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Vorwort


Für einige mag der Atem etwas ganz Simples und Stinknormales sein. Es ist etwas, für das wir uns nicht groß bemühen und drum kämpfen müssen. Es ist einfach immer da, wie der Herzschlag auch. Es atmet ein, und atmet aus, egal ob wir nun wach sind, oder schlafen. Es ist `ein Wert auf Sicher`.


Und wie das so ist, mit den `sicheren Werten`, beginnt es auch schnell mal langweilig zu werden und läuft Gefahr, an den Abgrund der Normalität gedrängt zu werden. Es wird gewöhnlich, es wird zu einer Gewohnheit. Wir kennen das Phänomen in der Ehe, wir kennen es in unserem Beruf, wir kennen es in unserem alltäglichen Leben: Alles Gewöhnliche verliert unsere Aufmerksamkeit. Der Mensch strebt nach neuen Horizonten, neuen Abenteuern.


Doch wonach streben wir den eigentlich? Was verleiht dem Neuen seinen Glanz? Was weckt unsere `Lebensgeister`?


Hast du dich das auch schon mal gefragt?


Wenn du magst. Lege das Buch hier für eine Minute auf die Seite und öffne dich für die Frage, was es denn ist, wonach wir suchen.


In diesem Buch möchte ich – unter anderem - auf diese Frage vertieft eingehen. Eines kann ich dir bereits vorausnehmen: Es hat mit deinem Atem zu tun.


Ich weiß nicht, wie es Dir erging, doch wenn ich so auf mein bisheriges Leben zurückschau, so sind die wirklich wesentlichen Dinge in meinem Leben, geschehen. Ich habe sie nicht gemacht, sie waren ganz einfach irgendwann, zur richtigen Zeit, in mein Leben gekommen. Doch nicht nur die wesentlichen Dinge, die einen großen Wandel in meinem Leben bewirkten, geschahen, sondern auch die kleinen Momente passierten ganz einfach, scheinbar aus dem Nichts heraus.


Seien das die zufälligen Begegnungen mit Menschen, die mich inspirierten, mein Herz berührten oder mir ein Lächeln entlockten, oder seien es zufällige Ereignisse in der Natur, die mich wieder daran erinnerten, nicht allein in dieser großen weiten Welt zu sein.


Da ist etwas, was mit uns in Kontakt geht und in der Tiefe berührt. Wir können es nicht machen oder planen, doch wir können uns dafür öffnen.


Davon handelt dieses Buch.


Und weil atmen ohne Erfahrung eine belanglose, nichtssagende Theorie bleibt, sind in den blauen Kästchen Übungen enthalten, die dich zu einer eigenen Erfahrung einladen.


Schon klar, dass die Atmung im Grunde nicht einfach nur `belanglos` ist. Sie reiht sich mit ein, in das große Wunder unseres Körpers. Doch wen haut es heute noch vom Hocker, wenn wir hören, dass beispielsweise die 300 Millionen mikrokleinen Lungenbläschen -Alveolen genannt- die uns den Gasaustausch zwischen Blut und Lunge ermöglichen, ein halbes Tennisfeld abdecken? Oder dass jede Zelle ein kleines Kraftwerk ist, das mit dem eingeatmeten Sauerstoff und der Verbindung von Wasserstoff eine kleine Knallgasexplosion auslöst? Ohne diese Explosion würde uns ein Grossteil unserer Energieversorgung fehlen. Doch ...: Es ist Theorie!


Dieses Buch ist auch gefüllt mit Theorie. Theorie, die Gefahr läuft, gelangweilt auf die Seite gelegt zu werden.


Theorie hat jedoch auch den Vorteil, dass, wenn wir bestimmte Abläufe und Prinzipien verstehen, wir von innen heraus neue Dinge erschaffen können, weil der Verstand loslassen kann. Wir kommen so in eine neue Kraft, die kreative Schöpferkraft. Dafür habe ich dieses Buch auch geschrieben. Es hat einen praktischen Nutzen, mit der dafür benötigten Theorie.


Einiges in diesem Buch ist neu. Entstanden aus meiner eigenen Erfahrung und meiner eigenen Erforschung.


Die Spitze dieser Erfahrung lässt sich zusammenfassen in den Begriff `Atem-Intelligenz. Unter `Atemintelligenz` verstehe ich jenen Moment, in dem unser Atem durchlässig wird für das Mysterium des Lebens und in Führung geht.


Doch wohin führt es uns? Auch das ist Bestandteil dieses Buches; Dieses `Wohin` zu entdecken.


Last but not least das große Thema darüber: LEBEN! Im Zeitalter der Digitalisierung und künstlichen Intelligenz ist das für mich DAS! Thema schlechthin: Was ist Leben? Was ist `NICHT-LEBEN?


Dabei kommen wir eben nicht um das Thema Atem vorbei.


Ich wünsche dir eine inspirierende Ent-deckungsreise


Heiden, 02.12.2021
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Das Leben steckt im Atem


Für mich ist der Atem einer der ganz großen Schätze in dieser Welt. Und dieser Schatz, so vermute ich, wird von uns Menschen zuweilen völlig unterschätzt und zu wenig beachtet. Von den rund 20.000 Atemzügen, die wir pro Tag machen, geschehen die meisten unbewusst. Eigentlich schade, denn der Atem könnte uns viel Leid, Kummer und Sorgen ersparen. Er kann uns aber nicht nur Leid ersparen, sondern er kann uns auch tiefer mit der Fülle des Lebens verbinden.


Was macht den Atem so speziell?


Er ist der einzige Vorgang in unserm Körper, mit dem wir bewusst Körper, Geist und Seele ansteuern und verbinden können. Er ist der einzige Vorgang im Körper, der Zugang zum Unterbewusstsein und zum Bewusstsein hat und es ist auch der einzige Vorgang im Körper, der sowohl autonom verläuft, wie auch bewusst steuerbar ist. Wir können uns willentlich in diesen unbewussten Prozess einklinken und Einfluss nehmen darauf. Der Atem ist es, mit dem wir die Außenwelt nach innen holen und auch die Innenwelt nach außen bringen können.


Wir zeigen uns über unseren Atem und er zeigt uns selber, wer wir sind. Unser Atem ist im Grunde wie unsere Handschrift, nur subtiler und umfangreicher und in jedem Moment anders. Freue ich mich, so ist das ohne den entsprechenden Atem nicht möglich, mich zu freuen. Auch wütend kann ich nicht sein, wenn mir der Atem stockt. Die Wut würde keinen Ausdruck finden und in mir `gären`.


Wenn in Studien aufgezeigt wurde, wie Gedanken auf unseren Körper einwirken, wie Gedanken sogar Muskelmasse aufzubauen vermögen und selbst Gene verändern können, so ist das nur möglich über den Atem. Der Atem ist es, welcher die Gedanken mit dem Körper verbindet, ihnen Leben einhaucht, sie verstofflicht. Der Atem verbindet den Geist mit dem Körper. Auf der anderen Seite kann ein z.B. angehaltener Atem auch verhindern, dass sich der Geist mit dem Körper verbindet.


Der Atem ist das Tor, durch das Leben ein- und ausfliesst. Mit dem ersten Atemzug kommen wir in diese Welt und mit dem letzten Atemzug verlassen wir diese Welt auch wieder. Doch, was passiert dazwischen?


Dazwischen manifestiert sich das große Wunder: Und das bist DU!


Mit jedem Atemzug manifestiert sich das Leben durch dich in diese Welt hinein. In seiner ganzen freien Größe wie auch in seinem ganz eigenen persönlichen Schutzraum. Leben zeigt sich durch dich grad so, wie du dem Leben den Raum dafür gibst. Es zeigt sich durch dich, unabhängig ob du nun am Geschehen beteiligt bist oder nicht. Es zeigt sich unabhängig, ob du daran glaubst oder nicht. Es manifestiert sich immer und unaufhörlich durch dich. Es manifestiert sich in deinen Zweifeln, deinem Rückzug, deinen Ängsten, deinem Verschliessen, deinen persönlichen Ansichten und Vorstellungen und Wünschen und auch in seinem `kleinkariert Sein`. Das LEBEN zeigt sich natürlich auch dann durch dich, wenn du die Tore ganz weit dafür öffnest und dem Leben in dir Raum gibst. Es zeigt sich darin in seiner Vielfalt, seiner Schönheit und Kraft und Fülle. Solange du atmest, solange bist du Zeuge des Lebens, welches durch dich wirkt.


Doch das eigentliche Wunder kommt noch: Du musst es – das Leben - nicht machen und auch nicht programmieren. Es ist bereits mit allem gefüllt und wirkt aus sich – aus DIR! - heraus.





Magst du dich auf ein Experiment einlassen?


Lege das Buch auf die Seite und sei mit deinem Atem. Einfach nur beobachten was im Moment ist.


Was an Gedanken atmest du ein? Und welche Gedanken atmest du aus? Wie ist deine Körperhaltung? Was hörst du an Geräuschen? Vielleicht hörst du sogar deinen Atem? Vielleicht riechst du den Duft in der Luft?


Wenn du alles beobachtet, gerochen, geschmeckt, gehört hast, dann frag dich weiter: Kannst du etwas in deinem Inneren wahrnehmen? Deine Körpergrenzen? Spannungen in deinem Körper? Mit was bist du in Kontakt? Sind deine Füsse auf dem Boden? Wo sitzt du und auf was sitzt du? Kannst du deine Sitzhöcker wahrnehmen? Wo in deinem Körper nimmst du deinen Atem wahr, wenn er deinen Körper bewegt? Wo gibt es Atempausen?


Dann gehe in die Wahrnehmung Deiner Emotionen: Was fühlst du? Freude? Entspannung? Langeweile? Dankbarkeit?


Im Atem gibt es keine Grenzen – außer den eigenen, die wir uns selber setzen. Du kannst dich im Kreis drehen mit quälenden Gedanken und Sorgen und dein Atem folgt dir, indem er dich darin unterstützt, dich mit ähnlichen Gedanken und Schwingungen zu verbinden, um sie zu manifestieren. Atem folgt der Ausrichtung, Unbewusstes bewusst zu machen.


Du kannst deine Blicke genauso gut ausweiten und zu den Sternen lenken und du wirst wahrnehmen können, wie es dir unmittelbar Raum gibt und dich dahin angleicht.


Sobald wir atmen, sind wir eingebunden in den Schöpfungskreislauf. Wir sind Schöpfer und Schöpferinnen, alleine dadurch, dass wir atmen. Du kannst nicht sagen: „Das geht mich nichts an.“ Du kreierst pausenlos weiter, auch ohne deine bewusste Entscheidung. Mit deiner Form den Atem zu lenken, bringst du es in die Welt oder hältst es zurück.


Mit diesem Buch möchte ich dir Lust machen, dich tiefer mit deinem Atem zu verbinden. Ich möchte dich einladen, das Leben in dir zu wecken, für welches du bestimmt bist. Den Samen in dir zu wecken, für die Fülle deiner besten Version von Leben.


Ich möchte dich in diesem Buch dazu inspirieren, dich ganz zart und auch mutig an dieses Tor heranzuwagen, durch welches das Leben unaufhörlich `dich atmet`.


In jener Begegnung mit deinem Atem kommst du unweigerlich in Berührung mit dem Leben.


Ich möchte dich hier ermutigen, dich auf dieses Leben einzulassen mit dem großen Gedanken, dass jenes Leben so viel mehr ist, als du es bis jetzt erfahren hast. Ich möchte dich einladen, dich ganz neu und unwissend neugierig darauf einzulassen.


Die meisten Leiden und Probleme entstehen durch das halbherzig-Laue. Sich bloß ein bisschen einzulassen. Zaghaft in Berührung zu gehen damit, ermöglicht es dem Leben auch nur, ein zaghaft laues Leben zu manifestieren. Nicht, dass daran etwas verwerflich wäre. Doch es hat mit «dem LEBEN» nur wenig am Hut. Einschränkungen, Leid, Mangel, Ängste, sind persönliche Erfahrungen von Leben. Und sie verdienen absoluten Respekt! Nicht, dass es Leid und Mangel nicht gäbe! Versteh mich hier bitte richtig: Einschränkungen, Leid, Mangel, … sind vorerst eine reale Begebenheit, auf die wir im Leben stoßen. Doch die entscheidende Frage ist, wie wir darauf zu antworten vermögen. Und darin liegt unsere Freiheit. Wie weit können wir uns von innen heraus ausdehnen, heraus-wickeln, uns aus der Enge befreien. In diese Richtung führt uns Ent-wicklung.


Jedes Lebewesen verdient höchsten Respekt und absolute Wertschätzung. Niemand hat uns schliesslich gefragt, ob wir leben wollen oder nicht und doch geben wir alle unser Bestes.


Durch irgendeine Bestimmung sind wir in diese Welt hineingeboren worden.


Nun lässt sich ein Leben in seiner lauwarmen Variante durchaus als Qual und Strafe ansehen, wenn man das viele Leid und Schicksal in dieser Welt betrachtet. Und dennoch erfahre ich meine Freiheit darin, dass ich mich für oder gegen etwas ent-scheiden kann. Ich kann ‚Ja‘ oder ‚Nein‘ sagen zu etwas. Ich kann beispielsweise `JA` sagen zu weniger Leid, was eigentlich ein ‚Nein‘ zu Leid ist oder ich kann hingegen auch `JA` sagen zu mehr Frieden, mehr Freude, mehr Fülle. Das hat bereits eine unterschiedliche Auswirkung auf unseren Atem. Ich kann mich öffnen oder ich kann mich für etwas verschliessen.


Doch: Um mich für etwas öffnen zu können und mich nicht gegen etwas zu entscheiden, brauche ich eine Sicherheit, ein Vertrauen. Ein Vertrauen in das LEBEN! Und so paradox es sich anhören mag - meine Erfahrung ist, dass der grösste Schutz gerade darin besteht, mich vollends für das Leben zu öffnen.


LEBEN selber, ist der höchste Schutz! Und darum geht es in diesem Buch. Das Leben kommt über den Atem in uns hinein, und über den bewussten Atem gelangen wir in mehr Lebens-Vertrauen. Wir brauchen dieses Vertrauen, um uns für die ganze Magie der Lebensfülle öffnen zu können. Es braucht dieses Vertrauen, um zu erkennen, dass das Leben für uns ist und nicht gegen uns. Zu erkennen, dass wir vom Leben nicht geprüft werden, sondern beschenkt! Wir werden auch nicht bestraft vom Leben. Das Leben ist nicht persönlich! Und je weniger wir das Leben persönlich nehmen, umso freier, individueller und einzigartiger können wir sein.


Und auch dafür ist dieses Buch in dein Leben gekommen.


Ich möchte dich nämlich in diesem Buch mit einem weiteren Wunder in Berührung bringen, um dein Lebensvertrauen wach zu kitzeln: Es nennt sich «Das Wunder, der intelligenten Ordnung». Diese Ordnung geschieht! Es ist eine Kraft, die aus sich heraus wirkt. Es ist eine Qualität des Lebens. Wenn wir schlafen beispielsweise wirkt sie, indem wir uns regenerieren und uns erneuern. Während wir uns tagsüber durch das Leben wühlen, erneuert und entspannt es uns im Schlaf. Wenn wir uns in den Finger schneiden, so heilt die Wunde aus sich heraus. Jede Geburt entsteht aus dieser Ordnung heraus.


Es ist- wie bereits bei der Einleitung erwähnt- das LEBEN!


Wir können dieses LEBEN weder machen, noch bestimmen und auch nicht sehen. Es geschieht. Es ist eine in sich intelligente Ordnung, die am Wirken ist. Wir können zwar die Ordnung wahrnehmen, doch die wirksame Kraft dahinter können wir nicht sehen. Und dennoch: Sie wirkt! Beständig! Es ist eine Ordnung, die aus sich selbst heraus wirkt: In Richtung Fülle, Lebendigkeit, Schönheit und zum «Heilen-Ganzen».


Über unseren Atem können wir uns nun mit diesem ordnenden LEBEN verbinden. Diese Kraft ist nicht persönlich, Leben wirkt unpersönlich!


In diesem Buch möchte ich dir eine Möglichkeit aufzeigen, wie du mit Hilfe deines Atems diesem unpersönlichen Leben in dir Raum gibst. Dieses Leben wird dich lehren und dich an den richtigen Ort sowie zu den richtigen Menschen führen. Es wird dich befreien aus der persönlichen Enge, und in die Fülle führen.


Es liest sich vielleicht nun ähnlich, wie es in religiösen Schriften oft beschrieben wird. Das ist deshalb so, weil dieses Leben schon immer da war und die Menschen es erfahren haben. Sie haben es vielleicht anders benannt. Sie haben es persönlich gedeutet. Doch es ist dieselbe Kraft. Ich nenne sie in diesem Buch `LEBEN`.


In Jesaia 58:11 steht da beispielsweise:




«…und der HERR wird dich immerdar führen


und deine Seele sättigen in der Dürre und deine


Gebeine stärken; und du wirst sein wie ein


gewässerter Garten und wie eine Wasserquelle,


welcher es nimmer an Wasser fehlt».








Leben bedeutet, sich einlassen


Nun ist ja `Leben` ein ziemlich weiter Begriff. Wenn ich 100 Menschen frage, was Leben für sie bedeutet, so bekomme ich vermutlich auch 100 unterschiedliche Antworten. Es geht mir dabei aber nicht um die persönlichen Vor-stellungen oder die persönlichen Erfahrungen, die wir mit dem Leben verbinden. In diesem Buch möchte ich dir Lust machen, dich auf die unpersönlichen Qualitäten des Lebens ein-zu lassen. Es sind dies Qualitäten, die du nicht erschaffen musst. Sie sind bereits Bestandteil des Lebens und du kannst dich hier und jetzt darauf ein-lassen. Das Problem bei diesen Qualitäten ist es aber: Du kannst sie nicht sehen! Diese Art von Leben ist nicht sichtbar! Und das macht es uns schwieriger. Deshalb bedeutet Leben auch: `Sich ein-lassen`. Wie das Wort bereits andeutet; Es geht bei `sich einlassen` um das `sich öffnen`, sich berühren lassen in der Tiefe, das in Resonanz sein mit sich selber, und mit dem, was uns darin begegnet. Es geht also nicht in erster Linie darum, etwas Fremdes von außen hereinzulassen, sondern eben: Sich selber auf sich einzulassen. Das sich öffnen für das neue Unbekannte in sich selber. Wir können das Leben mit den Augen nicht sehen und auch nicht mit dem Kopf begreifen. Deshalb hat ein-lassen auch immer mit los-lassen zu tun. Loslassen von festgefahrenen Meinungen und persönlichen Überzeugungen.


Es ist gut, gleich zu Beginn ein paar Begrifflichkeiten zu klären. Denn oft wird `sich einlassen` und `loslassen` auch gleichgedeutet mit sich treiben zu lassen und absichtslos mit dem Fluss des „Lebens“ zu schwimmen. Interessanterweise kann das aus der Perspektive des Kopfes so sein, dass er `null Plan` hat und auch keine Ausrichtung. Wir würden dann sagen, die Person ist ver(w)irrt. Das ist auch leicht verständlich, denn der Kopf wird heutzutage überflutet mit Informationen und gleicht oft einer Kompassnadel die sich wie wild im Kreise dreht. Wenn wir uns hingegen tiefer in uns selber einlassen, so werden wir bemerken, dass dieses unsichtbare Leben in uns pulsiert und durchaus eine Ausrichtung – einen Plan – hat.


Leben hat eine Ausrichtung. Um jene zu erfahren - dafür ist unser Atem da!


Unser Atem macht es uns möglich, dass wir uns überhaupt einlassen können auf dieses `magical life` – dieses wundersame Leben. Denn der Atem ist es, welcher uns mit dem Rest des Körpers verbindet.


Es ist ein bisschen verzwickt: Zum einen benötigen wir eine Ausrichtung, eine Klarheit, wohin unsere Reise führen soll, um nicht wie verrückt im Kreis zu drehen. Doch zum andern können wir diese Ausrichtung nicht machen und hervorzwingen. Diese Ausrichtung – im Grunde ist es wie ein Samenkorn – ist bereits in uns enthalten. Doch wir finden sie nicht im Kopf. Diese unsere Ausrichtung können wir nur freilegen in unserer Tiefe, in unserem Körper. Und genau dazu ist unser Atem da. Je tiefer und inniger wir uns über die Atmung mit unserem Körper verbinden, umso klarer kann sich unsere Ausrichtung, unsere Lebensbestimmung zeigen.





Die Atem-Welle


Immer wieder kommt die Frage auf, wie das denn gehen soll, in den Körper zu atmen und den Atem mit dem Körper zu verbinden. Die Luft strömt doch nur in die Lungen und nicht weiter in den Bauch, oder in die Füße hinein.


Ja das stimmt. Der Sauerstoff1 strömt über die Luft bis in unsere Lungen. und diffundiert dann durch kleinste Alveolen-Membranen hindurch in unser Blut2. Da es der Sauerstoff ist, welcher vornehmlich in den Körper übergeht, sprechen wir vor allem davon, dass wir über die Luft Sauerstoff aufnehmen.


Es geht also um die Frage, wie es uns möglich ist, über das Einatmen von Sauerstoff in die Lungen, den ganzen Körper (also nicht nur die Lungen) erreichen zu können. Wie atmen wir in den Bauch und bis hinunter in die Füße?





Die Atem-Lichtwelle


Und hier beginnt es spannend zu werden: Wenn das Sauerstoff-Molekül über die Lungen in die Blutbahn gelangt und weiter in die Zellen diffundiert, geschieht in den kleinen Kraftwerken der Zellen eine chemische Reaktion mit Wasserstoff. Wir können auch sagen, es ist eine kleinere Knallgas-Explosion. Bei dieser kleinen Explosion - und das werden wir an weitere Stelle noch deutlicher sehen - werden Lichtquanten freigelegt. Es sind dies dieselben Lichtquanten, welche wissenschaftlich auch als Photonen benannt werden. Dieses freigelegte `Photonen-Licht` ist es, welches unsere Zellen miteinander verbindet. Sie kommunizieren und organisieren sich darin mit Lichtgeschwindigkeit. Dieses Licht wiederum ist verbunden mit unserer Seelen-Information. Seele ist ein großes Wort, ich weiß und es lässt sich in Kürze auch schwer beschreiben, was Seele ist. In meinem ersten Buch gehe ich tiefer darauf ein. An dieser Stelle wollen wir vereinfacht davon ausgehen, dass Seele unser Licht-Körper, unser Lichtbewusstsein ist. Geist-Information in Bewegung, in Schwingung. Auch Atem ist Schwingung. Über diese Schwingung- unseren Atem- führen wir Information in unseren Körper hinein und über den Atem lösen wir uns auch wieder davon.


Zusammengefasst , wandelt sich also in den Körperzellen durch eine chemische Reaktion der Sauerstoff in Lichtphotonen um. Diese einzelnen Lichtphotonen in den Zellen können Teilchen wie auch Welle sein. Als Lichtwelle verbinden sich unsere Körperzellen miteinander in Lichtgeschwindigkeit. Diese Schwingung können wir energetisch wahrnehmen, es erzeugt ein elektrisches Magnetfeld wie auch ein elektrisches strömen.





1 Unsere Einatemluft besteht aus 21 Prozent Sauerstoff, 78 Prozent Stickstoff 1 Prozent Kohlendioxyd ein.


2 Die ganze Oberfläche der Lungenmembran beträgt 140m2, also etwas mehr als die Hälfte eines Tennisplatzes.





Prana


Prana ist ursprünglich ein Wort aus dem Sanskrit und bedeutet `LEBEN`. Es ist die Energie des Lebens und beschreibt dieselbe Energie, welche in Japan als Chi («Tschi») bezeichnet wird. Prana bedeutet, dass wir beim Atmen, nicht nur Sauerstoff ein- und Kohlendioxyd ausatmen, sondern, dass unser Atem auch eine Lebensenergie `transportiert`. So können wir wahrnehmen, dass unser Atem beispielsweise auch Einfluss hat auf unsere Gedanken und unsere Empfindungen. Wir spüren, dass uns bestimmte Ideen Vorstellungen oder Bilder «guttun», oder bei uns ein Gefühl der Enge erzeugen. Unser Atem ist also nicht nur da, um uns körperlich mit Sauerstoff zu versorgen. Wir werden in diesem Buch immer wieder darauf stoßen, wie unser Atem Geist, Seele und Körper verbindet. Die Übergänge sind fliessend. So werden unsere Zellen auf stofflicher Ebene mit Sauerstoffmolekülen versorgt, wir fühlen uns aber auch durch den Atem energetisiert, in der Tiefe der Seele berührt und im Geiste inspiriert. Wenn ich in diesem Buch von `LEBEN` schreibe, so beinhaltet es also auch das Prana aus dem Sanskrit oder das Chi der chinesischen Meridianmedizin. Doch eben; Nicht nur! `LEBEN`, von dem ich hier schreibe, ist eine selbstorganisierende Intelligenz, mit Bewusstsein.





Atem-Körperwelle


Natürlich ist unser Atem nicht nur über eine Schwingung energetisch wahrnehmbar oder abstrakt, indem sich etwas `stimmig` und wohl anfühlt, sondern auch ganz klassisch körperlich. Jede Dehnung im Körper öffnet in uns Räume, die uns dabei vermehrt einatmen lassen. Jede Berührung und jede Bewegung des Körpers beeinflussen auch direkt unseren Atem. Die Bauchatmung beispielsweise lässt uns tiefer in den Körper atmen als die Brustatmung. Ganz einfach deshalb, weil die Dehnung im Bauchraum, durch das Weitwerden, auch den Atem dahin lockt, mehr Sauerstoff aufzuatmen. Was ich hier so kurz beschreibe, ist gar nicht so einfach umzusetzen und wir werden das in der Tiefe noch anschauen. Es lässt nämlich unseren Atem mit den Körperbewegungen und unserer Körperhaltung verbinden, was wiederum sich auch auf unser Gemüt und unsere Gedanken auswirkt.





Kommen wir nochmals zurück zur Atem-Lichtwelle


Die Seele kann also ebenso über unseren Atem angesprochen und erfahrbar gemacht werden. Dieses `Erfahrbare` nenne ich `LEBEN`. Es sind ganz bestimmte Qualitäten, für die es keinen Grund braucht. Sie kommen aus einer höheren Ebene unseres Seins. Über die Seele - wir können auch sagen über den Atem - werden sie uns körperlich zugänglich gemacht. Wir müssen nichts tun dafür. Wir können sie nicht sehen, nur erfahren. Eine davon zum Beispiel heißt `Freude`. Damit ist nicht eine körperliche Freude gemeint, die wir empfinden, wenn uns etwas gelingt, oder wir etwas dafür getan haben. Es ist nicht der Gegenpol von Trauer mit dieser Freude gemeint. Die Freude, von der ich spreche, geschieht ohne Grund. Sie geschieht aus sich heraus aus einer Ordnung. Dann, wenn wir uns verbunden fühlen mit dem Leben. Diese Freude ist auch immer mit unserem Seelenplan verbunden, weil es in einer höheren Ordnung schwingt. Doch du musst nicht erst deinen Seelenplan gefunden haben, um Freude zu erfahren. Es ist genau umgekehrt: Du verbindest dich mit dir selbst, und lässt dich auf das Leben in dir ein. Alleine dadurch weckst du bereits die Freude. Sie hat keine Polarität. In diesem Gewahrsein stellst du dir nur noch die Frage, wie sich deine Freude zum Ausdruck bringen möchte und du kommst so an deinen Seelenplan heran.


In diesen `Lebensqualitäten`, für die es keinen Grund braucht, ist beispielsweise auch `Absicht‘ enthalten. Das Leben ist gefüllt mit Absicht! Du kannst dies ebenso über deinen Atem erfahren. Dazu brauchst du nur einen Raum `hüten` für die Absicht. Wie du das machst, zeig ich dir in diesem Buch.


Und so ist es mit weiteren 12 Qualitäten des Lebens, die gleichfalls dich mit deiner Seele (rück-)verbinden. Sie alle haben gemeinsam, dass du nichts dafür tun musst und dennoch über sie zu einem individuellen einzigartigen Menschen wirst. Einem Menschen, der frei ist von persönlichen Einschränkungen und seine individuelle Lebensbestimmung kennt und sie mit der Welt teilt.


Über unseren Atem verbinden wir uns nicht nur mit unserer Seele, wir verleihen ihr auch direkten Ausdruck. So weist uns das Wort `Atem` von seinem Wortlaut her auch zum wahren Leben hin. Prana, der Sanskritbegriff für den Atem, bedeutet übersetzt `All-Eine-Lebenskraft` und bezeichnet den sogenannten `atmàn, die Einzelseele, welcher uns ebenfalls vom Wortlaut her wieder auf den Atem zurückführt.


Herauszufinden, wohin dein Weg führt, welche Ausrichtung du nun einschlagen sollst, und wo dein Platz in dieser Welt ist, hat also mehr mit Hingabe und lauschen zu tun. Und gleichzeitig eben auch mit sich zeigen, „sich dem LEBEN zeigen“ und sich darauf einlassen.


Lass dich bitte nicht davon stressen, hier und jetzt bereits Klarheit haben zu müssen. Du wirst gefunden, und kannst deine Bestimmung gar nicht verpassen, wenn… und das ist das Großartige, wenn du dem Leben eben zeigst, dass es dich gibt!


Stell dir eine Blume vor: Alles was es zuvor braucht ist ein Samen, der in die Erde gepflanzt wird und darin Ruhe, Schutz und Nährstoffe bekommt, um dann irgendwann zu erblühen und zu gedeihen. Doch dann wird sie gefunden, weil sie sich zeigt. Ihr Duft, ihre Farbe, ihre Schönheit, ihre Präsenz….lockt das Leben an. Jetzt kannst du sagen: „Doch sie lebt doch bereits, sie ist doch bereits sie selber! Sie hat sich doch schon gefunden. Sie blüht doch schon auf“. Ja, das stimmt. Doch auch das ist nicht das Leben, das ich meine! Und das macht es ja so spannend, Worte zu finden, für etwas, was im Grunde nicht in Worte zu fassen ist. Doch du wirst „es kriegen“! Wenn wir zum Atem kommen, wird dir klar sein, was ich meine.


Wenn wir von LEBEN sprechen, dass da draußen in der Natur oder auch bei uns im Innern stattfindet, so finden wir nun immer wieder dieselben Prinzipien, welche damit verbunden sind. Die sogenannten Prinzipien des Lebens. Vor rund 20 Jahren habe ich ein Buch über diese Prinzipien veröffentlicht, an dem ich 10 Jahre lang geschrieben habe. – Nun ja, eine lange Zeit, doch es geht halt nicht nur darum, Leben zu studieren, und darüber zu schreiben, sondern Leben auch zu verinnerlichen und zu erfahren. Da darf die Kreation eines Buches schon einmal 10 Jahre dauern, um mit diesen Themen zu wachsen.


Dieses Buch steht dir wie gesagt als Leser übrigens kostenlos zur Verfügung, den Link für den Download findest du am Schluss dieses Buches.


Und weil das Leben, welches ich meine, zwar über den Atem erfahrbar, doch nicht sichtbar ist, ist es eine gute Idee, sich diese Lebensprinzipien genauer anzuschauen. So können wir uns schon mal vom Verständnis her an das Leben annähern, was wir später dann erfahren.





Die Lebens-Prinzipien


Wenn wir das LEBEN betrachten, und was liegt näher, als wieder bei uns mit jener Beobachtung zu beginnen, so erkennen wir immer wieder dieselben Abläufe und Prinzipien.


Ich weise dich gerne darauf hin, dass die Prinzipien nicht zu verwechseln sind mit dem eigentlichen Leben selber.


Es gibt 7 Haupt-Prinzipien, die ich in meinem ersten Buch schon ausführlich beschreibe, inspiriert durch das Kybalion – das Buch der hermetischen Gesetze. Da heißt es:


1. Alles ist Geist


2. Alles ist Schwingung


3. Alles ist Polar


4. Alles ist Rhythmus


5. Alles hat Ursache und Wirkung


6. Alles hat einen männlichen und weiblichen Pol


7. Gesetz der Entsprechung, also wie oben so unten, wie innen, so Außen wie im Kleinen so im Großen.


Im Grunde beschreibt jedes Gesetz dasselbe. Und jedes Einzelne von ihnen würde wieder Bücher füllen. Auch sie beschreiben das Leben nur, sind aber nicht das Leben selber.


Alles was wir sehen, ist nicht das Leben und alles was wir erklären können ist nicht das Leben! Doch wir können uns schon mal theoretisch annähern und vertraut machen damit.


Auch wenn wir nun sagen, dass Leben nur erfahren werden kann, gibt’s auch darin einen großen Unterschied! Es gibt das Leben, welches wir persönlich erfahren, wenn wir es durch die Brille des Verstandes sehen und darauf reagieren. Wir geben dem Leben dann eine persönliche Bedeutung. Sehen wir darin einen persönlichen Vorteil, so freuen wir uns, und wenn es als ein Nachteil gedeutet wird, so empfinden wir Gefühle wie Trauer, Wut oder Angst. Das andere Leben, von dem ich hier spreche, fließt genau umgekehrt: Von innen nach außen. Nehmen wir wieder das Beispiel mit der Freude: Darin nehme ich zuerst die Freude in mir wahr und dann gebe ich ihr einen Ausdruck. Diese Freude hat also keinen persönlichen Grund. Sie ist einfach da, grundlos. Sie muss auch nicht erst erzeugt werden. Im Gegenteil: Meist muss eine darüberliegende (persönliche) Schicht `abgetragen` werden, damit sie zum Vorschein kommt.


So gibt es neben der Freude noch weitere Qualitäten, die uns grundlos durchfließen. Sie sind Bestandteil des Lebens. Du kannst sie nicht erschaffen. Du kannst dich jedoch dafür öffnen! Diese Qualitäten sind es, welche uns einen ganz eigenen Ausdruck ermöglichen. Jeder Mensch bringt diese Freude anders hervor. Sie ist individuell aber nicht persönlich, einzigartig und eben nicht kopiert und nachgeahmt von außen.





Das 3 Phasen-Modell


Was jetzt kommt ist Gold wert. Weil du dieses Schema auf alle deine Lebensbereiche legen und dadurch Klarheit bekommen kannst, wo in deinem Leben du gerade stehst und was es noch braucht, um wirksam, um glücklich, um erfolgreich zu sein. Es ist das 3 Phasen-Modell, welches ich vor über 30 Jahren von einem buddhistischen Meister bekam und mich seit da an stets begleitet hat.


Es besagt, dass jede Schöpfung, alles was aus sich heraus wirksam ist, auf drei Säulen steht. Alles besteht aus einer Dreiheit. In seiner Basis bedeutet das, dass jede Schöpfung, die wirksam sein kann, aus Geist, Energie und Form besteht.


Nehmen wir als Beispiel den Menschen: Er besteht aus Geist, Seele, Körper oder Verstand, Herz, Bauch. Oder; damit ein Auto fährt, braucht es einen Fahrer (Geist), Treibstoff (Energie) und ein Fahrzeug (Form). Wir können das nun zum Beispiel auch auf eine Liebesbeziehung übertragen. So können wir davon ausgehen, dass eine Beziehung langfristig nur dann bestehen kann, wenn es nicht an diesen 3 Bereichen mangelt.


Geist  könnte zum Beispiel sein: Eine gemeinsame Vision, gemeinsame Werte, achtsame Kommunikation, Interesse füreinander, usw. …


Energie  könnte sein: Verbundenheit und Liebe, erfüllende Sexualität, Geld, Wohlwollen, Freundlichkeit, Respekt,


Form  könnte sein: Ein Haus, eine Firma, Gesundheit, ein gemeinsames Projekt, Kinder, …


Wie gesagt, dieses Modell lässt sich überall und auf alles anwenden, mit was wir in dieser Welt in Kontakt kommen. Sei dies nun im kleinsten Bereich eines Atoms (Proton, Neutron und Elektron) in den Religionen (Vater, Sohn und hl. Geist) oder auch in der Natur (Wurzel, Stamm und Krone).


Für uns wird dieses Modell dann interessant, wenn wir es auf unser Leben direkt übertragen und später im Atem vertiefen. Doch bevor wir den praktischen Nutzen durchleuchten, möchte ich an dieser Stelle einen Versuch aus der Quantenphysik einbringen. Dieser zeigt ganz eindrücklich, dass auch Bewusstsein drei Phasen hat.





Das 3 Phasen-Modell wissenschaftlich betrachtet


Dabei handelt es sich um einen Versuch aus der Quantenphysik zur Wirksamkeit von Laserlicht.


In eine Box wurden Elektronen3 gegeben. Und allein schon


Elektronen, als kleinste unteilbare Elementarteilchen sind ein hochspannendes Forschungsgebiet. Dazu kommen wir später noch. Hier wollen wir uns zunächst einmal die Bewegung des 3 Phasen-Modells anschauen.


Elektronen sind die Teilchen, die uns in der Elektrizität den Strom liefern. Sie erzeugen darin die Lichtwellen. Diese wurden also in eine Box, das heißt in eine Form, gegeben. Damit diese Lichtwellen nicht entweichen können, wurde die Innenfläche mit Spiegeln ausgekleidet.


So also bewegten sich in diesem Versuch diese Teilchen innerhalb der Box (welche einem geschlossen Raum gleichkommt), und zwar mit unterschiedlicher Lichtschwingung. Gemäß dem Gesetz der Thermodynamik wird nun ein Ausgleich stattfinden.


Zuerst besteht innerhalb dieser Form eine Art von chaotischem Wellen-Wirrwarr. Jedes Elektron bewegte sich zu Beginn in seiner ganz eigenen Lichtschwingung. Mit der Zeit konnte jedoch beobachtet werden, dass Elektronen, welche die gleiche Schwingungsfrequenz haben, sich zusammentun, und somit eine gemeinsame stärkere Wellenform erzeugen.


Kamen neue Elektronen dazu, so suchten diese sich bereits die Wellenformen aus, die ihrer Schwingung am nächsten kamen, und verstärkten diese durch ihr Hinzukommen. Sie passten also ihre individuelle Schwingung an die Gruppenschwingung an, indem sie ihre Energie dahin einbrachten und jene Wellenform mit ihrem Dazutun verstärkten.






[image: ]


Abb. 01  : Das einzelne Elektron erlebt sich in seiner eigenen Schwingung








Dies löste bei den einzelnen Wellenformen eine derartige Bewegungskraft aus, die alle Elektronen, welche nachträglich in die Box gegeben wurden, mitriss - unabhängig ihrer individuellen Schwingung. Das heißt konkret: Diese neu in die FORM dazukommenden Elektronen wurden eingeladen, sich einer Hauptschwingung anzupassen. Dieses ineinander übergehen der einzelnen Wellen setzte sich solange fort, bis am Schluss nur noch zwei Hauptwellen übrigblieben und auch diese beiden Wellenformen, schaukelten sich weiter gegenseitig hoch. Das ging so weit, bis eine der beiden eine kleine Mehrheit an Elektronen hinzugewann und somit die Hauptwelle bildete. Es herrscht nun eine einheitliche Lichtwelle in der Box, welche als Laserlicht bekannt ist.


In dieser Schwingung ist bemerkenswerterweise das einzelne Elektron als Teilchen nicht verschwunden! Ganz im Gegenteil; es erfährt sich soeben in seiner eigenen Schwingung. Wir können auch sagen, es wird sich selber bewusst!


Es ist mit sich in Resonanz.


Auch das werden wir später nochmals aufgreifen, wenn wir uns fragen, was denn Bewusstsein überhaupt ist.


Alle diese «Theorien» und Forschungen können uns wunderbar dienlich sein, «unseren Atem» zu finden, und in unserer Bestimmung aufzublühen.


Wird nun bei diesem Laser-Versuch die Energie zusätzlich von außen erhöht, löst sich diese Hauptwelle mit Lichtblitzen wieder auf und fordert, respektive ermöglicht erneut die Selbstorganisation der einzelnen Elektronenteilchen, welche sich vorhin in der Hauptwelle mitbewegten.


Das Ganze beginnt nun also wieder von vorne; die befreiten Elektronen suchten sich eine nächst größere FORM aus, wobei jedes einzelne Elektron nun die Frequenz der aufgelösten Hauptschwingung mit in sich trägt.


Soweit also der Versuch aus der Quantenwelt.


Es ist dir bestimmt aufgefallen: In diesem Versuch wurden die Elektronen mit ziemlich „menschlichen Eigenschaften“ beschrieben, wie; selbstorganisierend, individuell, ordnend. Wir werden jedoch noch sehen, dass nicht Elektronen menschliche Verhaltensweisen haben, sondern umgekehrt - wir bestehen aus Elektronen und haben die Eigenschaften von Elektronen! In der Quanten-Physik erkennt man heute sogar das eigene Bewusstsein von Elektronen an. Ein Bewusstsein, welches bereits vor dem Universum vorhanden war. Gedanken, Energie, Licht und Materie sind unterschiedliche Zustände von Elektronen.


Für uns als zukünftige Lebens-Atem-Experten und Expertinnen ist es absolut zentral, Kenntnis davon zu haben, was wir mit jedem Atemzug ein und ausatmen und so auch das `Optimalste` dabei rauszuholen. Es geht um nichts weniger als das Schöpfer – und Schöpferinnenpotential in uns zu wecken und mitzuspielen in diesem Big-Game! Bleib also dran! [image: ]


Das, was uns an dieser Stelle interessiert ist, die Bewegungsabfolge:


Wir haben eine Form. In diese Form geht „etwas“ hinein.


Dieses „etwas“ ordnet und formiert sich darin neu, erfüllt die Form und wird sich darin bewusst. Es entsteht eine Resonanz, eine einheitliche Schwingung. Licht wird dabei frei. Die Schwingung löst sich wieder aus der Form heraus, in einer neuen Schwingung, einem neuen Bewusstsein.






[image: ]


Abb. 02 





1) Die Schwingungen Schwingungen kommen kommen zusammen, ordnen sich und werden werden eins. eins.


2) Darin wird Licht frei


3) Es entsteht eine neue einheitliche Schwingung





Es mag sich nun ein bisschen trocken anhören, doch eigentlich sind es nicht viele Dinge, die wir darin beachten müssen. Weil es im Kern immer um dasselbe geht: „Aufnehmen – Verinnerlichen – Loslassen“ wie auch, in der Quantensprache: „Ausdehnung – Zusammenziehung – Drehung“ oder „Entropie – Negentropie – Kohärenz“ Es beschreibt denselben Ablauf.


Auch wir Menschen wenden dieses 3Phasen-Modell von „Aufnehmen - Verinnerlichen – Loslassen“ in mehreren Bereichen an. Beispielsweise bei der Nahrungsaufnahme, beim Atmen, oder wenn wir uns weiterbilden über unseren Geist. Auch das 3 Phasen-Modell ist also ein Lebensprinzip.


Und wenn wir uns nochmals die 7 hermetischen Prinzipien anschauen, so erkennen wir in diesem Modell gleich mehrere davon: Rhythmus, Polarität, Schwingung, Ursache und Wirkung, Geschlecht von männlich und weiblich (minus und plus-Pol) und auch das Prinzip der Entsprechung (Wie im Kleinen so im Großen).






[image: ]


Abb. 03  der Mensch: Aufnehmen – verinnerlichen- loslassen








Bei diesem 3 Phasen-Modell ist für uns hingegen nur eines wirklich, wirklich wichtig. Nämlich das Erste:


Alles ist Geist!





3 Elektronen bilden zusammen mit Protonen und Neutronen ein Atom. Im Gegensatz zu Protonen und Neutronen gelten Elektronen als unteilbare Elementarteilchen.





Und was bitte ist Geist?


Dem Verstand zuliebe noch ein bisschen mehr Wissens-Futter. Bitte durchhalten, es hilft uns danach in der Praxis.
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