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In der Atmosphare
erleben wir Schwingungen
bei gottlichem Licht

Gesund und spirituell leben

Mit diesem Motto mdchte das Buch ermutigen,

personliches Leben ganzheitlich gesund zu gestalten,

die eigenen Fahigkeiten zu Selbsthilfe und Selbstheilung zu entdecken
und das eigene Bewultsein und Handeln

fur den grof3en "Uberirdischen" Kontext unseres Lebens zu 6ffnen.

Ein ganzheitliches Verstandnis von Gesundheit wird dargestellt:
Gesundes Leben ist ein kdrperliches, seelisches, geistiges, soziales und spirituelles Geschehen.

Leserinnen und Leser erhalten hier viele konkrete Anregungen,
ihr Leben ganzheitlich gesund zu gestalten.

Zum Autor
Maximilian Rielander, Jahrgang 1947, ist als Diplom-Psychologe psychotherapeutisch tatig.

Seine mehrjahrigen psychotherapeutischen Erfahrungen mit spirituellem Verstandnis,
die Begleitung von krebserkrankten Menschen und die Durchflihrung vieler Gesundheitsseminare
sind in den Ausfihrungen dieses Buches verarbeitet.
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1. Einleitung
1.1 In Ganzheit und Einheit leben

Wir leben, wie alles Leben in der Natur, in vielfaltigen Bewegungen,
die als Schwingungen unser ganzes Leben durchziehen und wie unzéhlige Pendel
rhythmisch von einem Pol zum anderen, von einer Phase zur anderen schwingen.

In unserem Organismus erleben wir die rhythmischen Bewegungen

vor allem im Pulsieren des Herzens und der Adern und im Atmen.

Wenn sich vielfaltige Schwingungen in uns zu rhythmischem FlieRen verbinden,
wenn sie wie ein Meer mit gleichmafigen Wellengang wirken,

dann fuhlen wir uns ausgeglichen und wohl.

Wir leben als ganzheitliche Organismen und als Leib-Seele-Geist-Einheit.

Die Schwingungen in unserem Organismus flie3en einheitlich;

so wie ein Dreieck eine Einheit mit drei Seiten darstellt,

so laRt sich jede Schwingung von der kérperlichen, seelischen und geistigen Seite aus betrachten.

Durch eine persdnliche, einheitlich flieBende Lebensenergie
sind die vielfaltigen Schwingungen in unserem Organismus ganzheitlich miteinander verbunden.

Diese einheitliche Lebensenergie nehmen wir geistig wahr als Lebenswille,

als gezielte Sorge fir Lebenserhaltung und als Wille, Gber sich selbst hinauszuwachsen;

wir spuren sie seelisch als Bedurfnis und Sehnsucht zu erflillter, freudiger Lebensgestaltung;

wir erleben sie kérperlich als trieb- und erregungsmafiges Streben 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.

Wir sind in unserem Organismus und unserer persénlichen Lebensenergie
vollstandig eingebunden in die umfassenden rhythmischen Schwingungen und Bewegungen,
die tberall in unserer Umwelt fliel3en.

Sie flieRen

durch alle Lebensbewegungen der Natur,

durch die ganze Natur mit all ihnren Lebensbewegungen,

als gefuhlsmaRig-seelische Bewegungen in menschlichen Beziehungen,
als geistige Bewegungen in gesellschaftlich-kulturellen Strémungen,
durch die Erdatmosphére als klimabestimmende Bewegungen,

als kosmische Bewegungen der Planeten, Sonnensysteme und Galaxien.

Die umfassenden Schwingungen flie3en in spiritueller Sicht

e als geistseelische Bewegungen,
die sich Uber die Erdatmosphéare ausdehnen kdnnen
und auch jenseits der Erdatmosphare geschehen,

e als Schwingungen unserer unsterblichen Geistseele,
die sich Uber die Erdatmosphare in lichtvolle spirituelle Dimensionen hinausbewegt,

e als Schwingungen einer all-umfassenden geistigen Seinseinheit,
die allgemein als "géttlich" bezeichnet wird.



Die folgenden Haiku-Gedichte
(eine japanische Gedichtform mit 5 Silben in der 1. Zeile, 7 Silben in der 2. Zeile und 5 Silben in der 3. Zeile)
geben meditative Erfahrungen wieder und regen uns zu Besinnungen an:

Gottliche Essenz
schwingt und bewegt und tanzt
durch alle Dinge.

Gott ist die Liebe.
Er/Sie will in allem wirken.
Erkennen wir es?

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

Gottliche Liebe
erfahren wir als Einheit
mit allem Leben.

Wir sind verblendet,
wenn wir gottliche Liebe
nicht sehen kdnnen.

Im Dunkeln sein heif3t;
Gottliche Liebe und Licht
nicht sehen wollen.

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

Die grundlegenden Aussagen lassen sich folgendermafRen zusammenfassen:

Wir Menschen leben in rhythmischen Schwingungen

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

e durch eine einheitliche Lebensenergie

mit standiger Orientierung auf das Du, auf die Mitmenschen,

dabei bestandig verbunden mit unserer Umwelt,

im Rahmen eines all-umfassenden kosmisch-go6ttlichen Geschehens,
welches alles mit Liebe durchdringt bzw. durchdringen mochte.

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

Wir erleben uns heil,
¢ wenn sich unsere Lebensenergie leib-seelisch-geistig frei bewegen und ausdriicken kann,
e wenn wir uns ganzheitlich verbunden fiihlen
mit der Natur, mit den Mitmenschen und mit géttlicher All-Einheit
e wenn wir aus dem inneren Wesen und seinem géttlichen Licht leben,
e wenn wir aus unserem Herzen leben und Liebe und Licht ausstrahlen.

1.2 Ubersicht Gber die weiteren Ausfithrungen



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

In Kapitel 2 stelle ich Erkenntniswege zum Verstehen ganzheitlicher Gesundheit dar.
Wir brauchen viele Perspektiven zur Betrachtung von Gesundheit

und die Suche nach Zusammenhangen und Ubereinstimmungen in den Perspektiven.
Wir brauchen eine Erweiterung des logisch-rational eingeengten Denkens,

wie es bisher kulturell vorherrschend ist.

In Kapitel 3 erlautere ich einige theoretische Grundlagen
als Hintergrund fur Anregungen zur gesunden und spirituellen Lebensgestaltung.

In Kapitel 4 trage ich viele, vor allem geistig orientierte Anregungen zu einer gesunden
Lebensgestaltung zusammen.

Im Kapitel 5 erlautere ich, wie wir Anregungen in eine konkrete Uberprifung und Gestaltung
alltdglichen Denkens und Handelns umsetzen kdénnen.

Im Kapitel 6 gebe ich Anregungen zu einem spirituellen Lebensverstandnis.

Dabei erlautere ich auch die Bedeutung existentieller Krisen

und die erschwerenden Bedingungen, die einem spirituellen Verstandnis entgegenstehen.
Spirituelle Erfahrungen erreichen wir im allgemeinen nicht durch ichbetontes Gliicksstreben;

wir erleben sie eher auf Wegen "durch Dunkel zum Licht" und als "Geschenk von oben".
RegelmaRige Meditation ist eine geeignete Ubung, um sich fiir spirituelle Erfanrungen zu 6ffnen.

Kapitel 7 stellt MAglichkeiten dar, wie wir uns selbst heilen kénnen.

Kapitel 8 enthalt Grundgedanken dazu,
wie wir unsere Mitmenschen bei ihren Selbstheilungsprozessen hilfreich begleiten kénnen.

Der Verzicht auf Literaturangaben im Text
wird durch ein ausfihrliches kommentiertes Literaturverzeichnis im Kapitel 9 ersetzt.



1.3 Mein personlicher Hintergrund

Wie viele Menschen in der heutigen Zeit, bin ich auf dem Wege,
Prinzipien ganzheitlicher Gesundheit zu verstehen

und Mdoglichkeiten zu ihrer Férderung zu entdecken.

Auf diesem Wege gehe ich bewuf3t seit 25 Jahren.

Im Jahre 1947 geboren, wuchs ich in katholisch-religidser Tradition auf.
In der Jugendzeit entwickelte ich sehr Interesse fir Psychologie, Tiefenpsychologie und Religion
und strebte an, 'Seel-sorger' zu werden (in der psychologisch-theologischen Doppelbedeutung).

In meiner Ausbildung durchlief ich
e 2 Jahre Theologiestudium im Rahmen eines katholischen Ordens
mit Interesse flr Meditation und Mystik,
e 6 Jahre Psychologiestudium
mit Interesse fur Tiefenpsychologie, Psychotherapie, Parapsychologie,
e anschlieRend Weiterbildungen im Sinne der humanistischen Psychotherapie.

Mein psychotherapeutisches Denken wurde angeregt

¢ durch die Tiefenpsychologie (Sigmund Freud, C.G. Jung, Wilhelm Reich, Viktor Frankl),
¢ durch die humanistische Psychologie (Carl Rogers, Milton Erickson)

¢ und durch die transpersonale Psychotherapie (Karlfried Graf Durckheim, Stanislav Grof).

Seit 12 Jahren sammle ich Erfahrungen in psychotherapeutischer Begleitung von Menschen.
Wahrend einer 7-jahrigen psychologischen Tatigkeit in einer Kurklinik begleitete ich Menschen
bei der Bewaltigung von psychosomatischen Erkrankungen und Krebserkrankungen.

Dabei forderte ich durch viele Gesundheitsseminare ein ganzheitliches Gesundheitsverstandnis.

In der Begleitung von Menschen mit einer Krebserkrankung wurde mir deutlich,

dal? zum ganzheitlichen Verstandnis von Gesundheit folgende Ebenen gehéren:

o die zellbiologische Ebene als Frage nach "normalen” und "entarteten" Zellen und
Zellansammlungen,

o die psychosomatische Ebene als Frage nach Leib-Seele-Geist-Verbindungen im Organismus
und nach energetischer Stabilisierung biologischer Immunkrafte,

o die geistige Ebene als Frage nach grundlegenden geistigen Haltungen zum eigenen Leben,

o die spirituelle Ebene als Frage nach dem,
was das irdische Leben gegenwartig und nach dem Tode Uberschreitet.

Ich bin zu der Auffassung gekommen:

Ganzheitliche Gesundheit geht von zentralen geistigen Haltungen zum eigenen Leben aus.
Diese Haltungen sind oft tiefenseelisch verborgen bzw. unbewuf3t.

Sie setzen sich in seelischen Gefuihlen und Empfindungen fort

und regen dartber das korperliche Geschehen an.



2. Erkenntniswege zu ganzheitlichem Verstehen
2.1 Perspektiven und Zusammenhéange

Perspektiven

Um Gesundheit und gesunde Lebensgestaltung ganzheitlich zu betrachten, brauchen wir viele
Perspektiven, namlich die der Okologie, Biologie, Medizin, Psychologie, Soziologie und der
Theologie (bzw. Metaphysik, Religionskunde).

Ein annaherend ganzheitliches Verstandnis von Gesundheit aus der Verbindung 6kologischer, bio-
logischer und medizinischer Perspektiven wird seit einiger Zeit in vielen Vereinigungen zur 6ko-
logischen Bewegung und zur Naturheilkunde starker hervorgehoben. Zu diesen Bereichen liegen
viele kompetente Ausfiihrungen vor; deshalb und aus Mangel eigener Kompetenz verzichte ich auf
solche Ausflhrungen.

In diesem Buch mdchte ich das Verstehen ganzheitlicher Gesundheit vor allem aus den Perspek-
tiven der Biologie, Psychologie und Theologie bzw. Religionskunde skizzieren. Diese Perspektiven
entsprechen meinen Ausbildungen und Erkenntnisinteressen.

In soziologischen Betrachtungen werden gesellschaftlich-kulturelle Einflisse und Bewegungen im
Verstandnis von ganzheitlicher Gesundheit erdrtert, unter anderem auch das implizite Verstandnis
von Gesundheit im o6ffentlichen Gesundheitswesen. Soziologische Analysen kénnen viele Ein-
flisse erhellen, die ein ganzheitliches Verstédndnis von Gesundheit deutlich erschweren. Insge-
samt mangelt es aber noch an soziologischen Betrachtungen zum gesellschaftlichen Verstandnis
von Gesundheit und dessen Auswirkungen.

Zusammenhange: Psychosomatik

In der Psychosomatik verbinden sich medizinische und psychologische Perspektiven. Auf psycho-
somatische Verbindungen weisen viele volkssprachliche Ausdriicke mit einer korperlich-psychi-
schen Doppelbedeutung hin, z.B.: Selb-stédndigkeit, Haltung, Be-greifen, Herzschmerz, Hart-
nackigkeit, Eng-stirnigkeit.

Mein psychosomatisches Verstandnis:
Wir Menschen leben in jeder lebenden Zelle unseres Kérpers mit Seele und Geist.
Alle Schwingungen unseres Organismus vollziehen sich leib-seelisch-geistig.

Zusammenhénge: Psychologie und Religion

Im Begriff der "Seele" verbinden sich psychologische und religids-theologische Betrachtungen zur
ganzheitlichen Gesundheit. Die menschliche Seele ist ein vielschichtiges Phdnomen; es gibt viele
philosophische, psychologische und religiose Auffassungen zum Verstandnis der Seele.

In der antiken griechischen Philosophie haben Sokrates und Platon deutlich ein metaphysisches
Verstandnis der menschlichen Seele dargelegt, vor allem in den Anschauungen zur Seelen-
wanderung: Im Tode verlaf3t eine Seele den menschlichen Kdorper, tiberdauert das irdische Leben
und kann sich nach einiger Zeit wieder in einen menschlichen Kérper reinkarnieren.

Die Psychologie fragt nach vielen Erscheinungen menschlichen Seelenlebens. "Alle Psychologie
ist urspringlich Philosophie; soweit es sich um die Auseinandersetzung mit der persdnlichen
Unsterblichkeit handelt, sogar religiose Philosophie." (Farau, S.24)

In allen Religionen wird die Seele als eine das irdische Leben Uberdauernde unsterbliche geistige
Wesenheit betrachtet. Diese unsterbliche Wesenheit bezeichne ich im weiteren als "Geistseele".

"Psychotherapie” und "Seelsorge" als Wege seelischer Hilfe zielen gemeinsam Seelenheilung
bzw. Seelenheil an. Mehrere Psychotherapierichtungen streben ausdriicklich eine Klarung
religiéser Dimensionen im Seelenleben an, so z.B. die Richtungen von C.G. Jung, Viktor Frankl,
die initiatische Therapie von Graf Dirckheim und die transpersonale Psychotherapie.
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Ausfuihrungen von Mystikern aller Religionen sind eine wahre Fundgrube tiefsinniger Darstellun-
gen menschlichen Seelenlebens. Ein gutes Beispiel dafir ist, wie der christliche Mystiker Johan-
nes vom Kreuz in seiner Schrift "Die dunkle Nacht" seelische Priifungen darstellt.

Zusammenhénge: Biologie und Religion

Biologische und religidse Perspektiven begegnen sich im ganzheitlichen Sinne, wenn die Natur als
g6ttlich und "der Leib als Tempel Gottes" betrachtet wird.

Hippokrates schreibt in seiner Schrift "Von der heiligen Krankheit":
"Diese sogenannte heilige Krankheit entspringt aus denselben Ursachen wie die ubrigen, von
den Zugangen und Abgéngen, von Kélte, Sonne und Winden, die, in steter Wandlung begriffen,
niemals zur Ruhe kommen. Diese Dinge sind gottlicher Natur, so dafR man keinen Unterschied
machen und etwa diese Krankheit flr gottlicher als die anderen halten darf. Vielmehr sind alle
gottlich und alle menschlich.” (S. 83)

Aus religidser Sicht machte die christliche Mystikerin Hildegard von Bingen wertvolle Aussagen zur
ganzheitlichen Gesundheit.



2.2 Erweiterungen bisheriger Denkgewohnheiten

Zwei Denkweisen: analoges und digitales Denken
Unsere geistigen Prozesse und Denkvorgange unterstehen wie alles Leben dem Polaritatsprinzip.

Den zwei Hirnhalften in unserer GroRRhirnrinde entsprechen zwei Denkweisen:
e Mit unserer linken Hirnhélfte denken wir digital, analytisch, kategorisierend, logisch, rational,
sachlich orientiert.

e Mit unserer rechten Hirnhalfte denken wir analog, synoptisch, ganzheitlich, intuitiv,
geflhlsmaRig, phantasieorientiert.

Analog zu diesen zwei Denkweisen kennen wir in geistigen Prozessen folgende Polaritaten:

digital, vereinzelnd analog, verbindend

analytisch, unterscheidend synoptisch, ganzheitlich
logisch-rational gefuhlsmafig-intuitiv
realitdtsbezogen phantasiebezogen

Verstand Intuition

objektiv subjektiv

Sicht fur aul3ere Realitat Gespdr fur innere seelische Realitat
objektive Mel3-/Beweisbarkeit subjektive Erfahrung
Naturwissenschaft Religion

irdische Abgrenzung Sinn fur "Oberirdische" Phanomene

Uberbetonung rationalen Denkens im herrschenden Weltbild

Seit dem 16./17. Jahrhundert hat sich im abendlandischen Kulturraum im Sinne eines rationali-
stisch eingeengten Welthildes eine einseitige Uberbetonung des rationalen Denkens mit einer
Abwertung gefuhlsmafig-intuitiven Denkens eingebiirgert.

Rationale und irrationale Denkweisen wurden voneinander getrennt; der rationale Verstand bekam
starke Kontrollfunktionen Gber das gefuhlsmafig-intuitive Denken.

Der rasanten technischen Entwicklung entsprach die Betonung digitalen, analytisch unterschei-
denden Denkens. Analoges, synoptisch ganzheitliches Denken wurde als kindlich-naiv, magisch,
mystifizierend negativ bewertet.

Naturwissenschaftliche und religiose Weltanschauungen bildeten unversdhnliche Gegensatze. Im
wissenschaftlichen Denken und Forschen wurde die subjektive Erfahrung abgewertet; als
beweiskraftig galten solche Phdnomene, die mit bisher entwickelten MelRinstrumenten objektivier-
bar waren.



Die polare Ergénzung rationalen und intuitiven Denkens

Im Sinne des Polaritatsprinzips entwickeln wir geistige Prozesse weiter, wenn wir unser Denken
fur beide Seiten der obigen Polaritaten 6ffnen.

Dazu aufert der Atomphysiker Capra (in: "Das Tao der Physik", S.306f):

"Ich sehe Wissenschaft und Mystik als zwei sich ergdnzende Manifestationen des menschli-
chen Geistes, seiner rationalen und seiner intuitiven Fahigkeiten. Die moderne Physik erféhrt
die Welt durch eine extreme Spezialisierung des rationalen Verstandes, die Mystik durch ex-
treme Scharfung des intuitiven Sinnes. Die beiden Ansatze sind ganz verschieden und umfas-
sen weit mehr als eine bestimmte Anschauung von der physikalischen Welt. Sie sind jedoch
"komplementar”, wie wir in der Physik sagen. Keine von ihnen ist in der anderen enthalten,
noch kann eine auf die andere zurtickgefuhrt werden, aber beide sind notwendig und erganzen
sich fur ein vollstédndiges Begreifen der Welt. Um ein altes chinesisches Sprichwort abzuwan-
deln: Mystiker verstehen die Wurzeln des Tao, aber nicht seine Zweige; Wissenschatftler verste-
hen seine Zweige, aber nicht seine Wurzeln. Die Wissenschaft braucht die Mystik nicht und die
Mystik nicht die Wissenschaft, aber der Mensch braucht beides. Mystische Erfahrung ist nétig,
um das Wesen der Dinge zu begreifen, und Wissenschatft ist fir das moderne Leben unerlai3-
lich. Wir brauchen daher keine Synthese, sondern ein dynamisches Zusammenspiel der mysti-
schen Intuition und der wissenschaftlichen Analyse."

Vorteile analogen Denkens

Im analogen Denken suchen wir bei verschiedenen Dingen und Ereignissen das Ahnliche und bei
verschiedenen Prozessen ahnliche Verlaufsprinzipien.

Im systemtheoretischen Denken zeigt sich die Fruchtbarkeit analogen Denkens. In einem System
gruppieren sich um ein Zentrum mehrere Elemente, die auch gegenseitig aufeinander wirken; ein
System grenzt sich mit seinen Elementen zur Umwelt hin relativ ab. Jedes System wirkt jedoch
auch auf andere Systeme in seiner Umwelt und gilt deshalb wiederum als Element eines gréf3eren
Systems. Dadurch lal3t sich eine Hierarchie folgender System-Ebenen aufstellen: Atome als
Grundeinheit der Materie, Molekiile, Zellen als Grundeinheit des Lebens, Organe, Menschen als
Organismen, Familien und Gruppen, Nationen, die Menschheit, die Erde mit der Atmosphéare, das
Sonnensystem und die Galaxien.

"Wie oben - so unten": In Mikrokosmos und Makrokosmos sind analoge Prozesse erkennbar, z.B.
Analogien in atomaren und kosmischen Prozessen.

Durch analoges Denken entdecken wir Ahnlichkeiten in den Prozessen von Geburt und Tod, die
beide als Wege von bisher bekannter Enge zu bisher unbekannter Weite, als Wege "vom Dunkel
zum Licht" erlebt werden.

Die Integration au3ergewdhnlicher intuitiver Erfahrungen

Viele Menschen erleben aufl3ergewothnliche intuitive Erfahrungen auf der Ebene von Phantasien,

Traumen, Visionen:

e parapsychologisch untersuchte aufRersinnliche Wahrnehmungen wie Hellsehen, Telepathie,
Prophetie,

e inlebensbedrohlichen Situationen todesnahe Erfahrungen, in denen sich die Seele
anscheinend vom Kdrper l6st,

¢ Reinkarnationsvisionen von "Erfahrungen aus friilheren Leben”,

e mediale kommunikative Verbindungen mit der "jenseitigen Welt",

e meditativ-mystische Erfahrungen von innerer Einheit mit der Umgebung.

Solche Erfahrungen werden als spontane, unbegreifliche, jedoch stimmige und bedeutsame
Einblicke, als "Eingebungen” erlebt.
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Unsere Aufgabe ist es, aulRergewdhnliche intuitive Erfahrungen ernstzunehmen, nicht nur als
Ausdruck personlicher Irrwege, sondern vielmehr als Hinweise auf wesentliche Dimensionen
unseres Lebens, die dem rein rationalem Denken verschlossen bleiben. Wir kénnen lernen, solche
Erfahrungen in ein erweitertes Selbstbewul3tsein und Weltbild zu integrieren. So lernen wir, ver-
schiedenartige aulRergewohnliche Erfahrungen als Phadnomene einer Ubergeordneten, uns
unbegreiflichen Wirklichkeit besser zu verstehen.

Forscher haben einige Arten auRergewdhnlicher intuitiver Erfahrungen untersucht, viele Berichte
dariiber gesammelt und miteinander verglichen. Dabei konnten sie erstaunliche Ahnlichkeiten und
gemeinsame Strukturen entdecken. Bei meinen Forschungen in der parapsychologischen Literatur
nach Bedingungen fir parapsychologische Ereignisse stellte ich fest, daf? parapsychologische
Ereignisse keinesfalls nur zufallig auftreten, sondern oft als Ausdruck tieferer psychodynamischer
Zusammenhange verstanden werden kdénnen.

Durch den Vergleich vieler auRergewodhnlicher Erfahrungen entdecken wir also Ahnlichkeiten und
Unterschiede, die uns in ihrer Gesamtheit auf sinnvolle Ordnungen einer Ubergeordneten Wirk-
lichkeit hinweisen. Durch auRergewdhnliche Erfahrungen bekommen wir manchmal tberraschen-
de intuitive Einblicke in die Ubergeordnete Wirklichkeit jenseits der sichtbaren irdischen Realitat.

Die Offnung fiir eine hohere Logik und Vernunft

Das Ernstnehmen aufRergewdhnlicher intuitiver Erfahrungen, die Starkung analogen Denkens und
die Weisheiten mystischer Erfahrungen 6ffnen uns den Weg fiir eine héhere Logik und Vernunft.
Wir kdnnen GesetzmaRigkeiten erkennen, die Uber die sichtbare irdische Wirklichkeit hinaus-
gehen und unseren Wirklichkeitssinn in unsichtbare transzendente Bereiche erweitern.
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3. Wieleben wir? Grundlagen unseres Lebens
3.1 Eine Gesetzmalligkeit des Lebens: Polaritat

"Alles flie3t." (Heraklit)

Wir leben in unzéhligen rhythmischen Schwingungen,
die sich wie Pendel von einem Pol zum anderen bewegen.
Diese Gesetzmaligkeit |&Rt sich als Polaritatsprinzip bezeichnen.

Aus der Sicht des Taoismus, einer aus China stammenden sehr alten Naturphilosophie,

vollzieht sich alles Leben als Schwingungen zwischen den Polen Yang und Yin:

e Yang symbolisiert als ménnliches Prinzip
die Sonne, das Feuer, die Luft, den Geist und die aktive Initiative.

e Yin symbolisiert als weibliches Prinzip
den Mond, die Erde, das Wasser, die Seele, das Empfangen und Geschehen-lassen.

Das Polaritatsprinzip erleben wir
e in korperlichen Prozessen,

im Fuhlen, Denken, Verhalten,
im sozialen Handeln, in mitmenschlichen Beziehungen,
in der personlichen Entwicklung,

in Ubergeordneten sozialen Prozessen.

Nachfolgend einige Polaritaten des biologischen Lebens:

Aktivitat:

Dehnung:

Umweltbezug:

Atmung:
Spannung:

Veranderung:

Umgang mit Kraft:
Kraftzustand:
Stoffwechsel:

Temperatur:

Raum eines Lebewesens:

gesteigert

rege und frei
schnell

sich ausdehnen
sich 6ffnen
Zuwendung
Einatmen
Anspannung
wachsen
vermehren

Kraft aufnehmen
Starke

Stoffe aufnehmen
Warme
AulRenraum

vermindert

gehemmt und gebremst
langsam

sich zusammenziehen
sich verschlieBen
Abwendung
Ausatmen
Entspannung
schrumpfen
vermindern

Kraft ausdricken
Schwache

Stoffe abgeben

Kalte

Innenraum
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3.2 Zellen als Grundbaustein unseres Lebens

Zellen gelten als die Grundbausteine biologischen Lebens.

Unser biologisches Leben beginnt bei der aus der Verschmelzung von Ei- und Samenzelle
entstehenden Ursprungszelle. In den Chromosomen ihres Zellkerns ist das gesamte genetische
Potential enthalten, aus dem sich der individuelle Lebenslauf korperlich, seelisch und geistig
entfalten kann.

Biologisches Wachstum geschieht durch Zellvermehrung in unzahligen Prozessen von Zellteilung.
Bei jeder Zellteilung bleibt das genetische Gesamtpotential in neugebildeten Zellkernen enthalten.
Deshalb enthalt jede Zelle die genetischen Anlagen der Ursprungszelle. Also kbnnen wir sagen:

Wir leben mit Seele und Geist in jeder Zelle unseres Korpers.

Eine Zelle ist das Grundelement organismischer Systeme. Das Leben einer Zelle spiegelt
Grundprinzipien aller organismischen Systeme wider.

Eine Zelle besteht aus einem dreistufigen Aufbau:

e Der Zellkern als Informationszentrale enthdlt alle genetischen Anlagen und steuert das konkre-
te Leben einer Zelle.

e Im Zelleib, dem Bereich des Energiegeschehens, spielen sich die wesentlichen energetischen
Prozesse und Stoffwechselprozesse der Zelle ab.

e Die Zellmembran dient dem Kontakt der Zelle mit der Umwelt. Sie kann sich fur den Umwelt-
Austausch 6ffnen und kann sich verschlieRen.

Jede Zelle hat eine Strahlung, ahnlich einer leuchtenden Aura. Mit dieser Strahlung treten Zellen
untereinander in Verbindung und tauschen Informationen aus. (vgl. Biophoton-Forschungen von
F.Popp)

Unser Organismus ist ein vielschichtiges einheitliches System von Billionen Zellen. Die Zellen
leben durch den Kontakt miteinander. Jede Zelle hat die Aufgabe, der Lebenserhaltung des
gesamten Organismus zu dienen. Zellen mit gleichen Aufgaben fir den Organismus bilden eine
Zellart. Jede Zelle aktiviert aus dem gesamten genetischen Potential entsprechend ihrer Zellart nur
die Fahigkeiten, die ihrer Aufgabe im gesamten Organismus dienen; andere genetische Anlagen
des Zellkernes kommen nicht zum Zuge.

Vollziehen Zellen aus dem genetischen Potential andere Aufgaben, als es den Aufgaben der
jeweiligen Zellart entspricht, so entarten sie. Aus einer starken Vermehrung entarteter Zellen in
einem Organ kann ein Tumor entstehen.

-13 -



3.3 Unser Leben als ganzheitlicher Organismus

Unser Organismus als Leib-Seele-Geist-Einheit
Wir Menschen leben als ganzheitliche Organismen in einer Leib-Seele-Geist-Einheit.

Alle Schwingungen in unserem Organismus vollziehen sich leiblich, seelisch und geistig.
So wie sich ein Dreieck von drei Seiten aus betrachten laf3t,
so lassen sich organismische Bewegungen als kdrperliche, seelische und geistige betrachten.

Beispiele hierfur:

¢ Physiologische Vorgénge im vegetativen Nervensystem erleben wir oft als Gefiihlsstimmung.

e Vorgénge im sympathischen Nervensystem bewirken erhfhte Pulsfrequenz, erhdhten Blut-
druck, starkere Durchblutung im Brustkorb und in Arm- und Beinmuskeln, beschleunigte
Atmung, Anspannung und Kraft in den Muskeln, Stimulierung genitalsexueller Erregungen.

e Solche Vorgénge erleben wir seelisch oft als Aktivierung, Anregung, Erregung, Anspannung,
Anstrengung, Arger, Nervositat, Angst.

e Vorgéange in den parasympathischen Nervenbahnen bewirken einen erniedrigten Blutdruck,
verlangsamte Pulsfrequenz, starkere Durchblutung im Bauchbereich und in der auf3eren Haut,
Muskelentspannung, Stimulierung von erotischen Erregungen an unserer Kérperoberflache.

e Solche Vorgéange erleben wir seelisch oft als Beruhigung, Entspannung, Gelassenheit,
Minderung von Kraft, Trauer.

e All unsere gefiihlsméRigen Prozesse wie Freude, Lust, Unlust, Wut, Trauer, Angst sind mit
physiologischen Prozessen verbunden.

o Alle Geflihle bewerten wir geistig als angenehm / unangenehm und als angemessen /
unpassend.

¢ Alle geistigen Bewegungen sind auch physiologische Vorgéange als Nervenimpulse im
Zentralnervensystem.

Leben durch eine einheitliche Lebensenergie

Die vielfaltigen Schwingungen in unserem Organismus

sind durch eine einheitliche Lebensenergie miteinander verbunden.

Diese flie3t bestandig und rhythmisch; sie bewegt sich, sie fliel3t, sie weht, sie feuert und treibt an.
Sie drangt korperlich, seelisch und geistig zu Ausdruck und Entfaltung.

Unsere Lebensenergie erleben wir korperlich als trieb- und erregungsméaRiges Streben zu
Erweiterung und Expansion.

Seelisch fuhlen wir sie als Freude durch ein Erleben innerer Erweiterung und Offenheit und als
Bedurfnis und Sehnsucht zu erfullter, freudiger Lebensgestaltung.

Geistig nehmen wir sie als Lebenswille wahr, als gezielte Sorge fir Lebenserhaltung und als Wille,
tber sich selbst hinauszuwachsen.

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

Wir entfalten die Lebensenergie ganzheitlich vor allem in schopferisch kreativen Gestaltungen.
Schopferisch wirken wir biologisch in sexuellen Begegnungen, die zur Zeugung fihren.

Seelisch erleben wir die schdpferische Qualitat als Streben, innere Impulse nach aulRen fliel3en
und wirken zu lassen und auszudriicken, und als Intuition und Spontaneitat.

Geistig au3ern wir uns schopferisch in Handlungen kreativer Gestaltung, wobei wir innere Impulse
in eine geeignete Form bringen.

Schopferische Gestaltungen vollziehen sich auf allen Ebenen als ein Prozel3, in dem zwei
Elemente kombiniert und verbunden werden zu einem neuen dritten Element.

Viele Probleme und Stérungen in unserer Lebensgestaltung beruhen auf Hemmungen unserer
Lebensenergie. Solche Hemmungen erleben wir:

e  korperlich als dauerhafte Anspannung, Nervositat, Antriebslosigkeit,

e seelisch als Angst, Frustration, bedruckt-depressive Stimmung,

e (geistig als Unzufriedenheit, als Mangel an Kreativitat und Lebenssinn.

Ausstrahlende Schwingungen im feinstofflichen Korper
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Wir leben in einem grobstofflichen Kérper, dessen Struktur und Prozesse in der schulmedizini-
schen Tradition untersucht werden.

Dartberhinaus leben wir in einem feinstofflichen Kérper, der den grobstofflichen Kérper sozu-
sagen als Aurafeld mit ausstrahlenden Schwingungen umgibt, die hellseherisch in vielen Farben
wahrgenommen werden kénnen. Im Aurafeld lassen sich drei Schwingungsebenen unterscheiden:
e das atherische Feld mit kérpernahen energetischen Schwingungen, ca. 3 - 5 cm ausgedehnt,
e das astrale Feld mit vorwiegend gefiihisdhnlichen Schwingungen, ca. 20 - 45 cm ausgedehnt,
o das mentale Feld mit geistigen Ausstrahlungen lber die beiden anderen Felder hinaus.

Unsere ganzheitliche Lebensenergie besteht auch aus feinstofflichen Schwingungen, die unseren
grobstofflichen Kérper umgeben und durchdringen. Wir kbnnen unsere Lebensenergie durch die
feinstofflichen Schwingungen des atherischen Feldes erleben. In atherischen Schwingungen
erleben wir die um die Erde kreisende atmosphérische Energie. Diese Energie hat verschiedene
Bezeichnungen: Chi-Kraft (Taoismus), Prana (Hinduismus), Reiki, Orgonenergie (Wilhelm Reich).
In atherischen Schwingungen erleben wir die Bewegungen der Erdatmosphére mit allen Natur-
einwirkungen und klimatischen Bewegungen.

In unserem irdischen Leben sind unsere Seele und unser Geist im allgemeinen vollstandig mit
dem grobstofflichen und dem feinstofflichen Korper verbunden. Au3ergewohnliche Erfahrungen im
irdischen Leben weisen jedoch darauf hin, da3 sich Seele und Geist anscheinend auch vom
grobstofflichen Koérper lésen kdénnen und dann nur mit dem feinstofflichen Kérper und seinen
manchmal weitreichenden Ausstrahlungen verbunden sind.

Ein differenziertes Verstandnis des feinstofflichen Kérpers hilft uns, die vielen Wirkungen alterna-
tiver Heilweisen zu verstehen und zu nutzen.

Die Chakren als Energiezentren im feinstofflichen Korper

Die Chakren gelten nach dstlichen Vorstellungen als Zentren unserer Lebensenergie im feinstoff-
lichen Koérper. Sie strahlen Energie aus und verteilen sie. Sie wirken als korperliche, seelische und
geistige Zentren in allen feinstofflichen Schwingungsfeldern: atherisch, astral und mental. Sie
wirken im grobstofflichen Kérper auf Hormondriisen und regen deren Ausschittung an.

Eine Ubersicht tiber die sieben Hauptchakren:

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

= Das Sakralchakra liegt im Beckenraum, etwas unterhalb des Nabels. Es ist ein Zentrum
schopferischer Energie. Dazu gehdren als Hormondrisen die Keimdrisen im mannlichen
Hoden und weiblichen Eierstocken.

= Das Astralchakra liegt im oberen Bauch beim Sonnengeflecht. Es regelt seelische Energien,
die mit Bedurfnissen und Gefiihlen des Empfangens verbunden sind. Die Bauchspeicheldriise
ist ihm zugeordnet.

= Das Herzchakra, zu dem die Thymusdrise gehort, liegt im unteren Brustraum zwischen den
Busen. Es symbolisiert das eigentliche Zentrum der Personlichkeit und ist die Quelle liebender
Herzensgefihle.

= Das Halschakra im Bereich des Kehlkopfes regelt den Ausdruck schopferischer Impulse. Inm
ist die Schilddriise zugeordnet.

= Das Stirnchakra zwischen den Augenbrauen wird auch als "drittes Auge" bezeichnet. Es regelt
die koordinierte geistige Tatigkeit und kombiniert logisches und intuitives Denkens. Die
Hypophyse ist ihm zugeordnet.

= Das Scheitelchakra liegt oben auf dem Kopf am Scheitelpunkt. Es regt eine Offnung fir

Inspirationen "von oben”, "vom Himmel" an. Zu ihm gehdrt die Zirbeldrise.

Weitere wichtige Nebenzentren sind: das Milzchakra im Bereich der Milz, das Brustchakra im
oberen Brustraum, die Handchakren in den inneren Handflachen, die FulRchakren, der
transzendentale Punkt etwa 20 cm oberhalb des Scheitels.
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3.4 Organisches Leben als Austausch mit der Umwelt

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

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

= Wir scheiden Stoffe und Energie aus und geben sie an die Umwelt ab.

Diese Lebensprozesse vollziehen wir leiblich, seelisch und geistig.

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

=  Wir nehmen seelische Energie durch liebevolle Zuwendung von Mitmenschen, durch
Entspannung, Erholung, und durch Naturverbundenheit auf.

= Wir verarbeiten seelische Einflisse im Geflihlsleben und in Gedanken und lassen sie wirken, z.
B. in MuR3estunden.

=  Wir driicken seelische Energie durch spontane gefilhlsmaRige AuRerungen aus; wir setzen
seelische Energie flr andere Menschen und fir Aufgaben ein.

Auch im geistigen Bereich vollziehen wir diese drei Prozesse:

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

=  Wir bendtigen Zeit zur Verarbeitung der empfangenen geistigen Anregungen und
Informationen, um sie fir uns geistig fruchtbar werden zu lassen.

=  Wir wollen unsere Gedanken und geistigen Fahigkeiten gegentiber anderen Menschen
ausdrucken.

Alles Geschehen im menschlichen Leben und in der Natur vollzieht sich als flieRende Energie.
Vieles flief3t in uns hinein, fliel3t in uns, fliet aus uns hinaus: Atmung, Blutkreislauf, Hormone,
Nervenerregungen sowie Geflihle und seelische Erregungen als auch bewuf3te und unbewulite
Gedanken und Phantasien.
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3.5 Wir leben in sozialen Beziehungen

Unser biologisches Leben entsteht durch die geschlechtliche Vereinigung unserer Eltern. Die
Entstehung vollzieht sich als schopferischer ProzelR: Zwei Zellen verschmelzen sich zu einer
neuen Zelle, der Ursprungszelle. Im embryonalen und fotalen Zustand wachsen wir in der
schitzenden Umwelt des MutterschofRes durch stdndigen biologischen Austausch mit dem
Organismus der Multter.

Nach der Geburt kdnnen wir unsere seelischen und geistigen Fahigkeiten nur durch einen regel-
mafRigen seelisch-geistigen Austausch mit den betreuenden Menschen wachsen lassen.

Durch den Kontakt mit den Eltern und anderen betreuenden Menschen in unserer Umwelt ent-
wickeln wir die Fahigkeiten des Wahrnehmens, Denkens und Sprechens. Geistige Anregungen
von Menschen ermdglichen uns die Entfaltung und Verwirklichung der geistigen Anlagen.

Aus dem Erleben mitmenschlicher Beziehungen und Verbindungen entwickeln und gestalten wir
im Laufe unseres Lebens unsere Gefuhle. Wir brauchen stabile gefiihismaRige Beziehungen zu
den Menschen, mit denen wir aufwachsen, um ein geordnetes gefiihlsméaRiges Leben zu ent-
wickeln.

In guten mitmenschlichen Verbindungen erleben wir gute Gefuihle. Negative Geflihle erleben wir,
wenn wir mitmenschliche Beziehungen als gestort empfinden.

Dem Polaritatsprinzip entsprechend leben wir geschlechtlich als Mann und Frau. Jeder Mensch
erlebt méannliche und weibliche Strebungen in sich bzw. Yang-Schwingungen und Yin-Schwin-
gungen. Manner erleben im allgemeinen mehr mannliche als weibliche Yin; Frauen erleben im all-
gemeinen mehr weibliche als ménnliche Yin.

Unsere ganze Schopfung, unser ganzes Leben und viele schdpferische Gestaltungen beruhen auf
der starken gegenseitigen geschlechtlichen Anziehung, mannlicher und weiblicher Schwingungen.
Daher erleben wir starke Neigungen zu heterosexuellen Begegnungen, Verbindungen und Part-
nerschaften. Durch unsere Existenz als geschlechtliche Wesen fiihlen wir uns als Einzelperson
bzw. als "Ich" selten vollstandig; wir sind prinzipiell auf die Ergédnzung durch das "Du" angelegt.
Erst im Zugehen auf das "Du" und in der aktiven Herstellung mitmenschlicher Begegnungen und
Verbindungen kénnen wir unser Leben mit Energie, Kreativitat und Lebenssinn voll entfalten.
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3.6 Unser Leben vollzieht sich durch Entwicklung

Jedes Lebewesen, jeder Organismus - sei es Pflanze, Tier oder Mensch - lebt in seiner Ganzheit
in einem Entwicklungsprozel3. Entwicklung vollzieht sich als aufbauendes Wachstum und als
abbauendes Vergehen. Organismische Entwicklungsprozesse sind fur unseren Verstand noch
weitgehend unbegreiflich; sie wirken fir unser Denken geheimnisvoll und wunderbar. Wir kdnnen
die Geheimnisse organismischer Entwicklungsprozesse vermutlich nur erahnen, wobei uns eine
Haltung ehrfirchtigen erstaunenden Betrachtens wohl am ehesten weiter hilft.

Ein besonders erstaunliches Beispiel fur eine selbstéandige organismische Entwicklung sehe ich in
dem Geschehen, wie sich menschliches Leben vom Zeitpunkt der Zeugung in der Schwan-
gerschaft und im ersten Lebensjahr entwickelt. Es ist wunderbar, dal3 sich innerhalb von etwa 2
Jahren aus der Verbindung von Eizelle und Samenzelle ein Mensch mit den grundlegenden
Fahigkeiten - Sehen, Hoéren, Tasten, Fuhlen, Stehen, Gehen, Sprechen, sich verstandigen -
entwickeln kann, wenn er eine liebevolle Fursorge bekommt. Der Blick auf dieses fundamentale
Entwicklungsgeschehen hilft uns, auf Entwicklungsprozesse und Wachstumskrafte im sonstigen
menschlichen Leben zu vertrauen, auch wenn wir das Entwicklungsgeschehen im wesentlichen
nicht durchschauen und steuern kénnen.

Unsere menschliche Entwicklung vollzieht sich biologisch und sozial in mehreren Springen:
Geburt, Laufen- und Sprechenlernen, Schuleintritt, pubertierende Entwicklung, Eintritt ins Berufs-
leben, Beginn heterosexueller Partnerschaft, EheschlieBung, Zeugung und Geburt von Kindern,
"Wechseljahre", Austritt aus dem Berufsleben, biologisches Altern, Sterben.

Diese Entwicklungsspringe erleben wir, und unsere Lebensqualitét hangt sehr davon ab, wie weit
wir diese Spriinge gefiihlsmafig und geistig bejahen und positiv bewaltigen.

Das gesamte organismische Entwicklungsgeschehen vollzieht sich auch dadurch, dal3 jedes ein-
zelne Lebewesen vergeht und stirbt, wobei es sich in seiner sichtbaren biologischen Einheit
auflost.
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3.7 Wir gestalten unser Leben aus geistiger Haltung

Wir vollziehen unter Nutzung der Nervenzellen in der GroRhirnrinde geistige Aktivitaten, die be-
wuldtes und unbewul3tes Denken umfassen. In jeder Minute unseres Lebens sind wir geistig aktiv
bzw. sind Milliarden Nervenzellen in der Grof3hirnrinde aktiviert. In jeder Minute nimmt unser
Bewul3tsein jedoch nur einen kleinen Bruchteil der geistigen Aktivitaten auf. Die weitaus meisten
geistigen Aktivitéaten vollziehen wir unbewu(3t.

In der GroBhirnrinde existieren zwei Hirnhéalften, die linke und die rechte. Die Hirnhélften repréa-
sentieren unterschiedliche Denkweisen. Die linke Hirnhalfte ist bei realitéatsorientiertem, logischem,
analytischem, sprachlichem Denken aktiviert und die rechte Hirnhalfte bei phantasieorientiertem,
intuitivem, ganzheitlichem, gefuhlsmaRigem Denken.

Bewul3te Wahrnehmungen vollziehen wir als geistige Vorgénge. Die mit Sinnen und Sinnesnerven
aufgenommene aufiere Wirklichkeit trifft auf die innere Wirklichkeit des Fiihlens und Denkens. Die
innere Wirklichkeit besteht dabei aus momentanen korperlichen Empfindungen und Gefihls-
zustanden, aus bewuf3ten und unbewuf3ten Erinnerungen, Erwartungen, Vor-Urteilen. Im Prozeld
bewulRter Wahrnehmung integrieren wir das Bild der auReren Wirklichkeit in die innere Wirk-
lichkeit; diese steuert unser Bild der auReren Wirklichkeit.

Nicht die Dinge an sich sind es, die uns bewegen, sondern unsere Sicht von den Dingen;

nicht die AuRenwelt an sich beschaftigt uns, sondern unsere subjektiv integrierte Sicht von der
Aulenwelt.

Wir bewerten alle Erfahrungen in unseren geistigen Einstellungen und Haltungen, die uns teils be-
wul3t, teils unbewul3t sind. Wir sagen zu unseren Erlebnissen "ja" oder "nein®; wir bejahen sie, oder
wir wehren sie ab.

Jedesmal, wenn wir eigene Erfahrungen geistig bejahen und annehmen, starken wir unseren
Lebenswillen und unsere Lebensenergie. Viele unangenehme Erlebnisse kénnen wir bejahen und
annehmen, wenn wir sie als Anreiz betrachten, bewuf3t und aktiv in unserem Leben etwas zu
verandern.

In der geistigen Grundhaltung zum eigenen Leben lal3t sich eine aktive und passive Richtung
unterscheiden:

aktiv passiv

"Ich lebe selbst" "Ich werde gelebt"

"Ich gestalte mein Leben selbst" "Ich reagiere auf ul3ere Ereignisse."
"Ich bin fir mich verantwortlich” "Andere sind verantwortlich”

"Ich kann mein Leben "Ich muf hinnehmen, wie es kommt,
aus eigenem Willen heraus gestalten” ich kann selbst nichts verandern”
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3.8 Quellen der seelisch-geistigen Lebensgestaltung

Das Selbst als personale Ganzheit und als innerer Wesenskern

Als "Selbst" laRt sich die seelisch-geistige Gesamtheit einer Person mit allen bewuf3ten und
unterbewulRten Aspekten umschreiben.

Mit spontanem Verhalten und gezieltem Handeln wirken wir nach aul3en und bewirken Verande-
rungen in der Umwelt. Wir erfahren die von uns bewirkten Veranderungen in der Umwelt und be-
kommen von unseren Mitmenschen Rickmeldungen, wie wir auf sie wirken. Wir sehen dann
unsere Wirkungen in der sachlichen und mitmenschlichen Umwelt als Spiegelbild unseres Selbst.
So fangen wir in unserer ganzheitlichen Entwicklung an, ein Selbstbild aufzubauen und Selbst-
bewultsein zu erlernen.

Wenn wir unsere Aufmerksamkeit nach innen wenden, kdnnen wir unsere inneren leib-seelisch-
geistigen Bewegungen bewuf3t wahrnehmen. So erkennen wir uns selbst ndher, werden mit uns
selbst vertrauter und steigern fur uns Selbsterkenntnis und Selbstvertrauen. Aus dem Spuren und
Wahrnehmen innerer Bewegungen lernen wir eigene Energien, Begabungen und schopferische
Impulse erkennen. Wir festigen unser Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl, wenn wir bewul(3t
erkannte Aspekte bejahen und als wertvoll betrachten.

In unserem Selbst werten wir das, was wir aus der Umwelt aufnehmen, in bezug auf unsere
Selbsterkenntnis, Selbstverantwortung, Selbstbestimmung, Selbstverwirklichung und unseren
Lebenssinn aus. Wir streben nach integriertem Selbstbewul3tsein bzw. nach einer integrierten
Vorstellung von eigener Identitat. Aus unserem Selbst heraus steuern wir unsere Planungen und
zielorientierten Handlungen, um den personlichen Lebenssinn in der konkreten Lebensgestaltung
zu verwirklichen.

Angeregt durch die Tiefenpsychologie von C.G.Jung, kdnnen wir unser Selbst als tiefenseelischen
Kern und innere Wesensmitte verstehen. In unserer Wesensmitte beherbergen wir eine intuitive
Weisheit fiir alles, was fur unser personliches Leben wesentlich ist. Diese intuitive Weisheit bleibt
uns in der Regel unbewul3t. Wir kdnnen sie zeitweise in aul3ergewdhnlichen intuitiven Erfah-
rungen, vor allem in meditativen Erfahrungen, bewuf3t erleben. Dann splren wir ein tiefes Ver-
standnis flr unsere ganze Existenz.

Unser Herz als inneres Zentrum

Die innere Wesensmitte kdnnen wir einem korperlichen Bereich zuordnen und als "inneres Herz"
verstehen, das eine seelisch-geistige Qualitat von Herzensliebe, Herzenslicht, Herzenserkenntnis
umschreibt.

Seele und Licht wirken zunachst 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 verschliel3en und verharten.

Unser Herz kann sich 6ffnen, sich erweitern, ausgieRen und schenken,
so erleben wir Freude.

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 Warme.

Die Sonne ist das grol3e Feuer, das grofl3e Licht, die groRe Warme.

-20 -



"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." (Pohimann)

"Das Herz hat seine Vernunft, die der Verstand nicht begreift." (Pascal)

In unserer Wesensmitte wirkt die gottliche Essenz.
In unserem inneren Herzen tragen wir gottliche Liebe und gottliches Licht.
Durch Herzensliebe strahlen wir goéttliche Liebe und géttliches Licht aus.

Lebenssinn und schdpferische Begabungen

Die kosmische Schopfung, aus einem allmachtigen gottlichen Geist entstanden, befindet sich
standig in einer evolutiondren Weiterentwicklung. Géttlicher Geist hat uns Menschen die Bega-
bung weitreichenden Bewul3tseins und tiefer Erkenntnisfahigkeit gegeben, so dalR wir Ubergrei-
fende Zusammenhéange im irdischen und kosmischen Rahmen der Schopfung erkennen kdnnen.
Begabungen sind uns als Gaben und Aufgaben gegeben; wir sollen auf sie antworten, d.h. Verant-
wortung fir den Umgang mit ihnen Ubernehmen. Wir sind durch unsere Begabungen vom
gottlichen Geist berufen, an der Weiterentwicklung des Lebens auf der Erde und im kosmischen
Rahmen mitzuarbeiten. Mit der vom gdttlichen Geist gegebenen Macht und Freiheit kdnnen wir
Menschen entscheiden, sowohl das Leben auf der Erde in der Natur und unter uns Menschen
positiv zu férdern als auch es zu zerstéren.

Unser tieferer Lebenssinn besteht u.a. darin, durch unsere persénlichen Begabungen verant-
wortungsvoll daran mitzuwirken, daf3 sich das Leben auf der Erde und unter uns Menschen positiv
weiter entwickelt. Dieser tiefere Lebenssinn entspringt m.E. aus einer gottlicher Berufung, was im
Wort "Beruf" nachklingt.

Die uns vom gottlichen Geist mitgegebenen Begabungen sind vor allem schépferischer Natur. Wir
alle tragen schopferische Begabungen in uns, die wir entdecken und aktiv entfalten kénnen, die wir
aber auch oft unentdeckt schlummern lassen.
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3.9 Uberirdische Aspekte

In diesem Kapitel stelle ich meine Weltanschauung dar, die durch das Studium vieler religiéser und
esoterischer Zeugnisse begrindet ist.

Unsere Geistseele ist "unsterblich”

Unsere Geistseele ist eine unsterbliche personale Wesenheit. Wir leben mit ihr in einem
unendlichen Raum-Zeit-Kontinuum.

Sie lebt in einem standigen Entwicklungsprozel3 mit dem Ziel, sich immer mehr von géttlicher
Liebe und Weisheit durchstrémen zu lassen.

Dieser Entwicklungsprozel3 vollzieht sich vielleicht auch als Seelen-Wanderung mit rhythmischen
Wechseln zwischen "diesseitiger" und "jenseitiger" Existenz. In der ,diesseitigen” Existenz leben
wir als Geistseele mit einem materiellen irdischen Kdorper; im Tode I6ésen wir uns in unserer
Geistseele vom irdischen Korper und treten in eine Jenseits-Phase ein, wo wir uns in unserer
Geistseele weiterentwickeln.

Da unsere Geistseele als unsterbliches energetisches Lichtwesen schon vor unserer Zeugung be-
standen hat, hat die Ursprungszelle in der Zeugung unsterbliche Energie- und Lichtqualitaten
aufgenommen. Diese sind durch Zellteilungen an all unsere Zellen weitergegeben. Also kdnnen
wir sagen:

In jeder Zelle lebt unsere unsterbliche Seele als energetisches Lichtwesen.

Die "jenseitige" Existenz Uberirdischer Geistwesen

Viele auBergewdhnliche Erfahrungen verstehen wir besser, wenn wir sie als visionare und traum-
artige kommunikative Verbindungen mit "héheren geistigen Wesen" betrachten.

Die Erdatmosphéare wird von geistigen Wesen ohne grobstofflichen Kérper belebt, die wir mit
unseren gewohnlichen Sinnen nicht wahrnehmen kénnen.

Welche Arten von geistigen Wesen lassen sich unterscheiden?

Es gibt sowohl geistige Wesen menschlichen Ursprungs als Seelen, die sich im irdischen Tod vom
grobstofflichen Koérper geldst haben und weiterleben als auch als geistige Wesen rein jenseitigen
Ursprungs ohne menschliche Inkarnationserfahrungen.

Weiterhin gibt es sowohl geistige Wesen mit positiv férdernden Wirkungen auf uns Menschen als
auch solche mit stérenden Wirkungen.

Geistige Wesen, die von der Géttlichkeit mit ihrer "Liebe" und "Weisheit" durchdrungen werden,
konnen fiur uns aus liebevollen Bestrebungen hervorragende Begleiter auf unseren gesund-
heitlichen und spirituellen Wegen sein und unsere ganzheitliche menschliche Entwicklung sehr
zum Positiven fordern.

Ich vermute auch, dal3 es geistige Wesen gibt, die sich in einer Abwehrhaltung gegeniber der
Gottlichkeit und ihrer "Liebe" und "Weisheit" befinden; sie suchen in uns Menschen Verbiindete
und kénnen auf unsere ganzheitliche menschliche Entwicklung stérend wirken.
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4. Gesund leben

Gesund leben heifdt im Sinne der Weltgesundheitsorganisation:

sich leiblich, seelisch, geistig wohlfihlen kdnnen
in guter Verbindung mit der Umwelt.

Wir kbnnen in vielfaltiger Weise unser Wohlfuihlen bewu(3t fordern.

Wir fihlen uns geistig wohl,

wenn wir uns in unserem Befinden bejahen und unser Leben voll annehmen.
Wenn wir das eigene Leben bejahen, leben wir geistig gesund;

dann erleben wir Zufriedenheit und Ausgeglichenheit als geistige Haltungen.

Gesund leben heil3t weiterhin:

das Leben in bewuf3tem Einklang gestalten
mit allem Geschehen in der Natur und im Kosmos.

Wie schon gesagt, vollzieht sich unser Leben in allen Dimensionen bestandig als rhythmisches
Schwingen zwischen zwei Polen.
Wir leben gesund, wenn wir unsere Lebensfiihrung bewuf3t mit dieser GesetzmaRigkeit gestalten.

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

Wir leben vor allem dann seelisch und geistig gesund,
wenn wir aus unserem Selbstbewul3tsein und unserer inneren Mitte leben,
wenn wir aus unserem "inneren Herzen" leben, aus Herzensliebe und Herzenserkenntnis.
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4.1 FOr das eigene Wohlftihlen sorgen

Wir leben gesund, wenn wir unser Wohlfiihlen ganzheitlich férdern.
Ein passendes Motto dazu:

Ich tue taglich bewuf3t und aktiv etwas dazu,
dafd ich mich leiblich - seelisch - geistig wohlfuhle
mit mir selbst und mit anderen Menschen.

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

Wie fuhle ich mich im Moment kdrperlich, seelisch und geistig?
Fuhle ich mich im Moment in der korperlichen Haltung, Bewegung und Atmung wohl ?
Fuhle ich mich jetzt seelisch wohl?

Kann ich jetzt JA sagen zu meinem Leben?

Immer wenn wir bewuf3t aufmerksam sind fir unser momentanes Befinden,
werden wir korperlich, seelisch und geistig mit uns selbst vertraut.

So steigern wir unser Selbstvertrauen.

Wir leben gesund, wenn wir uns bewuf3t wohlfihlen.

Wir fiihlen uns wohl, wenn wir uns lebendig, beweglich und frei flhlen.
Wir fihlen uns wohl, wenn sich Lebensenergie frei bewegt und entfaltet.
Wohlfuhlen ist mehr, als sich frei von Beschwerden zu fiihlen.

Gesundheit ist mehr als Abwesenheit von Stérungen und Erkrankungen.

Wir kénnen Erfahrungen des Wohlfiihlens bewuf3t wahrnehmen.
Wenn wir mindestens zwei Minuten lang fiir eine Erfahrung des Wohlfiihlens aufmerksam sind,
préagen wir uns diese Erfahrung in unser Bewuf3tsein und Unterbewul3tsein ein.

Wir kénnen uns oft an Gelegenheiten des Wohlfiihlens erinnern.
Aus solchen Erinnerungen lernen wir am besten,
wie wir konkret unser Wohlfiihlen férdern kénnen.

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

Morgens kdnnen wir uns vornehmen:
Ich tue heute etwas, was mir Freude macht.
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4.2 Das eigene Leben vollstandig bejahen

Das eigene Leben bejahen - was ist damit gemeint?
Der wichtigste Grundsatz fur unsere ganzheitliche Gesundheit lautet:

Ich bejahe mein Leben voll und ganz.

Dazu koénnen wir uns mit Selbstbesinnung oft sagen und fragen:

Ich nehme bewul3t wahr,
wie ich mich jetzt im Moment korperlich, seelisch, geistig fuhle.

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 kénnen:

Ich kann mich freuen, daf es mir jetzt gut geht.
Ich kann mich in korperlich-seelisch-geistigen Grenzen annehmen.

Wir nehmen das eigene Leben voll und ganz an, wenn wir uns bei solchen Besinnungen auf das
momentane Selbstgefiihl in allen Bereichen und Dimensionen bejahen und annehmen:

= Kkdrperlich, seelisch, geistig,

= in unseren mitmenschlichen Beziehungen,

= in unserer Beziehung zur Natur-Umwelt und Gesellschaft,

= in bezug auf unsere Vergangenheit und unsere Zukunftsmaoglichkeiten.

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

kénnen wir im allgemeinen nicht schnell mit unserem Verstand beantworten; es ist vielmehr eine
Frage an unsere tiefere seelische und geistige Haltung, die viele sonst unbewuf3te Regungen
umfal3t. Deshalb kdnnen wir solche Fragen wie oben nur in tieferer konzentrierter Selbstbesinnung
beantworten. So kdnnen wir uns fragen:

In welchen Aspekten bejahe ich mein Leben?
Welche Aspekte meines Lebens machen mich deutlich unzufrieden?
Wir kbnnen die Fragen aufgliedern:

Fihle ich mich in meinem Lebensraum wohl, zufrieden?
(Wohnung, Wohnort, weitere ortliche Umgebung)

Fuhle ich mich in Partnerschaft und Familie gut, zufrieden?
Stelle ich mir meine Zukunft Gberwiegend positiv vor,

und kann ich meine Zukunft gut gestalten?

Verstehe ich mich selbst?

Habe ich ein gutes Bewul3tsein von mir selbst?

Bin ich gut mit mir selbst vertraut?

Das eigene Leben vollstandig bejahen und annehmen -
das ist entscheidend fiir unsere ganzheitliche Gesundheit.

Die volle Bejahung des eigenen Lebens ist ein Ziel flr unsere ganzheitliche Gesundheit.
Selten kommen wir jedoch zu einer tieferen Selbstbesinnung, in der wir uns vollstandig annehmen.

Unangenehme Erfahrungen bejahen
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Wir machen in unserem Leben viele unangenehme Erfahrungen und erleben viele Stérungen des
korperlichen, seelischen und geistigen Wohlbefindens. Oftmals bejahen wir solche Stérungen in
einer ersten spontanen Bewertung nicht.

Aus einer tieferen geistigen Haltung heraus kdnnen wir aber unangenehme Erlebnisse und Sto-
rungen bejahen. So kdnnen wir aus tieferer Einsicht z.B. spontane Bewertungen durchschauen,
verbessern und das Wesentliche von Stérungen erkennen. Um unangenehme Erfahrungen fir das
eigene Leben zu bejahen, ist es oft notwendig, bisherige geistige Haltungen zu erweitern; deshalb
sind Stérungen oftmals positive Signale zur Erweiterung geistiger Einsichten.

Da unser Leben dem Polaritatsprinzip untersteht, erleben wir auch seelische Wechsel von Freude
und Leid, von Hochstimmung und Tiefstimmung, von Kraft und Schwéche. Wir erleben in unserem
leib-seelisch-geistigen Leben sozusagen Wetterschwankungen.

Wir bejahen unser Leben geistig,

wenn wir Stimmungswechsel von Hochs und Tiefs als zum Leben zugehdrig annehmen.

Durch dieses Jasagen erleben wir geistige Ausgeglichenheit und Stabilitat.

Aus dem Wissen um natirliche Stimmungswechsel kénnen wir freudvolle Stunden bewul(3t
intensiver erleben und leidvolle Stunden aus Hoffnung auf die besseren Stunden besser ertragen.

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

Mdochte ich mein jetziges Befinden in Zukunft verbessern?
Kann ich mein jetziges Befinden in Zukunft verandern?

Wir nehmen uns an, wenn wir innerlich antworten kénnen:
Ich kann selbst daftir sorgen, dal’ es mir kiinftig besser geht.

Wir bejahen unser Leben auch, wenn wir es zu verbessern wiinschen,
wenn wir uns z.B. mehr Gesundheit, bessere Ying Beziehungen, mehr Freude wiinschen.

Wir bejahen unser Leben, wenn wir "in schlechten Zeiten" auf Besserungen hoffen
und uns dabei vorstellen, wie wir selbst aktiv zu Besserungen beitragen kdnnen.

Wir bejahen unser Leben durch positive Vorstellungen zur Zukunft.

Wenn wir bei unangenehmen Erfahrungen das eigentliche Geschehen tiefer durchschauen,
kénnen wir in ihnen oft Selbstheilungsstrebungen unseres ganzheitlichen Organismus erkennen.
Einige Beispiele dazu:

= Fieber ist ein Heilungssymptom: der Organismus mobilisiert stark seine Immunkréfte, um
Infektionen zu bewaéltigen.

= Viele Schmerzen entstehen dadurch, daf’ der Organismus gestorte Vorgéange und Gewebe
erneuert. So signalisiert z.B. ein Wundheilungsschmerz, daf der Organismus bei Gewebssto-
rungen Gewebe erneuert.

= Jede innere Unruhe und Nervositat im Brustraum kommt durch gesteigerte Energie. Entweder
will der Organismus im Sinne der Selbstheilung dadurch Stérungen und Schwachen Uberwin-
den oder die gesteigerte Energie nach aul3en gegentber der Umwelt ausdriicken.

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

* Das Gefiihl des Argers enthélt immer seelische Energie. Sie a3t sich sinnvoll einsetzen, um
Bedingungen zu verandern, die Arger ausldsten.

Die Liste solcher Beispiele lieRRe sich noch lang fortsetzen.
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Auswirkungen von Lebensbejahung und Lebensverneinung

Unsere ganzheitliche Gesundheit wird durch unsere tieferen Einstellungen zum eigenen Leben in
folgenden Weisen beeinfluf3t:

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

= erleben wir Zufriedenheit, Ausgeglichenheit, Stabilitat und Gelassenheit,

= férdern wir unsere Lebensenergie und unseren Lebenswillen,

= starken wir unser Immunsystem, mit dem unser Organismus Infektionen bewaltigen und
entartete Zellen (Krebszellen) bekampfen kann,

= starken wir unsere Mdéglichkeiten, aus zunéchst unangenehmen Erlebnissen unsere
Lebensfihrung aktiv zu andern.

Wenn wir Aspekte des eigenen Lebens innerlich nicht bejahen und eher ablehnen als annehmen,
dann
= f(hlen wir uns unzufrieden, eventuell auch bedriickt und enttauscht,
= schwachen wir unsere Lebensenergie und unseren Lebenswillen,
= neigen wir eher zu Depressionen,
= schwachen wir unser Immunsystem,
= setzen wir bei unangenehmen Erfahrungen weniger Ideen und Energien ein,
um positive Konsequenzen daraus zu ziehen.

Selbstverantwortung fir Gesundheit und Krankheit Gtbernehmen

Wenn wir geistig erwachsen sind, verbinden wir die Bejahung des eigenen Lebens mit der Haltung
der Selbstverantwortung.

Um unser Leben zu bejahen, kénnen wir uns also fragen:

Bin ich bereit,
Verantwortung fir mein jetziges und kiinftiges Leben und Befinden zu bernehmen?

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

So sind wir selbst dafur verantwortlich, wenn wir von innen her oder durch selbstverursachte Un-
félle erkranken. Im allgemeinen sind wir auch selbst verantwortlich fur Kreislauf- und Herz-
erkrankungen, fir Muskelbeschwerden und fir Organveranderungen, die von innen her kommen.

Selbstverantwortung fur Gesundheit und Krankheit zu betonen, ist vielen Menschen fremd.
Gewohnheiten im Gesundheitswesen verfuihren uns dazu, die Verantwortung fir Gesundheit oder
Krankheit Arzten zu Ubertragen.
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4.3 Die eigene Lebensenergie einsetzen

Lebensenergie frei flieRen lassen und ausdricken

Wir leben gesund, wenn sich unsere ganzheitliche Lebensenergie in uns frei bewegt und wir sie
frei unserer Umwelt gegeniber ausdriicken.

Die ausgeglichene Bewegung unserer Lebensenergie fordern wir korperlich durch rhythmische
Wechsel von Anstrengungen und Erholung sowie durch ein geordnetes Zusammenspiel von
Bewegung, Entspannung und gesunder Erndhrung.

Das freie Fliel3en unserer Lebensenergie férdern wir seelisch durch ein Zulassen aller Geflihle, die
sich in uns entwickeln, und durch ein bewul3tes Bejahen seelischer Schwankungen. Wir driicken
sie seelisch aus, wenn wir unsere Gefihle frei &uRern.

Das geistige Potential unserer Lebensenergie férdern wir, wenn wir auftauchende Gedanken und
Phantasien zulassen und bejahen. Wir entfalten sie geistig vor allem in schépferisch kreativen
Aktivitaten.

Fur gute Einflusse in feinstofflichen Schwingungen sorgen

Wir erhalten und entfalten unsere Lebensenergie, wenn wir positive Einfllisse in unseren feinstoff-
lichen &atherischen Schwingungen aufnehmen. In diesem Sinn leben wir durch einen bewul3ten
Umgang mit der Natur und unserer 6kologischen Umwelt gesund. Wir kénnen in unseren fein-
stofflichen atherischen Schwingungen viele energiestarkende Einfliisse aufnehmen, die besonders
in vielen "alternativen Heilweisen" vermittelt werden.

Einige Beispiele fur solche Einflusse:

= naturheilkundliche Stoffe durch Heilkrduter, Tees, Homdopathie,

= gezielte Einwirkungen auf den Korper wie z.B. "Handauflegen”, sanfte Massage, Akupunktur,
Akupressur, Wirkungen von Edelsteinen, usw.

= entsprechende Stimulierungen der rAumlichen Atmosphéare mit lonengeneratoren,
aromatischen Duften, geometrischen Pyramidenformen, usw.
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4.4 Korperliche Wege zu ganzheitlicher Gesundheit

Viel kérperliche Bewegung in rhythmischer Weise

Spaziergange, Laufen, Radfahren, Schwimmen, Gymnastik, Yoga-Ubungen, Tanzen sind beispiel-
hafte Mdglichkeiten dafiir, wie wir uns korperlich in ausgleichender und rhythmischer Weise
bewegen kdnnen.

Mit viel Bewegung halten wir uns in Schwung; wir bleiben leib-seelisch-geistig beweglicher.

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

Durch viel Bewegung erleichtern wir uns von Spannungen und Belastungsgefihlen aller Art.
Diese Einsicht kénnen wir immer wirkungsvoll einsetzen, um uns von unangenehmen Geflihlen zu
erleichtern.

Tagliche Entspannung

Wir entspannen uns, wenn wir im Sitzen oder Liegen ruhen und uns dem Nichts-tun Uberlassen.
Wir kdnnen unsere Entspannung auch durch besondere Verfahren vertiefen: Progressive Muskel-
entspannung, Eutonie, Atemwahrnehmung, Autogenes Training, usw.

Im Zustand der Entspannung lassen wir innere korperliche Vorgdnge ohne Anstrengungen ge-
schehen. Dadurch regulieren sie sich selbst und kommen zu einem ausgeglichenen Geschehen.
Auf diesem Wege lassen sich auch Schlaflosigkeit, innere Unruhe und Angstgefiihle Gberwinden.

In der Entspannung fuhlen wir uns seelisch geléster und ausgeglichener, und wir kbnnen Gedan-
ken und Phantasien freien Lauf lassen. Kreative Impulse und Ideen tauchen vor allem dann auf,
wenn wir tiefer entspannt sind.

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

Wenn wir uns gesund fuhlen, brauchen wir tagsuiber taglich mindestens 30 Minuten Entspannung,
um uns zu erholen und die Lebenskraft zu erneuern; wenn wir uns krank fiihlen, brauchen wir
mehr Zeit dazu.

Gesunde Ernahrung
Durch gesunde Ernahrung fordern wir einen ausgeglichenen Stoffwechsel.

(Zum Thema "Ernahrung" gibt es eine grol3e Menge guter Informationen, deshalb wird hier auf
weitere Ausfilhrungen verzichtet.)

Fur gute kdrperliche Ausscheidungsvorgéange sorgen

Kdrperliche Ausscheidungsvorgange sind Ausatmung, Blasenentleerung, Stuhlgang, Schwitzen.
Unser Korper befreit sich durch seine Ausscheidungsvorgange von den Stoffen, die er nicht mehr
braucht und mit denen er sich nicht weiter unndétig belasten will.

Bei guten korperlichen Ausscheidungsvorgéngen kénnen wir uns auch seelisch von tberfllissigen
Belastungen besser befreien.

Den Umgang mit Nikotin, Alkohol, Tabletten Uberprifen

Nikotin, Alkohol und Schlaf-, Beruhigungs-, Schmerztabletten lassen sich als Alltagsdrogen be-
zeichnen. Wenn wir sie zu uns nehmen, suchen wir meistens angenehme Belebung, Beruhigung
oder Erleichterung von unangenehmen Gefiihlen. Diese Wirkungen treten haufig kurzfristig ein.

In unserem Organismus wirken aber all diese Alltagsdrogen nachteilig; seine Fahigkeiten werden
beeintrachtigt und gebremst. Oft ernten wir mit der Einnahme der Alltagsdrogen auch vermehrte
Nervositat und Schwéache.
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4.5 Seelische Wege zu ganzheitlicher Gesundheit

Unser Seelenleben braucht genauso wie unser korperliches Leben Nahrung und Kraftzufuhr von
aufl3en, eine geordnete seelische Verdauung, das Loslassen und Herauslassen von seelischen Be-
lastungen. Viele unserer kdrperlichen Stérungen und Krankheiten sind durch seelische Unausge-
glichenheit beeinflult. Deshalb férdern wir durch die bewul3te Sorge um ein seelisch gesundes
Leben auch koérperliche Heilungsvorgéange.

Seelische Energien starken und erneuern

Wir flihlen uns in der seelischen Energie gestarkt durch:

Zuwendung, Ermutigung und Anerkennung von Mitmenschen,
anregende Kontakte mit Mitmenschen,

seelische Entspannung und Erholung,

eistige Anregungen,

meditatives BewuR3twerden eigener seelischer und geistiger Energie.

Wir sollten aktiv danach suchen, wie wir unsere seelische Energie starken kénnen, und zwar
besonders, wenn wir uns Uberanstrengt fihlen, wenn kdrperlich oder geistig ermidet sind und
wenn wir uns deprimiert fihlen.

Fur gute innere seelisch-geistige Verarbeitung sorgen

Wir verarbeiten seelisch-geistige Einflisse, wenn wir pl6tzlich auftauchende Gedanken zulasssen
und unangenehme Gedanken und belastende Erinnerungen nicht verdréngen / vergessen wollen.

Wir brauchen den Mut, beunruhigende Gedanken weiter zu denken.

Wir sollten aufkommende Geflihle zulassen und darauf verzichten, bestimmte Geflihle abzubrem-
sen.

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

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

Negative Geflihle ausdriicken

Wenn wir negative Gefiihle wie Arger, Trauer, Angst erleben, haben wir einen inneren Grund dazu,
auch wenn wir diesen Grund verstandesmalf3ig nicht erkennen. Wir haben ein Recht auf ne-gative
Gefuhle. Wir brauchen uns wegen negativer Gefiihle keine Schuldgefihle zu machen oder als
Versager zu betrachten.

Wir kénnen sicher alle mehr lernen, negative Geflihle in uns zuzulassen und auszudriicken. Wir
brauchen immer wieder Ventile, um negative Geflihle auszudriicken, denn sonst wird die innere
Spannung eher starker.

Viel Bewegung, sportliche Aktivitdten und Aussprechen helfen uns besonders dabei.

Stufen im Ausdriicken von Arger:

» das Gefiihl von Arger innerlich zulassen und auch hochkommen lassen,

= Arger fir sich allein "im stillen Kammerlein" ausdriicken, z.B. schimpfen, die Faust ballen,
argerlich auftreten usw.

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

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

Stufen im Ausdriicken von Trauer:
=  Trauer in sich zulassen und aufkommen lassen,
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= das Gefluhl der Trauer fir sich "im stillen Kdmmerlein" ausdriicken, z. B. Tranen zulassen,
= anderen Menschen mitteilen, was einen traurig macht,
= das Gefuhl der Trauer in Gegenwart von anderen Menschen ausdrticken.

Angst konnen wir sehr gut ausdrucken, in dem wir mit anderen Menschen Uber unsere Angst-
empfindungen und Beflirchtungen sprechen.

Viele korperliche Storungen wie z. B. Magenschmerzen, Kreislaufstérungen, innere Unruhe,
Atemnot, Kopfschmerzen werden dadurch geférdert, da3 Geflihle von Arger, Trauer und Angst zu
wenig ausgedriickt werden.

Gute seelische Verbindungen mit den Mitmenschen aktivieren

In unserem Seelenleben werden wir immer wieder von unseren seelisch-gefiihlsmaRigen mit-
menschlichen Beziehungen und Verbindungen geprégt. Deshalb ist es wichtig, dal’3 wir uns immer
wieder auf gute mitmenschliche Beziehungen und auf Verbindungsgefiihle mit anderen Menschen
besinnen.

Wir kénnen gute mitmenschliche Verbindungen immer wieder neu aktivieren.
Dann leben wir seelisch gesund.
Dazu eine Zeitungsnotiz aus dem "Darmstadter Echo” vom 23. 2. 1990:

"Liebe ist die beste Medizin"

"Liebe ist nach Ansicht einer Wupppertaler Krankenkasse die beste Medizin gegen Grippe und
Schnupfen. Wenn man verliebt sei, beginne die Nebenniere mit der vermehrten Produktion des
korpereigenen Cortisons, heil3t es in einem Bericht. Das Hormon hebe nicht nur die Stimmung,
sondern wirke auch entzindungshemmend. Bei Verliebten steige die Zahl der krankheits-
abwehrenden weilRen Blutkérperchen. So werde jeder Schnupfen oder jede Grippe im Keim
erstickt. Auch Hautwunden heilten bei Verliebten schneller.”

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

Unser Herz ist die Mitte seelischer Empfindungen; wir empfinden und flihlen mit unserem Herzen.
In den Geflhlen und Empfindungen des Herzens und Brustraumes erleben wir vor allem unsere
mitmenschlichen Verbindungen.

In unserem Leben mit anderen Menschen, auch in der Familie, erleben wir aufgrund zwischen-
menschlicher Unterschiede Konflikte. Wenn wir Konflikte bewul3t bejahen, kénnen wir sie eher
offen austragen. Nicht ausgetragene Konflikte fihren eher zu andauernden seelischen Bela-
stungen.
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4.6 Geistige Wege zu ganzheitlicher Gesundheit

Einige geistige Wege habe ich schon dargestellt:

Wir kbnnen bewul3t wahrnehmen,

= wenn wir uns wohlftihlen,

= wenn wir in Einklang mit uns selbst sind und Selbstvertrauen spuren,
= wenn wir wohltuend aus innerer Gelassenheit leben kénnen.

Wir kdnnen uns an Erfahrungen des Wohlfiihlens erinnern.
Der wichtigste Weg zu ganzheitlicher Gesundheit ist die geistige Bejahung des eigenen Lebens.

Nachfolgend erlautere ich weitere geistige Wege zu Gesundheit.

Bewulte Aufmerksamkeit fur kdrperliches Geschehen

Wir kénnen flr kérperliche Empfindungen aufmerksam sein und sie bewul3t wahrnehmen.

Erst durch Aufmerksamkeit fur koérperliche Empfindungen werden wir wach und empféanglich fur
viele Moglichkeiten korperlichen Wohlflihlens.

So werden wir auch mit kérperlichen Empfindungen und Vorgangen vertraut und steigern unser
korperliches Selbstvertrauen.

Viele Menschen splren heutzutage ihren Kérper nur dann bewuf3t, wenn er Unwohlsein und
Beschwerden verursacht. Ansonsten betrachten sie ihren Kérper anscheinend als eine Maschine,
die fur die Arbeit gut zu funktionieren habe, und kennen deshalb eigentlich kein bewuf3tes korper-
liches Wohlftihlen.

Sind Sie im Moment zu einem kleinen Experiment bereit?

Dann lenken Sie mal Ihre innere Aufmerksamkeit fur 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?

Wenn wir kdrperliche Empfindungen bewul3t wahrnehmen und mit unserer Aufmerksamkeit bei
ihnen einige Zeit verweilen, dann spiren wir manchmal, dal® sie starker und intensiver werden.
Unsere Aufmerksamkeit wirkt selbst steigernd auf die kérperlichen Empfindungen.

Wie viele Erfahrungen zeigen, haben wir also die Fahigkeit, durch Aufmerksamkeit kérperliche
Empfindungen und vegetative physiologische Prozesse anzuregen und zu férdern. Ebenso kon-
nen wir uns in der Phantasie innere korperliche Bewegungen und Zustande vorstellen. Bewul3te
Aufmerksamkeit und Phantasie wirken wie zusatzliche Nervenimpulse aus dem Zentralnerven-
system auf vegetative physiologische Prozesse.

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

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

Durch geeignete Aufmerksamkeit fir korperliche Empfindungen lassen sich auch viele heilsame
Prozesse im Organismus fordern.

Viele Menschen fordern physiologische Prozesse leider durch negative Gedanken und Phan-
tasien: Sie steigern sich z. B. durch angstbezogene Vorstellungen in Angstgefiihle mit den ent-
sprechenden koérperlichen Symptomen wie Herzklopfen, Schwindel, SchweiRausbriiche, Atemnot
hinein.
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Vertrauen auf Selbstheilungskréafte im Organismus

Viele korperliche Selbstheilungskrafte wirken in unserem Organismus. Sie haben sich im Laufe der
Evolution entwickelt. Unsere koérperlichen Krafte zu Wachstum, Erneuerung und Heilung sind
erstaunlich.

Diese real in uns wirkenden Krafte sind zum grof3en Teil noch unerforscht. Wir kénnen sie vom
Verstand her kaum ganz begreifen und uns manchmal tber ihre Wirkungen wundern, so dal3 wir
an "Wunderheilungen" denken.

Die meisten Selbstheilungskrafte wirken unterhalb der Schwelle unseres Empfindens, Fihlens und
Bewul3tseins. Auch wenn wir sie nicht erspiren, kénnen wir lernen, auf sie zu vertrauen. Das
bewulte Vertrauen auf die Selbstheilungskrafte und die aufmerksame Zuwendung zu ihnen sind
selbst wiederum starke heilsame geistige Krafte. Dies wird durch die Aussage von Jesus in der
Bibel unterstrichen: "Dein Glaube hat dich gesund gemacht."”

Das Leben gestalten in bewuf3tem Einklang mit der Natur

In ehrflrchtiger Haltung kénnen und sollten wir alles Geschehen in der Natur und im Kosmos
betrachten, unten wie oben, oben wie unten, im Kleinen wie im Grof3en, im Grof3en wie im Kleinen.
Aus dem ehrfiirchtigen Betrachten der Natur lernen wir immer weiter, bewul3t in Einklang mit dem
grol3en Geschehen in der Natur und im Kosmos zu leben.

Wie alles Geschehen in der Natur und im Kosmos, vollzieht sich im Sinne des Polaritéatsprinzips
unser Leben in unzéhligen rhythmischen Schwingungen zwischen zwei Polen. Wir leben gesund,
wenn wir Polaritat in unserer konkreten Lebensgestaltung anerkennen und bertcksichtigen: 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 einseitig leben, vernachléassigen wir das Polaritatsprinzip. Die vernachlassigte Seite mel-
det sich dann in Form von Stérungen. Stérungen sind deshalb Signale fir einseitige Lebens-
gestaltung.

Leben wir rhythmisch im Einklang mit der Natur, gestalten wir auch den Umgang mit unserer
ganzheitlichen Lebensenergie in ihren vielfaltigen Formen rhythmisch, namlich mit den Phasen:

= Lebensenergie von aulRen aufnehmen,

= Lebensenergie in uns innerlich verarbeiten, sie innerlich frei flieRen und wirken lassen,

= Lebensenergie nach auf3en wirken lassen, gezielt in die Umwelt hinein.

Stérungen kdnnen wir auch als Signale dafiir betrachten, dal3 wir im Umgang mit unserer Lebens-
energie eine der drei Phasen vernachlassigt haben.

Unser ganzes Leben vollzieht sich, wie alles Leben in der Natur, in Entwicklungsprozessen.
Entwicklung vollzieht sich als aufbauendes Wachstum und als abbauendes Vergehen.
In unserer Lebensgeschichte erleben wir viele Entwicklungsphasen und -springe.

Wir kdnnen uns in einer bejahenden Haltung bewuf3t und positiv auf das vielfaltige Entwicklungs-
geschehen mit seinen Phasen und Spriingen einlassen und einstellen. Wir kénnen unsere Ent-
wicklungen aktiv mitgestalten. Dann leben wir geistig gesund.

Wenn wir einzelne Entwicklungsphasen und Entwicklungsspriinge ablehnen, nicht bejahen, uns
gegen sie sperren, dann treten wir in einen inneren Kampf gegen oftmals starke Entwicklungs-
krafte. Solche inneren Kampfe schwéachen uns in unserer Lebensenergie.
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Die geistige Energie nutzen

Alles Geschehen in der Natur und im Kosmos vollzieht sich als schwingende Energie.
"Alles ist schwingende, flieRende Energie." (Stangl)

All unsere Gedanken und Phantasien sind real wirkende Energien. Sie steuern oftmals seelisches
Empfinden und beeinflussen tiber entsprechende Nervenimpulse korperliches Geschehen.

Unsere Gedanken wirken als reale Energien nach auf3en, auch wenn wir sie nicht aussprechen.
Viele Erfahrungen telepathischer Gedankeniibertragungen zeugen davon.

Wir kdnnen im Sinne "positiven Denkens" unsere geistige Energie in vielféltigen Formen nutzen.
Weitere Ausflihrungen werden es bezeugen.

Wir kénnen uns auf positive Erfahrungen besinnen. So steigern wir unser Selbstvertrauen.

Wir kénnen uns auf unsere inneren leiblichen, seelischen, geistigen Krafte besinnen
und auf sie vertrauen.

Wir kbénnen uns auf starkende Krafte besinnen, die wir aus der Umwelt von der Familie und
Partnerschaft, von Freunden, von der Natur aufnehmen.

Wir kénnen mit anderen Menschen Uber gute Erfahrungen sprechen und gemeinsam entdecken,
was im Leben angenehm, schon, positiv, sinnvoll ist.

Wir sammeln unsere geistige Energie in der Konzentration. Dann lenken wir unsere geistige Ener-
gie bewul3t und gezielt auf umgrenzte Bewul3tseinsinhalte und setzen sie besonders wirksam ein.

Konzentration ist auch das grundlegende Prinzip jeder Meditation.
Meditation heif3t eigentlich: die geistige Energie mdglichst weitgehend auf einen einzigen
Bewul3tseinsinhalt konzentrieren, sei es ein Gedanke, ein Geschehnis, ein Bild oder ahnliches.

Positives Denken vollziehen wir nicht, wenn wir die Augen vor negativen und unangenehmen Er-
fahrungen und vor moéglichen Bedrohungen verschlieRen. Bemihungen, etwas Unangenehmes
nicht sehen oder vergessen zu wollen, bewirken nur eine Schwachung unserer geistigen Energie.

Positives Denken kdénnen wir auch bei unangenehmen schmerzlichen Erfahrungen einsetzen,
wenn wir aus solchen Erfahrungen positive Elemente erkennen und positives Handeln erlernen
wollen. (Beispiele dazu in Kap. 4.2)

Trance nutzen fir positive Selbstsuggestionen und Phantasien

Durch vertiefte korperliche Entspannung kommen wir seelisch und geistig in einen verdnderten
Bewul3tseinszustand zwischen Wachsein und Schlafen, der als 'Trance' bezeichnet wird.

In diesem BewulR3tseinszustand schalten wir die Aufmerksamkeit nach aufen 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 Tr&dumen. In der Trance uberlassen wir die Steuerung des Empfindens,
Fuhlens, Denkens und Verhaltens unserem Unterbewul3tsein bzw. Tiefenbewul3tsein; unser
bewultes Ich beschrankt sich auf die Rolle eines wohlwollenden Beobachters.

In der Trance konnen wir schlummernde Féahigkeiten des Fluhlens, der Phantasie, der Erinnerung,
der intuitiven Erkenntnis und der schopferischen Impulse aktivieren und unser unterbewul3tes
Geschehen beeinflussen.

In der Trance kdénnen wir im Sinne von Selbstsuggestionen positive Gedanken aktivieren und in
das unterbewul3te Geschehen hineinflieRen lassen.
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Eine wirksame Technik der Selbstsuggestion ist folgende:

1. Wir formulieren aus einem positiven Gedanken einen positiven kurzen pragnanten Satz,
ohne ein Verneinungswort zu nutzen.

2. Wir sprechen diesen Satz bei einem ruhigen Atemrhythmus im Ausatmen, genauer: bei jedem
zweiten Ausatmen, wiederholt leise aus, etwa zwei Minuten lang oder 12 Wiederholungen.

In der Trance kénnen wir unsere Phantasie aktivieren und das, was wir uns winschen, méglichst
bildhaft und konkret ausmalen. So kénnen wir uns in vielen Richtungen positive Verdnderungen
vorstellen: im kdrperlichen Geschehen, im Gefihlsleben, in geistigen Einstellungen, ebenso Ver-
anderungen in der Umwelt, die wir gezielt herstellen kbnnen.

Einige von vielfaltigen Moglichkeiten sind:

= sich einen Flul3 von Lebensenergie im eigenen Organismus vorstellen,
= sich die innere Mitte mit einem farbigen Symbol vorstellen,

= sich konkret vorstellen, wie im Organismus heilsame Prozesse ablaufen,
= sich vorstellen, von positiver, aufbauender Energie umgeben zu sein,

= sich eine schéne Landschaft mit wohltuender Atmosphare vorstellen,

= sichin der Phantasie ein Ziel und einen Weg zum Ziel ausmalen,

= sich eine lange Wanderung in die Zukunft ausmalen,

= sich eine Schatzkammer mit bislang 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, die vom vegetativen
Nervensystem aus gesteuert werden, in gewiinschter Richtung beeinflussen. Unsere Fahigkeit,
durch Phantasie das physiologische Geschehen in unserem Korper gesund und heilsam zu be-
einflussen, reicht vermutlich sehr viel weiter, als bisher erforscht ist.

Das Ehepaar Simonton hat in jahrelanger Betreuung von Menschen mit Krebserkrankungen eine
Methode entwickelt, um durch phantasieméRige Vorstellungen das Immunsystem so zu starken,
dalR es Krebszellen besser bekampfen kann. Bei dieser Methode werden im Zustand der Ent-
spannung Phantasien angeregt, die weil3en Blutkérperchen als wesentliche Trager des Immun-
systems in grof3er Zahl zu aktivieren, um Krebszellen zu erkennen und zu vernichten. Die
Simontons berichten in ihrem Buch "Wieder gesund werden", wie einzelne krebskranke Menschen
durch tagliche Phantasieaktivierung Selbstheilungskrafte so gesteigert haben, dal3 sie mit ihrer
Krebserkrankung viel langer leben konnten, als vorher vermutet wurde.

Wabhrscheinlich kénnen wir auf ahnliche Weise viele heilsame physiologische Vorgdnge in unse-
rem Korper fordern. Wenn wir bei einer gesundheitlichen Stérung genau wissen, welche physiolo-
gischen Prozesse zur Besserung und Heilung beitragen, kénnen wir diese durch unsere Phantasie
im Trance-Erleben heilsam fordern.

Streben zu geistiger Weiterentwicklung

Geistige Energie driicken wir durch Neugierde, durch das Streben zu neuen Erkenntnissen und im
Wunsch, den eigenen geistigen Horizont zu erweitern, aus.

Solange wir aktiv sind, Neues zu lernen, bleiben wir geistig jung.
Solange wirken wir auch im biologischen Alterungsprozel frisch und beweglich.

Sobald wir nicht mehr bereit sind, Neues zu lernen, altern wir.
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4.7 Selbstvertrauen: bewul3t aus inneren Quellen leben

Selbstvertrauen steigern

Das Selbst umfal3t die seelisch-geistige Gesamtheit einer Person mit bewul3ten und unter-
bewul3ten Aspekten. Es stellt auch ein inneres Zentrum, die innere Wesensmitte einer Person dar
und ist bewohnt mit intuitiver Weisheit fur alles Wesentliche des persénlichen Lebens.

Wir erfahren unser Selbst besonders, wenn wir uns selbst in unseren inneren leib-seelisch-geisti-
gen Bewegungen aufmerksam wahrnehmen. So werden wir mit uns selbst vertrauter und schrei-
ten im Selbstvertrauen voran. Wir festigen es, wenn wir bewuf3t erkannte Aspekte bejahen und als
wertvoll betrachten.

In bewuf3ten Erfahrungen unseres Selbst bzw. unserer inneren Mitte erleben wir ein tiefes Ver-
standnis fir uns und unsere ganze Existenz. So erleben wir ein Gespur fur die aus der inneren
Mitte kommenden Mdglichkeiten und Bestimmungen unseres Lebens und flr seine zentrale
Sinnhaftigkeit. Wir kénnen personlichen Lebenssinn erfahren, um unsere konkrete Lebensgestal-
tung mit tiefem inneren Sinn zu erflllen.

Sich in Trance fir die innere intuitive Weisheit 6ffnen

Fir die intuitive Weisheit in uns selbst kobnnen wir uns vor allem in der Trance 6ffnen. Dazu gibt es
zahlreiche Mdoglichkeiten. Ein Beispiel: Wir kdbnnen uns in der Phantasie eine Begegnung mit ei-
nem inneren Ratgeber bzw. einer inneren Ratgeberin vorstellen, der/die ein uns bekannter Mensch
oder ein hoheres Geistwesen sein kann. Schritte einer solchen Phantasie kdnnen sein (dem Buch
"Wieder gesund werden" von Simonton entnommen):

= in einer schonen Landschaft einen Pfad zum Horizont gehen;

= von dort komme ein Lebewesen, umgeben von blaulich-weilRem Glihen;

= dieses Lebewesen anschauen und kennenlernen;

= mit dem Lebewesen lber die eigenen Angelegenheiten sprechen.

Aus dem inneren Herzen leben
Wir leben aus unserer inneren Mitte, wenn wir aus unserem inneren Herzen leben.

Unser Herz als erstes pulsierendes Organ in unserem Organismus lebt standig in rhythmischer
Bewegung.

In unseren inneren seelischen Herzensbewegungen kdnnen wir uns 6ffnen und hell werden, und
wir kdnnen uns verschlie3en und verharten.

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

Vom Herzen aus koénnen wir Licht und Wéarme spenden; so lieben wir und erleben dabei ein
intuitives Erkennen.

Den eigenen Lebenssinn erspuren und verwirklichen
Die Schopfung entwickelt sich stéandig in evolutionaren Prozessen weiter.

Wir Menschen haben viele Begabungen und Fahigkeiten, die evolutiondren Prozesse in der
Schopfung zu férdern, aber auch sie zu behindern.

Unser tieferer Lebenssinn besteht darin, durch unsere persdnlichen Begabungen verantwortungs-
voll dabei mitzuwirken, daf3 sich das Leben auf der Erde und unter uns Menschen positiv weiter-
entwickelt.

-36 -



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

Woflr 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 personlichen Lebenssinn:
Welche schopferischen Begabungen spire ich und kann ich entfalten?
Was kann ich tun fir mehr mitmenschliche Verbindungen?

Was kann ich tun, um menschliche Lebensbedingungen zu verbessern?
Was kann ich tun fur Heilungsprozesse in der Natur und beim Menschen?
Was kann ich tun fur die geistige Weiterentwicklung auf unserer Erde?
Kann ich Lebenssinn auch in leidvollen Erfahrungen entdecken?

Schopferische Begabungen entfalten

Wir alle haben schopferische Begabungen und Fahigkeiten, die uns vom gottlichen Geist mitgege-
ben sind, damit wir aktiv an der evolutiondren Weiterentwicklung der gesamten Menschheit und
Schopfung mitwirken. Schopferische Begabungen zu entfalten und aktiv auszudriicken, ist uns
also als Aufgabe von der Schépfung mitgegeben.

Schopferische Impulse entstehen und wachsen in uns selbst, in unserer leib-seelisch-geistigen
Einheit. Schopferische Impulse sind vermutlich taglich in uns wirksam; dabei ist es egal, ob wir sie
bewul3t wahrnehmen oder nicht. Wir kénnen schopferische Impulse von innen nach aul3en
wachsen lassen, sie in die Umwelt einbringen und zu aulReren Gestaltungen formen.

Wenn wir schopferisch aktiv sind, kombinieren wir oft zwei oder mehr Fahigkeiten zu einer
Synthese und gestalten daraus ein schopferisches Werk.

Nach der Gestaltung eines schopferischen Werkes ist es fur uns wichtig, uns selbst fir diese
Gestaltung anzuerkennen. Wenn auch andere Menschen unser schopferisches Werk anerken-
nen, kdnnen 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 viel Neugier-
de, Interesse und Lernbereitschaft, um die Umwelt kennenzulernen; sie sind in ihren Spielen
spontan schopferisch aktiv.

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

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

Als Erwachsene kénnen wir uns an unsere Ideen und Ideale in der Jugendzeit zur groRen Weiter-
entwicklung erinnern und sie gegebenenfalls von neuem aktivieren.
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4.8 "Strel3 gehodrt zum Leben”

Umgang mit Anforderungen und Belastungen
Wir leben nicht im Paradies.

Dementsprechend erleben wir im Alltag viele Anforderungen, Belastungen und Bedrohungen.
Von aufRen kommende Anforderungen und Belastungen sind z. B. Hausarbeit, berufliche Arbeit,
Gefahren, Arbeitslosigkeit und Verluste. Innere Belastungen erleben wir z.B. durch schwachende
Veranderungen, Verlusterfahrungen, Krankheit und Behinderung.

Wir reagieren im Alltag auf Anforderungen und Belastungen: mit Gedanken und Geflhlen, mit
vegetativen korperlichen Reaktionen, mit spontanem Verhalten und gezieltem Handeln.

Mit Gedanken und Geflihlen bewerten wir die Anforderungen:
=  Wir bewerten sie als gute Herausforderung oder lastige Pflicht,
z.B. "Ich bewaéltige die Anforderung gern / ungern.”
=  Wir erwarten Erfolg oder Mi3erfolg bzw. eigenes Versagen,
z.B. "Ich werde es gut schaffen / kann dabei versagen.”
=  Wir bewerten den Sinn der Anforderungen und ihrer Bewaltigung,
z.B. "Ich halte die Anforderung fir sinnvoll / fir sinnlos."
=  Wir messen sie an unserem Ehrgeiz und eigenen Leistungsanspriichen,
z.B. "Ich will bzw. mul3 es aus Ehrgeiz schaffen.”

Mit den gedanklichen und gefiihlsméaRigen Bewertungen von Anforderungen bestimmen wir auch
das Ausmal} von Energie und Leistungsféahigkeit, die wir zur Bewadltigung einsetzen kénnen.

Wir férdern in uns positive Energien, wenn wir uns sagen koénnen:
"Ich fuhre die Aufgaben gern durch.”
"Ich halte die Aufgaben fur sinnvoll.”
"Ich will die Aufgaben aus gesundem Ehrgeiz bewaltigen."
"Ich werde die Aufgaben erfolgreich bewaltigen."
Wir schwachen unsere Energie, wenn wir uns sagen:
"Ich betrachte die Aufgaben als lastige Pflicht."
"Ich betrachte die Aufgaben als sinnlos."
"Ilch muf3 es schaffen, um nicht als Versager/in zu gelten."

"Ich furchte, durch die Aufgaben tberfordert 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 ausgeloste Anspannungssyndrom und
e das durch vagotone Nervenfasern stimulierte Entspannungs- bzw. Erschopfungssyndrom.

Die vegetativen Reaktionen des Anspannungssyndroms spuren wir z. B. als Muskelanspannung,
verstarkte Herz-Kreislauf-Aktivitat und beschleunigte Atmung. Der Organismus mobilisiert dabei
Energie, um Anforderungen durch Energieeinsatz und Handeln aktiv zu bewaltigen. Diese
korperliche Anspannungsreaktion - sie wird im engeren Sinne als "Strel3" bezeichnet - ist eine
gesunde korperliche Reaktion, die uns korperliche Energien zur Bewaltigung der alltaglichen
Anforderungen zur Verfligung stellt.
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Die vegetativen Reaktionen des Erschopfungssyndroms spiren wir z. B. als Schwachegefihle,
Blutdruckabfall, verringerte Atmung, gesteigerte Verdauungsaktivitdt (z.B. "nervoser Magen").
Dabei zieht der Organismus seine Energie zurtick und mobilisiert gegentiber Anforderungen Riick-
zugs- und Fluchttendenzen, oft verbunden mit geistigen Einstellungen, die Anforderungen nicht
bewaltigen zu wollen oder nicht bewéltigen zu kénnen.

Um Anforderungen und Belastungen zu bewaltigen, reagieren wir mit spontanem Verhalten und
gezieltem Handeln. Dabei kénnen wir entsprechend der kdrperlich mobilisierten Energie aktiv und
kraftvoll handeln, um die Anforderungen durch positives Angreifen zu bewaltigen.

Wir kénnen uns vor Anforderungen und Belastungen auch durch ein aktives Riickzugsverhalten
oder durch Passivitdt und Mangel an Verhalten zurlickziehen. Reagieren wir mit aul3erer Passi-
vitat, bleibt im Organismus korperliche Anspannung bestehen, die im Korper belastend wirkt.

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

Nach der Bewaltigung fuihlen wir uns eventuell korperlich erleichtert, wohltuend erschopft, tber-
anstrengt oder weiterhin angespannt.

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

"Habe ich mich bei der Bewadltigung in guter Weise angestrengt?"
"Haben sich die Anstrengungen fur mich gelohnt?"

"Sind meine Bemuhungen von Erfolg gekrént?"

"Erlebe ich danach mehr Selbstvertrauen und Selbstbewul3tsein?"

Fiur die ganzheitliche Gesundheit ist es wichtig, uns nach der Bewaltigung von Anforderungen
selbst zu bestéatigen und unsere Erfolge zu sehen.

Mit der Art, wie wir Anforderungen bewaltigen, wirken wir in die Umwelt hinein; durch unsere
Handlungen verandern wir etwas in der Umwelt. Wir kdnnen solche Verénderungen selbst bewer-
ten. Wir erleben Rickmeldungen von anderen Menschen, teils soziale Anerkennung, teils auch
Kritik. Oft bleiben soziale Riickmeldungen auf unsere Bemihungen aus.

Umgang mit Anstrengungen
Wir alle kdnnen uns in guter Weise korperlich, seelisch, geistig anstrengen.
Wenn wir uns anstrengen, férdern wir unser Energiepotential und unser Selbstwertgefihl.

Wir brauchen Erfahrungen, um zu erkennen, welche Anstrengungen gut flr uns sind, uns Spald
machen und unser Selbstwertgefihl steigern kdnnen. Wir kdnnen austesten, wieviel Anstren-
gungen wir ohne Ermidungserscheinungen verkraften kénnen.

Anstrengungen korperlicher, seelischer und geistiger Art filhren zum Zustand der Uberanstren-
gung, wenn sie unsere momentan vorhandenen Kréafte tbersteigen. Bei lang andauernder, starker
Anspannung verbraucht unser Organismus seine Kréfte.

Den Zustand der Uberanstrengung kénnen wir durch kérperliche und seelische Signale spiiren,
z.B. Geflihle von Kraftlosigkeit und Muidigkeit, Verspannungsschmerzen, innere Hektik, depressive
Stimmungen, Lustlosigkeit, Mangel an geistiger Konzentration u. a.

Um konstruktiv mit Anstrengung und Uberanstrengu_r_lg umzugehen, missen wir spiren und
erkennen, durch welche Signale unser Organismus Uberanstrengung anzeigt. Solche Signale
werden als negative Stref3-Reaktionen bezeichnet.
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Wenn unser Organismus den Zustand der Uberanstrengung signalisiert, brauchen wir mdglichst
bald Phasen der Erholung und des Ausgleiches.

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

Wenn unser Organismus auf Uberanstrengung mit Signalen unangenehmer Anspannung und
Nervositat reagiert, brauchen wir Ventile, sowohl um Spannung und Erregung als auch um Arger
und Angst zu auB3ern. 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
Uberanstrengung einsetzen. Durch vollstandigen Einsatz steigern wir unsere Energie.

Erleben wir Uberanstrengung im Alltag geh&uft, andauernd und ohne Ausgleich, wird unser
Organismus geschwéacht. Durch lang andauernde Uberanstrengungen werden unsere Energien
korperlich, seelisch, geistig ausgezehrt. So entstehen verschiedene Gesundheitsstérungen, die als
"Stre3-Schaden" bezeichnet werden.

Lebenskrisen als Herausforderungen

Wir alle erleben in unserem Leben viele Krisen. Krisen sind Lebensumstande, die uns
herausfordern zu innerer Umstellung und neuem Umgang mit leiblichen, seelischen, geistigen und
eventuell auch kosmischen Kraften.

Manchmal erleben wir normale Entwicklungsspriinge als Krisen: Geburt, Beginn von Schule und
Beruf, korperliche Reifung in der Pubertét, Beginn einer verbindlichen Partnerschaft, Beginn von
Mutterschaft oder Vaterschaft, Ablésung von den Kindern, "Wechseljahre", Pensionierung,
Sterben. Solche Entwicklungsspringe sind in jedem Lebenslauf notwendig fir eine positive
Entwicklung und Reifung.

Dazu treten in jedem Lebenslauf weitere Krisen auf: z. B.Trennung von nahestehenden Mitmen-
schen, berufliche und &rtliche Umstellungen, Krankheiten.

Bei jeder Krise erleben wir eine Grenze unserer bisherigen Krafte; seelisch fiihlen wir uns dann
vielleicht geschwécht, traurig, schwermiuitig.

Wir kénnen aber auch aus jeder Krise lernen und sie als eine Herausforderung mit einer Botschaft
betrachten:

Entdecke neue Kréfte in Dir!
Setze neue Kréfte in Dir freil
Kehre um und &ndere Deinen bisherigen Umgang mit Deinen Kraften!

Unser Organismus tragt ein unerschopfliches Potential an leib-seelisch-geistigen Kréften in sich.
Oft schlummern viele Krafte in uns, die wir mehr entfalten kénnten.

Eine wesentliche Aufgabe besteht darin, vor allem in einer Krise, bisher schlummmernde Kréafte in
sich selbst zu entdecken und zu entfalten.

In einer Krisensituation stellt sich also die zentrale Frage:
"Welche Krafte in mir kdnnte ich zukunftig mehr entfalten?"

Eine solche zukunftsorientierte Frage kdnnen wir oft leichter beantworten, wenn wir uns auch zu
unserer Gegenwart und Vergangenheit fragen:

"Welche bisher schlummernden Kréfte sind in mir?
Bei welchen Gelegenheiten habe ich in der Vergangenheit gute Krafte in mir erlebt,
die auch in der Gegenwart schlummern und die ich mehr entfalten kénnte?"

-40 -



5. In Zukunft gesunder leben?

Wir kdnnen uns oft auf unsere bisherige Lebensweise besinnen und dabei unsere Einstellungen
zum eigenen Leben, zum Zusammenleben mit unseren Mitmenschen und unsere Handlungs-
weisen Uberdenken. So kénnen wir auch herausfinden, durch welche Einstellungen und Hand-
lungsweisen wir die ganzheitliche Gesundheit férdern oder auch behindern.

5.1 Fragen zur korperlichen Gesundheit

Durch welche alltaglichen Handlungsweisen férdere ich meine kérperliche Gesundheit?

Durch welche gewohnten alltdglichen Handlungsweisen habe ich bisher kdrperliche Stérungen und
Krankheiten gefordert?

Fehlen mir bestimmte Handlungsweisen, um meine koérperliche 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
befriedigend geldst habe und die mich bis in den kdrperlichen Bereich hinein beunruhigen?

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

Halte ich negative Gefuhle so sehr zuriick, daf} sie in meinem koérperlichen Geschehen stérend
wirken?

Lebe ich in seelischen Haltungen,
durch die ich gesundheitsférdernde Handlungsweisen behindere?

Versuche ich schon Uber langere Zeit regelmafig, innere Unruhe und ungeldste seelische Konflik-
te durch suchtahnliches Verhalten (Rauchen, Alkohol, Beruhigungs-/Schlaftabletten, ERsucht,
Arbeitssucht) zu betauben?
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5.2 Fragen zum Umgang mit Polaritaten

Wir leben gesund, wenn wir das Polaritatsprinzip in unserer konkreten Lebensgestaltung anerken-
nen und bertcksichtigen; das heif3t:

e inrhythmischen 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 korperlichen Prozessen, im Fuhlen, Denken, Verhalten, im sozialen
Handeln, in mitmenschlichen Beziehungen, in der personlichen Entwicklung, in Gbergeordneten
sozialen Prozessen.

Wenn wir in einem Bereich zu wenig Polaritat leben, d.h. einseitig leben und die andere Seite
vernachlassigen, kann es zu Stérungen kommen. Deshalb ist jede Stérung ein Hinweis auf eine
einseitige Lebensfihrung und Vernachlassigung der Polaritét.

Auf den folgenden Seiten sind Polaritéten fir einzelnen Bereiche aufgezahilt.

Sie kdnnen sich in Ruhe fragen, wie weit Sie in lhrer konkreten Lebensgestaltung die einzelnen
Pole bericksichtigen.

Zu den einzelnen Dimensionen sehen Sie folgende Antwortvorgaben:

<< der linksstehende Pol wird einseitig tberbetont,
der rechtsstehende Pol wird zu sehr vernachlassigt.

(( der linksstehende Pol wird mehr gelebt,
der rechtsstehende Pol wird ausreichend beriicksichtigt.

0 beide Pole werden in rhythmischen Wechseln
und guter Ausgewogenheit gelebt.

) der rechtsstehende Pol wird mehr gelebt,
der linksstehende Pol wird ausreichend beriicksichtigt.

>>  der rechtsstehende Pol wird einseitig Uberbetont,
der linksstehende Pol wird zu sehr vernachlassigt.
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sich wohl fuhlen

sich anspannen

Kraft auf3ern, einsetzen
sich stark fiihlen
sich frei fuhlen

sich 6ffnen

sich ausdehnen
sich gesund fiihlen
Freude erleben
aktiv handeln
schnelles Verhalten
initiatives Handeln
Neues wagen
Veranderung anstreben
gerne arbeiten

sachlich denken

verstandesmalflig bewerten

das Gute sehen
eigene Starke sehen
Erfolge sehen

nach auf3en sehen

die Vergangenheit sehen

Zukunftshoffnung
"Mutter Erde"

irdisches Denken

sich zuwenden

sich selbst wahrnehmen
"Ich" sagen und denken
sich selbst anerkennen
Selbstliebe

soziales Geben

Hilfe geben

auf andere zugehen
andere fiihren

sich Gberlegen flihlen
Gemeinsamkeit erleben
Gemeinsamkeit bejahen

sich geliebt fihlen

< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< (0>
< ((0) >
< (0 ) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< (C0 ) >
< ((0) >

< (0 ) >

< ((0) >
< (0>
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< (0 ) >
< ((0) >
< (0 ) >
< ((0) >
< (0 ) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< (0 ) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< (0 ) >
< ((0) >
< ((0) >
< ((0) >
< (C0) >
< ((0) >
< (0 ) >
< ((0) >
< ((0) >

sich unwohl fiihlen

sich entspannen

Kraft auftanken

sich schwach fuhlen

sich gebremst fiihlen
sich verschlieBen

sich zusammenziehen
sich krank fuhlen

Trauer, Leid erleben
passiv geschehen lassen

langsames Verhalten

reagierendes Handeln

am Gewohnten festhalten
Stabilitéat anstreben
pflichtmalig arbeiten
phantasiem&Rig denken
gefuhlsmalig bewerten
das Negative sehen
eigene Schwache sehen
MiRRerfolge sehen

nach innen sehen

die Zukunft sehen
Zukunftsangst

"Vater Himmel"
religioses Denken

sich abwenden

andere wahrnehmen
"Du" sagen und denken
andere anerkennen
Nachstenliebe

soziales Empfangen
Hilfe empfangen
andere kommen lassen
anderen folgen

sich unterlegen fihlen
Einsamkeit erleben
Einsamkeit bejahen

sich ungeliebt fhlen
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5.3 Fragen zu geistigen Haltungen
Die meisten gesundheitlichen Stérungen und Mangel an positivem Handeln fur die ganzheitliche
Gesundheit sind durch geistige Haltungen verursacht.

Deshalb kdnnen wir uns fragen:
Lebe ich in geistigen Haltungen, die gesundheitsférdernde Handlungsweisen behindern?

Wenn wir unsere geistigen Haltungen tberprifen, mit denen wir unsere Gesundheit férdern oder
behindern, kbnnen wir uns fragen:

Wie weit bejahe ich mein Leben in seinen vielfaltigen Aspekten?

Meine ich, zu sehr flr andere dasein zu miissen,
ohne mir genlgend Zeit flr mich und fur ein gesundheitsférderndes Verhalten zu nehmen?

Gebe ich mir selbst Anerkennung und Bestéatigung, ohne dal} ich flr 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 Geflihlen nicht belasten zu dirfen?
Furchte ich mich vor Folgen, wenn ich es tue?

Wieviel meiner alltdglichen Aktivitaten (in Beruf und Freizeit) vollziehe ich gern,
und wieviel vollziehe ich aus reiner Pflichthaltung?

Welchen positiven Sinn sehe ich in meinen alltéaglichen Aktivitaten?

Wenn ich alltaglich Erfolge und Mif3erfolge erlebe,
sehe und bewerte ich dann mehr meine Erfolge oder meine Mil3erfolge?

Bin ich mit meiner Leistungsfahigkeit zufrieden?

Nach solchen Selbstbesinnungen kénnen wir uns fragen, ob wir unsere Lebensweise im Sinne der
ganzheitlichen Gesundheit in bestimmten Handlungsweisen und / oder in bestimmten geistigen
Haltungen andern wollen.
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5.4 Vorséatze fur das weitere Leben — leicht gefaldt, schwer gehalten?

Wenn wir uns vornehmen, unsere Lebensweise zu andern, brauchen wir geeignete Vorsatze, die
wir im Alltag auch einhalten kdnnen. Oft erfahren wir, daf3 wir uns Vorsatze machen, die wir nicht
oder nur fir eine kurze Zeit konkret verwirklichen.

Wollen wir uns erfolgversprechende Vorsatze machen, sollten wir sie folgendermal3en gestalten:
handlungsbezogen, konkret, einfach, positiv formuliert, Regelmafigkeit betonend.

a) handlungsbezogen:

Richten wir Vorsatze, in unserem Leben etwas zu andern, méglichst auf unsere eigenen Hand-
lungen aus, denn unsere Handlungen kdnnen wir viel leichter &ndern als unsere geistigen Hal-
tungen, Stimmungen, Geflihle und Charaktereigenschaften.

b) konkret:

Wahlen wir konkrete Handlungen aus, mit denen wir unser Leben andern wollen.
Z. B.: Der allgemeine Vorsatz, mehr Ausgleichssport zu betreiben, kann konkret lauten:
20 Minuten zu schwimmen.

c) positiv formuliert:

Achten wir auf eine positive Formulierung handlungsbezogener Vorsétze.
Z. B.: Der Vorsatz, nach dem Frihstick nicht mehr zu rauchen, kann positiv formuliert heil3en:
Nach dem Frihstiick an die frische Luft gehen und tief atmen anstatt zu rauchen.

d) RegelmaRigkeit betonend:

Wenn wir uns an neue Handlungsweisen gewohnen wollen, sollten wir sie in den regelméaRigen
Zeitplan (taglich, wochentlich) einbauen und uns fur sie bewul3t regelmafig Zeit nehmen.

Dies gilt vor allem fiir Vorséatze im Bereich von Erholung, Entspannung, Ausgleichsbewegung,
Kontakte mit anderen Menschen.
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5.5 Seelisch-geistige Haltungen verandern - wie?

Fir unsere ganzheitliche Gesundheit kann es wiinschenswert sein, eine seelisch-geistige Haltung
zu andern, was aber nicht immer leicht ist, wenn wir jahrelang oder gar Jahrzehnte lang mit ihr
gelebt haben.

Um seelisch-geistige Haltungen zu &ndern, brauchen wir z. B. folgendes:
a) einen pragnanten wirksamen Satz zur Selbstsuggestion (Kap. 4. 6)

Wir formulieren flr eine neue seelisch-geistige Haltung, die wir uns einprédgen wollen, einen
geeigneten Satz. Ein wirksamer Satz ist kurz, positiv und einpragsam formuliert. Dann kdnnen
wir diesen Satz taglich in einem vertieften Entspannungszustand fur uns aussprechen; so
pragen wir ihn in unser Denksystem und Unterbewul3tsein ein.

b) mehrere handlungsbezogene Vorsatze

Wir tibersetzen die gewiinschte Anderung einer seelisch-geistigen Haltung in mehrere
Vorsétze und bemihen uns, um die regelmaRige Umsetzung dieser Vorsatze in konkrete
Handlungen.

Z. B.: Um seelisch-geistig gelassener zu werden, sind folgende Vorsétze geeignet: taglich eine
Entspannungsiibung; in nervésen Zustanden bewul3t atmen; bei aufregenden Angelegenheiten
mit anderen sprechen.

c) tagliche handlungsbezogene Ubungen

Wir wéhlen eine oder mehrere geeignete Ubungen aus, die wir taglich regelmaRig mindestens
10 Minuten durchfuhren. So kdnnen wir uns allmahlich Haltungsdnderungen einpragen.

d) lange Zeit

Es bedarf einer langen Zeit der regelmaRigen Ubung, um sich durch wirksame Satze und
konkrete Handlungen an erwtiinschte neue Haltungen zu gewdhnen.

e) Geduld

Wir brauchen zur Einprdgung neuer Haltungen viel Geduld mit uns selbst. Wir zeigen Geduld,
wenn wir nach eigenen Fehlschlagen bestandig und mit neuem Mut unsere
Anderungsbemuihungen fortsetzen.

f) Selbstbestatigung und Anerkennung

Wir brauchen Bestatigung und Anerkennung auf dem schwierigen Weg, langjadhrige seelisch-
geistige Haltungen zu andern. Wir kdnnen uns selbst anerkennen, indem wir kleine Fortschritte
auf dem Anderungsweg bemerken. Wir kénnen uns auch Anerkennung von Menschen, mit
denen wir zusammenleben, holen.

g) Gesprache mit vertrauten Menschen

In offenen Gesprachen mit vertrauten Menschen kénnen wir entdecken, wie wir seelisch-
geistige Haltungen &ndern kénnen und Anerkennung fir erzielte Fortschritte erfahren. Wir
helfen uns auch selbst, wenn wir uns ein Gesprach mit einem seelenkundigen Freund bzw.
einer Freundin vorstellen.
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5.6 Haltungen, die uns bei Veranderungen behindern

Wir erleben haufiger, dald wir gute Vorsatze, die auf konkrete regelmaRige Handlungen bezogen
sind, gar nicht oder nur kurze Zeit einhalten.

Dann ist unser Anderungswille zu gering oder durch ungeeignete Haltungen geschwacht.

Wenn wir weiterhin den Willen haben, uns zu &ndern, sollten wir uns fragen, durch welche
bisherige Haltung wir uns behindern.

Beispiele fur behindernde Haltungen:

=  Die Anderung soll mir keine groRe Miihe machen.”

= Eigentlich sollen andere Menschen dafiir sorgen, dal3 es mir besser geht.”
= Ich selbst halte es fur nicht so wichtig, mich zu &ndern."

= |ch fiirchte die Reaktionen anderer Menschen, wenn ich mich &ndere."

= Ich habe zu hohe Anspriiche an mich und dadurch zu wenig Geduld."
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6. Spirituell leben
6.1 Spirituell leben - was heil3t das?

Alle Bewegungen und Schwingungen im Kosmos, in der Natur und bei uns Menschen sind in
ihrem Innersten durchdrungen von gottlicher Essenz und eingebettet in eine umfassende gottliche
Einheit.

Das Wirken der gottlichen Essenz ist Liebe.

Manchmal erleben wir eine innere Verbindung mit dem unendlich Gottlichen oder mit einer
gottlichen Wesenheit, eine innere Verbindung mit einem Geftihl tiefen Friedens und der Erfahrung,
vollsténdig geliebt zu sein. Solche Erfahrungen kénnen wir "spirituell” nennen.

In spirituellen Erfahrungen kénnen wir liebendes géttliches Wirken ahnen, spiren, erfahren, er-
kennen. In solchen Erfahrungen spuren wir den Aufruf, innere Verbindungen mit gottlichem Wirken
bewuf3t zu pflegen.

Spirituell leben heil3t:
mit einer gottlichen Einheit, die alles durchdringt, in bewuf3tem Einklang leben.

Wir sind auf einem spirituellen Weg,

= wenn wir in allem das Verbindende und Einheitliche suchen,

= wenn wir uns fur Erfahrungen von Verbindung, Einheit und Liebe 6ffnen,

= wenn wir Trennungen und Begrenzungen tberwinden

= und wenn wir lernen, mit der liebenden géttlichen Essenz in uns selbst, in unseren
Mitmenschen, in der Natur und im Kosmos in bewuf3tem Einklang zu leben.

In unserer tiefen inneren Mitte ist gottliche Essenz besonders ausgepragt.
In unserem inneren Herzen wirkt gottliche Liebe und gottliches Licht.
Deshalb kdnnen wir mit unserer Herzensliebe gottliche Liebe ausstrahlen.

In Demut kdnnen wir Menschen erfahren, wie in unserem Herzen inneres Licht zum Leuchten
kommt. Dann kénnen wir uns mit allen und mit Gott verbunden ftihlen.

Wir kdnnen unsere innere Mitte in tieferen meditativen Erfahrungen als "Gott ist bei mir", "Gott ist
mit mir", als "goéttliches Licht in mir" erleben. Aus dieser Sicht kdnnen wir lernen, unser eigenes
Leben mit all seinen Erfahrungen als Ausdruck géttlicher Liebe zu bejahen.

Wir erleben in unserem inneren Herzen gottliche Schwingungen.

Aus diesem Bewul3tsein kdnnen wir unser Zusammenleben und unsere Begegnungen intensiv und
positiv gestalten.

Ebenso kdnnen wir eine spirituelle Gemeinschatft erleben und gemeinsam "Gottesdienst"
vollziehen.

Wenn wir uns von unserem inneren Herzen her 6ffnen und erweitern,

kénnen wir Liebe empfangen und spenden.

Dann 6ffnen wir uns fir Herzensausstrahlungen unserer Mitmenschen

und senden aus unserem Herzen Strahlungen zu Mitmenschen und anderen Lebewesen.

Wir koénnen die gottliche Schopfung in der Natur und im Kosmos in ehrfurchtiger Haltung
betrachten.

Es ist ein wichtiger Dienst an der Schoépfung, im Einklang mit allem Geschehen in der Natur zu
leben.

Das kosmische Dasein reicht weit Giber die irdische Existenz und die Erdatmosphére hinaus.
In tiefen Erfahrungen kénnen wir uns verbunden fithlen mit der kosmischen transzendenten Weite,
die alles Irdische Uberschreitet.
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6.2 Wodurch wird spirituelles Leben erschwert?

Wir sind mit vielen Bedingungen konfrontiert, die uns eine positive spirituelle Sicht unseres Lebens
erschweren. Unsere abendléandische Geschichte und Gegenwart ist voll von Prozessen, die ein
spirituelles Lebensverstandnis behindern. Deshalb neigen wir verstandlicherweise zu vielen Ein-
wanden gegenuber spirituellen Lebensperspektiven.

Unsere Aufgabe ist es, uns mit erschwe-renden Bedingungen bewul3t auseinanderzusetzen; so
kénnen wir persénliche Antworten auf sie finden. Jeder kann sich fragen, wie weit er im Angesicht
dieser Bedingungen fir sich ein spirituelles Lebensverstandnis entwickeln mag und kann.

Persdnliche Enttauschungen in unserer Lebensgeschichte

Tiefgehende personliche Enttduschungen in unserer Lebensgeschichte erschweren uns eine
positive religiose Einstellung und den Glauben daran, dal3 die géttliche Einheit vor allem liebend
wirke. Viele Menschen spiren unterbewul3t, da® ihr personliches Leben mit den spezifischen
individuellen Begabungen, Temperamenten und Gefiihlen fur ihre Eltern unerwinscht war. Sie
haben eine von Herzen kommende Liebe fiir ihr Leben und fur ihre Geflihle vermif3t; so haben sie
vielleicht wenig erfahren, liebenswert zu sein; sie haben wenig gelernt, sich selbst zu lieben. Daher
kdnnen sie nur schwer daran glauben, von Gott geliebt zu sein.

Das Festhalten an ichbetonter individueller Abgrenzung

In unserer menschlichen Entwicklung streben wir dahin, personliches Selbstbewul3tsein und
Ichstarke zu entwickeln und stabilisieren. Dazu brauchen wir Erfahrungen individueller Abgren-
zung gegeniber der Umwelt. Wir vergleichen uns dabei oft mit anderen Menschen und fragen uns,
ob wir besser seien. Wir bewerten andere Menschen und driicken so ein geistiges Uber-
legenheitsstreben aus. Wir neigen in unserem Bewuf3tsein dazu, uns von Erfahrungen der Verbin-
dung und Einheit mit unseren Mitmenschen zu trennen.

Wenn wir auf dem spirituellen Weg Fortschritte machen wollen, brauchen wir auch in unserer
menschlichen Entwicklung ein Fortschreiten: Nach der Stabilisierung eines persoénlichen Selbst-
bewul3tseins haben wir die oft schwierige Aufgabe, unsere ichbetonte Abgrenzung gegeniiber der
Umwelt wieder zu Uberwinden und auf Vergleiche und Bewertungen gegeniber anderen Men-
schen zu verzichten, denn nur so kénnen wir uns fir spirituelle Erfahrungen von liebender Ver-
bindung und Einheit mit der Natur und allen Menschen 6ffnen.

Enttauschungen Uber gesellschaftliche Fehlentwicklungen

In unserer Menschheitsgeschichte erleben wir viele schwerwiegende menschlich-gesellschaftliche
Fehlentwicklungen: kriegerische Unterdriickung anderer Menschen, viele Formen der Vernichtung
menschlichen Lebens, viele Formen korperlicher, seelischer und geistiger Grausamkeit gegeniber
anderen Menschen. Wenn wir diese Fehlentwicklungen betrachten, fallt es uns schwer, an eine
liebende géttliche Einheit zu glauben.
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Behindernde Einflusse in religidsen Erziehungstraditionen

Die christlich-religiosen Erziehungstraditionen in unserem Kulturkreis behindern durch folgende
Einfliisse ein spirituelles Lebensverstandnis:

Die Entwicklung eigenstédndigen Denkens wird eher behindert als geférdert; statt dessen wird
die naiv-unkritische Ubernahme dogmatischer Glaubensinhalte und moralischer Normen gefor-
dert. Von kirchlichen Seiten wird erwartet, dal3 sich religiose Weltanschauungen in eingeengte,
kirchlich-dogmatische Weltanschauungen einfligen.

Religiose Kommunikationen verlaufen meist einseitig: ein Pfarrer bzw. Kirchenvertreter spricht,
die anderen horen zu. Erfahrungen gleichwertigen Dialoges sind im kirchlichen Rahmen sel-
ten.

In der kirchlichen Verkiindigung religiéser Inhalte wurde/werden oft negativ-moralische Aspek-
te vertreten: Gott wurde/wird mehr als der Bestrafende fur moralisches Fehlverhalten darge-
stellt und weniger als der Liebende und Vergebende.

Personliche spirituelle Erfahrungen werden abgewertet. In der Kirchengeschichte herrscht fol-
gende Auffassung: Der Heilige Geist wehe nur Uber offiziellen Kirchenvertretern; religidser
Glaube komme nicht so sehr aus personlicher religiéser Erfahrung, sondern mehr aus der gei-
stigen Ubernahme dogmatischer Glaubensinhalte und der Einhaltung moralischer Prinzipien.

Leiblichkeit und Weiblichkeit wurden/werden massiv abgewertet.

Schwerwiegende Méangel in religidsen Institutionen

Die Geschichte und teilweise auch die Gegenwart zeigt uns schwerwiegende Mangel in religidsen
Institutionen auf:

In religidsen Institutionen wird oft von Liebe geredet, jedoch vermissen wir bei ihnen oftmals
ein vorbildliches Praktizieren von Liebe.

Religiose Institutionen haben viel zur Unterdriickung von Menschen und gesunden mensch-
lichen Entwicklungen beigetragen. Die krassesten Formen sind: Religionskriege, Inquisitions-
prozesse, Unterdriickung von Leiblichkeit, Weiblichkeit und Sexualitat, dagegen Forderung
oder Billigung destruktiver Aggressivitat.

Mangelnde Kooperation der Religionen und Konfessionen

Die Konfessionen und Religionen kooperieren wenig miteinander. Sie zeigen immer noch viel
mehr Aktivitdten, die von Abgrenzung gegeneinander begleitet sind als von kooperativer
Zusammenarbeit.
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6.3 Lebenskrisen: Signale zu spiritueller Offnung?

Viele Menschen erleben existentielle Krisen, die als Signale zu spiritueller Offnung gewertet wer-
den kdnnen.

Viele auRergewdhnliche Erfahrungen sind mit Angst und existentiellen Krisen verbunden:

= Viele spontan auftretende auf3ersinnliche Wahrnehmungen beziehen sich auf negative Ereig-
nisse wie Ungliicksfélle, Todesfalle.

= Viele Halluzinationen und Visionen bestehen aus bedrohlichen Inhalten, I6sen starke Angste
aus, u.a. die Angst des Verriickt-werdens. Sie werden dann im Rahmen der gesellschaftlich
akzeptierten Rationalitat als Ausdruck psychotischer Krisen gewertet.

= Lebensbedrohliche Zustande sind mit Todesangsten verbunden.

Weiterhin kennen wir existientielle Krisen, die uns auf unsere bedrohlich erlebte Lebensbegren-
zung durch Sterben und Tod hinweisen, z. B. lebensbedrohliche Erkrankungen (Krebs, Herz-
infarkt), Todesfélle in der Familie und im Bekanntenkreis, lebensbedrohliche Unfalle und Gewalt-
taten. Existentielle Krisen werden auch immer wieder bei Menschen ausgeldst, die selbst oder in
der Familie von chronischen Behinderungen und Erkrankungen betroffen sind.

Existentielle Krisen kdnnen wir als Signale betrachten, uns geistig mehr fir ein spirituelles Ver-
standnis des Lebens zu 6ffnen und das kiinftige Leben aus einem spirituellen Verstéandnis heraus
Zu gestalten.

Lebensbedrohungen und Todeséngste kénnen wir auch durch Selbstbesinnung auf einen héheren
Lebenssinn des eigenen Lebens und durch Beschéftigung mit Fragen zum "Leben nach dem Tode
beantworten”.

6.4 Berufung und Lebenssinn aus spiritueller Sicht

Wir sind von der gottlichen Schopfermacht berufen, an der Weiterentwicklung des Lebens auf der
Erde und im kosmischen Rahmen mitzuarbeiten. Dazu sind uns Begabungen als Aufgaben gege-
ben. Mit unseren Begabungen haben wir eine Antwort auf den gottlichen Ruf zu geben und
dementsprechend mit Verantwortung unser Leben fur positive Weiterentwicklungen zu gestalten.

Im spirituellen Sinn kdnnen wir uns nach einem tieferen Lebenssinn fragen:
Wozu habe ich das irdische Leben von einer Schoépfermacht empfangen?
In welchen Richtungen ahne ich géttliche Berufung fir mein Leben?

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

Wie kann ich das liebende Wirken der goéttlichen Essenz durch meine Lebensfihrung verbrei-
tern und transparenter werden lassen?

Welche sinnhafte goéttliche Berufung kann ich in leidvollen und schmerzlichen Erfahrungen
entdecken?
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6.5 Meditation als Ubung auf dem spirituellen Weg

Wir kénnen in unserer konkreten Lebensgestaltung bewul3t auf dem spirituellen Weg gehen und

dazu folgende Formen einsetzen:

= Meditation als Suche nach der goéttlichen Essenz in unserer tiefen inneren Mitte und nach Ver-
bundenheit mit dem All-Einen,

= Gebet als phantasierter Dialog mit Gott bzw. mit einem géttlichen Wesen,

= Gottesdienst als Meditation und Gebet in Gemeinschaft, entsprechend der Aussage von Jesus:
"Wo zwei oder drei in meinem Namen zusammen sind, da bin ich mitten unter ihnen."

"Meditation" ist gegenwartig ein viel gebrauchter Begriff und umschreibt viele verschiedene
Ubungen mit dem Ziel, eine innere Mitte zu erleben:

= Im weiten Sinne werden heutzutage oft tranceartige Phantasiereisen und Besinnungen in ent-
spanntem Zustand als Meditation bezeichnet.

= Im engeren psychologischen Sinne wird Meditation als eine Bemiihung verstanden, die ganze
Aufmerksamkeit auf ein einziges Konzentrationselement zu lenken, sei es ein korperliches Ge-
schehen, ein Wort, ein Satz, ein Bild, einen Gegenstand. Meditation meint dann ein fortgesetz-
tes Bemuhen, sich immer wieder von neuem auf das eine Konzentrationselement zu sammeln
und andere Gedanken und Empfindungen ohne verlangerte Aufmerksamkeit vorbeiziehen zu
lassen.
Da die vollstandige Konzentration auf ein Element selten gelingt, vollzieht sich Meditation als
Ubung, die Konzentration immer wieder von neuem auf das eine Element zu lenken.

e Im spirituellen Verstandnis ist Meditation ein Weg bzw. ein methodischer Versuch, sich fur
spirituelle Erfahrungen der gottlichen Essenz in der inneren Mitte und fir Erfahrungen der
Einheit mit der Umgebung zu 6ffnen. Auch bei diesem geistigen Verstandnis wird Meditation
methodisch als Ubung vollzogen, sich auf ein oder zwei Elemente zu konzentrieren.

Den vielen Verstandnissen und Formen von Meditation entsprechen in der Literatur viele
Anregungen. Hier erlautere ich Meditation als Form des spirituellen Weges.

Sitzhaltung

Im Unterschied zu entspannungsorientierten Verfahren, wo wir meist eine moglichst bequeme
Haltung einnehmen, ist bei der Meditation eine aufrechte Sitzhaltung sinnvoll.

Die ideale Sitzhaltung ist der Lotossitz: mit Uberschrankten Beinen auf dem Boden oder einem
Kissen sitzen. Fur ahnliche Sitzhaltungen gibt es Meditationsbénkchen. Ich betrachte auch
folgende Methode als hilfreich: sich auf den Boden knien mit einer zusammengerollten Decke
unter den FuRRgelenken und einem Kissen auf den Fersen. Die Sitzhaltung sollte soweit angepalf3t
sein, dald man sie 20 Minuten gut durchhalten kann.

Eine vom Riucken her aufrechte Sitzhaltung kénnen wir herstellen, indem wir uns vorstellen, ein
Lot wirde vom Scheitelpunkt aus in den eigenen Koérper hineingehen, mitten durch den Korper
gehen, im Becken aus dem Korper austreten und weiter in den Boden und die Erde hineingehen.

Aufmerksamkeit fir kdrperliches Empfinden

Zur Einleitung der Meditation kbnnen wir

= die Verbindung zum Boden mit Beinen und FiRRen splren, dabei die Dimension des Unten
spuren und uns auf die Verbindung mit "Mutter Erde" besinnen,

= uns vom Scheitelpunkt aus einen Faden oder Lichtstrahl nach oben vorstellen, dabei die
Dimension des Oben spiiren und uns auf die Verbindung mit "Vater Himmel" besinnen,

= das Atmen als Einatmen und Ausatmen durch die Nase spiren und uns im Atmen auf die
Verbindung von "unten" und "oben" besinnen.

Unsere konzentrierte Aufmerksamkeit kdnnen wir auf unser Herzzentrum im unteren Brustbereich
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zwischen den Busen lenken, dort das Atmen und weitere innere Bewegungen aufmerksam spuren
und bei diesem Spuren verweilen. Eine sehr wirksame Ubung ist es, das Pochen des Herzens im
Herzzentrum zu spiren und zu zdhlen. Die Konzentration auf das Herzzentrum betrachte ich als
das wesentliche Element in der meditativen Ubung.

Geistige Aufmerksamkeit

Da wir in der abendlandischen Kulturtradition aufgewachsen sind, fallt es uns schwer, bei der
meditativen Konzentration auf kérperliches Empfinden im Atmen und Herzzentrum unsere Gedan-
kenaktivitat einzuschrnken. Deswegen empfehle ich zusatzlich zu der korperlich orientierten
Konzentration auch eine geistige Konzentration auf ein Wort oder einen kurzen Satz. Dabei ist es
sinnvoll, das Wort oder den Satz im Atemrhythmus mit Lippenbewegungen leise zu formulieren.

Folgende Satze kdnnen die kérperliche Konzentration sinnvoll erganzen:
"Ich lebe im Atmen"
"Ich bin im All-Einen"
"Mein Herz"
"Ich lebe im Herzen"
"Ein Licht im Herzen"
"Im Herzen gottliches Licht"
"Im Herzen lieben"

“Ich lebe in Gottes Liebe"

Eine weitere Einschrankung der gedanklichen Konzentration kdnnen wir durch die Auswahl kurzer
Worte als Konzentrationshilfe anzielen:

"Jesus"
"Gott"
"DU"
"OM"

Durch unsere gewohnte Gedankenaktivitat behindern wir uns eher gegeniber tiefen meditativ-
mystischen Erfahrungen, als dal3 wir sie férdern. Deshalb ist es im spirituellen Fortschreiten sinn-
voll, die gedankliche Konzentration durch Satze und Worte immer mehr einzuschranken, bis wir in
einigen Momenten und Phasen spontan aufs Denken verzichten.
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6.6 Der spirituelle Weg durch "Dunkel zum Licht"

Beschreiten wir den Weg zur Vereinigung mit dem tieferen Selbst, haben wir zunéchst die Auf-
gabe, unsere tiefenseelischen Schattenseiten bewul3t wahrzunehmen, anzuerkennen und in unser
Selbstverstandnis zu integrieren. Solche Schattenseiten halten wir oft in unbewuf3ten Bereichen
versteckt, um ein gutes Selbstbild und Selbstwertgefuhl nicht zu beeintrachtigen. Die Aufgabe, die
eigenen Schattenseiten wahrzunehmen, wird deutlich durch den Ausspruch Jesu: "Schau nicht auf
den Splitter im Auge deines Bruders, sondern sieh den Balken in deinem eigenen Auge."

Tiefenseelische Schattenseiten kdnnen aus unverarbeiteten bedrohlichen und destruktiven Erfah-
rungen in der Vergangenheit bestehen, sei es in der Kindheit, in der embryonal-fétalen Phase und
der Geburt oder auch aus friheren Lebensverlaufen. Schattenseiten kénnen weiterhin aus de-
struktiven aggressiven Strebungen, aus Machtstrebungen Uber andere Menschen und aus
moralisch und ethisch minderwertigen Haltungen bestehen.

Erst wenn wir uns die dunklen Seiten in unserem Selbst anschauen und sie als Anteil in uns selbst
anerkennen, entwickeln wir ein bewul3tes polaritdtsbezogenes Selbstverstandnis. Dann kénnen wir
anerkennen, dafd 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, kén-
nen wir wie der biblische Zollner um Vergebung bitten und sie erfahren und Vergebung an andere
Menschen weitergeben.

Bei den ersten Schritten auf einem spirituellen Weg erfahren wir manchmal angenehme spirituelle
Gefuhle von gottlicher Nahe und Geborgenheit. Wenn wir dann auf dem spirituellen Weg weiter
fortschreiten, fihrt uns der spirituelle Weg auch durch Erfahrungen von Dunkelheit und Verwir-
rung. Erst im Hindurchgehen durch solche Krisen werden wir oft innerlich bereit, uns flr gnaden-
hafte Erfahrungen "mystischer Erleuchtung" zu 6ffnen.

Die spirituellen Krisen umschreibt der christliche Mystiker Johannes vom Kreuz eindrucksvoll als
"dunkle Nacht". Ein Zitat von ihm:
"Sobald namlich die Seele mit Entschiedenheit sich zum Dienste Gottes wendet, beginnt Gott
gewohnlich, sie in geistiger Weise so zu hegen und zu pflegen, wie eine liebende Mutter ihr
zartes Kindlein. Diese erwarmt es an ihrer Mutterbrust, nahrt es mit stiRer Milch und weicher
wohlschmeckender Speise, nimmt es in ihre Arme und pflegt es.
Je mehr es aber heranwéachst, um so mehr entzieht die Mutter ihm die Pflege, indem sie ihre
zarte Liebe verbirgt und ihre sii3e Brust mit Bitterstoffen bestreicht; sie nimmt es nicht mehr
auf ihre Arme, sondern IRt es auf eigenen FuRRen stehen, damit es die Eigenheiten des Kin-
des ablegt und sich wichtigeren und mehr wesentlichen Dingen zuwendet."

Mystiker aller Religionen zeigen uns auf, wie wir Krisen auf dem spirituellen Weg begegnen koén-
nen, und weisen uns auf folgende Aufgaben hin:

= sich vom Festhalten an rein irdischen Werten l6sen und auf das Streben zu irdischem
Reichtum, Erfolg, sozialem Ansehen und Macht verzichten;

= sich in Bestandigkeit, Geduld und Demut einiiben, vor allem in Liebe,

= das Versagen 'normaler' geistiger Fahigkeiten in bezug auf Gotteserfahrungen annehmen, da
Gott tber alles menschliche Begreifen erhaben ist,

= zu leidvollen Erfahrungen als heilendes Mitleiden fur Natur und Mitmenschen nach dem
Beispiel des Kreuzweges Jesu bereit sein,

= die Todesangst durch ein BewulR3tsein fiir Diesseits-Jenseits-Verbindungen und im Durchleben
todesahnlicher Situationen tberwinden.
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7. Sich selbst heilen
7.1 Unheil sein - was ist das?

Manchmal fuhlen wir uns unzufrieden, gestort, Uberm&Rig belastet, unheil in unseren inneren Le-
bensempfindungen. Durch solche Empfindungen werden oft Beschwerden und Erkrankungen kor-
perlicher, seelischer und geistiger Art gefordert und verstarkt. Die meisten kdrperlichen Beschwer-
den und Erkrankungen im Erwachsenenalter geben uns Signale, dal3 wir seelisch, geistig, spiri-
tuell unheil leben.

Wenn wir als erwachsene Menschen Stérungen erleben und unzufrieden sind, liegt die Quelle
hauptséchlich in uns selbst, ndmlich in unserem eigenen Denken, Fuhlen, Handeln und in deren
Auswirkungen auf unser korperliches Geschehen. Stérungsférdernde Einflisse aus der Umwelt
haben oft eine geringere Bedeutung als die von innen her kommenden Einflisse. Oft sind uns die
inneren Quellen von Stérungen mehr unbewu(3t als die &uf3eren Einflisse; 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 fihlen, kénnen wir durch verschiedene
Formen der Selbstbesinnung nach Quellen des Unheilseins forschen.
Folgende Fragen regen zu tieferer Selbstbesinnung an:

= Lebe ichim Sinne des Polaritatsprinzips einseitig?
Vernachlassige ich in einem polaren Verhaltnis eine von beiden Seiten? (Kap. 5. 2)

= Binich in meiner ganzheitlichen Lebensenergie blockiert und am freien Fliel3en behindert?
= Bin ich unzufrieden mit einigen Aspekten meines Lebens?

= Bejahe ich deshalb mein Leben weniger?

= Grenze ich mich gegenuber Mitmenschen eher ab und isoliere mich?

= Lasse ich mich nicht auf tiefe Begegnungen mit ihnen ein?

= Lebeich in Angst?

D.h.: Fehlt mir positives Vertrauen auf mein Dasein in einer umfassenden grél3eren Einheit?
= Binich in meinem Bewul3tsein entfernt

- von meinem inneren Herzen mit seinem gottlichen Licht?

- von meinem inneren Zentrum?

- von meinem Lebenssinn?
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7.2 Heilsein - was ist das?

Wir erleben uns hell,

= wenn sich unsere Lebensenergie korperlich, seelisch und geistig frei bewegen und ausdriicken
kann,

= wenn wir uns ganzheitlich mit der Natur, den Mitmenschen und mit der géttlichen All-Einheit
verbunden fiihlen,

= wenn wir aus einer Haltung des Vertrauens leben, des Vertrauens auf die Einbettung unseres
Lebens in einer grélReren wohlwollenden Einheit,

= wenn wir aus unserem inneren Wesen leben und aus géttlichem Licht in unserem Wesen,
= 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 kbnnen dann Frieden, Freude und Liebe ausstrahlen.

In jeder Religion heif3t Heilsein: gesund sein und heilig sein.
Heilung und Heil unter Menschen zu férdern, ist in allen Religionen eine wichtige Aufgabe.

Heilsein verstehen wir ndher, wenn wir meditativ Uber den Ausspruch von Augustinus nachsinnen:
"Unruhig ist unser Herz, bis es ruhet in Dir."

Heilung heil3t: sich dem Heil ndhern.

Heilung ist als Weg zum Heil ein prozeRRhaftes Geschehen, das sich spirituell, geistig, seelisch,
korperlich und sozial vollzieht.

All diese Ebenen sind eng miteinander verbunden; denn letztlich lebt in all unseren korperlichen
Zellen unsere Seele, unser Geist, unsere Verbundenheit mit Gott. Diese Vorstellung fuhrt uns zu
einem beschaulichen Verstehen ganzheitlicher Einheit und Verbundenheit.

7.3 Heilung ist Selbstheilung von innen her

Die 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." AuBere Hilfen wirken dann positiv, wenn wir in unserer Ganzheit
angeregt werden, Selbstheilungskréfte in unserem Organismus zu aktivieren.

Als erwachsene Menschen sind wir selbst dafur verantwortlich,
= wieweit unser Leben gesund und krank verlauft,

= wie wir mit Gesundheit und Krankheit umgehen,

= wie wir positive Energien von innen und auf3en nutzen,

= wie wir Beratungen und Hilfe von anderen annehmen.

Um uns selbst zu heilen und unsere Zufriedenheit herzustellen, brauchen wir unsere eigenen
Aktivitaten und die Bereitschaft, uns selbst im Denken, Fihlen und Handeln zu verandern. Wenn
wir Verdnderungen bei unseren Mitmenschen und in unserer Umwelt erwarten, werden wir oft
enttduscht. Oft kdnnen wir erwilinschte Verdnderungen in unserer Umwelt nur dadurch bewirken,
daR wir aktiv mit Veranderungen bei uns selbst anfangen.

Immer wenn wir uns selbst heilen und Selbstheilungskrafte in uns zulassen, fordern wir auf
indirekten Wegen auch die Heilung unserer Umwelt.
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7.4 Ziele der Selbstheilung

Um uns selbst zu heilen, kbénnen wir uns positive Ziele flr unsere Zukunft setzen. So férdern wir
eine zukunftsbezogene Orientierung und Hoffnung und I6ésen uns vom Blick auf vergangene
Probleme. Um Gesundheit ganzheitlich zu férdern 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 helfen, Zielvorstellungen fur das eigene Leben und das Zusammenleben in
Partnerschaft, Familie und sozialer Umwelt zu finden:

Ziele fur das eigene Leben:

= Wie mdchte ich Aufgaben und Belastungen besser bewéltigen?

= In welcher Weise mdéchte ich an Leib, Seele und Geist gesunder leben?
= In welcher Richtung méchte ich meine Lebensenergie mehr entfalten?
= Welche eigenen Fahigkeiten mdchte ich mehr entfalten?

= Welche kreativen Begabungen mdchte ich mehr ausdriicken?

Ziele fur das Zusammenleben mit anderen Menschen:

= 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 aul3erfamiliaren
Vereinigungen und allgemein in der Umwelt verbessern:
- durch eine Anderung meines eigenen Verhaltens?
- durch mehr Mitfihlen?
- durch Erweiterung meines Verstandnisses?

¢ In welcher Hinsicht bin ich aus héheren Auftrag gerufen, das Leben von Menschen und Natur
auf der Erde zu verbessern?

Um Zielvorstellungen fir die Selbstheilung zu entwickeln, kbnnen wir uns in einem entspannten
Zustand mit unserer Phantasie moglichst konkret ein zufriedenes und angenehmes Leben
ausmalen; dabei helfen uns sicher Erinnerungen an schéne Stunden und Zeiten unseres Lebens.
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7.5 Wege der Selbstheilung

Allgemeine Wege zur Selbstheilung

Auf folgenden Wegen kdnnen wir uns selbst heilen und Zufriedenheit mit unserem Leben steigern:

e Wir klaren unsere Phantasien und Gefiihle und beeinflussen sie positiv.

e Wir klaren unsere geistige Grundvorstellungen vom eigenen Leben und zielen dabei eine
Bejahung aller Aspekte unseres eigenen Lebens an.

e Wir beeinflussen durch positive Lebenseinstellungen und Phantasien kérperliche
Empfindungen und korperlich-physiologische Prozesse.

= Wir vollziehen Uber unsere Phantasie innere Dialoge mit einem "inneren Heiler".

= Wir lassen geistige Haltungen von Bejahung, Vertrauen und Liebe in unsere Phantasien und
Geflhle hineinfliel3en.

Wir vermehren unser Vertrauen

= auf uns selbst, auf unsere Lebensmdoglichkeiten, auf unsere Fahigkeiten,
= auf das Zusammenleben mit unseren Mitmenschen,

= auf das Dasein in all-umfassender géttlicher Einheit.

Wir setzen die positive Lenkung geistig-seelischer Prozesse in eine gesunde alltédgliche Lebens-
fuhrung um. Wir verandern unser Handeln und Denken im alltdglichen Rahmen mit geeigneten
Methoden geplant, gezielt, konzentriert und konsequent (vgl. Kap. 5).

Wir kénnen uns durch folgende Haltungen im tieferen Sinne heilen:

= unser BewuR3tsein und Fuhlen 6ffnen fir unsere innere Mitte, fiir unser Herz, fir den gottlichen
Kern in uns, fir die Liebe in uns und fir unseren Lebenssinn,

= aus positiven spirituellen, geistigen und seelischen Haltungen unseren Mitmenschen
begegnen und in der Umwelt handeln,

= Heilen spirituell verstehen als Weg zu bewuf3ter Verbindung mit liebender géttlichen Essenz.

Neue Erfahrungen und Durchgangserfahrungen erleben

Lassen wir uns von innen her auf neue Erfahrungen ein, erweitern wir Moglichkeiten des Denkens,
Fuhlens, Handelns, kdrperlichen Empfindens! Um uns fir neue Erfahrungen innerlich zu 6ffnen,
brauchen wir Mut, bisherige Gewdhnungen und Eingrenzungen zu verlassen und auf Sicherheit zu
verzichten. So kdnnen wir uns fur tiefere innere Wandlungen 6ffnen.

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
todesnahen Zustanden, in sexueller Exstase und dann, wenn wir durch Enge, Angst, Dunkel,
Schmerz, Leid "hindurchgehen". Durchgangserfahrungen brauchen wir, um Angste zu liberwinden
und Vertrauen zu erweitern; sie minden oft in Gefiihle von Erlésung und Neugeburt.

Heilungsfordernde Energien und Anregungen aufnehmen

Zur Selbstheilung kénnen wir positive Energien aus der Umwelt aufnehmen:
¢ von Mitmenschen,

e aus der Natur,

e aus der Materie.

Wir erleben nur dann heilende Prozesse, wenn sich Energien, die wir von aul3en aufnehmen, mit
entsprechenden inneren Heilungsprozessen verbinden.

"Heiler" und "Therapeuten” — es sind eigentlich ungeeignete Begriffe — kdnnen uns Zugange zu
verschiedenen inneren und &auReren Energiequellen vermitteln, deren Energie wir dann zu
Selbstheilungsprozessen nutzen kénnen.

Von auf3en kdnnen wir vor allem die von Herzen ausgehenden liebenden Zuwendungen unserer
Mitmenschen als heilsame Einflisse aufnehmen.
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Viele Hinweise und Anregungen zu Mdglichkeiten von Selbstheilung kdnnen wir in Gespréachen
und Literatur aufnehmen, auch in Gesprachen mit "Fachleuten” aus helfenden Berufen. Wir
kénnen uns zu konkreten Erfahrungen unserer inneren Selbstheilungsmoglichkeiten, z.B. in
Selbsterfahrungsgruppen und psychotherapeutischen Prozessen anregen lassen.

Viele aul3ere Einflisse konnen in feinstofflich atherischen Schwingungen unseres Organismus

energiesteigernd wirken. Die meisten "alternativen Heilweisen" vermitteln solche Einflisse.

Atherische Schwingungen lassen sich férdern durch:

= naturheilkundliche Stoffe: Heilkrauter, Tees, Hom&opathie usw.

= gezielte Einwirkungen auf den Kérper wie z.B. "Handauflegen”, sanfte Massage, Akupunktur,
Akupressur, Wirkungen von Edelsteinen, usw.

= entsprechende Stimulierungen der rAumlichen Atmosphéare mit lonengeneratoren, aromati-
schen Diften, geometrischen Pyramidenformen, usw.
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8. Helfen als Begleitung bei der Selbstheilung
8.1 Grundhaltungen

Wir kénnen nur uns selbst heilen, aber keine anderen Menschen.
Andere Menschen kénnen wir in ihren Selbstheilungsprozessen helfend begleiten.

Wollen wir Mitmenschen in ihren Selbstheilungsprozessen helfend begleiten, brauchen wir Haltun-
gen des Vertrauens, des Verstehens und der vom Herzen ausgehenden liebenden Zuwendung.

Vertrauen

Jeder Mensch tragt Mdglichkeiten zur Selbstheilung mit vielen geeigneten Impulsen, Energien und
intuitiven Erkenntnissen in sich.

Wollen wir Mitmenschen helfen, brauchen wir das Vertrauen, daf3 sie ihre Mdglichkeiten zur
Selbstheilung entdecken und entfalten kénnen.

Verstehen

Einen Mitmenschen verstehen heifdt, ihn in seiner inneren Mitte und seinem Lebenssinn her sehen
und vollstéandig bejahen.

Um einen Mitmenschen ganzheitlich zu verstehen, kénnen wir versuchen, all seine AuRRerungen
und Handlungen intuitiv als Entfaltung seiner inneren Mitte zu erkennen.

Liebende Zuwendung

Unter uns Menschen hat die vom Herzen ausgehende Liebe die starkste Heilwirkung sowohl fir
den, der Liebe gibt, als auch fiir den, der Liebe empfangt.

Wenn wir einen Menschen vom Herzen her lieben, 6ffnen wir unser Herzenslicht bzw. unsere
intuitive Erkenntnisfahigkeit fur ihn.

Durch vertrauensvolle, verstehende und liebende Zuwendung starken wir Mitmenschen in ihren
Fahigkeiten, gesund und heilsam zu leben.

Jeder Mensch ist fir sich und fiir Prozesse von Selbstheilung selbst verantwortlich.

Wenn wir erwachsene Menschen in ihren Heilungsprozessen unterstitzen, haben wir einerseits
keine Verantwortung dafir, dal3 sie fiir sich Heilung erleben, andererseits haben wir aber die Ver-
antwortung, unser eigenes Helfen aus den Haltungen des Vertrauens, des Verstehens und der
Liebe zu gestalten und dabei auf Machtstrebungen zu verzichten.

Wenn wir helfen, machen wir Angebote und geben Anregungen und Empfehlungen weiter.

Die Menschen, denen wir helfen, kdnnen und sollen dann selbst entscheiden, wie weit sie unsere
Anregungen aufnehmen und verwirklichen.

Wir sollten darauf verzichten, unsere Hilfe aufzudrangen.

Wir sollten besonders auf Versprechungen von Erfolg, Gliick und Heilung verzichten.

Denn viele Menschen erleben Heilung erst nach dem Durchleben tiefer Krisen (vgl. 6.6).
Lese ich bei "Heilungsangeboten" Erfolgsversprechungen, betrachte ich diese als Ausdruck
mangelnder Bewul3theit.
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8.2 Hilfe durch Beratung

Wenn wir uns Mitmenschen vertrauensvoll, verstehend und liebend zuwenden, kdnnen wir sie in
Fragen gesunder Lebensweise beraten.

In Beratungen kénnen wir Menschen durch gemeinsames Uberlegen unterstiitzen, die Quellen ih-
rer Unzufriedenheit zu entdecken. Wir kbnnen gemeinsam Uberlegen, wie Menschen ihr Unheil-
sein durch Veranderungen in der geistigen Einstellung zum eigenen Leben und im alltaglichen
Handeln Uberwinden konnen. In Beratungen kénnen wir Menschen ermutigen, sich selbst zu
heilen und eigene Wege zu Heilung und Heil zu finden.

Wenn wir von unseren eigenen Wegen offenherzig mitteilen, ermutigen wir andere Menschen, ihre
personlichen Wege zu entdecken und zu gehen.

8.3 Hilfe durch Vermittlung von Erfahrungen

Wir kdnnen anderen Menschen helfen, indem wir ihnen Erfahrungen vermitteln, wie sie mit ihrer
ganzheitlichen Lebensenergie umgehen und positive Energien aus ihrer Umwelt aufnehmen
koénnen.

Durch neue Erfahrungen lernen wir, unsere bisherigen Mdglichkeiten des Denkens, Fuhlens,
Handelns und korperlichen Empfindens zu erweitern. Deshalb helfen wir anderen besonders,
wenn wir ihnen neue positive Erfahrungen ermdglichen. Oft kann schon die positive Atmosphére
einer helfenden Begegnung neue ermutigende Erfahrungen vermitteln.

Wenn wir uns auf Durchgangserfahrungen (s.o0.) einlassen wollen, winschen wir uns oft die
Begleitung von Menschen, auf die wir vertrauen kdnnen. Deshalb besteht eine der wichtigsten
Aufgaben helfender Begleitung darin, Menschen bei Durchgangserfahrungen zu begleiten.

Wir kdnnen Menschen anbieten, energiesteigernde Einflisse aufzunehmen, die in feinstofflichen
atherischen Schwingungen positiv wirken. Durch verschiedene Formen von Massage und "Hand-
auflegen” vermitteln wir z. B. solche Energien, ebenso dann, wenn wir den Zugang zu gesun-
dungsférdernden Stoffen aus der Natur vermitteln.

Wir fordern Moglichkeiten heilsamer Erfahrungen durch eine positive Gestaltung der raumlichen
und sozialen Atmosphare. Die raumliche Atmosphére la3t sich positiv beeinflussen durch
Pflanzen, Bilder, aromatische Diifte und geometrische Pyramidenformen.

Wir fordern die Moglichkeiten heilsamer Erfahrungen vor allem durch gemeinsame Meditationen, in
denen wir uns im Herzzentrum sammeln.
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9. Ausgewahlte Literatur - mit Kommentaren

Nachfolgend informiere ich tber eine Auswahl von Bichern, die mich in meinen Vorstellungen
ganzheitlicher Gesundheit angeregt haben.

Atteshlis, Stylianos: "The Esoteric Teachings”, Nicosia, 1990.

(erhdltlich bei: Mrs. Panayiota Theotoki, P.O.Box 8347, Nicosia, Zypern)

Der spirituelle Lehrer aus Zypern, im Buch von Markides (s.u.) "Magus von Strovolos" genannt,
legt in diesem Buch seine Welt-anschauung dar: Ausgehend vom christlichen Versténdnis eines
dreifaltigen Gottes, umfalit sie ein differenziertes Verstandnis der irdischen und transzendenten
Wirklichkeiten und Ebenen des Menschseins.

Atteshlis, Stylianos: "The Parables and other Stories”, Nicosia, 1991.

(erhaltlich bei: Mrs. Panayiota Theotoki, P.O.Box 8347, Nicosia, Zypern)

Der spirituelle Lehrer aus Zypern (s.0.) kommentiert aus seinem Verstandnis biblische Gleichnis-
se.

Bailey, Alice A.: "Esoterisches Heilen", Verlag: Lucis-Genf - Karl Rohm Verlag, Bietigheim/Wrtt.,
1983.

In diesem Buch hat Bailey auf 762 Seiten grundlegende Gedanken eines tibetischen Meisters zum
"esoterischen Heilen" dargelegt. Aus esoterischer Sicht werden erlautert: die Gesetze und Regeln
des Heilens, die fur das Heilen erforderlichen Voraussetzungen, die Grundursachen fur Erkran-
kungen, der Tod als Riickzugsprozel3 der Seele aus irdischen Kérperformen. Viele Aussagen des
Buches wirken geheimnisvoll.

"Biophoton emission”, in: Experientia, Band 44, Heft 7, 1988, S. 543 - 600, Basel: Birkhauser,
1988.

Das Wirken von Biophotonen in Zellgruppen aufRert sich als leuchtende Strahlungen von Zellen
und Zellgruppen. Forschungen von F.A. Popp und anderen zur Biophoton-Emission sind in einem
Heft der Zeitschrift "Experientia” in englischer Sprache dargestellt.

Blofeld, John: "Selbstheilung durch die Kraft der Stille", Minchen: Scherz, 1980.

Blofeld schildert seine Begegnungen mit taoistischen Mdnchen und erlautert taoistische Methoden
von gesunder Lebensweise, Meditation, Selbsthilfe und Heilung. Die Heilmeditationen in dem Buch
haben mich sehr angesprochen.

Blofeld, John: "Der Taoismus oder Die Suche nach Unsterblichkeit", KéIn: Diederichs, 1986.
Blofeld gibt eine ausgezeichnete Einfuihrung in taoistische Anschauungen und Denkweisen. Der
Taoismus ist eine naturphilosophische Religion bzw. religibse Naturphilosophie, die einer Uber
4000 Jahre alten chinesischen Tradition entstammt. Die zentrale Schrift des Taoismus ist das "Tao
Te Ching" des chinesischen Philosophen Laotse (6. Jh. v. Chr.).

Brennan, Barbara Ann: "Licht-Arbeit. Das grofe Handbuch der Heilung mit korpereigenen
Energiefeldern”, Minchen: Goldmann, 1991.

Die Autorin, als Physikerin und Psychotherapeutin ausgebildet, stellt ihr Verstandnis vom Energie-
feld bzw. von der Aura dar, das den physischen Kérper eines Menschen umgibt. Weiterhin schil-
dert sie aufgrund ihrer langjahrigen Berufserfahrung, in der sie die Energiefelder vieler Patienten
wahrgenommen hat, viele Heilungsprozesse, die auf gezielten Veranderungen der Energiefelder
beruhen.

Buntig, Wolf: "Das Werk von Wilhelm Reich und seinen Nachfolgern", in: Die Psychologie des 20.
Jahrhunderts, Sonderdruck, Zurich: Kindler.

Blintig gibt einen fundierten Uberblick liber das Leben und die wissenschaftliche Entwicklung von
Wilhelm Reich und skizziert die Entwicklung zur Bioenergetik von Alexander Lowen.
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Capra, Fritjof: "Das Tao der Physik. Die Konvergenz von westlicher Wissenschaft und dstlicher
Philosophie”, Bern: Scherz, 1975.

Capra hat als Atomhysiker Parallelen und Ubereinstimmungen zwischen mystischer Erfahrung und
wissenschaftlicher Denkweise aufgezeigt. "Die von ihm festgestellte Konvergenz der Aussa-gen
moderner Physik und dstlicher Philosophie fuihrt zu einem ganz neuen Bild unserer Welt. In dieser
Welt wird der Mensch nur dann vorankommen, wenn er die wissenschaftliche Erfahrung mit der
mystischen Dimension seines Daseins verbindet und wenn er beides in sein Denken und Handeln
mit einbezieht." (Riickseite des Buches)

Chocron, Daya Sarai: "Heilendes Herz", Grafing: Aquamarin, 1988.

Die Autorin geht von der uralten Weisheit vom "Weg des Herzens" aus: Immer schon war Wissen-
den und Eingeweihten bekannt, dal3 sich im spirituellen Herzen das geistige Zentrum des Men-
schen befindet; das Herz-Chakra beherbergt Energien der selbstlosen Liebe und der géttlichen
Weisheit; wer aus dem Herzen heraus handelt, wirkt aus der Mitte des goéttlichen Seins. Die Auto-
rin gibt Anregungen, das Herz-Zentrum mit Kérper- und Meditationsiibungen bewul3t zu erleben.

Condrau, Gion; Gassmann, Marlies: "Das verletzte Herz", Zlrich: Kreuz-Verlag, 1989.
Aus einer ganzheitlichen Sicht des menschlichen Herzens erlautern die Autoren Herz-Kreislauf-
Erkrankungen psychosomatisch.

Dethlefsen, Thorwald : "Schicksal als Chance. Das Urwissen zur Vollkommenheit des Menschen"”,
Munchen: Goldmann, 1979.

Dethlefsen gibt eine gute Einfihrung in esoterisches Denken und gibt Erlauterungen zum Polari-
tatsprinzip, zu Krankheit und Heilung, zu Reinkarnation, zum esoterischen Weg im Alltag.

Durckheim, Karlfried Graf: "Meditieren - wozu und wie", Freiburg: Herder, 1976.

"Dieses Buch kreist auf schmalem Pfad um eine einzige Frage: Die Frage nach dem Zugang zu
jener Erfahrung Uberweltlichen, géttlichen Seins, die aller Religiositdt zugrundeliegt. ... Es geht
einzig um den Zugang zur Erfahrung des ganz Anderen: der Transzendenz, und zwar der uns
immanenten Transzendenz, und um eine Verwandlung, die der Sinn dieser Erfahrung ist: als Ver-
heilBung und Auftrag." (S. 7) In diesem Buch werden die Grundlagen der Meditation als initiatische
Ubung, vorwiegend im Stile des Zazen, ausfiihrlich dargestelit.

Farau, Alfred; Cohn, Ruth: "Gelebte Geschichte der Psychotherapie. Zwei Perspektiven"”, Stuttgart:
Klett-Cotta, 1984.

Alfred Farau und Ruth Cohn stellen eine Geschichte der Psychotherapie in ansprechender Weise
dar. Farau erlautert die Geschichte der Tiefenpsychologie, und Ruth Cohn schildert mit ihren Le-
benserfahrungen psychotherapeutische Entwicklungen der humanistischen Psychologie. Ein Zitat
von Farau: "Alle Psychologie ist urspriinglich Philosophie; soweit es sich um die Auseinanderset-
zung mit dem personlichen Unsterblichkeit handelt, sogar religiose Philosophie."

Fox, Matthew: "Der groRe Segen: umarmt von der Schopfung; eine spirituelle Reise auf vier
Pfaden durch sechsundzwanzig Themen mit zwei Fragen", Minchen: Claudius, 1991.

Matthew Fox, Dominikanerpater, "gilt als der kreativste und mutigste Vertreter einer eigenstandi-
gen westlichen Spiritualitét im Christentum”. Er hat "die tiefe spirituelle Weisheit, die im deutschen
Sprachraum ihren Ursprung hatte, fir die Kirche geoffnet. ... Mit Meister Eckhart, Hildegard von
Bingen und Mechthild von Magdeburg reflektiert er ein tiefes und oft verleugnetes Christentum,
das ... ja sagt zu Korper, Leben, Kreativitat und der ganzen Breite unserer menschlichen Erfah-
rung. Der Ausgangspunkt einer solchen Spiritualitdt liegt nicht oben, sondern unten." (Richard
Rohr); (beide Zitate auf der Riickseite)

Frankl, Viktor E.. "..trotzdem Ja zum Leben sagen. Ein Psychologe erlebt das
Konzentrationslager", Minchen: DTV, 1982.

Viktor Frankl schildert in bewegender Weise seine Erfahrungen als KZ-Haftling in der NS-Zeit.
Besonders berihrt hat mich die Rede Frankls an seine Mithaftlinge in einer gesteigerten Krisen-
situation Uber Mdéglichkeiten, das Leben und Leiden mit Sinn zu ftllen.

Frankl, Viktor E.: "Logotherapie und Existenz-Analyse", Minchen: Piper, 1987.
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In 11 Texten aus 5 Jahrzehnten wird die von Frankl entwickelte Logotherapie und Existenzanalyse
dargestellt. Ziel der Logotherapie ist es, einen tieferen Sinn im personlichen Leben zu finden und
das geistige Potential bzw. das héhere Unbewul3tsein zu entdecken.

Gawain, Shakti: "Stell dir vor - Kreativ visualisieren”, Hamburg: Rowohlt, 1986.
Das Buch enthdlt viele gut begriindete und leicht verstandliche Ubungen, um die eigenen Fahig-
keiten des Visualisierens bzw zur Nutzung der Phantasietatigkeit zu fordern.

Gawler, lan: "Krebs - ein Signal der Seele? Vorbeugen und Heilen ist mdglich”, Minchen: Peter
Erd, 1985. (Titel der Neuauflage 1990: "So besiegen Sie den Krebs")

"Dr. lan Gawler begann den Weg zu diesem Buch an einem bestimmten Tag im Januar 1975. Dem
Tag der Diagnose: Knochenkrebs. Unmittelbar begann er, sich selbst gegenliber Rechen-schaft
abzulegen Uber seine Lebensbedingungen und die volle Verantwortung zu tbernehmen fir seine
Krankheit. Angesichts einer Lebenserwartung von drei bis sechs Monaten entwickelte er eine
immense Motivation, alles zu tun, um diese Krankheit zu besiegen. Nach dem Wiederauftre-ten
des Krebses war sein einziges Ziel, die Umstdnde und Umgebung zu schaffen, in der der Kdrper
sich selbst heilen kann. Im Juni 1978 war frei von Krebs. Dieses Buch geht auf die Tatsa-che
zuriick, dafd sich bei jedem Menschen im Laufe seines Lebens Krebszellen entwickeln, die der
gesunde Korper jedoch sofort zerstort. Auf dieser Grundlage hilft Dr. lan Gawler jedem Betroffe-
nen, ein intaktes Selbstheilungssystem aufzubauen, in dem natirliche Abwehrkréafte die Krebszel-
len vernichten.” (Klappentext)

Von den Bichern zur Selbstheilung bei einer Krebserkrankung empfehle ich dieses besonders;
aus eigener Betroffenheit entstanden, betont es die Bedeutung der Meditation als Moglichkeit zur
Selbstheilung und gibt einen tberblick tber viele weitere Mdglichkeiten zur Selbstheilung. .

Grof, Stanislav: "Geburt, Tod und Transzendenz", Munchen: Késel, 1985.

In der Auseinandersetzung mit der bisherigen Philosophie und Psychotherapie stellt Grof neue An-
satze der Psychotherapie dar. Dabei erortert er vor allem die Begegnung mit Geburt und Tod und
die Begegnungen mit transpersonalen Erfahrungen und Spiritualitat. Sehr interessant ist seine
Darstellung der vier Phasen des Geburtserlebens.

Harner, Michael: "Der Weg des Schamanen. Ein praktischer Fihrer zu innerer Heilkraft",
Interlaken: Ansata, 1982.

Michael Harner gibt einen Einblick in schamanische Weisen des Heilens bei den Indianern. Durch
die Schilderung seiner personlichen Erfahrungen vermittelt er ein lebendiges Bild von schamani-
schen Tranceerfahrungen und Phantasiereisen zur Weckung der Heilkraft.

Hartmann, Matthias S.: "Praktische Psycho-Onkologie", Miinchen: Pfeiffer 1991.

Matthias Hartmann, mir als Kollege gut bekannt, ist seit Giber 10 Jahren als Diplom-Psychologe
psychotherapeutisch in der Behandlung krebserkrankter Menschen tatig. Er gibt im 1. Teil des
Buches eine Ubersicht tiber wichtige Konzepte der psycho-onkologischen Behandlung. Besonders
interessant ist das Kapitel Gber "Konzepte effektiver psychologischer Krebstherapeuten”. Im 2. Tell
des Buches stellt Hartmann ein Trainingsmodell fur Patienten zur psychischen Verarbeitung der
Erkrankung und Einldbung gesundheitsfordernder Lebensweisen vor. Mit diesem Trainingsmodell
konnen Patienten sich selbst helfen und sich bei der Selbsthilfe durch Therapeuten und/oder eine
Selbsthilfegruppe begleiten lassen.

Hildegard von Bingen: "Metaphysik der Seele", Minchen: Heyne, 1989.

Hildegard von Bingen (1098 - 1179) ist als Theologin, Naturkundlerin, Abtissin, Arztin und Dichte-
rin eine bedeutende Frau des Mittelalters gewesen. "lhr genialer Geist stellte Zusammenhéange
zwischen Mensch und Gott, Kosmos und Natur her, welche die scheinbar vorhandenen Grenzen
zwischen den Erscheinungen auflost.” (Rlckseite) Das Buch enthalt eine Biographie und Einfih-
rung in das Schrifttum und eine Auswahl von Texten zum Verstandnis der Seele.

Hildegard von Bingen: "Gott sehen", Minchen: Piper, 1990.
In diesem Buch wird Hildegard von Bingen als Mystikerin mit einer Sammlung ihrer mystischen
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Texte vorgestellt. "Mystik bedeutet fur Hildegard die Begegnung mit Gott als dem Schoépfer und
Erhalter der Welt, ... Schau der innersten Zusammenhange der Welt. In ihren Visionen sieht Hilde-
gard die vollkommene Einheit der Schopfung mit Gott." Heinrich Schipperges fihrt als Herausge-
ber ins Leben und Werk Hildegards ein.

Hill, Ann: (Hrsg.) "lllustriertes Handbuch alternativer Heilweisen", Freiburg: Bauer, 1980.

Mehr als 120 verschiedene alternative Heilweisen werden beschrieben und illustriert: Diagnose-
Methoden, physikalische Therapien, Hydrotherapie, Therapien auf pflanzlicher Basis, Ernéhrung,
strahlungs- und vibrationsorientierte Therapien, psychische und spirituelle Therapien.

Hillringhaus, F. Herbert: "Bricke tUber den Strom", Schaffhausen: Novalis, 1985.

Das Buch besteht aus Mitteilungen eines im Ersten Weltkrieg gefallenen jungen Kiinstlers, der aus
seinem jenseitigen Seelenzustand auf medialen Wegen seinen Verwandten in den Jahren von
1915 - 1944 Botschaften gegeben hat. Diese Botschaften wurden als Buch erstmalig 1950 ver-
offentlicht. Meiner Meinung nach gibt das Buch wertvolle Einblicke darin, wie Verbindungen von
diesseitigem und jenseitigem Leben als "Briicke tber den Strom" mdglich sind.

Hippokrates: "Auserlesene Schriften”, Zurich: Artemis, 1984.

Hohne, Anita: "Die neuen Magier der Gesundheit", Minchen: Schénberger, 1984.
Das Buch versteht sich als ein praktischer Fihrer durch 40 Praxen von "Heilern" mit kurzgefal3tem
Uberblick iber deren Heilmethoden.

Jacobi, Jolande: "Die Psychologie von C. G. Jung”, Zlrich: Rascher, 1959.

Aus der umfassenden analytischen Psychologie von C.G.Jung gehdren zur obigen Darstellung vor
allem die Aussagen zum "Selbst", zu Selbstwerdung und Individuation, zum "Schatten” und zur
Religion.

Johannes vom Kreuz: "Dunkle Nacht", Minchen: Kdsel, 1987.

Der christliche Mystiker Johannes vom Kreuz, der im 16. Jahrhundert in Spanien gelebt hat, stellt
mit der "dunklen Nacht der Sinne" und der "dunklen Nacht des Geistes" Krisen und Reifungspro-
zesse auf dem spirituellen Weg dar. In seinen Ausfihrungen zeigt er ein lesenswertes tiefes Ver-
sténdnis fur seelische Prozesse.

Joy, W. Brugh: "Weg der Erflillung. Selbstheilung durch Transformation”, Interlaken: Ansata, 1987.
Joy arbeitete zunachst als erfolgreicher Arzt in einer amerikanischen Praxis. Durch eine Transfor-
mationserfahrung nach einer lebensbedrohenden Krankheit anderte er sein Leben. Er zeigt uns in
dem Buch mit Ubungen und Techniken auf, wie wir unsere Koérperenergien und Chakren nutzbar
machen kdonnen. wie wir erweiterte Fahigkeiten in uns selbst entdecken kdnnen, wie wir uns selbst
heilen kénnen und wie wir uns fur Erfahrungen bedingungsloser Liebe 6ffnen kénnen.

Leadbeater,C. W.: "Der sichtbare und der unsichtbare Mensch", Freiburg: Bauer, 1987.
Dieses aus der Theosophie hervorgegangene Buch vermittelt einen Einblick in Schwingungsfelder
des feinstofflichen Kdrpers, wie ihn geschulte Hellseher wahrnehmen kdnnen.

Le Shan, Lawrence: "Psychotherapie gegen den Krebs", Stuttgart: Klett-Cotta, 1982.

"Krebs fuhrt oft zum Tode. Aber es scheint Falle zu geben, in denen die Bedrohung durch Krebs
den Beginn des Lebens bedeutet. ... Die Suche nach sich selbst, die Entdeckung des Lebens, das
zu leben dem innersten Bedurfnis entspricht, kann eine der starksten Waffen gegen die Krankheit
sein." (vorderer Buchdeckel)

Le Shan berichtet in lebendiger Weise von seinen Erfahrungen in der Psychotherapie mit
krebserkrankten Menschen. Als wesentliche Moéglichkeit der Selbstheilung stellt er die Entdeckung,
Wiederentdeckung und aktive Entfaltung der oftmals schlummernden kreativen Begabungen dar.

Lowen, Alexander und Leslie: "Bioenergetik fir Jeden. Das vollstandige Ubungsbuch”, Gauting:
Kirchheim, 1979.
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"Bioenergetik ist ein Weg, die Personlichkeit vom Korper und seinen energetischen Prozessen her
zu verstehen. Diese Prozesse, d.h. die Energieproduktion durch Atmung und Stoffwechsel und die
Entladung der Energie in Bewegung sind die grundlegenden Vorgange des Lebens.” (S.11) Das
Buch enthélt bioenergetische Ubungen.

Markides, Kyriacos C.. "Der Magus von Strovolos. Die faszinierende Welt eines spirituellen
Heilers", Munchen: Knaur, 1988.

Markides schildert in seinen drei Blichern (siehe unten), wie er in den Jahren 1978 - 1989 Begeg-
nungen mit Spyros Sathi alias Stylianos Atteshlis (s.0.), einem spirituellen Lehrer in Zypern, erlebt.
Dieser lehrt spirituelle Erkenntnisse und fuhrt Heilungen durch.

Markides, Kyriacos C.: "Heimat im Licht. Die Weisheit des 'Magus von Strovolos™, Minchen:
Knaur, 1988.

Markides, Kyriacos C.: "Feuer des Herzens. Heiler, Weise und Mystiker", Minchen: Knaur, 1991.

Meier, Erhard: "Weisungen flr den Weg der Seele. Aus dem tibetischen Totenbuch", Freiburg:
Herder, 1987.

Der Autor gibt eine Einfihrung und Erlauterung zum tibetischen Totenbuch. Dieses enthélt Wie-
sungen fir die Seele zur Vorbereitung auf das Sterben und zum schrittweisen Ubergang in das
nachtodliche Leben.

Middendorf, lise: "Der Erfahrbare Atem. Eine Atemlehre", Paderborn: Junfermann, 1985.
Middendorf ist eine bedeutende Lehrerin auf dem Gebiet der Atemtherapie. Sie vermittelt wesent-
liche Grundlagen fur das Verstehen des Atems und gibt viele konkrete Anregungen, um den Atem
bewuf3t zu erfahren, und zwar nicht durch "Tun", sondern durch "Lassen".

Monroe, Robert A.: "Der zweite Korper. Expeditionen jenseits der Schwelle", Interlaken: Ansata,
1987.

Monroe vermittelt spannende Einblicke in seine au3ergewohnlichen Erfahrungen bei aulzerkérper-
lichen Erkundungsreisen durch Zeit und Raum.

Moody, Raymond A.: "Das Leben nach dem Tode", Hamburg: Rowohlt, 1978.

Moody hat im Verlaufe langjahriger Untersuchungen 150 Menschen, die klinisch bereits tot waren,
dann aber doch weitergelebt haben, nach ihren "jenseitigen” Erfahrungen befragt. Die erstaunli-
chen Ubereinstimmungen in den Berichten der Menschen lassen sich als wissenschatftlich relevan-
te Zeugnisse fur nachtodliches Seelenleben betrachten.

Muller, Rudiger: "Wandlung zur Ganzheit. Die Initiatische Therapie nach Karlfried Graf Dirckheim
und Maria Hippius", Freiburg: Herder, 1981.

Rudiger Miller stellt die Grundlagen der Initiatischen Therapie von Durckheim und Hippius in
Theorie und Praxis dar. Initiatische Therapie zielt darauf, meditative Erfahrungen zu vermitteln, die
zum Erleben der eigenen Wesensmitte im transzendental-religidsen Sinne fuhren. Ein Erleben von
Wesensmitte ist verbunden mit dem Erleben von Wandlung.

Naranjo, Claudio; Ornstein, Robert E.: "Psychologie der Meditation", Frankfurt/M: Fischer, 1976.
Naranjo und Ornstein geben einen guten Uberblick Uiber die Vielfalt traditioneller Meditationswei-
sen und umschreiben die einheitliche Struktur und geistige Haltung, die nahezu allen Meditations-
weisen zugrundeliegen. Weiterhin werden die Techniken und Phdnomene der Meditation aus der
Perspektive der gegenwartigen Psychologie betrachtet.
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Ostertag, Silvia: "Einswerden mit sich selbst”, Minchen: Kosel, 1981.

Silvia Ostertag stellt Moglichkeiten zu initiatischer Erfahrung im Sinne Durckheims dar und bietet
konkrete Anleitungen zu leibbezogenen meditativen Ubungen im Liegen, Sitzen, Stehen, Gehen
und zur Zazen-Meditation.

Paracelsus: "Die Geheimnisse. Ein Lesebuch aus seinen Schriften”, Minchen: Knaur, 1990.
Paracelsus, eigentlich Theophrastus Bombastus von Hohenheim, strebte eine grundlegende
Reform der Medizin an. Am Ubergang zur Neuzeit betonte Paracelsus die esoterische Gesetz-
mafigkeit "Wie oben - so unten" bzw. "Alles, was auf materieller Ebene passiert, hat Ursprung und
Matrix auf geistig-psychischer Ebene”. (vgl. S. 1)

Peter, Burkhard; Gerl, Wilhelm: "Entspannung. Das umfassende Training fur Korper, Geist und
Seele", Munchen: Mosaik, 1977.

Peter und Gerl geben einen integrativen, theoretischen Uberblick iber Entspannungsmethoden
und erlautern Ubungen zu progressiver Muskelentspannung, Autogenem Training und meditativer
Entspannung.

Platon: "Phaidon”, Dusseldorf-Kdln: Insel, 1979.

Platon berichtet, wie Sokrates in den Tagen und Stunden vor seinem Tode mit seinen Schilern
Dialoge fuhrt. In diesen Dialogen stellt Sokrates/Platon seine Anschauungen von der unsterblichen
Seele, ihrer Verbindung mit dem Gaéttlichen und der Seelenwanderung dar.

Pohlimann, Constantin (OFM): "Franziskus - ein Weg", Mainz: Griinewald, 1983.

Pater Constantin Pohlmann, ein Franziskaner, vermittelt Denkanst63e und Anregungen, zu inne-
ren Wegen, die in unserer heutigen Lebenssituation dem Geist des Franz von Assisi entsprechen
kdnnen.

Popper, Karl R.;Eccles, John C.: "Das Ich und sein Gehirn", Minchen: Piper, 1982.

Das Buch ist Ausdruck eines Dialoges des Philosophen Popper mit dem Neurophysiologen Eccles
Uber die Verbindungen neurophysiologischer und geistiger Prozesse sowie Uber das Selbst als
Zentrum bewulten Wahrnehmens und Handelns. Eccles gibt eine Einfihrung und Zusammen-
fassung 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 tiefe Einblicke in die polaren Kréfte der Seele und des Geistes
sowie in ein "Jenseits", das in uns selbst liegt.

Reich, Wilhelm: "Die Entdeckung des Orgons. Band I: Die Funktion des Orgasmus"”, Frankfurt:
Fischer, 1975.

Wilhelm Reich stellt im Sinne einer wissenschaftlichen Autobiographie seinen Weg von 1919 -
1938 dar, wie er aus seinem Interesse fur die Psychoanalyse Sigmund Freuds heraus Grundlagen
der charakteranalytischen Vegetotherapie entwickelt, einer Psychotherapie am Beginn korper-
orientierter Psychotherapiemethoden.

Reich, Wilhelm: "Die Entdeckung des Orgons. Band II: Der Krebs", KdIn: Kiepenheuer, 1978.

In diesem Buch setzt Wilhelm Reich seine wissenschaftliche Autobiographie fort und stellt seinen
Weg von 1938 - 1944 dar, wie er die als "Orgonenergie" bezeichnete atmosphérische Energie mit
ihren Wirkungen auf lebende Organismen und auf krebserkrankte Menschen entdeckt.
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Reilly, Harold J.; Brod, Ruth H.: "Das Grole Edgar-Cayce-Gesundheitsbuch”, Freiburg: Bauer,
1989.

Edgar Cayce konnte im medialen Zustand hervorragende medizinische Diagnosen stellen und Be-
ratungen durchfiihren. Zwei Aussagen von ihm: "In der Natur steht dem Menschen dann alles zur
Verfiigung, was als Gegenpart zum geistig-seelischen Bereich gelten kann oder ein Gegenmittel
fur Gift und jedes andere Ubel im Leben des einzelnen ist, wenn dieser sich der Anwendung der
naturlichen Quellen zu bedienen weil3." "Alle Kraft, alle Heilung jeglicher Art ist eine Veranderung
der Schwingungen von innen, die Einstimmung des Gottlichen im Innern des lebenden Gewebes
eines Korpers mit den schopferischen Energien. Wie immer dies geschieht - es ist die Harmonie
der atomaren Struktur der lebendigen Zellkrafte mit ihnrem geistigen Ursprung. Denn alle Heilung
kommt aus der einen Quelle.” (beide Zitate auf der Riickseite)

Rielander, Maximilian: "Wege nach innen. Entspannung und Selbstentfaltung”, Bonn: Birger,
1988.

Diese Schrift bietet eine Einfiihrung zum Thema "Wege nach innen - zur Entspannung und Selbst-
entfaltung”. Sie bietet vielfaltige konkrete Anregungen, eigene Wege zu Entspannung, Trance,
Selbstentfaltung und tiefenseelischer Selbsthilfe zu entdecken. Die Schrift ist auch Begleitheft zur
gleichnamigen Kassettenedition, die in 4 Kassetten 8 Anleitungen zu je 30 Minuten umfalit.

Schipperges, Heinrich: "Hildegard von Bingen. Ein Zeichen fur unsere Zeit", Frankfurt: Knecht,
1981.

Das Weltbild der Hildegard von Bingen wird erlautert: "Die Welt als Kosmos, der Mensch als Ge-
schopf und die Heilsgeschichte als Folge des Sindenfalls. Dieser Vorstellung entspricht Hilde-
gards Wirken in der Welt, das sie als Auftrag, zu helfen und zu heilen, erkennt. Sie entwirft, begabt
mit tiefen Einsichten in biologische Zusammenhénge, eine Ordnung zu gesunder Lebens-fiihrung
als deren Ziel am Ende der Weltgeschichte, mit dem Erscheinen des kosmischen Christus, das
Bild vom heilen Leben aufstrahlt." (Rickseite)

Schipperges, Heinrich: "Der Garten der Gesundheit. Medizin im Mittelalter”, Minchen: DTV, 1990.
Der Autor gibt uns ein anschauliches Bild von der mittelalterlichen Medizin als einem "Garten der
Gesundheit": "So hat das ganze Mittelalter seinen Garten der Gesundheit gesehen und gepflegt:
Heilkunde und Lebenskunde wachsen hier noch an einem Strauch und bringen Frucht zum Heil
des Leibes wie der Seele."

Schmidt, K.O.: "Der geheimnisvolle Helfer in dir. Dynamik geistiger Selbsthilfe", Freiburg: Bauer,
1984.

Eine wichtige Mdglichkeit zur Selbstheilung besteht darin, Uber die Phantasie Zugang zum "inne-
ren Helfer" bzw. zur heilenden Weisheit in uns selbst zu kommen. Das Buch gibt Anregungen wie-
der, in vielen konkreten Problemen die Méglichkeiten des inneren Helfers zu nutzen.

Schwabisch, Lutz; Siems, Martin: "Selbstentfaltung durch Meditation”, Hamburg: Rowohlt, 1976.
Dieses Buch vermittelt konkrete Anleitungen zur Meditation und gibt einen Uberblick tiber Méglich-
keiten und Wirkungen meditativer Verfahren zur Forderung von Selbstentfaltung.

Sharamon, Shalila; Baginski, Bodo J.: "Das Chakra-Handbuch", Durach: Windpferd, 1989.

Das Wissen um die Energiezentren oder Chakren vermittelt tiefe und umfassende Einsichten tber
die Wirksamkeit subtiler Krafte im menschlichen Organismus. Die Autoren beschreiben anschau-
lich und verstandlich die Funktionen und Wirkungsweisen der Energiezentren. Zur Erfahrung und
Beeinflussung der Chakren werden viele Méglichkeiten aufgezeigt: die Anwendung von Klangen,
Farben, Edelsteinen und Duftstoffen mit ihren spezifischen Wirkungen, ergédnzt durch Meditatio-
nen, Atemiibungen, FuRreflexzonenmassage und Ubertragung universeller Lebensenergie. Die
Beschreibung von Naturerfahrungen, Yogapraktiken und astrologischen Zuordnungen zu den ein-
zelnen Chakren runden das Thema mit interessanten Erkenntnissen ab.
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Sherwood, Keith: "Die Kunst spirituellen Heilens", Freiburg: Bauer, 1985.

"Heilungsenergie flie3t fortwahrend durch den Menschen und wartet einfach darauf, benutzt zu
werden. Spirituelle Heilungsenergie ist fur alle verfugbar, die sich 6ffnen, die davon Uberzeugt
sind, dal3 sie existiert und von ihr erwarten, dafd sie ihr Leben verandert, indem sie Krankheit in
Gesundheit tberfuhrt. Sie ist eine Gabe Gottes, die jedem zuteil wird, der danach offenen Herzens
verlangt." Dieses Buch zeigt Wege auf, wie man Heilungsenergie bewuf3t wahrnehmen und ein-
setzen kann.

Simonton, O.Carl; Matthews-Simonton, Stephanie; Creighton, James: "Wieder gesund werden.
Eine Anleitung zur Aktivierung der Selbstheilungskrafte fir Krebspatienten und ihre Angehdérigen”,
Hamburg: Rowohlt, 1982.

Das Ehepaar Simonton stellt aus ihrer langjahrigen Erfahrung in der Betreuung von krebskranken
Menschen dar, wie Selbstheilungskrafte aktiviert werden kdnnen. Dem Buch ist eine Kassette mit
Anleitungen zur Entspannung und einer Phantasie zur Selbstheilung beigegeben.

Stangl, Anton und Marie-Luise: "Lebenskraft. Selbstverwirklichung durch Eutonie und Zen",
Dusseldorf: Econ, 1978.

Das Ehepaar Stangl gibt eine umfassende Einfihrung in die Eutonie mit praktischen Anleitungen
und eine Einflihrung in die Zazen-Meditation.

Stangl, Anton: "Heilen aus geistiger Kraft. Zur Aktivierung innerer Energien”, Dusseldorf: Econ,
1980.

Stangl gibt einen integrativen theoretischen Uberblick lber geistiges Heilen. Er beschreibt ver-
schiedene Formen geistigen Heilens und stellt wesentliche Schritte eines Heilungsprozesses dar.

Stangl, Marie-Luise und Anton: "Hoffnung auf Heilung. Seelisches Gleichgewicht bei schwerer
Krankheit", Dusseldorf: Econ, 1978.

Dieses Buch ermdglicht eine fundierte seelisch-geistige Auseinandersetzung mit Krebserkran-
kungen. Es enthalt viele gut erlauterte Ubungen zur Selbsterforschung und Selbstheilung.

Stangl, Marie-Luise: "Die Welt der Chakren. Praktische Ubungen zur Seinserfahrung”, Dusseldorf:
Econ, 1988.

Frau Stangl gibt eine gute, leichtverstandliche Einfihrung in das System der Energiezentren, die
Chakren genannt werden. Sie stellt Ubungen zum koérperlichen und phantasieorientierten Erleben
der Chakren vor.

Vester, Frederic; Henschel, Gerhard: "Krebs - fehlgesteuertes Leben", Minchen: DTV, 1984.
Dieses Buch geht zurtick auf zwei Fernsehsendungen in den Jahren 1968 und 1973. Vester
beantwortet als wissenschaftlicher Biologe Interviewfragen des Fernsehjournalisten Henschel nach
zellbiologischen Prozessen bei Krebserkrankungen.

Wallace, A.; Henkin, B.: "Anleitung zum geistigen Heilen", Essen: Synthesis Verlag, 1982.

Die Autoren beschreiben ihre Erfahrungen des Heilens; sie stellen viele einfache Ubungen fiir den
Anfanger und auch fortgeschrittene Techniken dar. Sie zeigen die Beziehung des Heilens zum
Vertrauen, zu Weltanschauungen, Traumen und kosmischer Bewu3theit auf.

Zurrer, Ronald: "Reinkarnation. Die umfassende Wissenschaft der Seelenwanderung”, Zurich:
Sentient Press, 1989

Die Lehre der Reinkarnation (Wiedergeburt) wird unter besonderer Beriicksichtigung der altesten
Uberlieferten Schriften zu diesem Thema, der altindischen Veden, wissenschaftlich dargestellt.
Hervorheben mdchte ich die Kapitel "Geschichte des Reinkarnationsgedankens"” und "Reinkar-
nation im Christentum®
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