Erst wenn wir uns die dunklen Seiten in unserem Selbst anschauen und sie als Anteil in uns anerken-
nen, entwickeln wir ein bewusstes polaritatsbezogenes Selbstverstandnis. Dann kénnen wir anerken-
nen, dass wir in unserem Selbst oftmals zwischen dunklen und hellen Seiten hin- und herschwingen
und zeitlebens auf dem Weg ,vom Dunkel zum Licht* sind.

Wenn wir im christlichen Sinne Schuld als eigenwillige Trennung von der Liebe anerkennen, kénnen
wir um Vergebung bitten und sie erfahren und Vergebung an andere Menschen weitergeben.

b) Krisen auf spirituellen Wegen

Bei ersten Schritten auf einem spirituellen Weg erfahren Menschen manchmal angenehme spirituelle
Gefiihle von gottlicher N&he und Geborgenheit. Wenn sie dann auf dem spirituellen Weg weiter fort-
schreiten, flihrt der spirituelle Weg auch durch Erfahrungen von Dunkelheit und Verwirrung. Erst im
Hindurchgehen durch solche Krisen werden sie oft innerlich bereit, uns fur gnadenhafte Erfahrungen
,mystischer Erleuchtung‘ zu 6ffnen.

Die spirituellen Krisen umschreibt der christliche Mystiker Johannes vom Kreuz eindrucksvoll als
,»dunkle Nacht".

79



Mystiker vieler Religionen zeigen auf, wie wir Krisen auf dem spirituellen Weg begegnen kdnnen,
und zwar auf folgenden Wegen:

nicht an rein irdischen Werten festhalten, auf das Streben zu irdischem Reichtum, Erfolg, sozia-
lem Ansehen und Macht verzichten;

Bestandigkeit, Geduld und Demut eintiben, vor allem Liebe tben,

das Versagen 'normaler' geistiger Fahigkeiten in Bezug auf Gotteserfahrungen annehmen, da Gott
unbegreiflich ist,

zu leidvollen Erfahrungen als heilendes Mitleiden fir Natur und Mitmenschen bereit sein,
Todesangst im Bewusstsein fur Diesseits-Jenseits-Verbindungen und im Durchleben todesahnlicher
Situationen tberwinden.
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8. Sich selbst heilen
8.1 Unheil sein - was ist das?

Manchmal fuhlen wir uns unzufrieden, gestort, Ubermafig belastet, unheil in unseren inneren Emp-
findungen. Mit solchen Empfindungen sind oft Beschwerden und Erkrankungen korperlicher, seeli-
scher und geistiger Art verbunden. Viele korperliche Beschwerden und Erkrankungen geben uns Sig-
nale, dass wir seelisch, geistig, spirituell unheil leben.

Wenn wir als erwachsene Menschen Storungen erleben und unzufrieden sind, liegt die Quelle haupt-
séchlich in uns selbst, ndmlich in unserem eigenen Denken, Fihlen, Handeln und in deren Auswir-
kungen auf unser korperliches Geschehen. Storungsfordernde Einfliisse aus der Umwelt haben oft
eine geringere Bedeutung als die von innen her kommenden Einflusse. Oft sind uns die inneren Quel-
len von Stérungen mehr unbewusst als die &ulleren Einfllisse; wir sehen oft eher ,,den Splitter im Auge
des anderen als den Balken im eigenen Auge".

Wenn wir uns korperlich, seelisch und/oder geistig gestort fuhlen, kdnnen wir durch Selbstbesinnung
nach Quellen des Unheilseins forschen.

Folgende Fragen regen zu tieferer Selbstbesinnung an:

e Lebe ich im Sinne des Polaritatsprinzips einseitig?
Vernachlassige ich eine von beiden polaren Seiten? (Kap. 4.3)

e Binich in meiner Lebensenergie blockiert, an freien Flieen behindert?

e Bin ich unzufrieden mit einigen Aspekten meines Lebens?
Bejahe ich deshalb mein Leben weniger?

e Grenze ich mich bei Mitmenschen eher ab und isoliere mich?
Lasse ich mich nicht auf tiefe Begegnungen mit ihnen ein?

e Lasse ich starke Befiirchtungen wirken? Ube ich wenig Vertrauen fir mein Leben mit Mitmen-
schen? Setze ich wenig Mut ein?

e Bin ich in meinem Bewusstsein entfernt von meinem inneren Herzen, meinem inneren Zentrum,
meinem Lebenssinn?

8.2 Heilsein -was ist das?

Wir erleben uns heil,

e wenn sich unsere Lebensenergie korperlich, seelisch und geistig frei bewegen und ausdriicken
kann,

e wenn wir uns ganzheitlich mit der Natur, den Mitmenschen und mit dem goéttlichen Urgrund ver-
bunden flhlen,

e wenn wir aus einer Haltung des Vertrauens leben, dass unser Leben in einer groReren wohlwol-
lenden Einheit eingebettet ist,

e wenn wir aus unserem inneren Wesen leben und aus goéttlichem Licht in unserem Wesen,

e wenn wir aus unserem Herzen leben und Liebe und Licht ausstrahlen.

Wenn wir uns heil erleben, strahlen wir positive Wirkungen auf unsere Umwelt aus. Wir kénnen dann
Frieden, Freude und Liebe ausstrahlen.

In jeder Religion heil3t Heilsein: gesund sein und heilig sein.
Heilung und Heil unter Menschen zu fordern, ist in allen Religionen eine wichtige Aufgabe.

Heilsein verstehen wir, wenn wir meditativ Gber den Ausspruch von Augustinus nachsinnen: "Unru-
hig ist unser Herz, bis es ruhet in Dir."
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Heilung heif3t: sich dem Heil ndhern. Heilung ist als Weg zum Heil ein prozesshaftes Geschehen, das
sich spirituell, geistig, seelisch, kérperlich und sozial vollzieht.

All diese Ebenen sind eng miteinander verbunden; denn letztlich lebt in all unseren kdrperlichen Zel-
len unsere Seele, unser Geist, unsere Verbundenheit mit géttlichem Urgrund. Diese Vorstellung fiihrt
uns zu einem beschaulichen Verstehen ganzheitlicher Einheit und Verbundenheit.

8.3 Heilung ist Selbstheilung von innen her

Quellen unseres Unheilseins liegen meistens in uns selbst. Deshalb kénnen wir uns eigentlich nur
selbst heilen. Es gibt nur Selbstheilung, keine Fremdheilung. Jesus sagte dazu: ,,Dein Glaube hat dich
gesund gemacht."

AuRere Hilfen wirken positiv, wenn wir in unserer Ganzheit angeregt werden, Selbstheilungskrafte
in unserem Organismus zu aktivieren.

Als erwachsene Menschen sind wir selbst daftir verantwortlich,
e wieweit unser Leben gesund und krank verlauft,

e wie wir mit Gesundheit und Krankheit umgehen,

e wie wir positive Energien von innen und auf3en nutzen,

e wie wir Beratungen und Hilfe von anderen annehmen.

Um uns selbst zu heilen und Zufriedenheit herzustellen, brauchen wir eigene Aktivitaten und die
Bereitschaft, eigenes Denken, Fiihlen und Handeln zu verandern. Wenn wir Veranderungen bei Mit-
menschen erwarten, werden wir oft enttduscht. Oft kdnnen wir erwiinschte Veranderungen bei Mit-
menschen nur bewirken, wenn wir aktiv mit Veranderungen bei uns selbst anfangen.

Immer wenn wir uns selbst heilen und Selbstheilungskrafte in uns aktivieren, fordern wir indirekt
auch eine Heilung unserer Umwelt.

8.4 Ziele der Selbstheilung

Um uns selbst zu heilen, kénnen wir uns darauf besinnen, was wir fiir die Zukunft positiv anstreben.
Zwei groRe Zielbereiche halte seien nachfolgend benannt.

a) Eigene Lebensdynamik mit Begrenzungen bejahen

Wir kénnen es anzielen, dass wir die eigene Lebensdynamik vollstandig bejahen, annehmen und be-
wusst bereitwillig ertragen. Diese fiir eine ganzheitliche Gesundheit wesentliche geistige Haltung der
Zufriedenheit (vgl. 5.3) ist fur viele Menschen eher ein geistiges Zukunftsziel und in der Gegenwart
noch nicht so ausgeprégt.

Die eigene Lebensdynamik bejahen und ertragen: mit allen Hin-Her-Schwingungen (vgl. 4.3), mit
vielen unangenehmen Erfahrungen, mit unangenehmen Begrenzungen (z.B. Krankheiten und Behin-
derungen, Alterungsprozesse, letztlich auch das Sterben), auch mit erlittenen Schicksalsschlagen (vgl.
5.11) — das ist eine wichtige Zielsetzung flr die personliche seelisch-geistige Gesundheit.

b) Eigene Lebensmaoglichkeiten erweitern

Wir kdnnen immer wieder in unserem Lebenslauf anzielen, dass wir unsere eigenen Lebensmdglich-
keiten erweitern und weiterentwickeln.

Wir brauchen flr unsere Gesundheit und Heilungsprozesse die personliche Bereitschaft, eigene Fa-
higkeiten weiter zu entwickeln, Neues zu versuchen, zu tiben und zu lernen. So kénnen wir flr die
Zukunft positive Orientierungen und Hoffnungen fordern; dabei lenken wir unseren Blick von dem,
was wir hinter uns lassen wollen, auf Richtungen, die wir neu versuchen und gehen wollen.
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c) Sich auf Zielsetzungen besinnen

Um Gesundheit ganzheitlich zu fordern und Anforderungen zu bewaltigen, kdnnen wir uns viele Ziele
setzen, nahe und ferne Ziele, konkrete und allgemeine Ziele. Wir kénnen uns in der Phantasie unsere
Zukunft positiv ausmalen.

Folgende Fragen fuihren zu Zielvorstellungen fiirs eigene Leben und das Zusammenleben in Partner-
schaft, Familie und sozialer Umwelt:

a) Ziele flr das eigene Leben:

e Wie mochte ich Aufgaben und Belastungen besser bewaltigen?
Wie mdchte ich an Leib, Seele und Geist gesunder leben?

e In welcher Richtung mochte ich Lebensenergie mehr entfalten?
e Welche eigenen Fahigkeiten mdchte ich mehr entfalten?

e Welche kreativen Begabungen mdchte ich mehr ausdriicken?

b) Ziele fur das Zusammenleben mit anderen Menschen:

e Wie kann ich das Zusammenleben in Partnerschaft/Familie verbessern:
- durch eine Anderung meines eigenen Verhaltens?
- durch mehr Mitfiihlen?
- durch Erweiterung meines Verstandnisses?

e Wie kann ich das Zusammensein mit Menschen im Berufsleben, in aulerfamiliaren Vereinigungen
und sonst in der Umwelt verbessern:
- durch eine Anderung meines eigenen Verhaltens?
- durch mehr Mitfiihlen?
- durch Erweiterung meines Verstandnisses?

e In welcher Hinsicht bin ich aus htherem Auftrag gerufen, das Leben von Menschen und Natur
auf der Erde zu verbessern?

Um Zielvorstellungen fur die Selbstheilung zu entwickeln, kénnen wir uns in einem entspannten Zu-
stand mit unserer Phantasie moglichst konkret ein zufriedenes und angenehmes Leben ausmalen; da-
bei helfen uns sicher Erinnerungen an schéne Stunden und Zeiten unseres Lebens.

8.5 Wege der Selbstheilung
a) Allgemeine Wege zur Selbstheilung

Auf folgenden Wegen kdnnen wir Selbstheilung fordern und Zufriedenheit mit unserem Leben stei-

gern:

e eigene Phantasien und Geflhle klaren und sie positiv beeinflussen,

e geistige Grundvorstellungen vom eigenen Leben kléren, dabei eine Bejahung aller Aspekte des
eigenen Lebens anzielen,

e durch positive Lebenseinstellungen und Phantasien korperliche Empfindungen und physiologi-
sche Prozesse beeinflussen,

e (ber die Phantasie innere Dialoge mit einem ,,inneren Heiler" vollziehen,

e geistige Haltungen von Bejahung, Vertrauen und Liebe in Phantasien und Geftihle hineinflielRen
lassen.

Wir kdnnen unser Vertrauen vermehren

e auf uns selbst, auf unsere Lebensmdglichkeiten, auf unsere Fahigkeiten,
e auf das Zusammenleben mit unseren Mitmenschen,

e auf das Dasein in all-umfassender gottlicher Einheit.
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Wir kénnen die positive Lenkung geistig-seelischer Prozesse in eine gesunde alltégliche Lebensfiih-
rung umsetzen. Wir kdnnen unser Handeln und Denken im alltdglichen Rahmen mit geeigneten Me-
thoden geplant, gezielt, konzentriert und konsequent verandern (vgl. Kap. 6).

Wir koénnen uns durch folgende Haltungen im tieferen Sinne heilen:

e unser Bewusstsein und Fihlen 6ffnen flir unsere innere Mitte, fir unser Herz, fiir einen gdttlichen
Kern in uns, fiir die Liebe in uns und fir unseren Lebenssinn,

e aus positiven spirituellen, geistigen und seelischen Haltungen unseren Mitmenschen begegnen
und in der Umwelt handeln,

e Heilen als Weg zu einer bewussten Verbindung mit gottlichem Ursprung (GEIST — SEELE —
LIEBE) (vgl. 2.4 a) spirituell verstehen.

b) Neue Erfahrungen und Durchgangserfahrungen erleben

Wenn wir uns auf neue Erfahrungen einlassen, erweitern wir Moglichkeiten des Denkens, Fiihlens,
Handelns, korperlichen Empfindens.

Um uns flr neue innere Erfahrungen zu 6ffnen, brauchen wir Mut, bisherige Gewdhnungen und Ein-
grenzungen zu verlassen und auf Sicherheit zu verzichten. So kénnen wir uns fiir innere Wandlungen
Offnen.

Durchgangserfahrungen als Erfahrungen ,,durch Dunkel zum Licht" sind besonders intensive und
wertvolle Erfahrungen. Wir erleben sie in der Geburt (als Kind und als Mutter), im Tod bzw. in to-
desnahen Zustanden, in sexueller Ekstase und dann, wenn wir durch Enge, Angst, Dunkel, Schmerz,
Leid ,,hindurchgehen". Durchgangserfahrungen brauchen wir, um Angste zu iiberwinden und Ver-
trauen zu erweitern; sie munden oft in Geflihle von Erlésung und Neugeburt.

c) Heilungsférdernde Energien und Anregungen aufnehmen

Zur Selbstheilung kénnen wir positive Energien aus der Umwelt aufnehmen: von Mitmenschen, aus
der Natur, aus der Materie.

Wir erleben nur dann heilende Prozesse, wenn sich Energien, die wir von auBen aufnehmen, mit
inneren Heilungsprozessen verbinden.

,,Heiler" und ,, Therapeuten" — eigentlich als Begriffe ungeeignet — kénnen Zugange zu verschiedenen
inneren und dulReren Energiequellen vermitteln, deren Energie wir zu Selbstheilungsprozessen nutzen
kdnnen.

Von aufBen konnen wir vor allem von Herzen ausgehende liebende Zuwendungen unserer Mitmen-
schen als heilsame Einflusse aufnenmen.

Viele Hinweise und Anregungen zu Mdoglichkeiten von Selbstheilung kénnen wir in Gesprachen und
Literatur aufnehmen, auch in Gesprachen mit Fachleuten helfender Berufe. Wir kénnen uns zu kon-
kreten Erfahrungen von Selbstheilungsmdoglichkeiten anregen lassen, z.B. in Selbsterfahrungsgrup-
pen und psychotherapeutischen Prozessen.

AuRere Einfliisse konnen in feinstofflich atherischen Schwingungen unseres Organismus energiestei-
gernd wirken. Viele ,,alternativen Heilweisen" vermitteln solche Einflisse.
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9. Helfen als Begleitung bei der Selbstheilung
9.1 Grundhaltungen

Wir kénnen nur uns selbst heilen, aber keine Mitmenschen. Mitmenschen kénnen wir in ihren Selbst-
heilungsprozessen helfend begleiten.

a) Zuwendung geben: liebend, verstehend, vertrauend

Wenn wir Mitmenschen in ihren Selbstheilungsprozessen helfend begleiten wollen, méchten wir zu
ihrem gesundheitlichen Wohlbefinden beitragen und dazu durch aktives Handeln freundliche Zuwen-
dungen. geben (vgl. 5.9 b).

Diese Zuwendungen konnen wir mit folgenden geistigen Haltungen verbinden: Liebe, Verstandnis,
Vertrauen. Durch liebende, verstehende und vertrauensvolle Zuwendung starken wir Mitmenschen
in ihren Fahigkeiten, gesund und heilsam zu leben.

Liebende Zuwendung

Unter uns Menschen hat die vom Herzen ausgehende Liebe die starkste Heilwirkung: fur den, der
Liebe gibt, und flr den, der Liebe empféangt.

Wenn wir einen Menschen vom Herzen her lieben, kénnen wir ihn besser in seiner ganzen Person
mit seinen Ausdrucksweisen wahrnehmen, besser mit ihm mitdenken und mitftihlen; wir kénnen un-
ser ,Herzenslicht* bzw. unsere intuitive Erkenntnisfahigkeit fiir ihn 6ffnen.

Verstehen

Wir kdnnen einen Mitmenschen tiefer zu verstehen, wenn wir

e ihn zunéchst als ganze Person mit seinen verschiedenen Ausdrucksweisen (Aussehen, Bewe-
gungen, Stimme, Aussagen) und Handlungen wahrnehmen

e ihn als ganze Person, so wie er sich ausdriickt und verhalt, vollstandig bejahen,

e uns in sein Denken hindenken, in sein Fihlen einfihlen

e und dann versuchen, ihn intuitiv aus seiner inneren Mitte und eventuell aus seinem tieferen Le-
benssinn her zu verstehen.

Vertrauen

Jeder Mensch tragt Moglichkeiten zur Selbstheilung mit vielen geeigneten Impulsen, Energien und
intuitiven Erkenntnissen in sich.

Wollen wir Mitmenschen helfen, brauchen wir das Vertrauen, dass sie ihre Moglichkeiten zur Selbst-
heilung entdecken und entfalten kénnen. Wir kénnen ihnen Anregungen zu gesunden Wegen und zur
Selbstheilung; sie entscheiden aber selbst, wie sie unsere Anregungen aufnehmen.

b) Selbstheilung und Verantwortung
Jeder Mensch ist fur sich und fiir Prozesse von Selbstheilung selbst verantwortlich.

Wenn wir erwachsene Menschen in ihren Heilungsprozessen unterstiitzen, haben wir einerseits keine
Verantwortung dafur, dass sie fir sich Heilung erleben, andererseits haben wir aber die Verantwor-
tung, unser eigenes Helfen aus den Haltungen des Vertrauens, des Verstehens und der Liebe zu ge-
stalten und dabei auf Machtstrebungen zu verzichten.

Wenn wir helfen, machen wir Angebote und geben Anregungen und Empfehlungen weiter. Die Men-
schen, denen wir helfen, kénnen und sollen dann selbst entscheiden, wie weit sie unsere Anregungen
aufnehmen und verwirklichen. Wir sollten darauf verzichten, Hilfe aufzudrangen.
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Wir sollten besonders auf Versprechungen von Erfolg, Gliick und Heilung verzichten. Denn viele
Menschen erleben Heilung erst nach dem Durchleben tiefer Krisen. Wenn ich bei ,,Heilungsangebo-
ten" Erfolgsversprechungen lese, betrachte ich diese als Ausdruck mangelnder Bewusstheit flr we-
sentliche Prozesse von Selbstheilung.

9.2 Hilfe durch Beratung

Wenn wir uns Mitmenschen liebend, verstehend und vertrauend zuwenden, kénnen wir sie in Fragen
gesunder Lebensweise beraten.

In Beratungen koénnen wir Menschen durch gemeinsames Uberlegen unterstiitzen, Quellen ihrer Un-
zufriedenheit zu entdecken. Wir kdnnen gemeinsam (berlegen, wie Menschen unangenehme Emp-
findungen und Grinde ihrer Unzufriedenheit einschétzen kénnen und eventuell verandern wollen.

Einerseits spiren Menschen natirliche Lebensschwingungen und -verdnderungen als unangenehme
Empfindungen; dann kénnen wir in Beratungen erértern, wie Menschen im Denken und durch geeig-
netes Handeln solche Empfindungen bewusst und bereitwillig ertragen konnen.

Andererseits kdnnen wir Menschen darin beraten und dazu ermutigen, dass sie aus Unzufriedenheiten
uber Hindernisse in ihrem Lebenslauf vielleicht neue Wege des Denkens und Handelns mit Mut aus-
probieren, neue Wege dann vielleicht 10 mal oder gar 100 mal einiiben kénnen und daraus neue
Fahigkeiten und Gewohnheiten machen kénnen.

Uber mehrere Beratungen kénnen wir Menschen auf inrem Lebensweg ein Stiick weit begleiten; sie
kdnnen mit uns dann erdrtern, welche Veranderungen sie ausprobiert haben und wie sie die Wirkun-
gen erlebt haben. Daraus kénnen sich dann weitere gemeinsame Uberlegungen zu geeigneten Denk-
und Handlungweisen anschliel3en.

Wir kdnnen Menschen in Beratungen ermutigen, sich selbst zu heilen und eigene Wege zu Heilung
und Heil zu finden.

9.3 Hilfe durch Vermittlung von Erfahrungen

Wir konnen anderen Menschen helfen, indem wir ihnen Erfahrungen vermitteln, wie sie mit ihrer
ganzheitlichen Lebensenergie umgehen und positive Energien aus ihrer Umwelt aufnehmen kénnen.

Durch neue Erfahrungen lernen wir, unsere bisherigen Moglichkeiten des Denkens, Fiihlens, Han-
delns und koérperlichen Empfindens zu erweitern. Deshalb helfen wir anderen besonders, wenn wir
ihnen neue positive Erfahrungen ermdglichen. Oft kann schon die positive Atmosphére einer helfen-
den Begegnung neue ermutigende Erfahrungen vermitteln.

Wenn wir uns auf Durchgangserfahrungen (vgl. 8.5 b) einlassen wollen, wiinschen wir uns oft die
Begleitung von Menschen, auf die wir vertrauen kdnnen. Deshalb besteht eine der wichtigsten Auf-
gaben helfender Begleitung darin, Menschen bei Durchgangserfahrungen zu begleiten.
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Ausgewahlte Literatur - mit Kommentaren

Nachfolgend informiere ich tiber eine Auswahl von Blichern, die mich in meinen Vorstellungen ganz-
heitlicher Gesundheit angeregt haben.

(In Klammer notiere ich Kapitel, fir die die Literatur wichtig ist.)

Bergson, Henry: "Schopferische Evolution”, Hamburg: Meiner, 2013.

Bergson (1859 — 1941), franzdsischer Philosoph, veroffentlichte 1907 die ,,"Schopferische Evolution™
und erhielt daftir den Literatur-Nobelpreis. Evolutionar leben bedeutet: sich schwunghaft bewegen,
sich weiterbewegen, sich verandern, begleitet von Gedéchtnis, mit Bewusstsein. Wenn Leben in Be-
wegungen auf Grenzen stof3t, erfindet es neue Aufteilungen und Zweiteilungen von Bewegungsmog-
lichkeiten; so erweitert das Leben vielféaltige Bewegungswege und Ubergreifende Strukturen. (Kap.
1.1+3.2)

Bischof, Marco: ,, Biophotonen — das Licht in unseren Zellen", Frankfurt/Main: Zweitausendeins,
1995, 2008.

Bischof stellt Forschungen zum Biophotonenfeld dar, vor allem von Fritz-Albert Popp. Biophotonen
strahlen als kohdrente Lichtquanten aus lebenden Zellen, sozusagen als biologisches Laserlicht; so
werden lebenswichtige Informationen in Zellen, zwischen Zellen und in Lebewesen lbertragen. (Kap.
3.2 a+h)

Bischof, Marco: ,, Tachyonen, Orgonenergie, Skalarwellen — Feinstoffliche Felder zwischen Mythos
und Wissenschaft", Aarau: AT-Verlag, 2002.

Bischof erlautert VVorstellungen zu feinstofflichen Feldern. Zusammenfassend umschreibt er Vorstel-
lungen in der Physik zu einem ,,Vakuum® als ,,universelles Feld der Ganzheit und Verbundenheit
aller Dinge®, ,,mit selbst-schopferischer Potenzialitit™, ,,fundamentaler als das objektiv-materielle
Universum®, mit ,,bewusstseinsédhnlichen und seelenartigen Eigenschaften (S. 280). (Kap. 2.4 d +
4.4 c)

Blofeld, John: "Selbstheilung durch die Kraft der Stille", Minchen: Scherz, 1980; Barth 1991.

Blofeld schildert seine Begegnungen mit taoistischen Mdnchen und erlautert taoistische Methoden
von gesunder Lebensweise, Meditation, Selbsthilfe und Heilung.

Blofeld, John: "Der Taoismus oder Die Suche nach Unsterblichkeit”, KéIln: Diederichs, 1986; 1998.

Der Taoismus, eine religiése Naturphilosophie aus tber 4000 Jahre alter chinesischen Tradition, wird
von Blofeld dargestellt.

Brennan, Barbara Ann: "Licht-Arbeit. Das grof’e Handbuch der Heilung mit kdrpereigenen Energie-
feldern”, Munchen: Goldmann, 1991.

Die Autorin stellt als Physikerin und Psychotherapeutin ihr Verstdndnis vom Energiefeld dar, das den
physischen Korper eines Menschen umgibt. Sie schildert aus ihrer Berufserfahrung Wahrnehmungen
von Energiefelder von Patienten sowie Heilungsprozesse durch gezielte Veranderungen von Energie-
felder beruhen. (Kap. 4.4 ¢ + 5.4)

Biintig, Wolf: "Das Werk von Wilhelm Reich und seinen Nachfolgern™, in: Die Psychologie des 20.
Jahrhunderts, Sonderdruck, Zirich: Kindler.

Biintig gibt einen fundierten Uberblick tiber das Leben und die wissenschaftliche Entwicklung von
Wilhelm Reich und skizziert die Entwicklung zur Bioenergetik von Alexander Lowen.
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Chocron, Daya Sarai: "Heilendes Herz", Grafing: Aquamarin, 1988.

Die Autorin erlautert eine Weisheit vom "Weg des Herzens": Im spirituellen Herzen befindet sich das
geistige Zentrum des Menschen; das Herz-Chakra beherbergt Energien von Liebe und géttlicher
Weisheit; wer aus dem Herzen heraus handelt, wirkt aus der Mitte des gottlichen Seins. Die Autorin
gibt Anregungen, das Herz-Zentrum mit Kérper- und Meditationsiibungen bewusst zu erleben. (Kap.
49a+5.8¢)

Condrau, Gion & Gassmann, Marlies: "Das verletzte Herz. Zur Psychosomatik von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen”, Zirich: Kreuz-Verlag, 1989; Frankfurt/M: Fischer, 2016.

Dethlefsen, Thorwald: ,, Schicksal als Chance. Das Urwissen zur Vollkommenheit des Menschen",
Minchen: Goldmann, 1979; 1998.

Dethlefsen gibt eine gute Einfihrung in esoterisches Denken und gibt Erlduterungen zum Polaritéts-
prinzip, zu Krankheit und Heilung, zu Reinkarnation, zum esoterischen Weg im Alltag. (Erlauterun-
gen zum Polaritatsprinzip in Kap. 4.3)

Dirckheim, Karlfried Graf: ,, Meditieren - wozu und wie", Freiburg: Herder, 1976; 1991.

Im Buch werden die Grundlagen der Meditation als initiatische Ubung, vorwiegend im Stil des Zazen,
ausfihrlich dargestellt. (Kap. 5.7 d)

Durr, Hans-Peter: ,, Geist, Kosmos und Physik", Amerang: Crotona, 2014.

Dirr, der als Physiker mit Werner Heisenberg in der Quantenphysik geforscht hat, will naturwissen-
schaftliches und spirituelles Denken verbinden, um eine Einheit des Lebens besser zu verstehen.
(Kap. 2.2 ¢)

Eben, Alexander: ,,Blick in die Ewigkeit: Die faszinierende Nahtoderfahrung eines Neurochirur-
gen. “ Miinchen: Heyne, 2016 (Kap. 4.10 b)

Fortey, Richard: "Leben - eine Biographie. Die ersten vier Milliarden Jahre™, Munchen: Beck, 1999.
(Kap. 3.2 + 3,3)

Minchen: DTV, 1982; Koésel, 2009.

Viktor Frankl schildert in bewegender Weise seine Erfahrungen als KZ-Haftling in der NS-Zeit. Be-
sonders beriihrt hat mich die Rede Frankls an seine Mithaftlinge in einer gesteigerten Krisensituation
uber Mdglichkeiten, das Leben und Leiden mit Sinn zu fillen. (Kap. 5.11 b)

Frankl, Viktor E.: "Logotherapie und Existenz-Analyse”, Miinchen: Piper, 1987; Stuttgart: Beltz,
2010.

In 11 Texten stellt Frankl die von ihm entwickelte Logotherapie und Existenzanalyse dar. Ziel der
Logotherapie ist, einen tieferen Sinn im personlichen Leben zu finden und das geistige Potential zu
entdecken.

Gawain, Shakti: "Stell dir vor - Kreativ visualisieren”, Hamburg: Rowohlt, 1986; 2004.

Das Buch enthalt viele Ubungen, um eigene Fahigkeiten des Visualisierens bzw zur Nutzung der
Phantasietétigkeit zu fordern. (Kap. 5.7 €)
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Gawler, lan: "Krebs - ein Signal der Seele? Vorbeugen und Heilen ist méglich™, Miinchen: Peter Erd,
1989.

lan Gawler, von der Diagnose Knochenkrebs mit sehr begrenzter Lebenserwartung betroffen, entfal-
tete eine tiefe Motivation, um die Krankheit zu Gberwinden. Er berichtet in Buch von seinen Wegen
zur Selbstheilung. Er hebt besonders Meditation als Mdglichkeit zur Selbstheilung hervor; er gibt
einen Uberblick tiber viele weitere Méglichkeiten zur Selbstheilung. (Kap. 8)

Greene, Brian: "Das elegante Universum. Superstrings, verborgenen Dimensionen und die Suche
nach der Weltformel “, Mlnchen: Goldmann, 2006.

Greene erzéhlt als Physiker von Entdeckungen zur Superstringtheorie und nachfolgenden physikali-
schen Forschungen. (Kap. 2.4 d + 3.1 a+b)

Grof, Stanislav: "Geburt, Tod und Transzendenz. Neue Dimensionen in der Psychologie”, Min-
chen: Kdsel, 1985; 1990.

Grof erdrtert vor allem die Begegnung mit Geburt und Tod und die Begegnungen mit transpersonalen
Erfahrungen und Spiritualitat. Er stellt u.a. vier Phasen des Geburtserlebens dar. (Kap. 4.10)

Harari, Yuval Noah: ,, Eine kurze Geschichte der Menschheit™, Munchen: Deutsche Verlagsanstalt,
2013.

Harari erldutert sehr interessante Perspektiven der Menschheitsgeschichte seit dem Leben des ,,Homo
sapiens®. (Kap. 3.3)

Harner, Michael: ,, Der Weg des Schamanen. Ein praktischer Flhrer zu innerer Heilkraft", Interla-
ken: Ansata, 1982; 2011.
Hartmann, Matthias: ,, Praktische Psycho-Onkologie™, Minchen: Pfeiffer 1991; 1996.

Matthias Hartmann, psychotherapeutisch in der Behandlung krebserkrankter Menschen tétig, stellt
wichtige Konzepte der psycho-onkologischen Behandlung vor und vermittelt ein Trainingsmodell fur
Patienten zur psychischen Verarbeitung der Erkrankung und Eintibung gesundheitsfordernder Le-
bensweisen vor. (Kap. 8)

Hildegard von Bingen: "Metaphysik der Seele", Miinchen: Heyne, 1994.

Hildegard von Bingen (1098 - 1179) ist als Theologin, Naturkundlerin, Abtissin, Arztin und Dichterin
eine bedeutende Frau des Mittelalters gewesen. "Ihr genialer Geist stellte Zusammenhé&nge zwischen
Mensch und Gott, Kosmos und Natur her, welche die scheinbar vorhandenen Grenzen zwischen den
Erscheinungen auflést.” (Rickseite des Buches)

Das Buch enthalt eine Biographie und Einflihrung in das Schrifttum und eine Auswahl von Texten
zum Verstandnis der Seele.

Hildegard von Bingen: "Gott sehen”, Miinchen: Piper, 1992.

In diesem Buch wird Hildegard von Bingen als Mystikerin mit einer Sammlung ihrer mystischen
Texte vorgestellt. Heinrich Schipperges fiihrt als Herausgeber ins Leben und Werk Hildegards ein.

Hillringhaus, F. Herbert: "Briicke Uiber den Strom", Schaffhausen: Novalis, 1985; Schaffhausen: O-
ratio 2009.

Das Buch beinhaltet Mitteilungen eines im Ersten Weltkrieg gefallenen jungen Kunstlers, der aus
seiner transzendenten Seele auf medialen Wegen seinen Verwandten in den Jahren von 1915 - 1944
Botschaften gegeben hat, die erstmalig 1950 verdffentlicht wurden. Das Buch bietet Einblicke in
maogliche Informationsverbindungen von diesseitigem und jenseitigem Leben. (Kap. 2.4 ¢ + 4.10)
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Jacobi, Jolande: "Die Psychologie von C. G. Jung™, Zurich: Rascher, 1959; Disseldorf: Patmos, 2012.

Aus der umfassenden analytischen Psychologie von C.G.Jung haben mich vor allem Aussagen zum
"Selbst", zu Selbstwerdung und Individuation, zum "Schatten™ und zur Religion angeregt. (Kap. 4.9
+7.7a)

Johannes vom Kreuz: ,, Dunkle Nacht", Minchen: Kosel, 1987.

Der christliche Mystiker Johannes vom Kreuz aus dem 16. Jahrhundert in Spanien stellt mit der
,,dunklen Nacht der Sinne™ und der ,,dunklen Nacht des Geistes” Krisen und Reifungsprozesse auf
dem spirituellen Weg dar, mit tiefem Verstandnis fur seelische Prozesse. (Kap. 7.7 b)

Joy, W. Brugh: ,, Weg der Erflillung. Selbstheilung durch Transformation”, Interlaken: Ansata, 1987.

Joy, ein amerikanischer Arzt, erlebte eine Transformationserfahrung nach lebensbedrohender Krank-
heit und &nderte sein Leben. Er erldutert Wege und Ubungen, um Kérperenergien und Chakren nutz-
bar zu machen, erweiterte Fahigkeiten selbst zu entdecken, sich selbst zu heilen kénnen und sich fir
Erfahrungen von Liebe zu 6ffnen. (Kap. 5.7 + 8)

Kaku, Michio: ,, Die Physik der unsichtbaren Dimensionen “, Hamburg: Rowohlt, 2012, 2017.

Kaku erzahlt als Physiker von Entdeckungen, die Ubliche Vorstellungen zum vierdimensionalen
Raum-Zeit-Universums utberschreiten: von Strings, Schwarzen Ldchern, moglichen Paralleluniver-
sen. (Kap. 3.1 a)

Kranz, Walter: ,,Die griechische Philosophie®, Birsfelden: Schibli-Doppler, 1962, 1981.

Kranz stellt die Geschichte der griechischen Philosophie von ihren Anfangen um 600 v.Chr. bis ca.
200 n.Chr. in sehr lesenswerter Weise dar. (Kap. 2.4)

King, Hans: ,, Handbuch Weltethos ““, Munchen: Piper, 2012

Wo immer Menschen friedlich zusammenleben wollen, brauchen sie gemeinsame Spielregeln. Diese
kdnnen sich aus den Quellen aller Weltreligionen und humanistischer Traditionen speisen. Aus dieser
Vision hat Hans Kiing das Projekt ,,Weltethos* initiiert. (Kap. 7.2 b)

Le Shan, Lawrence: ,, Psychotherapie gegen den Krebs", Stuttgart: Klett-Cotta, 1982; 2008.

Le Shan berichtet aus seinen psychotherapeutischen Erfahrungen mit krebserkrankten Menschen. Als
wesentliche Mdglichkeit der Selbstheilung stellt er die Entdeckung, Wiederentdeckung und aktive
Entfaltung der oftmals schlummernden kreativen Begabungen dar. (Kap 5.8 + 8)

Lommel, Pim van: ,,Endloses Bewusstsein: Neue medizinische Fakten zur Nahtoderfahrung. “ Min-
chen: Knaur, 2013

Van Lommel berichtet Giber Studien und tber eine selbst durchgefuhrte Studie zu Berichten tausender
Patienten, die Nahtoderfahrungen erlebten. Er ist Giberzeugt: Das Bewusstsein ist auch nach neuesten
Erkenntnissen der Hirnforschung nicht im Koérper lokalisierbar und es hort nach dem Tod nicht auf
zu existieren. (Kap. 4.10 b)

Lowen, Alexander& Leslie: ,, Bioenergetik fiir Jeden. Das vollstandige Ubungsbuch", Gauting:
Kirchheim, 1979; Hamburg: Rowohlt 2011 (Kap. 5.4 a)

Maier, Bernhard: ,, Die Ordnung des Himmels. Eine Geschichte der Religionen von der Steinzeit bis
heute”, Minchen: Beck, 2018. (Kap. 3.3 d)
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Meier, Erhard: ,, Weisungen fiir den Weg der Seele. Aus dem tibetischen Totenbuch”, Freiburg: Her-
der, 1989.

Der Autor gibt eine Einfihrung und Erlauterung zum tibetischen Totenbuch. Dieses enthalt Weisun-
gen fir die Seele zur Vorbereitung auf das Sterben und zum schrittweisen Ubergang in das nachtod-
liche Leben. (Kap. 2.4 ¢)

Middendorf, llse: ,, Der Erfahrbare Atem. Eine Atemlehre", Paderborn: Junfermann, 1985.

Middendorf vermittelt Wesentliches fiir das Verstehen des Atems und gibt viele Anregungen, Atmen
bewusst zu erfahren. (Kap. 5.5 a)

Monroe, Robert A.: , Der zweite Korper. Expeditionen jenseits der Schwelle™, Interlaken: Ansata,
1987; Miinchen: Heyne, 2007.

Monroe erzéhlt von seinen auflergewohnlichen Erfahrungen bei aufRerkérperlichen Erkundungsreisen
durch Zeit und Raum. (Kap. 4.10)

Moody, Raymond A.: "Das Leben nach dem Tode", Hamburg: Rowohlt, 1978; 2001.

Moody hat im Verlaufe langjéhriger Untersuchungen Menschen, die klinisch bereits tot waren, dann
aber doch weitergelebt haben, nach ihren ,,en" Erfahrungen befragt. Die erstaunlichen Ubereinstim-
mungen in den Berichten der Menschen lassen sich als relevante Zeugnisse fur ein personliches See-
lenleben aulRerhalb des Korpers betrachten. (Kap. 4.10 b)

Naranjo, Claudio & Ornstein, Robert E.: "Psychologie der Meditation™, Frankfurt/M: Fischer, 1988.

Naranjo & Ornstein geben einen guten Uberblick tber die Vielfalt traditioneller Meditationsweisen
und umschreiben die Struktur und geistige Haltung, die nahezu allen Meditationsweisen zugrunde-
liegen. Weiterhin werden die Techniken und Phanomene der Meditation aus der Perspektive der ge-
genwadrtigen Psychologie betrachtet. (Kap. 5.7 d)

Ostertag, Silvia: "Einswerden mit sich selbst”, Minchen: Kdsel 1981; ,, Lebendige Stille “, Herder
2015

Silvia Ostertag stellt Mdglichkeiten zu initiatischer Erfahrung im Sinne Durckheims dar und bietet
Anleitungen zu leibbezogenen meditativen Ubungen im Liegen, Sitzen, Stehen, Gehen und zur Za-
zen-Meditation.

Peter, Burkhard & Gerl, Wilhelm: "Entspannung. Das umfassende Training fir Koérper, Geist und
Seele", Minchen: Mosaik, 1977; Orbis, 1992.

Peter und Gerl geben einen integrativen, theoretischen Uberblick Gber Entspannungsmethoden und
erlautern Ubungen zu progressiver Muskelentspannung, Autogenem Training und meditativer Ent-
spannung. (Kap. 5.5 ¢)

Platon: "Phaidon", Disseldorf-Koln: Insel, 1979.

Platon berichtet, wie Sokrates in den Tagen und Stunden vor seinem Tode mit seinen Schulern Dia-
loge fuhrt. In diesen Dialogen stellt Sokrates/Platon seine Anschauungen von der unsterblichen Seele,
ihrer Verbindung mit dem Gottlichen und der Seelenwanderung dar. (Kap. 2.4 ¢)

Pohlmann, Constantin (OFM): "Franziskus - ein Weg", Mainz: Griinewald, 1984.

Pater Constantin Pohlmann, ein Franziskaner, vermittelt Denkanst6Re und Anregungen, zu inneren
Wegen, die in unserer heutigen Lebenssituation dem Geist des Franz von Assisi entsprechen konnen.
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Popper, Karl R. & Eccles, John C.: "Das Ich und sein Gehirn™, Miinchen: Piper, 1982;1989.

Ein Dialog des Philosophen Popper mit dem Neurophysiologen Eccles uber die Verbindungen neu-
rophysiologischer und geistiger Prozesse sowie tiber das Selbst als Zentrum bewussten Wahrnehmens
und Handelns ist der Inhalt des Buches. Eccles gibt auch eine Einflihrung und Zusammenfassung zu
neurophysiologischen Mechanismen geistiger Prozesse.

Prantl, Max: "Licht aus der Herzensmitte", Freiburg: Bauer, 1985.

Max Prantl war ein visiondrer Mystiker, dessen Visionen aus den Jahren 1948 - 1949 den Inhalt seines
Buches bestimmen. Er gibt Einblicke in die polaren Kréafte der Seele und des Geistes sowie in ein
"Jenseits”, das im Menschen selbst liegt. (Kap. 4.10 a)

Reich, Wilhelm: "Die Entdeckung des Orgons. Band I: Die Funktion des Orgasmus”, Frankfurt/M:
Fischer, 1975.

Wilhelm Reich stellt im Sinne einer wissenschaftlichen Autobiographie seinen Weg von 1919 - 1938
dar, wie er aus seinem Interesse fir die Psychoanalyse Sigmund Freuds heraus Grundlagen der cha-
rakteranalytischen Vegetotherapie entwickelt, einer Psychotherapie am Beginn korper-orientierter
Psychotherapiemethoden. (Kap. 5.4 a)

Reich, Wilhelm: "Die Entdeckung des Orgons. Band I1: Der Krebs", KoIn: Kiepenheuer, 1978; 1994.

In diesem Buch setzt Wilhelm Reich seine wissenschaftliche Autobiographie fort und stellt seinen
Weg von 1938 - 1944 dar, wie er positive Wirkungen einer atmosphérischen Energie, als ,,Orgon-
energie" bezeichnet, auf Organismen und auf krebserkrankte Menschen entdeckt. (Kap. 4.4 c)

Rieldnder, Maximilian: ,,Die Frage nach Gott in der Psychologie von C.G. Jung. “ Miinster/W. 1969,

http://www.psychologische-praxis.rielaender.de/Literatur/CGJung Religion.pdf

Rieldnder, Maximilian: ,,Stufen des mystischen Lebens - Der Weg zur mystischen Vereinigung mit
Gott nach Johannes vom Kreuz und Theresia von Avila. “ Minster/W. 1970
http://www.psychologische-praxis.rielaender.de/Literatur/Mystik.pdf

Rieldnder, Maximilian: ,,AuBergewdhnliche Erfahrungen verarbeiten in Beratungen zu Weltanschau-
ungsfragen. “ Frankfurt/Main, 1995
http://www.psychologische-praxis.rielaender.de/L iteratur/Aussergewoehnliche Erfahrungen.pdf

Rieldnder, Maximilian: ,,Religiositét als gelebter Glaube wirkt auf die seelische Gesundheit. “ Grol3-
Umstadt 2006
http://www.psychologische-praxis.rielaender.de/Literatur/Religiositaet wirkt seelisch.pdf

Rieldnder, Maximilian: "Wege nach innen. Anleitungen zu Entspannung und Selbstentfaltung™, Bonn:
Burger, 1988; Norderstedt: BoD 2018.

,©yAnleitungen zur Entspannung und Selbstentfaltung™ werden fachlich erlautert um Wege zu Entspan-
nung, Trance, Selbstentfaltung und tiefenseelischer Selbsthilfe zu entdecken. Der Autor hat 8 Anlei-
tungen ,,Wege nach innen* als schriftlichen Text sowie als hdrbare Versionen erstellt, die auch tber
seine Webseite als MP3-Dateien zugénglich sind. (Kap. 5.5a+c +5.7a+ 5.8 ¢)

Rieldnder, Maximilian: ,,Meditieren mit Leib Herz Geist und Geist und meditativ beten*, Norderstedt:
Book on Demand 2015

Meditieren heif3t: ben, die Aufmerksamkeit auf wenige miteinander verbundene Konzentrationsele-
mente zu richten. Ausgewéhlte Wege zum Meditieren werden erldutert und praxisnah dargestellt.
Meditatives Beten wird fur religiose Menschen mit der christlichen Form des Herzensgebetes bei-
spielhaft erlautert. (Kap. 5.5a+5.7a+5.8¢c+ 7.4 b)
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http://www.psychologische-praxis.rielaender.de/Literatur/Religiositaet_wirkt_seelisch.pdf

Ropohl, Glnter: ,, Allgemeine Systemtheorie. Einfiihrung in transdisziplindres Denken*, Berlin: edi-
tion sigma, 2012 (Kap. 2.3)

Ruppert, Franz: ,, Wer bin ich in einer traumatisierten Gesellschaft? “, Stuttgart: Klett-Cotta, 2012

Ruppert schildert korperliche, seelische; soziale und gesellschaftliche Auswirkungen folgender ge-
sellschaftlicher Dramatik: Viele Menschen erleben traumatische Erfahrungen als ,Opfer®, bewaltigen
diese unzureichend und werden dadurch auch wieder zu ,Tétern®, die traumatische Erfahrungen bei
Mitmenschen verursachen. (Kap. 5.11)

Schipperges, Heinrich: ,, Hildegard von Bingen. Ein Zeichen fur unsere Zeit", Frankfurt: Knecht,
1981.

Schmidt, K.O.: ,,Der innere Arzt. Einfuhrung in Wesen und Praxis der geistigen Heilung", Frei-
burg: Bauer, 1984.

Selbstheilung wird gefordert, wenn man Uber die Phantasie Zugang zu innerer heilender Weisheit
findet. Das Buch gibt Anregungen wieder, in vielen konkreten Problemen Mdglichkeiten zur Selbst-
heilung zu nutzen.

Sharamon, Shalila & Baginski, Bodo J.: "Das Chakra-Handbuch™, Durach: Windpferd, 1989; 2007.

Die Autoren beschreiben die Funktionen und Wirkungsweisen von Chakren als Energiezentren und
zeigen Maglichkeiten zur Erfahrung und Beeinflussung der Chakren auf. (Kap. 4.4 c)

Sherwood, Keith: "Die Kunst spirituellen Heilens", Freiburg: Bauer, 1985; Bielefeld: Lichow 2005.

Simonton, O.Carl; Matthews-Simonton, Stephanie & Creighton, James: "Wieder gesund werden.
Eine Anleitung zur Aktivierung der Selbstheilungskrafte fiir Krebspatienten und ihre Angehérigen™,
Hamburg: Rowohlt, 1982.

Das Ehepaar Simonton stellt aus langjéhriger Betreuung von krebskranken Menschen dar, wie sich
Selbstheilungskréfte aktivieren lassen.

Stangl, Anton: "Heilen aus geistiger Kraft. Zur Aktivierung innerer Energien”, Dusseldorf: Econ
1980; 2001

Stangl gibt einen integrativen theoretischen Uberblick tiber geistiges Heilen. Er beschreibt verschie-
dene Formen geistigen Heilens und stellt wesentliche Schritte eines Heilungsprozesses dar. (Kap. 8)

Stangl, Marie-Luise & Anton: "Hoffnung auf Heilung. Seelisches Gleichgewicht bei schwerer Krank-
heit", Dusseldorf: Econ, 1978; Admos Media 1999.

Dieses Buch ermdglicht eine fundierte seelisch-geistige Auseinandersetzung mit Krebserkrankungen.
Es enthalt viele gut erlauterte Ubungen zur Selbsterforschung und Selbstheilung. (Kap. 8)

Stangl, Marie-Luise: "Die Welt der Chakren. Praktische Ubungen zur Seins-Erfahrung", Disseldorf:
Econ, 1988; Hamm: Admos Media 1995.

Frau Stangl gibt eine gute Einfuhrung in das System der Energiezentren, die Chakren genannt werden.
Sie stellt Ubungen zum kérperlichen und phantasieorientierten Erleben der Chakren vor. (Kap. 4.4 c)

Walter, Ulrich: ,, Stringtheorie fir Anfanger — 11",

https://www.welt.de/wissenschaft/article160308376/Stringtheorie-fuer-Anfaenger-11.html, 2014
(Kap. 3.1a)
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https://www.welt.de/wissenschaft/article160308376/Stringtheorie-fuer-Anfaenger-II.html

Ward, Peter & Kirschvink, Joe: ,, Eine neue Geschichte des Lebens”, Miinchen: Deutsche Verlagsan-
stalt, 2016

Die Autoren stellen als Wissenschaftler die Evolution des Lebens aus neuen Erkenntnissen dar. (Kap.
3.2+3.3)

Zurrer, Ronald: "Reinkarnation. Einflihrung in die Wissenschaft der Seelenwanderung™, Jestetten:
Govinda 2005

Die Lehre der Reinkarnation (Wiedergeburt) wird unter besonderer Beriicksichtigung der altesten
uberlieferten Schriften zu diesem Thema, der altindischen Veden, wissenschaftlich dargestelit. (Kap.
2.4 C)
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