

[image: cover]




[image: ]




Vorwort


Wenn Gespräche auf das Thema Weiblichkeit kommen, dann kann es passieren, dass es ganz schnell irgendwie komisch wird. Ob zwischen Frauen und Männern, unter Frauen oder auch zwischen Müttern und Töchtern. Kennst du das?


Was ist da nur los mit der Weiblichkeit? Was ist los mit uns, allem voran mit uns Frauen? Warum haben wir so offensichtlich ein Thema mit dem Thema, vielleicht sogar schon spürbare Widerstände nur gegen dieses Wort Weiblichkeit allein?


Wie ist es bei dir? Geht es dir ähnlich? Herrscht über das Frau.Sein auch in deinem Kopf weit mehr Unklarheit als dir lieb ist? Fühlt es sich noch dazu irgendwie diffus oder gar unangenehm an, wenn du dich mit Weiblichkeit befasst oder in Gesprächen mit dem Thema konfrontiert wirst? Vielleicht fragst du dich auch dann und wann, warum Weiblichkeit, also das, was dich so essentiell ausmacht, gleichermaßen so befremdlich sein kann?


Mir zumindest ging es so, ich hatte keine blasse Ahnung davon, was Weiblichkeit allgemein oder gar für mich persönlich bedeuten könnte. Sprechen wollte ich schon gar nicht darüber, ich konnte schlicht und ergreifend nichts damit anfangen.


Es dauerte viele Jahre, bis ich diesen Umstand überhaupt bemerkte. Sicher trug meine persönliche Familiengeschichte nicht unerheblich dazu bei, aber das allein war es auf keinen Fall. Wenn ich die Frauen in meinem Umfeld beobachtete, so fiel mir das Gleiche auf. Wir Frauen beschäftigten uns mit allem Möglichen, doch nicht mit dem Frau.Sein und was es für jede für uns bedeutete.


Kein Wunder also, dass viele, die meisten genaugenommen, etwas zu suchen schienen, ohne das überhaupt zu realisieren. Das Wort Weiblichkeit war so merkwürdig behaftet, es löste Ahnungslosigkeit und oftmals sogar Unwohlsein oder gar Scham aus. Es hinterließ nicht das Gefühl von Größe und Selbstbestimmheit, sondern eher von unsicher und klein sein. Besser, sich gar nicht damit zu beschäftigen…


Angesichts all des Leids, welches Frauen seit Jahrhunderten zugefügt wurde (und noch immer wird), ist es sicher auch kein Wunder, dass wir mit unserem Sein als Frau nicht nur Gutes verbinden. Begriffe wie Angst, Armut, Gewalt, Unterdrückung und Machtlosigkeit kommen uns sofort in den Sinn, wenn wir tiefer in das Thema eintauchen. Denn auch heute ist es leider noch immer so, dass die meisten Frauen auf dieser Welt wie Menschen zweiter Klasse leben.


Geht uns dieser Umstand nicht alle etwas an, egal in welchem Maße wir selbst davon betroffen sind? Sind wir Frauen nicht alle untereinander verbunden, von Anbeginn der Zeit? Sind wir nicht alle Teile eines großen Ganzen und somit alle mehr oder weniger, direkt oder indirekt, in dieses Leid involviert? Ob es uns nun persönlich oder kollektiv betrifft, wenn wir uns nicht bewegen, dann bleiben wir alle in diesen Umständen gefangen. Es ist an der Zeit, aufzubrechen.


Auch wenn die Lebensumstände für Frauen in der westlichen Welt sehr viel besser sind als an anderen Orten, wo es oft ums blanke Überleben geht, so sind wir hier dennoch ein ganzes Stück davon entfernt, ein Leben in Freiheit und Selbstbestimmung zu leben. Äußerlich, so scheint es, sind wir der Gleichberechtigung so nahe wie nie zuvor und es mutet an, als stünden uns alle Türen offen. Doch innerlich sieht es meist anders aus.


Wie "echt“ sind wir denn wirklich hinter all den Masken aus Nettigkeit, Angepasstheit und Pflichterfüllung? Wieviel Energie stecken wir in ideale Mütterlichkeit, fragwürdige Schönheitsideale, Haushalt, Familie und Karriere, um den gängigen Vorstellungen und Erwartungen zu entsprechen – unabhängig davon, ob es wirklich das ist, was wir wollen und für was jede Einzelne von uns „designed“ wurde? Und wieviel Anstrengung kostet es uns, all diese Rollen stetig am Laufen zu halten?


Warum stehen Frauen weiterhin für alles Mögliche zur Verfügung, ohne es ernsthaft zu hinterfragen? Wann entlassen wir uns aus diesen immer enger, immer muffiger und noch dazu immer öder werdenden Schubladen? Wo sind sie, die wilden, weisen, wachen und wunderschönen Frauen, auf die wir alle so warten?


Viele sind bereits aufgebrochen, das ist ganz offensichtlich zu beobachten. Sie verlassen ihre Komfortzonen, sie flüchten aus Bedingungen, die ihrer nicht würdig sind. Sie verbinden sich untereinander, um sich zu stärken. Immer mehr Frauen haben bereits erkannt, dass sie sich in einer Sackgasse befinden, aus der es herauszukommen nur eine Lösung gibt - zu neuen Wegen aufzubrechen, bevor sie im schlimmsten Fall selbst zerbrechen. Sie sehnen sich danach, einfach die Frau zu sein, die sie jetzt schon sind. Sie wollen herausfinden, was wirklich in diesem Leben für sie vorgesehen ist und aufhören, etwas notgedrungen hinterherzulaufen, was ihnen einst für richtig und gut verkauft wurde. Und dieses Sehnen ist stärker als die Angst, die sie bislang zurückgehalten hat.


In diesem Buch geht es nicht darum, zu erörtern, zu analysieren oder zu begründen, was dazu führte, dass es in der Frauenwelt heute so ist, wie es ist. Vielmehr bin ich interessiert daran, Frauen zu ermutigen, eigene, für sie und somit für uns alle, bessere Visionen zu kreieren. Ich wünsche mir, dass sie herausfinden, wie sie ihr Leben auf ihre authentisch weibliche Art gestalten können, jenseits von Begrenzungen und Vorstellungen, die niemals ihre eigenen waren.


In diesem Buch möchte ich dich einladen, in voller Anerkennung und Wertschätzung dein Frau.Sein zu leben und das Meisterwerk freizulegen, welches du bist und immer warst.


Leider gibt es in unserer Gesellschaft oder in den Familien dafür wenige Vorbilder. Doch genau da brauchen wir sie, für uns selbst und natürlich für unsere Töchter. Wie können wir die nachfolgenden Generationen von Frauen dabei unterstützen, mutig und selbstbestimmt ihren Weg zu gehen? Wie können wir sie inspirieren, ihnen Orientierung geben und ihnen Mut machen? Ihnen das geben, was den vorherigen Generationen so sehr fehlte?


Wollen wir einfach dort hocken bleiben, wo wir es uns schon so schön eingerichtet haben? Es weiterhin einfach unseren Müttern nachmachen und somit immer dieselben alten Runden immer wieder neu einleiten?


Was, du wolltest nie werden wie deine Mutter oder die Frau, die dich großzog? Na, das wird dir kaum gelungen sein. Du machst es genauso – oder vielleicht auch genau das Gegenteil davon. Egal wie, es sind sowieso nur zwei Seiten der gleichen Münze. Du wirst es kaum realisieren, weil es so gewohnt ist, dass es dir nicht auffällt. Mit deinem Lebensweg und deiner Lebensfreude hat das jedenfalls nur sehr bedingt etwas zu tun. Die Realität sieht nämlich eher so aus, dass wir uns lieber irgendein Vorbild nehmen als gar keins. Und so wiederholen sich all die Geschichten.


Und nun lass uns konstruktiv denken: Was können wir unternehmen?


Es ist relativ offensichtlich, die Veränderung beginnt bei uns selbst. Eine andere Möglichkeit haben wir sowieso nicht. Zumindest keine, die langfristig und nachhaltig funktionieren würde.


Wir erinnern uns gegenseitig daran, wer wir sind und was es braucht, um unseren Platz als Frauen wahrhaftig und aufrichtig einzunehmen. Tun wir das nicht, laufen wir Gefahr, dann doch lieber wieder unsere Mutter oder andere nahestehende Frauen zu kopieren, bewusst oder nicht. Das fühlt sich notfalls eben besser an als keine Orientierung.


Doch noch einmal, was passiert, wenn wir uns nicht auf unser Frau.Sein einlassen? Wenn wir nicht beginnen, unser Leben aus einer weiblichen Perspektive zu betrachten und adäquat zu gestalten?


Die Dinge wiederholen sich. Gewollt oder nicht geht, bewusst oder unbewusst, geht es stets wieder in die nächste Runde. Immer und immer wieder hindert es Frauen daran, sich ihrer ganz besonderen Kraft, ihrer weiblichen Kraft, bewusst zu werden und sie zu leben. Diese Kraft ist nicht besser oder schlechter als die der Männer, sondern sie ist die Ergänzung! Die Ergänzung, die uns gerade auf der Erde so sehr fehlt. Dazu müssen Frauen nämlich genau nicht die besseren Männer werden, das macht gar keinen Sinn und ist auf Dauer für sie sehr erschöpfend. Genauso wenig müssen sie in Konkurrenz mit anderen Frauen gehen, um die Bessere zu sein.


Die Wahrheit ist, sie muss gar nichts werden. Sie ist ja schon! Sie hat alles mitbekommen, was sie braucht, um das Leben zu erfüllen, zu dem sie einst hier angetreten ist. Sie ist bereits das Beste, was sie je bekommen kann.


Eigenständig und dennoch gemeinschaftlich gehen wir diesen Weg. Die Zeit der Einzelkämpferinnen ist vorbei, Co-Kreation ist das Wort, was auf unseren neuen Wegweisern geschrieben steht. Das wird uns Frauen auf sehr natürliche Art und Weise wieder in unsere Power bringen.


An dieser Stelle, am besten jetzt sofort, bitte ich dich für einen Moment inne zu halten. Bringen diese Worte etwas in dir zum Klingen? Fühlst du dich berührt? Gibt diese Vision dir Kraft – auch wenn du noch keine Ahnung hast, wie das gehen soll?


Wenn ja, dann frag ich dich jetzt ganz konkret und ganz persönlich:


Bist du dazu bereit, aufzubrechen und neue Wege zu gehen? Damit wir, du und ich und alle Frauen dieser Welt, für die kommenden Generationen Teil einer guten Lösung werden, statt uns weiterhin einfach nur über Missstände zu beschweren? Wollen wir damit aufhören, all die alten Schleifen immer und immer wieder zu drehen, um es uns in den zu eng gewordenen, doch ach so gut bekannten Schubladen, weiterhin bequem zu machen? Indem wir uns gegenseitig an unsere wahre Größe erinnern und uns dabei unterstützen, mit allem was wir sind und was wir haben, zu strahlen?


Hast du ein „JA!“ dazu, aus der Tiefe deines Herzens, der Klarheit deines Geistes? Rufen dir deine weibliche Weisheit und dein wildes Kriegerinnenherz vielleicht schon zu: „Hey, lass uns anfangen, jetzt! Worauf sollten wir noch warten?“


Das ist wunderbar! Du bist wunderbar!


Dann kann es jetzt losgehen!


Lass uns zunächst herausfinden, was es jenseits der Schubladen zu entdecken gibt. Lass uns Niemandsland betreten und von da aus Ausschau halten, was außerhalb der uns bekannten Grenzen möglich ist. Und lass es uns gemeinsam tun, denn Hand in Hand geht es sich besser auf noch unbekannten Wegen.


Ich möchte dich hier und jetzt einladen, mutig alles hinter dir zu lassen, was dich einengt und beschränkt, um mehr und mehr herauszufinden, was wirklich DEINS ist. Und zwar jenseits der gewohnten Klischees und gesellschaftlichen Vorstellungen, losgelöst von deiner Familiengeschichte. Da mag zunächst Chaos entstehen, doch das gehört dazu. Jeder Neuordnung geht ein Chaos voraus und wir haben alle Kompetenzen, alle Kraft und allen Mut, den wir brauchen, um darüber hinaus etwas Neues zu erschaffen!


Ich will und kann dir nicht erzählen, wie Frau.Sein geht und dieses Buch ist auch kein Lehrbuch. Vielmehr möchte ich dich ermutigen, es selbst herauszufinden. Alle notwendigen Werkzeuge und Fähigkeiten schlummern in deinem Rucksack, es gibt also keinen Grund, es nicht zu tun, oder?


Tue es allein für dich, noch besser mit einer oder mehreren Herzens-Freundinnen. Wenn Frauen mit der gleichen Sehnsucht und der gleichen Intention zusammentreffen, dann bündeln sie ihre Kraft. Die Kraft, die sie an sich selbst oft so wenig wahrnehmen, ist in Gemeinschaft nicht mehr zu übersehen und sie hat ihre entsprechende Wirkung.


Noch etwas, was mir ganz wichtig ist: Dieses Buch hat ganz bestimmt nicht die Absicht, dich fit zu machen, damit du zurück ins alte „Rennen“ gehen kannst, damit du dort wieder besser funktionierst. Es geht nicht darum, dich für etwas passend zu machen, in das du nicht hineinpasst. Das haben wir alle schon viel zu oft getan und meist mit dem gleichen Ergebnis – es tut weh. Es drückt an allen Ecken und Enden und egal was du tust, egal wie du dich bemühst, es passt auf Dauer einfach nicht. Macht also keinen Sinn, richtig?


Hier geht es um etwas Neues, etwas, was du dir im Moment vielleicht noch nicht vorstellen kannst. Da sind zu viele Beschränkungen in deinem Kopf, zu wenig Raum, alles ist viel zu voll gestellt. Deshalb braucht es Aufräumarbeit, es braucht ein Aussortieren von dem, was dir nicht entspricht und was dich nur auf deiner Lebensreise behindert. Um herauszufinden, was deins ist, hilft es nämlich ungemein, zunächst einmal zu wissen, was nicht deins ist. Unter all den Schichten, die du ungewollter Weise über dich gepackt hast, schlummert nämlich dein Geschenk: Die einzig (und nicht artige!) Frau, die du bist! Und die bereit ist, in ihrer ganzen Schönheit zu erblühen!


Der Inhalt dieses Buches hat nichts mit Mystik, Hexerei oder irgendwelchen vermeintlich esoterischen oder spirituellen Konzepten zu tun. Nennen wir es einfach eine auf Frauen ausgerichtete, praxisorientierte Bewusstheitsarbeit – oder so ähnlich.


Wie auch immer, letztlich geht es darum, es zu tun. Ohne das geht es nicht. Und um ehrlich zu sein, es hat etwas mit Arbeit zu tun. Du wirst sie ungefragt erledigen, wenn die Motivation in dir groß genug ist. Vorher nicht. Disziplin funktioniert auf Dauer nur, wenn du sie einem höheren Zweck widmest. Und diesem höheren Zweck dienst du, wenn du dich entscheidest, in deinem Leben alles zu geben, damit du alles bekommen kannst. Dann tust du es für dich und gleichzeitig für den Rest der Welt. Und das ist ein höherer Zweck, genaugenommen sogar ein heiliger Zweck. Dafür lohnt es sich, zu gehen. Wenn du heute noch nicht an diesem Punkt bist, obwohl du eigentlich so gerne dort sein möchtest, dann funktioniert es nicht. Das ist leider die Wahrheit und auch das will ich dir nicht vorenthalten. Dann geht es dir hiermit wahrscheinlich wie schön öfter mal in deinem Leben. Tolles Buch zwar, ebenso viele tolle Vorsätze, doch es dauert nicht lange und du findest dich zurück in der gleichen, altbekannten Lage.


Weißt du was? Das ist total in Ordnung so. Nicht nur das, es ist sogar richtig. Denn wenn es nicht richtig wäre, dann wäre es anders. Du bist nicht diejenige, die das allein in der Hand hat, glaub mir das einfach an dieser Stelle. Ich bin sicher, du lebst in jeder Sekunde das Beste, was du sein kannst. Lass dir bitte von niemand etwas anderes erzählen, auch nicht von deiner eigenen inneren Kritikerin. Pfeif auf deinen Anspruch, den richtigen Zeitpunkt selbst bestimmen zu wollen. Das kannst du nicht. Und du musst ihn vorher noch nicht einmal wissen, du brauchst einfach nur abzuwarten. Du wirst spüren, wenn die Zeit reif ist. Und dann gehst du los. Von da an kann alles mit Leichtigkeit seinen Lauf nehmen.


Wenn es soweit ist, dann beginne damit, das für dich un-wesentliche vom wesentlichen zu unterscheiden. Lass das Schwert der Wahrheit alles enthaupten, was sich als Unwahrheit für dich entpuppt. Nimm deinen „roten Faden“, der dich durchs Leben führt, wieder ganz bewusst auf. Übe es, mit ihm in Verbindung zu bleiben. Er ist immer da, vielleicht braucht es ein bisschen, bis du ihn unter all dem Gerümpel wieder finden wirst. Er ist dein Kompass, du kannst nicht auf ihn verzichten, auf gar keinen Fall. Dieses Buch wird dir eine gute Hilfe dabei sein.


Es geht jetzt auch nicht darum, noch irgendein Problem oder eine alte Blockade zu lösen, bevor du losgehen kannst. Vergiss solche Sätze wie „Ich hab nicht genug Zeit“ oder „Das schaff ich jetzt nicht“. Diese Verzögerungstaktik kennst du, du kannst sie jetzt offiziell entlarven. Sie hält dich nur ab von dem, was wirklich ansteht, nichts anderes ist ihre Natur.


Es geht jetzt einzig und allein darum, dass du wieder in deinen Fluss kommst. Der ganze Eiertanz um deine Probleme erübrigt sich nämlich, wenn du deine Energie auf die Lösung richtest, statt um deine Probleme zu tanzen wie Rumpelstilzchen ums Feuer. Diese Entwicklung braucht viel Aufmerksamkeit und Übung und dabei begleite ich dich von Herzen gern!


In diesem Buch findest du Inspirationen, Übungen und viel Freiraum, dich neu zu entdecken. Es wird dir helfen, deinem „roten Faden“ zu folgen und dein Leben zu bejahen, egal wie es gerade ist. Es ist eine Einladung, dir selbst in deinem wilden und wunderschönen Frau.Sein wirklich nahe zu sein.


Egal, wie deine Geschichte bis hierhin gelaufen ist, glaub an dich! Es ist nicht alles möglich, aber sicher viel mehr, als du denkst!


Ich weiß gut, wovon ich spreche. Die Biografie meiner Kindheit und Jugend war alles andere als unbeschwert, sicher oder sehr freudvoll. Statt heute hier zu sitzen, zu schreiben und meine Erfahrungen mit anderen Frauen zu teilen, hätte es für mich auch ganz anders ausgehen können. Doch es geschah eben nicht so. Da war wohl etwas, was stärker war als meine leidvollen Erfahrungen. Etwas, was meine Probleme zu Herausforderungen und meine Wunden zu Wegweisern machte. Damit fühle ich mich heute auf meine Weise sehr erfolgreich und am richtigen Platz.


Ich möchte dich ermutigen, das gleiche zu tun. Hör niemals auf, an dich zu glauben, egal wie schwer dein Weg bis hierhin schon gewesen sein mag. Allein die Tatsache, dass du das jetzt hier liest zeigt dir, dass dieses Abenteuer für dich bestimmt ist. Vielleicht nicht für deine beste Freundin, deine Mutter oder deine Schwester. Aber für dich.


Heute führe ich bestimmt kein sehr spezielles Leben, aber auch keines, was im allgemeinen Sinn als „normal“ angesehen wird. Ja, genau genommen ist es sogar ziemlich unspektakulär. Ich mag es einfach und natürlich. Damit fühle ich mich am besten. Ich pflege die Gemeinschaft mit Menschen, mit denen ich mich wirklich verbunden fühle. Ich bin unglaublich gern mit mir allein. Ich verbringe viel Zeit mit meinen Tieren. Ich gehe gern spazieren, am liebsten querfeldein mit allen unseren drei Hunden. Sie zeigen mir die Welt aus einer anderen Perspektive und das gefällt mir.


Ich tanze gern. Musik berührt mich gleichermaßen wie Stille. Ich mag es, einfach nur auf einem Felsen zu sitzen und aufs Meer zu schauen. Ich liebe gutes Essen, Rotwein, Cappuccino, Kräutertee und Zitronenlimonade. Meine Arbeit ist ein natürlicher, nicht abgegrenzter Teil meines Alltags und nichts, von was ich mich an sogenannten Urlaubstagen erholen muss. Mein Leben darf Einfach.Sein. Übrigens…das darf deines auch.


Früher war das anders, doch in diesem alten Modus funktioniere ich schon lange nicht mehr. Leben läuft. Heute läuft es so, morgen anders und ich versuche, so wenig wie möglich mit meinen Planungen auf diesen Fluss einzuwirken. Sofern es keine Termine von außen gibt, die ich wirklich einhalten muss, mache ich einfach eins nach dem anderen, wie es gerade so kommt. Und dazwischen gern Pause. Ein unglaublicher Luxus in der heutigen Zeit und dabei gleichzeitig so natürlich, dass es mir oft gar nicht mehr auffällt.


Das Leben wie einen Fluss anzusehen und einfach mitzufließen, das ist ein sehr weiblicher Weg und daher in unserer männlich geprägten Gesellschaft für viele eher befremdlich. Doch es ist der einzige Weg, auf dem es für uns Frauen wirklich gut funktioniert. Meine Vision ist es, dass wir alle unser Leben so gestalten können, dass es leichter und natürlicher geht. Das gilt für uns Frauen ebenso wie für Männer. Wie viel weniger unnötige Anstrengung würde das für uns alle bedeuten. Und wie viel mehr Lebensenergie und Freude wäre der Gewinn für alle Beteiligten.


Hätte mir vor ein paar Jahren jemand erzählt, dass ich meine Heimat verlassen würde, um heute auf einer Finca auf Mallorca zu leben, dass ich diese großartige Arbeit machen und Frauen auf ihrem Weg begleiten darf, Seminare leite und noch dazu Bücher schreibe - wahrscheinlich hätte ich demjenigen einen Vogel gezeigt!


Was ich daraus gelernt habe? Es ist eben doch nichts zu schön, um wahr zu sein!


Alles, was du in diesem Buch liest, ist von Frau zu Frau geschrieben. Es erhebt keinen Anspruch darauf, dir zu erklären, was Weiblichkeit ist. Es soll kein weiteres, vorgefertigtes Rollenbild kreieren, davon haben wir schon viel zu viel. So viel, dass wir den Wald vor lauter Bäumen nicht mehr zu Gesicht bekommen. Meine tiefste Absicht ist es, dich zu inspirieren, über das Bekannte hinaus zu denken, zu träumen und zu leben.


Du hast es bereits bemerkt, ich verwende in diesem Buch die Anrede „Du“. Angesichts der Distanz, die ein förmliches „Sie“ schaffen würde, erscheint es mir angebracht. Ich hoffe, du bist damit einverstanden.


So, und nun bist du dran, denn dir ist dieses Buch gewidmet. Wenn du bereit bist, dann leg los. Ganz langsam oder mit Speed, wie immer es gerade für dich passt.


Ich wünsche dir viel Freude und eine gute Portion Leichtigkeit und Humor, um DEINE Welle zu reiten! Ach ja, und falls dir bei deinem Ritt Zweifel kommen sollten, ob du all das Gute, was du für dich entdecken wirst, auch wirklich für dich beanspruchen darfst, dann erinnere dich an die Sauerstoffmasken im Flugzeug. Erst du, dann deine Mitreisenden. Anders herum macht es eben auch keinen Sinn. Das weißt du sicher schon, ich möchte dich an dieser Stelle nur nochmal daran erinnern!


Schlau ist es übrigens, du behältst das bekannte Beste für dich. Warum? Wenn du das Beste behältst, bist du bestens ausgerüstet, ohne Anstrengung viel Gutes weiter geben zu können– was umgekehrt eher so nicht so gut klappt. Schlau? Schlau!


Noch ein kleiner Hinweis zu Handhabung dieses Buches: seine Besonderheit liegt darin, dass du alle Übungen zwar allein machen kannst, aber nicht musst. Dich mit einer Freundin zusammenzutun und gewisse Teilstrecken gemeinsam zu erleben, das ist sehr kraftvoll. Es ist inspirierend, motivierend und macht unglaublich viel Freude, wenn ihr euch gegenseitig begleitet. Es darf natürlich auch mehr als eine Freundin sein – je nachdem, wie groß dein Wohnzimmer ist.


Alle Meditationen aus diesem Buch stelle ich dir auch als Audio zur Verfügung und ich freue mich, wenn du mich quasi zu dir einlädst, damit ich dich durch diese Meditationen mit meiner Stimme hindurchführen kann. Bitte besuche mich auf meiner Website (www.carina-braak.com), dort erfährst du mehr dazu. Du findest die Meditationen natürlich auch in geschriebener Form im Buch, sodass sie auch „live“ vorgetragen werden können oder du sie in aller Stille für dich allein lesen kannst.


Die Musik, die du in verschiedenen Übungen von mir vorgeschlagen bekommst, sind alle im Internet (z.B. auf You Tube) zu finden. Natürlich kannst du sie jeder Zeit durch andere ersetzen. Wenn du Musik magst, dann mach dir auf jeden Fall die Mühe, dich von ihr auf deinen Entdeckungsreisen begleiten zu lassen. Musik berührt dich auf ihre ganze eigene, wundersame Art und trägt dich durch die Übungen.





Was dein Sehnen sucht


„Das ist die Sehnsucht: wohnen im Gewoge


und keine Heimat haben in der Zeit.


Und das sind Wünsche:


leise Dialoge täglicher Stunden mit der Ewigkeit.


Und das ist Leben.


Bis aus einem Gestern die einsamste von allen Stunden steigt, die, anders lä


chelnd als die anderen Schwestern, dem Ewigen entgegenschweigt.“


Rainer Maria Rilke


Sehnsucht - von ihr getrieben beginnt jede Suche. Sie wird oft gleichgesetzt mit Wünschen, doch sie geht viel tiefer, sie berührt uns ganz wesentlich und verbindet uns mit dem, was jenseits unserer Weltenseele liegt.


Unsere Sehnsucht will, dass wir unser Wesen voll und ganz in der äußeren Welt zum Ausdruck bringen. Sie will, dass wir als Mensch den Platz erfüllen, für den wir auf diesem Planeten angetreten sind. Sie will, dass wir alles geben, damit wir alles bekommen.


Zwischen Wünschen und Sehnen gibt es aus meinem Verständnis heraus einen nicht unwesentlichen Unterschied. Wünsche kommen und gehen, sie nähren uns von außen nach innen. Darin liegt begründet, dass wir uns nur für eine begrenzte Zeit an ihrer Erfüllung erfreuen können. Der Wunsch nach etwas Greifbaren, etwas von dem wir glauben, dass es uns glücklich machen kann, vermuten wir nämlich im Außen. Dabei handelt es sich oft um etwas, was anderen Menschen anscheinend auch Glück beschert und von dem wir uns erhoffen, dass es für uns ebenso sein wird. Daher ähneln sich die Wünsche der Menschen gleicher Kultur und Erziehung oft sehr. Sie werden selten hinterfragt, sie sind einfach da und verlangen nach Aufmerksamkeit - oder noch besser nach Erfüllung.


Wir glauben, etwas fehlt uns und wir fühlen Mangel, der scheinbar nicht in uns selbst und schon gar nicht durch uns selbst zu befriedigen ist. Bereits von Kindheit an bekommen wir auch genau das vermittelt. Fleißig kopieren wir die Aussagen der Großen und übernehmen ihr Verhalten. Dadurch erhalten wir unsere Konsum- und Leistungsgesellschaft bestens am Leben und bedienen sie fortan. Das wäre noch nicht einmal schlimm, würden wir dadurch glücklicher oder zumindest zufriedener sein. Doch das ist mitnichten der Fall.


Warum lassen wir uns immer wieder ködern, warum bleiben wir so beständig am Haken hängen, obwohl wir es doch eigentlich besser wissen? Warum setzen wir alles in Bewegung, sogar manchmal über unsere persönliche Grenze des Wohlbefindens hinaus, um diese Wünsche nach mehr sein oder haben zu erfüllen?


Der Grund ist simpel: für eine begrenzte Zeit erleben wir uns glücklich, zufrieden und in Fülle. Wir haben es geschafft. Wir haben erreicht, was wir wollten. Wir haben bekommen, was wir uns wünschten. Ein berauschender Cocktail an Endorphinen und mehr ist die Belohnung. Wir sind endlich mal wieder wunschlos glücklich!


Doch woher kommt das Glück? Sind wir wirklich glücklich, weil wir etwas von „da draußen“ bekommen haben? Oder ist es, weil unser Verstand jetzt für eine Weile zum Schweigen kommt, weil wir uns für eine (wahrscheinlich nur allzu kurze) Zeit einfach mal gar nichts wünschen? Weil alles gut zu sein scheint so, wie es gerade ist? Solange, bis wir uns wieder etwas anderes wünschen, etwas, was uns angeblich fehlt und von dem wir meinen, es haben oder darstellen zu müssen? Solange, bis wir wieder die Geschichte in unserem Kopf für wahr halten, die von Mangel erzählt?


Ist dieses wunschlos glücklich sein vielleicht einfach die Abwesenheit davon, etwas zu wollen, was gerade nicht da ist? Keinen Gedanken daran zu verschwenden, dass etwas fehlt?


Wenn du das nächste Mal einen Wunsch verspürst, dann beobachte dich ganz genau. Wie verhält sich das mit dir und deinen Wünschen? Aus welcher Quelle kommt dein Wunsch? Und ist es überhaupt deiner? Was passiert, wenn dein Wunsch in Erfüllung geht? Wie lange bist du danach wunschlos? Oder gar wunschlos glücklich? Was passiert da genau?


Finde heraus, wie das Spiel um die Wünsche bei dir abläuft. Es geht ja nicht darum, dass du dir nichts mehr wünschen sollst, sondern nur darum, dass du in diesem Spiel wach bleibst, anstatt dich von ihm manipulieren zu lassen.


Sehnsucht hingegen hat eine andere Qualität und ist oft gar nicht so richtig greifbar. Sie verlangt danach, dass wir ihr wahrhaftiges Wesen erkennen. Sehnsucht spüren wir immer dann, wenn wir uns nicht mit unserem sogenannten „Seelenauftrag“ verbunden fühlen. Gut so! Dieses Sehnen ist der Antrieb für unser Suchen. Wir müssen uns nicht von der Suche quälen lassen, aber wir sollten sie auch nicht ignorieren. Wenn wir sie als Motivation und als Wegweiser sehen, dann dient sie uns. Sehnsucht ist die Botin der Fähigkeiten und Talente, die bereits in uns schlummern und die wir der Welt zu geben haben. Sie will uns wach machen und uns antreiben, ihrem Ruf zu folgen.


Unsere Sehnsucht lässt uns nicht zur Ruhe kommen, bis wir an dem Ort angekommen sind, an dem wir uns mit der Weltenseele wirklich in Ein-Klang fühlen. Sie lässt nicht locker, bis wir unseren Platz im Leben gefunden und eingenommen haben. Denn es ist niemals zu spät, uns mit allem, was wir sind und zu tun vermögen, wahrhaftig auszudrücken. Dabei kommt es nicht unbedingt darauf an, dass wir die tollsten Dinge im Außen manifestieren, sondern vielmehr darauf, dass wir mit unserem Leben und mit uns selbst einig sind. Damit wir geben können, um nehmen zu können, was immer das bei jedem Einzelnen genau meint.


Sehnsucht verbindet uns aber auch untereinander. Frieden, Freiheit, körperliche Unversehrtheit und eine liebevolle Einstellung uns selbst und dem Leben gegenüber gehört zu einer Sehnsucht, die wir sicher mit allen Menschen teilen. Auch sie kann nur von innen nach außen wachsen und ausgedrückt werden, jedoch nicht umgekehrt. Unserer Sehnsucht Aufmerksamkeit und Ausdruck zu geben ist ein Geschenk an uns und an die Welt.


Ignorieren wir die Sehnsucht und versuchen, einfach nur zu (über-) leben, anstatt dieses Leben, welches uns geschenkt wurde, voll und ganz zu erfüllen, dann führen wir ein Leben auf der Ersatzbank. Mittendrin, doch nicht wirklich dabei. Wir sollten einen guten, einen heiligen Grund haben, für den es sich lohnt, jeden Morgen aufzustehen. Schon allein deshalb, weil das Leben dann so viel mehr Freude macht.


Sehnsucht lässt uns immer und immer wieder spüren, dass wir einen für uns vorgesehen Platz im Leben noch nicht eingenommen haben oder dass eine Veränderung ansteht. Wir leiden, wenn wir dies nicht umzusetzen vermögen. Wir erleben einen Schmerz, der unangenehm ist, uns aber gleichzeitig als Antrieb dient, den nächsten Schritt zu wagen.


Doch es gibt noch eine andere Sehnsucht, eine noch tiefere, eine, die weit entfernt von unserer weltlichen Sehnsucht ist. Sie zeigt uns radikal, dass es noch etwas jenseits dessen gibt, was wir zwar wahrnehmen, aber nicht erklären können. Etwas, was anscheinend im Trubel unseres Menschseins mehr und mehr unterging, aber letztlich niemals verloren gehen kann. Wir können ab und an, in Momenten der Gnade, einen Hauch davon wahrnehmen und uns daran erinnern lassen.


Um es noch einmal auf den Punkt zu bringen, man könnte sagen, es gibt zum einen diese Sehnsucht, unseren „Seelenplan“ zu erfüllen und uns damit in das große Ganze einzufügen. Dazu gehören, dass wir unseren Platz in der Familie und in der Gemeinschaft mit anderen Menschen finden, dass wir lieben und geliebt werden, einen Beruf ausüben, der uns erfüllt, dass wir an einem für uns passenden Ort leben, dass wir unsere Talente und Gaben einbringen können, unser Wesen authentisch ausdrücken dürfen und so weiter. Zum anderen ist da noch diese anders geartete Sehnsucht, die wir nicht so richtig erklären können, die uns aber auf einer sehr, sehr tiefen Ebene berührt. Jene, mit der wir im Trubel unseres modernen Alltags nur allzu wenig in Kontakt sind. Beide rufen nach etwas - und beiden Rufen sollten wir üben zu lauschen. Und auch, zwischen ihnen unterscheiden zu lernen. Ihr Wesen ist nicht das gleiche. Das eine Sehnen liegt in unserem Menschsein begründet, es leitet uns und hilft uns, unseren vorbestimmten Platz einzunehmen und ein Leben zu führen, an dem wir Freude haben und verschenken. Das andere jedoch möchte etwas anderes. Es erinnert uns an etwas, was es jenseits des Menschseins noch zu geben vermag. Diese Sehnsucht gehört jedem von uns ganz allein und sie hat viele Arten, sich zu erkennen zu geben. Sie hat kein Ende, sie ist bis zum letzten Atemzug an unserer Seite. Sie hat nichts zu tun mit dem geschäftigen Leben, das wir tagtäglich führen, sondern sie hält uns in Verbindung mit dem, was nicht von dieser Welt ist.


Die Sehnsucht ist unsere stille Begleiterin. Wir können sie sehr gut wahrnehmen, zumindest dann, wenn wir ihr aufrichtig lauschen und bereit sind, uns von ihr an die Hand nehmen zu lassen. Wir Frauen fühlen nahezu untrüglich, wenn wir unsere Sehnsucht verleugnen. Dann passiert es, dass wir hoffnungslos feststecken in Unzufriedenheit und mit unserem Schicksal und dem Leben hadern. Manchmal ist es so schlimm, dass es uns lähmt und uns ein Ausweg nahezu unmöglich erscheint. Dem zugrunde liegt meistens eine tiefgehende Angst und Berge von Zweifel.


Wenn ich nur könnte, wie ich wollte…und was genau will ich eigentlich?


Die innere Unruhe, die zwangsläufig entsteht, wenn wir nicht zu glauben wissen, was unser Leben wirklich erfüllt, sucht sich wohl oder übel irgendwann ein Ventil. Ein Ventil jedoch ist nur dazu gut, übermäßigen Druck abzugeben, doch es hat niemals einen Einfluss auf den Ort der Entstehung. Statt also tief in den unberechenbaren Ozean abzutauchen und den Dingen auf den Grund zu gehen, wird unaufhörlich die Oberfläche abgeseiht. Das, was sich dort finden lässt, sättigt für den Moment, beruhigt sich und das Umfeld, wirkt aber nie langfristig. Eine oft lebenslang anhaltende, selten befriedigende Suche nimmt ihren Lauf. Viele kennen das nur zu gut.


In dem Wort Sehnsucht steckt Sucht und das hat immer etwas mit Suche zu tun – und letztlich ist es leider wirklich so, wir können süchtig nach der Suche werden. Ohne Kontrolle, zweifelnd und vor allem ohne, dass ein Ende in Sicht ist, treibt sie uns unbarmherzig voran. Sie fordert uns ständig wieder heraus und ganz oft fühlen wir uns mit ihr auch überfordert.


Wohin soll ich gehen, was soll ich tun?


Wem folgen, auf wessen Worte hören?


Woher soll ich nur wissen, was ich will, kann und was mir gut tut?


Wo gehöre ich hin?


Vielleicht kennst du das. Deine Sehnsucht, ja, sie ist eine knallharte Lehrerin. Du kannst an ihr wachsen. Vielleicht wirst du dich solange von ihr zermürben lassen müssen, bis du ihr wirklich zuhörst.


Doch wo kannst du ihr begegnen, wo mit ihr in Kontakt treten?


Ich frage dich: Wo und wie bist du gewohnt, nach ihr Ausschau zu halten? Wie nimmst du Verbindung mit ihr auf?


Sicher sind die Verkaufsstände auf dem esoterisch-spirituellen Markplatz einer der verführerischsten Orte für deine Suche. Er bietet ein mehr als umfangreiches und schier nie endendes Angebot an Möglichkeiten. Mit Betonung auf nie endend. Noch dazu triffst du auf Gleichgesinnte und das macht es sogar noch attraktiver. Gemeinsam könnt ihr euch dort jahrelang aufhalten, ohne jemals etwas wirklich zu verändern.


Hand aufs Herz: Gehörst du auch zu den Sucherinnen, die schon seit Jahren in zahlreichen Seminaren, Selbstfindungs-Retreats, mit spirituellen und sonstigen Ratgebern unterwegs sind, doch die sich dabei weiterhin unzufrieden und unvollständig fühlen? Und wenn es nicht dieses Feld ist, auf dem du dich als Suchende bewegt hast, sondern ein anderes, es spielt keine Rolle, sofern das Ergebnis das gleiche ist – du suchst weiterhin.


Deine Suche ist somit zur Sucht geworden. Sie dient der Sucht und nicht deinem Sehnen. Ja, richtig, es ist nicht mehr dein Sehnen, was sucht und dir ganz selbstverständlich die Richtung vorgibt, sondern die Sucht selbst ist es, die dich erbarmungslos von Ort zu Ort schickt. Sie wird genährt von deinem Verstand und dem nagenden Gefühl von Mangel, innerer Unruhe und gefühlter Unvollkommenheit. Sie wird dirigiert von deiner Angst, die dich davor abhalten will, deinem Sehnen wahrhaftig zu begegnen. Und sei dir gewiss, die Dirigentin der Angst hat alles Potential, dich davon abzuhalten, dein eigenes Lied zu spielen.


Was passiert mit den Suchenden? Es liegt in der Natur der Dinge, dass sie irgendwann erschöpft und demotiviert sind. Zeitweilig war alles mal irgendwie gut, jedoch nie langfristig. Irgendwie scheint immer etwas zu fehlen oder doch wieder nicht das Richtige zu sein. Wenn die Sehnsucht von der Sucht angetrieben wird, dann macht die Suche müde, sehr müde. Deshalb geben die Suchenden irgendwann auf. Sie müssen, anders geht es gar nicht mehr. Sie haben schmerzlich erkannt, dass ihre Suche sie zwar an viele Orte geführt hat, doch sie niemals da ankamen, wo sie ankommen wollten. Vielleicht haben sie auch erkannt, dass sie noch nicht einmal wissen, wo sie eigentlich ankommen wollen. Was bleibt, das sind Zweifel und wenig bis keine Hoffnung, dass ihre Sehnsucht irgendwann gestillt werden könnte.


Was passiert nun? Was ist die mögliche Konsequenz aus diesem vermeintlichen Aufgeben?


Im schlimmsten Fall wird aus der Leere, die nun vor der Tür steht und partout nicht mehr gehen will, eine Depression oder ein Burn-out. Im besseren Fall geben die Suchenden nun die Zügel aus der Hand und überlassen sich einfach dem Leben - endlich. Vielleicht geben sie auch zunächst ihrer Erschöpfung oder ihrer möglichen Verzweiflung Raum, was ebenfalls sehr heilsam ist.


Irgendwann darauf folgt Entspannung, weil der Druck nun endlich weichen darf. Sie sind wahrscheinlich noch immer nicht glücklich, aber einverstanden mit ihrer Situation. Langsam beginnen sie, den Dingen eine andere Bedeutung zu geben als bislang. Mehr Gelassenheit und ein Hauch von Frieden mit dem Leben kehren ein.


Die kraftzehrenden „um zu“- Aktivitäten, der Eiertanz um die hoch explosive Mischung aus Licht und Liebe, Selbstverwirklichung (was immer das sein mag), Persönlichkeitsentwicklung, Glückseligkeit, spirituelle, berufliche oder sonstige Erfüllung und so weiter - endlich vorbei! Die ständige Absicht zu handeln, um etwas in der Zukunft zu erreichen, reduziert sich auf ein Minimum. Ideen von Vergangenheit und Zukunft verlieren ihre Wichtigkeit. Und es passiert noch etwas, etwas sehr kraftvolles. Sie blicken der Dirigentin der Angst in die Augen. Angesicht zu Angesicht verliert sie mehr und mehr ihre Macht und damit ihre Fähigkeit, die Suchenden zu manipulieren. An diesem Punkt öffnen sich Türen.


Es wird still, irgendwann dann auch angenehm still. Und zwar spätestens dann, wenn Nichtwissen und Nichtstun eine ehrliche Zustimmung gefunden haben. Im Vertrauen, dass alle Botschaften und Antworten bereits da sind und nur gehört werden müssen, lässt sich die Passivität gut aushalten, sogar genießen. Für uns Frauen als empfangende Wesen genau genommen ein Leichtes...


Was dann? Hat die Suche dann ein Ende?


Deine Sehnsucht ist immer noch da. Sie wird immer bleiben, solange du auf der Welt verweilst. Und das ist gut so, denn sie ist die perfekte Begleiterin. Doch du kannst deine Suche ab sofort anders gestalten. Leichter, natürlicher und dennoch mit der gleichen, wahrhaftigen Intention.


Du beginnst bei dir, indem du aufrichtig zu dir stehst. Du lässt dir nicht mehr erzählen, was für dich wichtig ist und was du zu tun hast, um dich in deinem Leben erfüllter zu fühlen. Du vergleichst dich nicht mehr mit anderen Menschen und versuchst auch nicht, irgendwelche vermeintlichen Erfolgsrezepte nachzukochen. Du kuschst nicht mehr von deiner eigenen Angst. Du weichst deinem Sehnen nicht mehr aus, du erforschst es mutig in der Tiefe. Du lässt dich nicht mehr ablenken und von der Sucht der Suche knebeln. Stattdessen nimmst du die Zügel selbst wieder auf, doch diesmal auf eine andere Art und Weise. Du machst es ganz sanft. Dabei lauschst du. Du verbindest dich mit deiner inneren Welt und Weisheit, du bist aufmerksam mit den Botschaften, die von außen auf dich zukommen. Du musst dabei nicht mehr angestrengt lenken oder antreiben, sondern einfach nur die Zügel in der Hand behalten. Du bleibst aufmerksam und fokussiert, um dann den Dingen ihren eigenen Lauf zu lassen.


Je genauer du den Ursprung deines Sehnen kennst und es in seiner Essenz klar wahrnehmen und beschreiben kannst, desto besser ist es dir möglich zu erkennen, was wirklich für dich bestimmt ist. Wenn du das nicht weißt, dann läufst du immer Gefahr, wahllos irgendwelchen Möglichkeiten hinterherzulaufen wie vorgehaltenen Würstchen bei einem Kindergeburtstag. Und das wäre sehr schade.


Es ist bestimmt gut zu wissen, in welche Richtung die Reise geht (Fokus) und auch, warum du dich auf den Weg machst (Intention). Doch mehr ist nicht nötig. Vergiss darüber nachzudenken, wie du wo hinkommst und wo genau es dich hinführen soll. Konkrete Ideen stehen dir hierbei eher im Weg, denn sie begrenzen dich nur. Es gibt nämlich tausende von Möglichkeiten, deinem Sehnen einen Hafen zu bieten, deshalb lass sie dir bitte möglichst alle offen!


Je intimer du dich mit deiner Sehnsucht fühlst, desto sensibler wirst du auch, wenn es darum geht zu erkennen, welcher Schritt der nächste ist. Prüfe immer wieder genau, mit welcher Quelle du gerade verbunden bist, wenn du Einfälle hast. Vergiss nicht, dass die Dirigentin der Angst absolut kein Interesse daran hat, dass du eine andere Melodie spielst. Sei also umsichtig, wenn es um diese Unterscheidung geht. Und sei auch aufmerksam damit zu erkennen, wann es sich um einen schnelllebigen Wunsch handelt und wann um ein wahrhaftiges Sehnen.


An Wünschen ist nichts verkehrtes, du kannst sie dir natürlich erfüllen und damit Spaß haben, dazu sind sie da. Wünsche sind die Joker im Spiel des Lebens, du kannst sie mit Freude nehmen und in einem guten Moment einsetzen. Doch sie sind schnelllebig und besser ist es, du wirst ihrer Erfüllung oder Nichterfüllung nicht die Macht überlassen, über dein Glück zu entscheiden.


Wenn du die Wurzel deiner Sehnsucht genauer erforscht hast und wieder tief mit ihr verbunden bist, dann bist du ebenfalls mit ihrer Urkraft verbunden. Die Essenz dieser Wurzel ist rein, klar und vollständig.


Ich wiederhole es an dieser Stelle, weil es so wichtig ist:


Es ist völlig in Ordnung, dass du nicht sofort eine Ahnung und auch hoffentlich (!) keine Vorstellung davon hast, wie, mit was und mit wem deine Sehnsucht Erfüllung finden soll! Vertraue auf die Urkraft deiner Sehnsucht und die Möglichkeiten, die aus ihr erwachsen werden, wenn du wieder gut mit ihrer Essenz in Kontakt bist. Eine fixe Vorstellung, von was auch immer, würde sich ganz schnell und arrogant vor all die ansonsten noch bestehenden Möglichkeiten stellen, die du jetzt noch gar nicht sehen kannst. Außerdem: Dein Verstand würde seiner Natur gemäß seine Wahrnehmungsfilter genau auf diese Vorstellung abstimmen, denn das ist sein Job und dabei wird er sich nicht aufhalten lassen. Der ist aber hier nicht gefragt! Du würdest nur den gewünschten Ausschnitt gezeigt bekomme, der deiner Vorstellung entspricht und sonst nichts, sei dir da sicher. Deinen Verstand holst du später mit ins Boot, wenn es um die Umsetzung geht, dabei kannst du ihn gut gebrauchen. Sei also bitte wachsam, wenn es darum geht, wer dir wann zur Seite stehen soll.


Übrigens, all die Glaubenssätze, die dir sagen wollen, dass du nicht gut genug, nicht schön genug, nicht sonst was genug bist, um deiner Sehnsucht zu folgen, die kannst du einstampfen und verbrennen. Sie haben ausgedient. Mit all den Ideen, die sich in deinem Kopf breit machen, um dir ein schlechtes Gewissen zu verursachen, verfährst du ebenso. Bleib wach mit den alten Geistern, so gut wie es nur geht! Wenn sie sich wieder melden sollten, dann mach ihnen den Garaus. Storniere sie, indem du sofort vor deinem inneren Auge auf eine imaginäre Löschtaste drückst, so wie auf deinem Computer. Dieses mentale Löschen hat durchaus eine Wirkung und es geht noch dazu ganz einfach. Es mag ein Back-up davon geben, doch das bleibt im Hintergrund, sobald du dich etwas anderem mit echter Begeisterung zuwendest – deinem Sehnen. Die Energie folgt der Aufmerksamkeit. Und du dem Sog.


Niemand weiß im Voraus, welche Zeit du für welche Etappe brauchen wirst, geschweige denn, wohin die Reise überhaupt geht. Sei geduldig, auch in deinem Nichtwissen. In Wirklichkeit hast du keine Ahnung, was auf dich zukommen kann und wird. Diese Illusion, dass du irgendetwas im Griff hast, die brauchst du schon gar nicht mehr zu nähren.


Die meisten Frauen, die ich in den letzten Jahren kennengelernt habe, hatten keine Ahnung, wohin ihre Lebensreise gehen sollte. Abgetrennt von ihrem tiefen Sehnen wussten sie kaum oder gar nicht, was ihnen selbst gut tut und womit sie aus vollem Herzen dienen könnten. Sie hatten diese Idee eines Seelenplanes im Kopf, den sie nur erkennen brauchten, um ihn dann mit Visionsarbeit oder anderen Techniken zu manifestieren. Man hatte ihnen gesagt, dass man nur genau wissen müsse, was man wolle, es dann visualisieren, in hübsche Bücher schreiben oder auf den Altar legen brauche, damit es dann auch zu einer Manifestation käme. Wirklich funktioniert hat es bei ihnen leider nicht.


Diese Aktion gleicht genau genommen der eines Wunschzettelschreibens. Nette Idee, aber nur bedingt erfolgreich. Deinen Seelenplan zu finden, das hat nichts mit Wünschen zu tun. Um deinen Plan zu finden und zu leben, bist du zunächst erst einmal gefragt, dich zur Verfügung zu stellen. Das bedeutet, etwas von dir anzubieten, etwas, was du verschenken kannst – anstatt selbst erst einmal einen Wunschzettel zu schreiben.


Visionsarbeit zum Zweck, mit deinem Sehnen und deinen Lebensplan in Kontakt zu kommen, das funktioniert aus meiner Erfahrung nicht, indem man sich gleich auf eine Zukunftsvision konzentriert. Bevor das dran ist, geht es zunächst erst einmal einen großen Schritt zurück. Solange wir nicht wirklich genau wissen, was uns in unserer Essenz ausmacht, welche Kraft diejenige ist, die aus unserer Wurzel stammt und wir obendrein gerade keine Ahnung haben, nach was wir uns in aller Echtheit sehnen, solange macht es absolut keinen Sinn, sich in Visionen zu verlieren.
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Das Leben ist bekanntlich kein Wunschkonzert. Das hört sich streng an, ist aber so gar nicht gemeint. Im besten Fall bedeutet es:


Du spielst das Instrument, welches du liebst und du liebst genau das Instrument, das dir zugedacht ist.


Dabei ist absolut wichtig ist, dass du es in Harmonie mit dem gesamten Orchester spielst. Du kannst dir nicht einfach ein Musikstück wünschen, dir die Noten vorstellen, dann mal eben drauf los spielen und dich am Ende wundern, dass du den Rest des Orchesters gegen dich hast und deine Kollegen sich die Ohren zuhalten.


Um mit dem großen Ganzen (wieder) in Harmonie zu kommen, dazu brauchst du dir genau genommen zunächst gar nichts auszudenken, sondern erst einmal nur zu sehen, was ist. Mit welchem Instrument bist du glücklich, was ist dein Klang? Du weißt es nicht mehr? Oder nicht so genau? Kein Problem, du besinnst dich, probierst aus und lauschst. Bald schon findest du das richtige Instrument wieder, du wirst es am Klang erkennen. Du kannst es immer noch spielen, vielleicht brauchst du am Anfang ein bisschen Übung. Du stimmst dich Stück für Stück ein, übst dich im Einklang mit dem Orchester und wirst so zum Teil der großen Musik. Das alles passiert in fließenden Übergängen und in nicht vorhersehbaren Strömungen – und du fließt einfach mit.


Diese Musik hat kein Ende. Dein Fokus liegt darauf, dein Instrument mit Hingabe zu spielen. Deine Intention ist es, wieder Teil des gesamten Klanges zu werden. Es ist nicht nötig, während du spielst schon in Gedanken beim nächsten Stück zu sein, du brauchst einfach nur in jedem Moment deine Töne frei und von Herzen kommen zu lassen. Du kannst nichts verpassen, spiel nur. Das Komponieren von etwas Neuem entsteht aus sich heraus, ist Teil des gesamten Orchesters und du wirst darin eingebunden sein, sei dir sicher. Die einzige wirklich wichtige Vision, die du brauchst ist die, dass diese Musik immer wieder mühelos eine harmonische Fortsetzung finden wird.


Alles das ist möglich, du brauchst nur den ersten Schritt zu machen – und zwar auf ganz weibliche Art. Lass uns Frauen in dieser aktuell so männlich geprägten Welt, die ständig nach Tun und Machen verlangt, vermehrt aus der Passivität schöpfen, indem wir einfach nur auf Empfang gehen. Ganz wach und dabei sanft und voller Vertrauen. Wir können das so viel besser, als wir glauben. Für jede von uns gibt es ein Instrument. Unser Sehnen wird nicht zulassen, dass wir es verpassen, ein glücklicher und aus sich selbst heraus strahlender Teil des Orchesters des Lebens zu sein.


In den kaum wahrnehmbaren Lücken zwischen den Tönen, die das Orchester des Lebens unaufhörlich spielt, dort ist es uns möglich, ab und an einzutauchen in das, was jenseits von allem ist. Dahin vermag dieses andere, dieses nicht weltliche Sehnen, uns dann und wann hinzuführen…


Die Einladung an dich


Gönne dir den Luxus von Stille. Es gibt nichts zu tun, alles darf sein. Hier hat die Sehnsucht einen Raum, im den sie nach keiner Reaktion und keinem Handeln verlangt. Pures Einfach.Sein. - mit allem, was gerade ist.


Wie lange dauert diese Meditation? Es gibt keine vorgeschriebene Zeit und je nach Tagesverfassung wird es dir unterschiedlich leicht fallen, in die Stille einzutauchen. Deine Stille-Zeit ist um, wenn du das Gefühl hast, dass sie um ist. An bewegten Tagen wirst du vielleicht Schwierigkeiten haben, passiv in der Ruhe zu verweilen. An anderen Tagen jedoch kann es zum puren Genuss des entspannten Nichtstuns werden. Go with the flow - so einfach ist das!


Entscheide dich auch immer wieder neu, wie du in die Meditation gehen magst. Im Sitzen? Im Liegen? Vielleicht im Stehen oder mit den Beinen bequem an der Wand hochgelegt? Wie kannst du heute am besten in die Stille des Augenblicks eintauchen? In die Lücke zwischen den Tönen?


Alles darf sein, alles ist immer in Bewegung und somit ist jede Meditation immer eine Neuaufnahme, ein Eintauchen in diesen Moment und seine Zeitqualität.


Stille Meditation


„Stell dir das Meer vor, riesig, weit und tief. Alles, was an der Wasseroberfläche in Bewegung ist, gleicht den Gedanken, die dich ständig aufwühlen und ablenken. Sie sind dennoch willkommen, ganz einfach deshalb, weil sie ohnehin da sind, ob du sie willst oder nicht.


Der Verstand ist uns gegeben worden, um zu denken und diese Aufgabe will er bestmöglich erfüllen. Was wir tun können, um ihn zur Ruhe zu bringen, damit wir unter diesen Wellen und somit unter die bewegte Oberfläche gelangen können, ist die Aufmerksamkeit zu verlagern. Hin zur Stille des Meeresbodens, dem die Wellen dort oben nichts anhaben können. Jeder lästige Gedanke, jede sich jetzt aufdrängende Körperempfindung oder auch ein spürbarer Widerstand, alles nichts anderes als Wellen an der Oberfläche. Es geht darum, die Aufmerksamkeit nun auf den Grund zu lenken, egal, was dort oben tobt oder nicht.


Der Atem kann eine Unterstützung sein, sich immer wieder deiner inneren Welt zuzuwenden. Jeder Atemzug kann Richtung Meeresboden gerichtet sein, weg von den Bewegungen der unruhigen Oberfläche, weg von dem, was ablenkt.


Nachdem du dich nun schon ein wenig auf die Stille-Meditation mit diesen inneren Bildern und Gedanken vorbereitet hast, folgt der eigentliche Teil, das Schweigen.


„Schließ nun gleich die Augen und werde einfach still. Beobachte, was passiert. Lass die Gedanken wie Wellen dahinplätschern und konzentriere dich einfach auf den Meeresboden, auf die Tiefe unter dem Geplätscher.


Da kommen vielleicht immer wieder Gedanken, die dich nach oben holen. Sobald du das merkst, geh wieder weg von dort, zurück in die Tiefe, in die Tiefe deines Seins. Nimm dir die Bilder ruhig zur Hilfe, die Wasseroberfläche und den Meeresboden. Und nun, tauch ein in dein Reich der Stille.“


Solange dein Verstand noch ruhig ist, wie es kurz nach der Meditation wohl der Fall sein wird, kannst du dir die folgende Frage stellen:


„Gibt es in diesem Moment wirklich etwas, was mir fehlt?“


Lass die Frage eine, zwei oder auch drei Minuten einfach für sich arbeiten. Fühl dich ermutigt, sie dir aus dem Gefühl heraus zu beantworten, falls es gerade möglich ist. Vermeide es, nach Antworten zu suchen oder etwas von dem analysieren zu wollen, was dir jetzt einfällt. Lass die Frage einfach sein und ebenso mach es mit der Antwort, die du vielleicht empfängst.


Zum Abschluss deines Ausflugs in dein Reich der Stille kannst du dir ein schönes Lied anhören, den Moment genießen und dir ein bisschen Zeit lassen, wieder ganz in der Realität anzukommen.


Musikvorschlag:


„In the Stillness“ von Karen Drucker


„Empty Heart“ von Miten


Die Einladung an dich


Die folgende Übung wird dir dienlich sein, deiner Sehnsucht zu begegnen. Ohne den Anspruch, schnelle Antworten zu bekommen und ohne den Druck, etwas ganz besonderes dafür tun zu müssen. Einfach, indem du ganz entspannt alle Fragen dorthin abgibst, woher sie kamen. Und von wo aus die Antworten irgendwann zurückkommen werden.


Wie wäre das? Bist du dabei, das ganz leicht und spielerisch anzugehen? Vertraust du darauf, dass es eine nicht anstrengende Version gibt? Wenn ja, dann nimm dir eine Auszeit und dazu einen Zettel und einen Stift.


Allein oder zu zweit? Deine Option. Wenn du in diese Frage zusammen mit einer guten Freundin eintauchen möchtest, dann schließt zunächst eine von euch die Augen. Die andere stellt die Frage laut, wartet und lauscht den Antworten. Sie schreibt alles mit, was ihre Freundin ausspricht, egal, ob es in einem für sie erkennbaren Zusammenhang steht, ob sie das Gesagte versteht oder nicht. Dabei sagt sie nichts, kommentiert nichts, sie pflichtet nichts bei oder gibt einen Rat. Sie ist einfach nur präsent und still.


Wenn du die Übung nicht allein, sondern mit einer Freundin machst, dann hat das einen Vorteil: Sie kann dich beobachten und vielleicht ausmachen, wie sich deine Energie verändert, während du sprichst. Wann sprudelst du vor Begeisterung? Wann hat deine Sehnsucht einen Beigeschmack von Traurigkeit, Tarnung oder Resignation? Wann wird die Energie im Raum spürbar schwerer? Dazu kann sie sich Notizen machen und ihr könnt das hinterher gemeinsam besprechen. Es setzt natürlich voraus, dass du dich traust, deine Sehnsucht wirklich zu benennen und das ist sehr intim. Darum empfehle ich dir, dass du vorher gut in beide Optionen hineinspürst und aus deinem Gefühl heraus entscheidest, ob du allein oder mit einer anderen Frau dieser Frage nachgehen möchtest.


Für die Frau, die zuhört und den Raum für die Sprechende hält, ist es übrigens eine tolle Übung. Hier kann sie das Lauschen und das stille Wahrnehmen praktizieren. Sie kann sich in Ruhe auf ihr Gegenüber konzentrieren und das ganz ohne Anspruch, am Ende etwas sagen zu müssen. Jede Frau ist also völlig bei sich, währendem sie gleichzeitig in Verbindung sind. Eine Art der Kommunikation, eine Kunst im wahrsten Sinne des Wortes, die wir heutzutage wenig pflegen.


Hier kommt die Frage:


„Nach was sehne ich mich wirklich?“


Fühl dich ermutigt, alles auf dein Papier zu bringen (oder bringen zu lassen), was dir jetzt einfällt. Dazu tauchst du tief in die Frage ein. Ohne etwas zu forcieren, wartest du, welche Antworten kommen.


Wenn du gemeinsam mit einer Freundin der Frage nachgehst, kann sie diese für dich zwischendurch wiederholen, um sie präsent zu halten. Wenn du es für dich allein machst, lies sie dir zwischendurch immer mal wieder selbst laut vor. Das ist gut, um den Sprech-Fluss anzuregen oder ihn erstmal überhaupt zum Fließen zu bringen.


„Nach was sehne ich mich wirklich?“


Schreib spontan und ungefiltert auf, was du empfängst und schließe zwischendrin auch gern immer wieder die Augen. Das hilft dir, dich allein auf dich selbst und die Frage einzulassen. Bewerte die Antworten nicht. Oft ist es kurios, was dir ein-fällt und du magst denken, dass es Quatsch ist und notierst es dann vielleicht nicht. Dem ist nicht so! Halte alles auf dem Papier fest, manchmal braucht es etwas Zeit, bis du die Botschaft dahinter verstehst.


Unsere Sehnsucht weist uns nicht immer auf direktem Weg auf etwas hin, meist steht das ein oder andere, was wir beim Fragen empfangen, nur sinnbildlich für etwas. Aber das kannst du später alles genauer herausfinden, darum brauchst du dich jetzt gar nicht zu kümmern. Lass zu, dass die Ideen, ob als Worte oder vielleicht auch als Bilder, einfach auftauchen dürfen. Frag dich weiter:


„Nach was sehne ich mich wirklich?“


Wenn du irgendwann das Gefühl hast, dass der natürliche Strom von Einfällen dem Ende zugeht, dann komm auch zum Ende. Die Gefahr ist zu groß, dass dein Kopf sich ansonsten Antworten ausdenkt und die genau sind es, die du jetzt gar nicht gut brauchen kannst.


Sei geduldig mit dir. Wenn du das Gefühl hast, dass du gerade irgendwie blockiert oder abgelenkt bist, dann verschiebe das Ganze auf einen anderen Zeitpunkt.


Kleiner Tipp: ideal ist die Zeit vor oder während der Menstruation, also an den Tagen, die wir oft gar nicht so gern haben. Doch dann bist du besonders „dünnhäutig“ und das macht es leichter. Wann immer es dir am Herzen liegt, etwas für dich wichtiges zu empfangen, achte darauf, dass du eine stimmige Zeitqualität erwischst. Damit bist du grundsätzlich gut beraten. In unserer Gesellschaft, in der mehr die Zeitquantität eine Rolle spielt, die durch schnelles, möglichst effektives Handeln bestimmt wird, mag das exotisch klingen. Probiere es einfach aus. Sicherlich hast du schon die Erfahrung gemacht, dass es leicht geht, wenn du den rechten Zeitpunkt erwischst. Dann bist du im Fluss mit deiner Zeitqualität und musst dich nicht mehr so anstrengen, egal was das Leben gerade von dir will. Klingt attraktiv, oder?


„Nach was sehne ich mich wirklich?“


Auch, wenn die Übung lange beendet ist, frag immer wieder nach, in den intimsten Winkeln deiner Selbst: Wonach sehnst du dich wirklich, auch wenn du es dich kaum auszusprechen traust, noch nicht einmal dir selbst gegenüber…


Gehe dann auf „Empfang“ und erlaube dir jeden, wirklich jeden Ein-Fall!



Die Einladung an dich


Diese Übung hat einen zweiten Teil. Du kannst ihn sofort anschließen oder auch später machen. Wenn du das Gefühl hast, da fehlt noch etwas auf deinem Zettel und du brauchst etwas mehr Zeit, um deiner Sehnsucht noch näher zu kommen, dann nimm sie dir.


Es geht jetzt im Anschluss darum, deine Einfälle und Eingebungen von eben konkreter und greifbarer zu machen - sofern du das möchtest.


Ich hake und bohre an dieser Stelle ganz absichtlich nach. Jetzt ist ein guter Zeitpunkt, dir ehrlich die folgende Frage zu stellen, auch wenn es vielleicht unbequem ist: Bist du tat-sächlich bereit, deiner Sehnsucht zu folgen? Deine innere Welt auch in der äußeren Welt sichtbar zu machen? Oder benutzt du dein unerfülltes Sehnen, um dich darüber zu be-schweren, dass es bei dir sowieso nie klappen wird und stellst es somit auf den Sockel des Unerreichbaren? Damit du weiterhin unzufrieden im Jammertal hocken bleiben kannst, ohne etwas tun zu müssen?


Empören dich diese Fragen ein wenig? Wenn ja, dann schau noch genauer als genau hin! Mit Sicherheit bist du keine Ausnahme, wenn du zugibst, dass da etwas Wahres dran sein könnte. Es birgt eben auch einen Vorteil, wenn wir etwas lassen, was wir eigentlich gerne tun würden. Sich das bewusst zu machen und dazu zu stehen bringt viel Kraft und das Gefühl von Eigenmächtigkeit zu uns zurück.


Wenn du mit dir einig bist und entschieden, weiter zu gehen, dann beginne nun damit, aus deinen Notizen intuitiv die drei für dich wichtigsten Aufzeichnungen herauszufiltern. Dazu liest du alles noch einmal in Ruhe durch. Was hast du auf deinem Zettel über dein Sehnen notiert? Spür dich noch einmal hinein. Nach was sehnst du dich so sehr und das vielleicht schon so lange? Beispielsweise nach einem Haus am Meer? Einer tiefen Liebesbeziehung? Einem erotischen Körper? Einer Safari in Afrika? Endlich deinen Traumjob zu machen? Mit Gorillas zu leben?


Dein Sehnen darf so phantasievoll sein wie du es möchtest! Es ist in dieser Übung völlig unerheblich, ob es realisierbar ist oder nicht. Alle Eingebungen sind Wegweiser, egal wie verrückt sie klingen mögen!


Was bringt wirklich etwas tief in deinem Innern zum Klingen? Wobei empfindest du ein wohliges Gefühl, sobald du nur daran denkst? Was fühlt sich lebendig an und sogar irgendwie aufregend? Wo kribbelt es, wo steigt eine Welle in dir auf, die dich mitnimmt?


Wenn du das, was du aufgeschrieben hast, nicht fühlen kannst, dann ist es auch nicht das, um was es dir wirklich geht, soweit kannst du dir sicher sein. Darum bleib wach und gut mit dir verbunden, sonst trickst dein Kopf dich aus.


Wenn du nach dem ersten Durchlauf mehr als drei Dinge als wichtig herausgefiltert hast, dann gehst du ein zweites Mal durch deine Aufzeichnungen. Du brauchst jetzt nur drei, was also hält einer weiteren Überprüfung wirklich stand? Du kannst das fühlen, vertrau dir! Deine Notizen bewahrst du auf, es geht also nichts verloren von dem, was heute nicht in die engere Wahl gepasst hat.


Nun folgt der nächste Schritt. In der Kürze liegt die Würze, deshalb kürzt du, falls noch nötig, die drei Dinge, die du ausgewählt hast, auf einen Mini-Satz (wie in den Beispielen) oder wenn möglich sogar nur auf ein Wort. Für jedes brauchst du einen kleinen Zettel. Dein Unterbewusstsein tut sich umso leichter, je kürzer deine Botschaften sind und auf diese Kooperation bist du angewiesen. Lange Ausführungen würden das Ganze eher kompliziert machen.


Drei Dinge, nach denen du dich in der Tiefe deines Herzens sehnst, schreibe es auf drei Zettel.


Bevor du in der danach folgenden Meditation wesentliche Botschaften über dein Sehnen und seine mögliche Erfüllung empfangen kannst, ist es nötig, zunächst die Essenz deines Sehnens so gut wie möglich zu verstehen. Wir gehen also einen Schritt zurück, von der Form in den Inhalt. Um was geht es bei dir in der Tiefe?


Zum besseren Verständnis hier ein paar Beispiele: Möglicherweise wünschst du dir eine wundervolle Liebesbeziehung und das hast du als eine für dich sehr wichtige Sehnsucht herausgefiltert. Damit hast du natürlich einen Klassiker auf einem deiner Zettel stehen. Diese Sehnsucht haben viele Menschen, doch deine ist deine, sie trägt deine Farbe, deinen Geschmack, sie fühlt sich nach dir an. Deshalb finde jetzt ganz genau heraus, um was es in der Tiefe geht. Um was es bei dir geht. Nach was genau sehnst du dich?


Vielleicht geht es dir darum, mit einem Mann tiefe Nähe auf der Seelenebene zu erfahren? Vielleicht sind es eher die geistigen Dinge, die du gerne mit ihm teilen würdest und die deine Sehnsucht erfüllen würde?


Vielleicht ruft dein Herz danach, eine Familie zu gründen und du hast deshalb Sehnsucht nach einem Partner? Dann kannst du dir gleich auch noch darüber im Klaren werden, warum du dir eine Familie wünschst. Welche tiefe Sehnsucht würde sich dabei für dich erfüllen? Was glaubst du, um was genau geht es? Benenne es konkret.


Oder sehnst du dich im Wesentlichen nach einem Partner, um körperliche Nähe und damit auch erfüllten Sex mit einem anderen Menschen zu erfahren? Welche Sehnsucht mag dahinter versteckt liegen? Was genau versprichst du dir davon? Geh dem Wesen deines Sehnens jetzt richtig auf den Grund.


Es kann auch sein, dass du eine Beziehung haben möchtest, damit deine Eltern dich mit der Frage in Ruhe lassen, ob du denn nun endlich jemand gefunden hast. Na, damit hättest du diese Sehnsucht erfolgreich enttarnt. Es ist nicht deine, also weg damit.


Bleiben wir noch kurz bei dem Beispiel der Liebesbeziehung. Davon ausgehend, dass auch du dich nach einer erfüllenden Liebesbeziehung sehnst, was daran ist für dich im Einzelnen essentiell wichtig? Nimm ruhig die Aufzählung, die ich dir aufgezeigt habe, auch wenn sie nicht vollständig sein wird. Welches Detail berührt dich am tiefsten in deiner Seele? Um welche Qualitäten geht es dir genau, wenn du eine erfüllte Liebesbeziehung als ein tiefes Sehnen wahr nimmst? Seelenfreundschaft? Erotik? Das Gefühl von Geborgenheit? Lebendiger Trubel innerhalb einer Familie? Sicherheit? Einen intellektuell anspruchsvollen Austausch? Was noch?


Du kannst nun mit deinen Aufzeichnungen genauso verfahren. Falls die Liebesbeziehung auch zu deinem Sehnen gehört, hast du nun schon ein konkretes Beispiel. Für alles andere, was du dir notiert hast, gehst du einfach in der gleichen Weise vor. Nimm es auseinander, schau nach den Wurzeln deiner Sehnsucht, komm von der Form zurück in den detaillierten Inhalt. Nimm dir jedes deiner Aufzeichnungen einzeln vor und mache dir Notizen. Halte es kurz und einfach.


Warum ist dieses penible Hinterfragen so wichtig? Nun, ich kenne niemanden, der sich nicht nach einer erfüllten Beziehung sehnt, du sicher auch nicht. Doch selten wird hinterfragt, um was es in der tiefsten Tiefe der Sehnsucht wirklich geht. Deshalb gibt es meiner Meinung nach (unter anderem) auch so oft Stress in Beziehungen. Warum?


Du suchst etwas bei einem anderen Menschen, du sehnst dich nach etwas und du erhoffst, dass der Andere dir das geben kann. Es kann sein, dass du es dort findest, muss es aber nicht. Daher ist es so wichtig, dass du selbst genau weißt, nach was du dich sehnst und dir bewusst wirst, dass es vielerlei Möglichkeiten gibt, dieses Sehnen zu erfüllen. Eine Beziehung ist eine davon, aber nicht die einzige. Du bist dir nun ferner darüber im Klaren, dass du dich nicht mehr auf die Erfüllung deines Sehnens durch deinen Liebsten versteifen musst, sondern dass es darüber hinaus noch weitaus mehr Möglichkeiten gibt - und das ist großartig. Es ist noch dazu mehr als wahrscheinlich, dass du dir damit selbst und den Menschen, die dir etwas bedeuten, einen sehr großen Gefallen tust.


So individuell wie du bist, so ist auch dein Sehnen individuell, bis in die feinsten Nuancen. Wenn du das wirklich genau herausfindest, dann sorgt diese Klarheit dafür, dass sich dein Horizont an Möglichkeiten öffnet. Vielleicht erfüllt sich dein Sehnen in einer Liebesbeziehung, vielleicht aber auch wo ganz anders? (Wobei du natürlich die wundervolle Liebesbeziehung noch dazu haben kannst…)


Wenn du deinem Sehnen wirklich nah kommen willst, dann ist es wichtig, dass du dich nicht gleich zu Anfang in einer konkreten Form oder Version verlierst, denn dann zäumst du das Pferd von hinten auf. Effektiv ist es, bei der Wurzel anzufangen, dort, wo es klar und wesentlich ist. Es gibt Qualitäten, nach denen du dich in deinem Leben schon lange sehnst. Welche Form diese später annehmen können, das weißt du jetzt noch gar nicht. Eine Verwirklichung schon im Vorfeld im Blick zu haben – wie zum Beispiel eine konstruierte Vorstellung einer Liebesbeziehung – ist deshalb zu Anfang überhaupt nicht angesagt und eher kontraproduktiv.


Das ist wirklich wichtig, sehr wichtig, deshalb betone ich es mit Nachdruck. Vor allem, wenn du schon Visionsarbeit der üblichen Art gemacht hast, kann dir das leicht passieren Denn wenn du dich gleich schon in imaginären Geschichten verlierst und versuchst, etwas mental zu manifestieren, dann beschränkst du dich in deinen Möglichkeiten und das wäre doch schade. Nach dieser Übung ist dein Wahrnehmungsfilter auf die Qualitäten deiner Sehnsucht eingestellt und dieser Filter wird nun all die möglichen Formen, in denen dein Sehnen eine Heimat finden kann, für dich ersichtlich machen. Es kann durchaus sein, dass es sich auf ganz andere Weise erfüllt, als du es dir bislang vorstelltest. Nun ist es dein Sehnen, was sucht und nicht mehr die Sucht, die dich vorantreibt. Du wirst spüren, welchen großen Unterschied das macht. Also, gib alles und du wirst dich wundern, was zu dir zurückkommt. Und auch, wie.


Sobald du diese Übung abgeschlossen hast, möchte ich dich auf eine Meditationsreise in deine innere Welt mitnehmen. Mache sie erst, wenn du die drei Zettel fertig hast und mit ihnen auf die Reise gehen kannst. Ansonsten würde die Meditation ihren Zweck verfehlen.
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