

[image: cover]




Mitten im tiefsten Winter wurde mir endlich bewusst, dass in mir ein unbesiegbarer Sommer wohnt!


Albert Camus
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Vorwort und Einführung  


Liebe Leserin! Lieber Leser!


Trägst du eigentlich ein uneingeschränktes „Ja“ zu deinem Leben in dir? So mit allen Erfahrungen, die dazu gehören, deinen größten Glücksmomenten wie deinen schwierigsten Herausforderungen? Hast du morgens beim Aufstehen kraftvolle innere Bilder und Visionen davon, wie wunderbar dein Tag, ja dein Leben verlaufen wird? Oder kommst du immer wieder mit Stress, Schmerz und Leid in Berührung, die dich noch und noch eine Runde drehen lassen, um dein Herz zu heilen und ist dir der Gedanke vertrauter: „Glück ist nicht für mich. Glücklich sind nur die anderen“?


Während soeben genannter Glaubenssatz viele Jahre auch meine Selbstgespräche prägte, glaube ich heute, wir sind auf der Erde, um unser Dasein zu genießen, um Glück und Liebe zu erfahren, unsere Lernaufgaben zu erfüllen und uns aus unseren Kokons herauszuschälen wie farbenprächtige Schmetterlinge. Falls du dich fragst, ob ich als Optimistin geboren wurde oder ob meine Verwandlung über Nacht geschah: Wurde ich nicht. Und ich transformierte mich sicher nicht über Nacht. Mein Leben bot mir viele Gelegenheiten, zu realisieren: Derselbe Brunnen, aus dem das Lachen entsteigt, war oft von Tränen erfüllt. Starke Emotionen pflastern jeden Weg der Ich-Werdung. Es ist gut zu wissen: Je tiefer der Brunnen, den das Leid in unsere Seele gegraben hat, umso mehr Freude kann er fassen. Es gibt wunderbare Abkürzungen, die Zauber in sich tragen und ein Lebensgefühl von „nnjoah“ deutlich schneller in ein freudvolles „ja“ verwandeln können. Diese will ich mit dir teilen.


Da wäre zum Beispiel die Geschichte, warum du dein Leben wie ein Fest feiern solltest: Der Ayurveda geht wie viele andere indigene Traditionen davon aus, dass alles im Universum mit allem verbunden ist und nichts ohne Grund geschieht. Und nun versetze dich einmal für einen Moment zum Zeitpunkt deiner Entstehung zurück, als diese eine Eizelle deiner Mutter sich genau mit jenem Spermium deines Vaters vereinigte. Ein Schöpfungsakt, dem der Ayurveda nicht mit dem eher technischen Wort „Zeugung“ begegnet, sondern poetisch „kosmische Hochzeit“ nennt. Alles musste zur rechten Zeit am richtigen Ort geschehen, um dir dein Leben zu schenken! Es hätte viele Millionen andere Möglichkeiten für Leben gegeben. Dass du hier bist, ist eine Gnade, die du empfangen hast … und nicht weniger als ein Wunder. Du bist, wie Khalil Gibran es so schön formuliert „ein Geschenk des Lebens an sich selbst“. Unabhängig davon, wie schwierig dein Leben verlaufen sein mag, dein Dasein allein kannst du bereits als riesigen Erfolg verbuchen.


Manchmal kann es notwendig sein, die Perspektive der eigenen Wahrnehmung gründlich zu verrücken. Als ich den Begriff der kosmischen Hochzeit zum ersten Mal hörte, steckte ich in einer sehr schwierigen Phase meines Lebens. Ich hatte mich in meinem Job in der Musikbranche vollkommen verausgabt. Es waren nicht allein die unzähligen Stunden, die ich mit Schreibtischarbeit oder auf Konzerten im In- und Ausland verbrachte, die meinen Zugang zur Magie des Lebens verschüttet hatten. Ich lebte, ohne es zu merken, an meinem eigentlichen Lebenssinn vorbei! Dabei liebte ich schon als Kind Musik und verehrte den heiligen Schaffensprozess von Kunst. Meine Motivation, in die Musikbranche zu gehen und das eigentliche Ziel hinter meinem Berufswunsch war es, der Kunst in der Welt Gehör zu verschaffen. Erst durch den Aus-Knopf, den mein Körper-Geist-System drückte, begriff ich, dass ich den Musikern, für die ich jeden Tag mein Bestes gab, gar nicht dienen wollte. Und viel später verstand ich, dass in mir selbst eine Künstlerseele wohnt und in mir der Wunsch lebt, etwas zu erschaffen, das die Herzen der Menschen berührt.


Meine eigene Heilreise wurde stark von der Imaginationstherapie Dr. Luise Reddemanns beeinflusst, die mich lehrte, über geistige Entspannung körperlichen Aufruhr zu besänftigen. Sie ebnete Wege, die mich zu schamanischer Energiemedizin und zur Hypnose führten. Die inneren Reisen in diesem Buch sind jedoch nicht weniger von meinen Auszeiten in Indien inspiriert, wo ich im Zuge meiner Yoga und Ayurveda Massage Ausbildungen viel Zeit verbrachte. Indien lehrte mich, auf allen Ebenen meines Seins den Klang des Atems zu vernehmen, der ein Kernstück meiner Arbeit ist.


Das Sanskritwort „atman“, dem unser deutsches Wort Atem entstammt, bezeichnet die Seele; die unzerstörbare, ewige Essenz deines Seins. Es besteht also eine Verbindung zwischen deinem Atem und deinem Seinszustand. Praktisch bedeutet dies, dass der Atem Aufschluss gibt, in welchem Zustand dein Sein sich befindet und wie du ihn in Einklang mit deiner Bestimmung bringen kannst. Bist du dir bewusst, dass du deine Gefühle an deinem Atem ablesen kannst? Wenn du heiter, gelassen oder glücklich bist und tiefe Wahrheiten aussprichst, atmest du anders als wenn du Anspannung, Stress, Wut oder Trauer empfindest oder lügst. Dein Atem offenbart deine Begrenzungen und Lernaufgaben. Er zeigt an, wenn du nicht weißt, wohin die Reise deines Lebens gehen soll. Glücklicherweise kannst du durch achtsames, bewusstes Atmen auch deinen Weg zu dir selbst finden, zu Wohlbefinden, Glück, zu einem von Sinn erfüllten Leben mit Wertschätzung für deine innersten Werte.


Die Lösungen für all unsere Probleme liegen genauso in uns wie die Probleme selbst. Wir haben sie in unserer unermesslichen Schaffenskraft selbst kreiert. Und wir können sie auflösen. Ist es nicht wunderbar, dass Problem und Lösung gleich beieinander liegen? Manchmal braucht der stressige Alltag erst noch ein Gegengewicht der Selbstannahme, Verletzungen wollen vergeben werden, immer wiederkehrende Emotionen wie Wut, Ärger oder Überforderung haben zu chronischer Anspannung oder einem Nein in bestimmten Lebensbereichen geführt. Hier braucht es Entspannung. Mein Herzenswunsch ist es, dass meine heilsamen Geschichten dich an heilige Orte in dir führen und du bei jeder Reise eigene, kraftspendende Erfahrungen machen kannst. Wie das funktioniert, erfährst du beim Lesen. Und weil Glück größer wird, wenn wir es teilen, kannst du sie mit deinen Kindern, Schülern, Patienten oder Klienten teilen.


In Indien werden heilige Verse oft mit einem Hari Om Tat Sat besiegelt: „Möge das Gesagte uns zur Wahrheit führen.“ Ich bin mir dessen bewusst, dass Worte und Gedanken sehr machtvoll sind und verwende Sprache so achtsam wie mir das möglich ist. Gehen Worte mit starken Emotionen einher, haben sie eine unermessliche Erfüllungskraft. Ich fühle mich der Ethik des Altruismus verbunden und mein Wunsch ist es, dir hilfreiche innere Bilder zu schenken, Kompetenzen zu wecken und Sinn zu stiften. Darum bitte ich dich, ebenfalls achtsam mit den Geschichten umzugehen, wenn du sie jemandem vorliest. Nicht jede Geschichte ist für jeden zu jedem Zeitpunkt die Richtige. Wähle mit Bedacht, was du wann weitergibst und wähle die passende Geschichte für dein Gegenüber. Dies gilt insbesondere für Kinder und Menschen mit psychischen Erkrankungen.


Auch möchte ich nicht unerwähnt lassen, dass heilsame Geschichten einen Psychotherapeuten nicht ersetzen können. Im Zweifelsfall besprich dich mit deinem Arzt. Sorge bestmöglich für dich.


Und nun wünsche ich dir viel Freude mit deinem Buch.


Deine Claudia Berlinger




Wie die Geschichten dieses Buches entstanden


Während der Corona-Lockdowns mutierte ich von einem Tag auf den anderen zur Grundschullehrerin meiner Tochter und unterrichtete meine Yogaschüler und - schülerinnen online. Ich spürte, wir brauchten alle das Gleiche, um unseren Ängsten zu begegnen und mit dieser neuen, nie dagewesenen Lebenssituation umzugehen: Liebe, eine gute Anbindung an innere Sicherheiten, spirituelle Kraftquellen, Anerkennung unserer Seinszustände, Raum für schöpferisches Tun, Erlebnisse mit Erinnerungswert und Selbstachtung. Wie konnte ich dazu beitragen, dass mein Umfeld in seiner Kraft blieb und die Krise positiv für sich nutzte?


Zeitgleich verfolgte ich die COPSY-Studie des Universitätsklinikums Hamburg-Eppendorf, die die Auswirkungen und Folgen der COVID-Pandemie auf die psychische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen untersucht. Je mehr ich darüber erfuhr, wie viele Kinder im Lockdown Erfahrungen von Vernachlässigung bis hin zum Missbrauch machen mussten, umso stärker spürte ich einen Sog, dem etwas entgegenzusetzen. Ich entschied, mich in all meinen Interaktionen mehr denn je der schöpferischen Kraft der Sprache zu widmen und begann, heilsame Geschichten zu erzählen, die die Momente von „Glück im Unglück“ betonen würden.


Meine Tochter, die vom Privatunterricht sehr profitierte und im Zuge des stressfreien Lernens endlich wieder Freude an schulischen Themen entwickelte, übersprang in der Folge eine Schulklasse. Wir lernten das Einmaleins beim Gassigehen im Wald, singend und tanzend. Beim Englischunterricht spielte ich eine Reisende, die Deutsch lernen möchte. Wir sangen viel und die Nachmittage verbrachten wir spielend auf dem Balkon. Alle meine Seminare waren abgesagt und es war fraglich, wann es wieder losgehen würde. In dieser Phase der Unsicherheit erlebte ich die Wochen mit meiner Tochter als die schönste, erfahrungsreichste und intensivste Zeit seit dem Kindergarten. Sie half mir auch, eine Sprache zu finden, die gleichsam Erwachsene und Kinder ansprach und übernahm eine Sprecherrolle für das Doppelalbum „Ich bin glücklich, ich bin gut - 12 Traumreisen und heilsame Geschichten für Erwachsene und Kinder“, das in dieser Zeit entstand und welches du in Auszügen mit diesem Buch downloaden kannst. Ich hoffe, dass unser Wunsch, mit Menschen in Verbindung zu gehen und sie zu inneren Kraftquellen zu führen, dein Herz beim Hören der Geschichten berühren wird.


An einem Tag fragte ich meine Tochter: „Was bedeutet Kindsein für dich?“ Sie antwortete wie aus der Pistole geschossen: „Wir sind spontan. Kinder leben im Moment. Erwachsene planen alles durch, bis in die nächsten 50 Jahre. Sie denken ständig über alles nach und sind oft gestresst. Wir denken daran, was wir jetzt wollen.“ So sah meine Tochter das? Würde sie mit dieser internalisierten Haltung ein gestresster Erwachsener werden? Sollte das mein Vermächtnis an sie sein? Darum wollte ich wissen: „Wenn du eine Fee wärest, was würdest du uns Erwachsenen denn schenken?“ Auch hier war sie um eine Antwort nicht verlegen. „Erwachsene wünschen sich ja oft Dinge, die sie nicht glücklich machen. Ein großes Haus zum Beispiel. Sie denken, dass das Haus sie glücklich machen würde, aber das ist nicht so. Darum würde ich ihnen ganz viel Freude, liebe Freunde und Lachen wünschen.“ Erstaunt brach es aus mir heraus: „Aber ein Haus mit Garten wünschen wir uns doch auch.“ „Ja“, meinte sie, „aber jetzt will ich auf meinem Holzpferd reiten. Das macht mich nämlich jetzt glücklich.“


So wünsche ich mir und dir diese kindliche Klarheit in deinem Greifen nach Glücksmomenten. Möge dieses Buch dir dabei behilflich sein, mehr Glück zu realisieren.




Anleitung zum Vorlesen  


Eine heilsame Geschichte oder geführte Meditation vorzulesen, lässt dich selbst innerlich ganz ruhig werden, wenn du ein paar Dinge beachtest:




	Nimm dir vorbereitend ein paar Atemzüge Zeit, dich in die Stimmung des Textes einzufühlen, schließe die Augen und sorge für eine bequeme Sitzposition.


	Während du vorliest, lasse dich darauf ein, die beschriebenen Erfahrungen selbst zu machen. Rieche die Meeresluft, erblicke den Sternenhimmel, fühle die Sonne auch auf deiner Haut, gestalte deinen inneren Garten und begegne deinem Baum.


	Werde langsam und noch langsamer beim Lesen. Wenn du die drei Punkte „…“ im Text siehst, lasse dir so lange Zeit, wie du brauchst, um „einundzwanzig“ zu sagen, bevor du weiter liest. Bei einem Absatz nimm ein paar Atemzüge, lass einen Raum der Ruhe in dir entstehen, so lange, wie lange du brauchst, um das Gesagte in dich aufzunehmen.


	Du findest in den Geschichten immer wieder den Hinweis „… (Atme) …“. Der Atem bringt dich mit dir und die Zuhörenden mit sich in Verbindung. Zu Beginn mutet es vielleicht seltsam an, immer wieder tief zu atmen. Ich kann dir versichern, dass dich und die Zuhörenden nichts so unmittelbar in Entspannung führt, wie ein deutlich vernehmbarer Atemzug.


	Du findest im gesamten Buch grafische Freiräume, die dir Raum geben, deine eigenen Notizen gleich ins Buch zu schreiben. Vielleicht malst du lieber als etwas aufzuschreiben oder du bevorzugst Mind Maps? Die Räume lassen Luft an deine Gedanken. Genieße deine spontanen Einfälle.







Angabe der Vorlesezeiten  





	Kurze Atementspannung im Sitzen

	ca. 3

	Minuten.





	Atementspannung in Savasana

	ca. 12

	Minuten.





	Atementspannung

	ca. 15

	Minuten.





	Der Bodyscan, eine Körperreise

	ca. 20

	Minuten.





	Ein warmer Sommertag

	ca. 15

	Minuten.





	Deinen inneren Garten gestalten

	ca. 7

	Minuten.





	Die inneren Helfer einladen

	ca. 5

	Minuten.





	Die Begegnung mit deinen Archetypen

	ca. 10

	Minuten.





	Ein Mangrovenbaum sein

	ca. 15

	Minuten.





	Der Krug mit dem Sprung

	ca. 3

	Minuten.





	Allumfassende Liebe

	ca. 6

	Minuten.





	Geliebtester Mensch

	ca. 5

	Minuten.





	Das Licht von Frieden und Weisheit

	ca. 5

	Minuten.





	Das heilende Licht des Wohlwollens

	ca. 15

	Minuten.





	Der Bauer und die Bohnen

	ca. 3

	Minuten.





	Mein tiefster Herzenswunsch

	ca. 10

	Minuten.





	Die Geschichte vom demütigen Professor

	ca. 3

	Minuten.





	Dein großes Geschenk

	ca. 7

	Minuten.





	Vergib der Person dir auf dem Stuhl gegenüber

	ca. 10

	Minuten.





	Wüste in der Nacht

	ca. 12

	Minuten.





	Eine Rose ist eine Rose

	ca. 8

	Minuten.





	Harm can be undone

	ca. 5

	Minuten.







Aus dem Nähkästchen geplaudert …


Als ich mich vor über zwanzig Jahren selbständig machte, war für mich der Zeitpunkt gekommen, mir einen Herzenswunsch zu erfüllen. Endlich sollte ein Hund bei mir einziehen. Nur welche Rasse sollte es sein? Ein Ridgeback? Ein Schäferhund? Ein Husky oder ein irischer Wolfshund? Eines Tages, während ich bei Douglas vor einem Regal kniete, fiel die Entscheidung, als mich unvermittelt zwei charmant bewimperte braune Augen freundlich aber keck anblickten. Ich war der schwarzen Mopsdame Twiggy begegnet und blitzverliebt. Von diesem Tag an dauerte es nicht mehr lange, bis Mopsmädchen Shima in mein Leben kam.


Warum ich dir das erzähle? Zum einen hatte mein Herz die Entscheidung gefällt und ich war mir so sicher, mein Pendant gefunden zu haben, dass nichts in der Welt sie hätte rückgängig machen können. Und andererseits bot ich seinerzeit hauptsächlich Tiefenentspannung durch Yoga an. Nun weiß ich nicht, ob es sich schon herumgesprochen hat, aber Möpse schnarchen.


Kurzerhand deklarierte ich mein Angebot als „Yoga mit Mops“ und meine Kurse waren voller denn je. Shima schnarchte fröhlich vor sich hin und wurde eine Leitfigur für meine Schüler und Schülerinnen. Je hörbarer sie atmete, umso mutiger atmeten meine Schüler tief, laut und kraftvoll. Wenn du Yogalehrerin wärest, so wie ich, dann wüsstest du, wie viele Jahre man sich mitunter den Mund fusselig redet, um Menschen zum tiefen Atmen zu bewegen.


Ich wünsche dir und allen Menschen, die dir zuhören, gute Entspannung und für alle Zeit einen langen, tiefen, kraftvollen Atem.
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KAPITEL 1


Die Energie folgt deiner Aufmerksamkeit


Dieses Buch ist allen Menschen gewidmet, die das Tagträumen lieben oder denen eine Auszeit von belastenden Situationen mit Stress, Unwohlsein oder Ängsten gut tut. Wir alle wünschen uns Liebe, die nicht an Bedingungen geknüpft ist und eine gute Anbindung an unsere innere und äußere Welt, weil wir intuitiv wissen, dass Harmonie uns in Gesundheit, Glück und Freude führt. Die Traumreisen und spirituellen Geschichten füllen deine innere Schatztruhe randvoll mit nährenden Kraftbildern, aus der du jederzeit schöpfen kannst. Sie vermitteln Dankbarkeit für das Geschenk des Lebens und Wertschätzung für unser So-Sein und das aller Geschöpfe, mit denen wir diesen wunderbaren Planeten teilen. Ich führe dich in heilsame Welten, die dich in Verbindung bringen mit dem, was dein Leben braucht, um zu gedeihen. Indem du tiefe Ruhe empfindest und Anspannung und Sorgen loslässt, entsteht ein ganz natürlicher Raum des Wohlseins in dir.




	Wie wirst du dich am Ende dieser Reise fühlen?





Jeder Mensch, der mir begegnet, ist mir wichtig. In meinen Seminaren erfrage ich von allen Teilnehmenden, welche Bedürfnisse aktuell im Vordergrund stehen, die im Seminar erfüllt werden können. Ich bitte jeden einzelnen, sich die Frage zu stellen: „Wenn dieser Tag ganz wunderbar verläuft und mir genau das schenkt, was ich gerade jetzt am meisten brauche, wie werde ich mich fühlen?“ Wir schließen dann die Augen, nehmen ein paar tiefe Atemzüge, spüren in uns hinein und teilen unsere Antworten mit den Anwesenden. Ich schaue in die Gruppe und frage: Können wir ihn oder sie unterstützen? Manchmal entsteht ein kurzes Gespräch zur Klärung. Am Ende lautet die Antwort jedes einzelnen Teilnehmers immer „Ja.“ Zwei Dinge geschehen mit uns in diesem Frage-Antwort-Spiel:




	
Es stärkt uns, von unseren Mitmenschen gesehen und gehört zu werden. Wir fühlen uns durch ihre Zustimmung mit unseren Wünschen und Bedürfnissen angenommen. Das öffnet uns auf einer tieferen Ebene für vertrauensvolle Begegnungen innerhalb der Gruppe.


	Indem wir in unsere Bedürfnisse hineinspüren, aktivieren wir die dazugehörige Energie. Wir fühlen uns in das Energiemuster dessen hinein, das wir erreichen möchten und ziehen die gewünschte Erfahrung ins Jetzt. Wir programmieren uns auf das Erreichen unserer Wünsche und Ziele.
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