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Einfach. Gut. Sein.


Fast zwei Jahre ist es inzwischen her. Mit meiner Partnerin Kristina verbrachte ich Weihnachten in Südafrika. Wir gingen viel spazieren, ließen unsere Gedanken schweifen, gaben unseren Gefühlen den Raum, der im Alltag oft fehlt.


So dachte ich auch immer wieder über mein Coaching-Programm nach. Viele meiner Schüler wünschten sich Literaturhinweise. Tipps, wie sie das im Coaching gemeinsam Erarbeitete im täglichen Leben vertiefen können. Gerne wollte ich diesem Wunsch nachkommen. Doch das war nicht so leicht. Die meisten Bücher beschäftigen sich nur mit Teilbereichen dessen, was mir in meinem Coaching wichtig ist. Mir fehlt in ihnen die Verbindung zwischen Huna als Lebensphilosophie und den vielen, manchmal kleinen jedoch sehr wichtigen Dingen, die Dich als meinen Schüler im Alltag dabei unterstützen können, Deine eigene Balance zu finden und zu halten.


Mein Bauch sagte, nicht zum ersten Mal, voller Begeisterung „Dann schreib doch selbst ein Buch.“ Mein Kopf meinte, wie so oft bisher, „O-k. Ideen hast Du, Notizen auch. Du hast nur leider keine Ahnung, wie man ein Buch schreibt. Und, bitte, wie und wann willst Du das zeitlich noch schaffen?“ Unter der Sonne Afrikas entspann sich eine amüsante Diskussion der beiden, an der ich meine Partnerin gerne teilhaben ließ. Es zeichnete sich recht schnell ab, dass dieses Mal mein Bauch gewinnt. Anders als bisher schien es an der Zeit, einen meiner größten Wünsche nun wirklich umzusetzen. Gemeinsam dachten wir über den Titel des Buches nach.


Ganz nebenbei, beim Essen, sagte sie „Einfach. Gut. Sein.“. Später, am Strand, schrieben wir es in den Sand. Und ja. Das war es. Das ist es.


Einfach. Gut. Sein.


ist die Essenz des Lebens, bringt mein Coaching und eben auch das hier vor Dir liegende Buch auf den Punkt.


In den letzten beiden Jahren gab es dann tatsächlich wieder so viel zu tun, dass ich nicht wirklich mit dem Schreiben begann. Doch ich achtete in meinem Coaching noch viel stärker darauf, wie ich Dich als meinen Schüler am besten unterstützen kann. Ich ließ meine Gedanken reifen, schrieb sie in ruhigeren Zeiten, zum Beispiel auf meinen Reisen, als Textfragmente auf. Hin und wieder meldete sich ein kleines, schadenfrohes Wesen in meinem Kopf und meinte, daraus würde nie ein Buch werden. Doch es wurde von meinem Bauch gemäßigt.


Vor ungefähr drei Monaten meldete sich dann mal wieder das kleine Wesen aus meinem Kopf. Doch es meinte plötzlich: „Hey jetzt leg aber auch endlich los. Schreib Dein Buch.“ Kopf und Bauch waren sich einig geworden. Und ich begann mit dem, was jetzt hier vor Dir liegt.


Den größten Teil dieses Buches schrieb ich als Textfragmente auf meinen Reisen. Da habe ich einfach mehr Zeit. Alles um mich herum und in mir selbst ist gut. Ich bin im Hier und Jetzt, also im Sein. Kann jeden Augenblick genießen.


Einiges schrieb ich im letzten Winter in den Bergen, abends vor dem Kamin. Nach Tagen voller Skilaufen und Snowboarden. Im Frühjahr auf den Kap Verden wollte ich mit meinen Söhnen surfen. Wir waren so begeistert von der positiven Lebenseinstellung der Einheimischen. Obwohl sie unter aus unserer Sicht sehr einfachen Bedingungen leben, finden sie ihr Leben gut, ruhen dabei ganz in ihrem Sein. Wir surften viel weniger als gedacht, fanden es einfach nur gut, dort zu sein. Genossen jede Sekunde.


Was machen wir also falsch in Deutschland, ja großen Teilen Europas? Warum geht es hier bei uns so vielen Menschen nicht wirklich gut, obwohl wir doch unter den vermeintlich besten Bedingungen leben? Was machen zum Beispiel unsere Nachbarn, die Dänen, anders? Gehören sie doch laut Umfragen zu den glücklichsten Menschen der Welt.


Wir folgen immer stärker dem, was uns die (elektronischen) Medien sagen. Wie fremdgesteuerte Roboter. Abhängig von dem, was andere wollen, sagen, denken. Oberflächlich, ohne eigene Meinung. Nichts ist mehr einfach, fast nichts mehr gut. Wir bewegen uns immer weiter weg von dem, was und wie wir eigentlich sind.


Viele, vor allem, Manager/-innen, die sich bei mir wegen eines Coachings melden, hätten gerne ein Coaching to go. Mal eben schnell in der Mittagspause. Oder zwischen zwei Termine gepresst. Doch das geht nicht. Es braucht vor allem Ruhe und entspannte Treffen. Es braucht Zeit, bis Du Dich selbst und damit auch Dein Leben veränderst. Bis es Dir gelingt, einfach gut zu sein.


Ein Like, das kleine rote Herzchen auf dem letzten Post kann nun einmal keine echte Umarmung, keine Liebkosung und kein nettes Gespräch mit Freunden ersetzen.


Vor allem wir Stadtmenschen verlieren unsere Verbindung zur Natur. Bewegen uns fast nur noch auf gepflasterten Wegen, zwischen und in Betonklötzen und Glaspalästen.


Dabei gibt es in oder nahe jeder Stadt einen Park oder Wald, einen Fluss oder See. Wenn nicht gar das Meer. Nimm Dir die Zeit, in die Natur zu gehen. Such Dir einen Lieblingsbaum, betrachte ihn im Wechsel der Jahreszeiten, im Wandel der Jahre. Verbinde Dich wieder mit dem einfachen Sein. Körper und Geist danken es Dir. Alles wird gut. Und Du wirst wieder Du selbst sein.


Einige gestresste Manager/-innen, Menschen mit psychosomatischen Problemen, fragen mich, ob wir für das Coaching in die Natur, an einen See oder in die Berge fahren können.


Ja, das können wir. Wir können auch nach Hawaii fliegen, wo ich meine schamanische Ausbildung machen durfte. Oder die Energie der vulkanischen Inseln Teneriffa und Gomera aufnehmen, um zu uns selbst zu finden.


Doch das müssen wir nicht. Auch hier, in Deiner Nähe, gibt es so viele wunderschöne, energetische Räume. Du musst sie nur als solche erkennen und nutzen.


Meine Partnerin zeigt mir zum Beispiel immer wieder, wie einfach es sein kann, sich mit der Natur zu verbinden. Aus einer Gärtnerfamilie stammend ist es für sie völlig normal, mit Pflanzen zu sprechen, sie anzufassen, Energie auszutauschen. Meist passiert es ganz unbewusst, automatisch. Sie würde sich selbst nie als spirituell bezeichnen.


Für mich hingegen ist und bleibt sie meine kleine Naturschamanin. Für sie ist einfach normal, was wir anderen lange lernen und üben müssen. Sie spricht morgens mit den Pflanzen in unserem Haus, läuft barfuß durch den Garten und blüht dabei selbst auf wie eine schöne Pflanze.


Sie ruht im Vertrauen und in der Liebe. Sich selbst und anderen gegenüber. Sie lässt zum Beispiel mitten in Hamburg ihre Tasche im Korb des Fahrrades liegen, während sie einkaufen geht. Sie vergisst ihr neues MacBook in einem Hamburger Taxi, von dem sie keine Quittung, also auch keine Idee hat, wie sie es wiederfinden soll. Während wir gerade hier in Südafrika zum Essen gingen, lag ihr Handy nebst Portemonnaie mit allen Papieren auf unserer, direkt dem Strand zugewandten Terrasse, an der viele Menschen vorbeikommen.


Ist es Leichtsinn? Naivität? Fahrlässigkeit? Oder ein wenig von allem? Egal, wie Du oder ich das bezeichnen: Am Ende ist alles gut. Ihre Tasche lag auch nach dem Einkauf noch im Fahrradkorb. Der Taxifahrer gab ihren Laptop bei der Polizei ab. Und natürlich lagen auch ihr Handy und ihr Portemonnaie hier auf dem Terrassentisch. Sie ist einfach gut in ihrem Sein.


Ja, ich schreibe diese für Dich ersten, für mich letzten Zeilen meines Buches in Südafrika. Auf einer Terrasse mit Blick aufs Meer. Während die folgenden Seiten bereits beim Redigieren und Lektorieren sind, begeben wir uns auf den Weg nach Namibia.


Gerade eben kamen wir von einem Spaziergang zurück. Wir wollten uns eigentlich nur kurz die Beine vertreten. Nichts aufregendes, großartig anstrengendes. Es uns einfach nur gut sein lassen. Steht uns doch morgen eine lange Autofahrt bevor.


Doch der Strand zog uns wieder in seinen Bann. Aus dem kleinen Spaziergang wurde ein sehr ausgedehnter. Wir liefen und liefen. Ließen uns einfach treiben. Begegneten nur wenigen anderen Menschen.


Bewunderten die von den Wellen gerundeten Steine an der Wasserkante. Den feinen Muschelsand unter unseren Füßen, zwischen unseren Zehen. Sammelten zwischendurch immer wieder mal etwas Plastikmüll ein. Und waren dabei einfach nur glücklich. Komplett im Sein, im Augenblick.


Schließe Deine Augen. Stelle Dir den Strand vor. Höre das leise Rauschen der Wellen. Das Rollen und Klappern der Steine, wenn sich das Wasser wieder ins Meer zurück zieht.


Spürst Du den Seewind in Deinen Haaren? Schmeckst Du das Salz auf Deinen Lippen?


Merkst Du, wie Du zur Ruhe kommst? Wie Du ganz einfach und gut in Dein Sein gelangst?


Wir gingen weiter und weiter. Hatten längst Raum und Zeit vergessen. Waren in uns, mit uns, bei uns. Nirgends sonst.


Auf einer Anhöhe sahen wir einen Leuchtturm. Und merkten plötzlich, dass wir fast ausgetrocknet waren. Wir hatten solchen Durst. Und hofften, dass wir im Leuchtturm, etwas zu trinken kaufen können. Der Rückweg lag ja noch vor uns.


Der Leuchtturmwärter ließ uns ein. Die Aussicht von oben wäre wirklich phantastisch. Nur: Getränke gäbe es hier leider keine zu kaufen. Nur eine Toilette und ein kleines Waschbecken.


Wir begannen, die steilen Stufen nach oben zu steigen. Bis von unten die Stimme des Leuchtturmwärters erklang: „Warum trinkt Ihr nicht einfach das Wasser aus dem Hahn?“


Ähm – ja, warum eigentlich nicht? Zuhause tun wir das. Und hier, in Südafrika, ist die Qualität des Trinkwassers doch auch sehr gut. Oft sind es die ganz einfachen Dinge, die uns aus schwierigen Situationen helfen. Warum erkennen und nutzen wir sie nicht? Scheinen uns diese Dinge zu klein, um wirkungsvoll zu sein? Scheinen uns unsere Probleme zu groß, als dass es überhaupt ein Mittel gegen sie gäbe? Oder nehmen wir vor lauter Hektik und Stress die vielen kleinen Dinge um uns herum gar nicht mehr wahr? Das Schneeglöckchen, das sich im Frühling durch die Schneereste ans Licht kämpft? Den Nachbarn, der uns trotz schwerer Einkaufstaschen mit einem freundlichen Lächeln im Treppenhaus begegnet? Uns Platz macht, damit wir an ihm vorbeihasten können?


Oder eben den Wasserhahn. Manchmal brauchen wir jemanden, der uns die Augen öffnet. Der uns dabei hilft, auch die einfachen Dinge wieder zu erkennen und Lösungen für unsere Probleme zu finden.


Das Wasser schmeckte so herrlich frisch. Ich hatte das Gefühl, noch nie so reines Wasser getrunken zu haben. Der Leuchtturmwärter lachte. „Schaut mich an. Ich trinke dieses Wasser schon mein ganzes Leben lang. Und es geht mir sehr gut dabei.“


Als wir dann mit neuer Kraft und bester Laune an der Spitze des Leuchtturms ankamen, wurden wir doppelt belohnt. Die Aussicht war tatsächlich phantastisch. Und direkt vor uns kam eine große Walfamilie vorbei. Die Wale stießen direkt vor unseren Augen ihre Fontänen in die Luft, sprangen immer wieder ausgelassen nach oben. Als wollten sie uns zeigen:


Es ist einfach gut zu sein.


Der Weg zurück verging wie im Flug. Wir durften wieder Wale beobachten. Und selbst jetzt, beim Schreiben auf der Terrasse, sehe ich weit draußen ihre Fontänen aufsteigen.


In der letzten Woche feierten wir in Kapstadt den Geburtstag eines Freundes. Mit fast 30 anderen Gästen fuhren wir zum Whale Watching nach Hermanus. Dort sollten sich die Wale tummeln. Die Erwartungshaltung war bei den meisten Gästen sehr hoch. Doch leider zeigte sich kein einziger Wal. Nicht einmal dann, als einige von uns extra mit einem Boot hinaus fuhren. Nichts. Keine Wale.


Heute, beim Strandspaziergang, gingen wir ohne besondere Erwartungen los. Wir waren nicht fixiert auf ein bestimmtes Ziel. Konnten jedes einzelne Detail erfühlen, spüren. Genießen. Meeresluft, Wellen und Sand. Muscheln und Steine. Den Ausblick vom Leuchtturm und die Freundlichkeit seines Wärters. Das leckerste Wasser der Welt. Und nicht zuletzt Wale. Viele Wale. Die uns wie zum Abschied auch auf unserem Weg zurück begleiteten.


Das Leben ist viel zu schön, um klein zu sein. Es ist viel einfacher, als viele von uns denken. Denn wir sind in unseren alten Denkmustern verstrickt. Merken allein oft gar nicht, wie einfach wir unsere Probleme lösen könnten.


Für alle, die ihre Probleme wirklich lösen, sich von eingefahrenen Denkmustern lösen wollen, ist dieses Buch. Ich bin mir sicher, dass auch ihnen die wundervolle Huna-Lehre helfen kann. Helfen, wieder ins Ur-Vertrauen, zur Selbst-Liebe zurück zu finden. Nicht ohne Grund findet sich schon in der Bibel das sogenannte Doppelgebot der Liebe:


„Liebe Deinen nächsten wie Dich selbst.“


Das klingt einfach, logisch. Ist es auch. Wenn man die Selbst-Liebe wiedergefunden hat.


Aus meinen langjährigen Erfahrungen kann ich sagen, dass der Weg dorthin leider nicht immer einfach, mit den richtigen Mittel, „Reisebegleitern“, aber viel einfacher ist. Und dass es sich ganz sicher lohnt, diesen Weg zu gehen.


Wie einfach sind wir entstanden. Es brauchte nur zwei Menschen, die sich in Liebe vereinten. Wie kompliziert war dann der biologische Vorgang von der Zeugung bis zu unserer Geburt. Eine ganze Evolution in neun Monaten. Dann waren wir auf der Welt und alles wieder ganz einfach. Doch schon nach wenigen Jahren, manchmal leider auch nur Monaten des absoluten Glücks, der Liebe in und zu uns selbst, wurde es wieder kompliziert. Weil andere meinten zu wissen, was wir können und was nicht. Was gut für uns sei und was schlecht.


Vor Jahren kam mein Freund Kim auf mich zu. Er wolle der Welt etwas zurückgeben. Weil Teile seiner Kindheit und Jugend so schwierig waren. Und sein Leben trotzdem heute so einfach ist, es ihm so gut geht. Er schaffte es, sich von seinen alten, inneren Zwängen zu befreien. Mit dem Surf Club Altona ermöglichen wir heute gemeinsam mit anderen helfenden Köpfen und Händen Kindern aus schwierigen Lebenssituationen, sich selbst wieder zu spüren. Sich frei von Smartphones und anderen Ablenkungen mit sich selbst und der Natur zu verbinden. Zu lernen, wie einfach es trotz allem ist, gut zu sein.


Gerade jüngere Kinder zeigen uns immer wieder, wie einfach es tatsächlich ist, ins Glück zurückzufinden. Sind sie doch der unbeschwerten Zeit ihrer frühen Kindheit noch sehr nah.


Also: Lasst uns wieder vertrauen. Uns selbst. Und allen anderen. Für uns ist gesorgt. Wie wir für andere sorgen.


Mit dem Wissen um die Zusammenhänge unseres Lebens, den sieben universellen Leitsätzen des Huna folgend ist es wirklich einfach, gut zu sein.


Herzlichst,


Dein Steffen Wannenwetsch




I Über dieses Buch


Noch so ein Buch über esoterisch anmutende Lebensphilosophien? Über gefühlt alte Hüte wie Huna und Meditation? Über marodierende Modethemen wie Achtsamkeit und Affirmation?


Warum? Es gibt doch schon so wahnsinnig viele Bücher und Internetseiten, auf denen man vermeintlich alles zum Thema „Wie werde ich glücklich?“ lesen kann. Von seichter Belletristik bis hochtrabend psycho-wissenschaft-licher Diskussion.


Warum also noch so ein Erguss von Worten, die doch nur sagen, was andere längst schrieben?


Wenngleich Sie Ihre Antwort auf den Seiten dieses Buches selbst finden werden, möchte ich Ihnen doch zu Beginn sagen, was mich bewegte, mein Buch zu schreiben.


Mein Leben


Noch etwas mehr, aber auch nicht weniger. Mein Leben ist es, warum ich meine Gedanken zu Huna, Meditation & Co zusammenfassen, mit mir selbst und Ihnen diskutieren möchte. Mein Leben auf der Überholspur, das sich in einer massiven Krise verfing. Das nicht nur mich, sondern auch andere, mir liebe und wichtige Menschen fallen ließ. Aus dem ich glaubte, keinen Ausweg mehr zu finden. Und ihn nach einer langen Zeit der Suche nach und der Beschäftigung mit mir selbst doch fand.


Ich war beruflich und privat sehr erfolgreich. Und konnte mich und mein Leben doch nicht genießen. Ich jagte immer höher, schneller, weiter. Der vermeintlich noch erfüllenderen Sonne entgegen.


Bis ich mir die Flügel verbrannte, mit denen ich doch eigentlich fliegen wollte. Ich fühlte, meine Familie, vor allem meine Kinder, liebe Verwandte und alte Freunde entfremden sich immer mehr von mir.


Heute weiß ich, dass ich es war, der sich von allen und allem, ja von sich selbst entfremdete. Ich war es, der sich vom vermeintlichen Druck des beruflichen Erfolges treiben ließ. Ich selbst trieb mich und vernachlässigte, ja vergaß Menschen und Dinge, die mir eigentlich wichtig waren. Ich vergaß, oder eher verleugnete meinen wahren Geist. Und meinen Körper.


Inzwischen bin ich glücklich mit mir und meinem Leben. Habe Frieden geschlossen mit meinen Fehlern, Sorgen und Ängsten. Kann die Menschen und Dinge genießen, die wirklich wichtig sind. Meine Familie und Freunde, Sonne und Regen, Flaute und Sturm. Nur noch selten spüre ich die alte Unruhe in mir aufsteigen. Und in diesen Momenten weiß ich, wie und mit welchen Hilfsmitteln ich sie besiegen kann.


Der Weg in ein glückliches, erfüllendes Leben ist wie eine Reise zum Mittelpunkt der Erde. Aufregend. Anstrengend. Doch seit ich weiß, welche Reisebegleiter für mich die richtigen sind, gleicht er einer unendlich schönen Geschichte.


Doch da ist noch etwas, was mich immer wieder umtreibt. Was mir keine Ruhe lässt:


Ihr Leben


Ich begegne so vielen Menschen, die sich auf dem Weg in eine Krise oder bereits mittendrin befinden. Die rastlos, nach dem Sinn ihres Lebens suchend, umherirren. Und immer wieder neue, noch größere berufliche, sportliche oder auch ganz private Herausforderungen suchen, um mit ihren Flügeln der Sonne näher zu kommen. Einer Sonne, von der sie sich Wärme, ein glückliches Leben erhoffen. Und die sie doch nie erreichen können, weil sich der Abstand zu ihr scheinbar nicht verringert.


Dieses Leben, der Flügelschlag in andauernd hoher Frequenz kostet Kraft. Laugt aus. Macht müde. Das nach außen so perfekt wirkende Leben wird zu einer brüchigen Hülle. Alles fühlt sich immer anstrengender an. Ereignisse werden zu Problemen, Meinungsverschiedenheiten zum Streit. Der leichte, belebende Wind des Lebens entwickelt sich, erst langsam, kaum spürbar, dann in rasantem Tempo zu einem heftigen Wirbelsturm. Zu einem Sturm, der alles um sich stehende und liegende mit sich reißt, ihm den Halt nimmt. Während man selbst, im Auge des Wirbels, noch gar nicht richtig mitbekommt, wie es die eigene Welt aus den Angeln hebt. Erst wenn der Sturm wieder abebbt, zeigt sich das Ausmaß der Schäden.


Auch ich lebte im Auge eines Wirbelsturms. Bis meine Hülle riss und ich erkennen musste, dass wichtige Teile meines Lebens bereits in Trümmern lagen. Ich begab mich auf einen langen Weg zu mir selbst, versuchte mit verschiedenen Philosophien und Methoden wieder Halt zu bekommen. Ohne Huna, Meditation, Yoga & Co. hätte ich diesen Weg zum Glück meines Lebens nicht finden und würde ihn auch heute nicht gehen können.


Ich möchte Sie wach rütteln, Sie inspirieren.


Ich möchte Ihnen dabei helfen, drohende Wirbelstürme zu umfliegen, Ihnen mit diesem Buch Inspirationen und „Reisebegleiter“ auf Ihrem Weg in ein glückliches, erfüllendes Leben geben. Zum Überdenken und Ausprobieren.


Ich möchte verhindern, dass Sie sich wie ich früher – und so viele andere vor, mit und nach mir – nur in immer neue Probleme, einer Spirale gleich, hineinmanövrieren. Und den Absprung nicht schaffen.


Es mag überheblich klingen, doch ich bin davon überzeugt, mit meinem Wissen und gemeinsam mit Ihnen, wenn Sie es selbst auch wirklich wollen, solche Entwicklungen verhindern oder wenigstens aufhalten zu können. Auch wenn es abgedroschen klingen mag: Ich möchte Ihnen helfen, glücklich zu sein oder wieder zu werden.


In der Balance im Hier und Jetzt.


Was ich mit diesem Buch nicht kann, ist, all Ihre ganz individuellen Lebensfragen zu beantworten und Ihnen einen roten Teppich auf dem einzig richtigen Weg zu Füßen zu legen. Denn diesen einen richtigen Weg mit einem weichen, roten Teppich gibt es im wahren Leben nicht.


Gerne begleite ich Ihre ersten Schritte oder den Weg über holperige Streckenabschnitte auch im direkten, persönlichen Austausch, als praktizierender Huna- und Meditations-Lehrer, als Ihr Coach. Gebe Ihnen die Möglichkeit, individuell zu hinterfragen, gemeinsam zu reflektieren und Antworten zu finden. Auf Ihrem Weg ins Glück.


Begeben wir uns also gemeinsam auf eine Reise zu Ihrem Inneren, zu Ihrem Selbst. Nicht, ohne dabei auch einige meiner sehr persönlichen Gedanken und Empfindungen zu teilen. Wir werden uns, gewollt, sehr nahe kommen.


Es sei mir daher erlaubt, im Folgenden wie auch in meinen Workshops und Coachings in Ihrer Anrede die Du-Form zu verwenden.


Dein Leben


Dir, meinem Schüler, möchte ich ein Arbeitsbuch an die Hand geben, in dem Du nachschlagen, mit dem Du selbst arbeiten kannst. Ein Buch ohne übertriebene Komplexität, ohne Räucherstäbchenduft und die 48-malige Wiederholung einer Atemübung.


Immer wieder höre ich, es fehlen die besten Freunde oder sogar der eine, beste Freund oder die eine, beste Freundin. Durch dieses Buch und die zugrunde liegende Huna-Lehre in Verbindung mit Meditation wirst Du Deinen allerbesten Freund finden. Deinen Gesprächs- und Liebespartner. Denn er ist da, begleitet Dich schon seit Deiner frühen Kindheit durch Dein ganzes Leben. Wurde nur leider verschüttet und ist nun tief in Dir verborgen. Er wartet darauf, gefunden und geweckt zu werden.


Ich möchte Dir Denkanstöße geben, etwas triggern, was bereits in Dir steckt.


Wenn Du die Liebe zu Dir selbst findest, findest Du auch den Weg zu Deinem wahren Ich. Zu Deiner wahren Bestimmung.


Gerne begleite ich Dich mit diesem Buch, mit den vielen Übersichten und Zusammenfassungen auf meiner Internetseite manaloha.de und wann immer Du es wünscht persönlich auf Deinem Weg in ein glückliches, erfüllendes Leben.


Denn auch Du kannst …


Einfach. Gut. Sein.


Also: Lies dieses Buch bitte in Ruhe, ganz bewusst. Achte auf Kommata und Punkte in ihrer ganz ursprünglichen Bedeutung. Denn allein dafür verwende ich sie:


Lege Pausen ein. Lasse Deinen Gedanken Raum.


Überfliege den Inhalt nicht wie die Zeitung in der Mittagspause. Sei offen für neue Gedankenanstöße und das, was Dein Kopf und vor allem Dein Bauch daraus entwickeln.


Reflektiere das Gelesene allein oder bei einem Glas Wein mit einem geliebten, vertrauten Menschen. Probiere, welche der „Reisebegleiter“ zu Dir und Deinem Leben passen.


Beschäftige Dich wirklich damit. Baue Dein geheimes, inneres Wissen um die Zusammenhänge unseres Lebens als Routine in Dein Leben ein. Denn nur so findest und bewahrst Du den Weg in Dein ganz privates, glückliches Leben.


Nutze die Übersichten und Zusammenfassungen auf meiner Internetseite. Unter www.manaloha.de/buch-material/ kannst Du mit dem Passwort einfach.gut.sein. auf Meditationsvorschläge und vieles mehr zugreifen. Inhalte aus diesem Buch, die Du Dir zum Beispiel als Unterstützung für Deinen Alltag mit Huna, Meditation & Co herunterladen und ausdrucken kannst. Die Wichtigsten sind im Folgenden mit einem kleinen Web-Symbol gekennzeichnet:


[image: ]


Aber keine Sorge, wenn eine Übersicht oder Zusammenfassung, die Du Dir gerne ausdrucken würdest, nicht mit dem Web-Symbol gekennzeichnet ist. Die Wahrscheinlichkeit ist groß, dass Du sie dennoch unter dem Link oben findest. Ich habe dann nur auf den Hinweis verzichtet, um den Lesefluss nicht übermäßig zu stören. Und sollte doch etwas nicht verfügbar sein, sprich mich an. Ich stelle es Dir dann gerne persönlich zur Verfügung. Also:


Lies und erkenne, probiere und finde, frage und diskutiere.


Wenn Du allerdings nur schnell sehen willst, was ich da mal wieder „verzapft“ habe, wenn Du nur meine Kenntnisse von Rechtschreibung und Grammatik prüfen möchtest: Stelle das Buch bitte einfach wieder zurück ins Regal…




II Die Huna-Lehre


Was die Hawaiianer von uns unterscheidet, ist vor allem ihre Einstellung zu sich selbst und zum Leben allgemein. Sie leben nach einer ganz eigenen Philosophie, nach dem Grundsatz, weniger zu wollen und dafür mehr zu sein. Genießen den Augenblick, leben und lieben im Hier und Jetzt. Lieben sich selbst, jeden und alles um sich herum. Sind vereint mit allem. Mit den Menschen, der Natur, dem Universum. Gehen mit ihrem Urvertrauen in das Gute neugierig, achtsam und offen auf alles für sie Neue zu. Und kümmern sich weniger um das, was vielleicht kommen könnte.


Sie leben nach den Aloha-Grundregeln. So, wie wir es als kleine Kinder taten:


Exkurs Aloha







	A

	Akahai e na Hawai’i – Sei freundlich, sanft und gütig zu jedem Menschen.





	L

	Lokahi a ku like – Seid vereint und haltet zusammen.





	O

	Olu‘olu ka mana’o – Deine Gedanken seien gut.





	H

	Ha’aha‘a kou kulana – Sei bescheiden.





	A

	Ahonui a lanakila – Sei geduldig. Dann wirst Du ausharren und beharrlich sein.










Trage auch Du diese fünf Aloha-Grundregeln in Deinem Herzen. Krame sie aus Deinen Kindheitserinnerungen hervor. Weißt Du noch, wie unbeschwert und schön Dein Leben damals war?


Basierend auf diesen Grundregeln folgen die Hawaiianer einer psychologisch-philosophisch-religiösen Weisheit ihrer Vorfahren, der Huna-Lehre.


Auf Hawaii und Polynesien praktizieren Schamanen oder alte Meister, Kahunas genannt, eine Lebensphilosophie der Liebe und Kraft. Sie verleiht ihnen die Fähigkeit der Spontanheilung, des Hellsehens und Schutzes ihrer Angehörigen vor wilden Tieren. Und vor Kriegen mit anderen Dörfern oder Stämmen, die folglich tatsächlich nicht mehr ausbrechen. Durch die Macht des Huna und der Kahunas wich die Gewalt der Harmonie. Auf Hawaii konnten so zum Beispiel viele Gefängnisse geschlossen werden.
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Die Essenz aus Huna und Meditation, Ho'oponopono und anderen
Inspirationen. Fiir Deinen Weg in ein gliickliches, erfiillendes Leben.
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