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) Stellt Euch nur einmal vor, Ihr wacht auf und macht Euch Eure Ver-
bindung mit dem All-Eins bewusst, Eure Unabhéngigkeit vom kérper-
lichen Dasein und Eure Unsterblichkeit, Euer Geborgensein im All-Eins.
Macht Euch das in den taglichen, kleinen und groBen Krisensituatio-
nen bewusst.

) Allein diese Ubung, Euch bewusst zu machen, dass lhr Seelenwesen
seid, unsterblich, eingebunden ins All-Eins, Seelenwesen, denen nichts
geschehen kann, die alles haben, was sie benétigen, und hier auf
Erden sind, um zu lernen, diese Ubung jeden Tag praktiziert, wirde
Euren Wunsch, loslassen zu kdnnen, im Nu verwirklichen.

) Diese Bewusstmachung beim Aufwachen, in Krisensituationen, beim
Einschlafen, jeden Tag, fuhrte wahrscheinlich innerhalb von vier Wo-
chen zum Ziel des Loslassens. Aber Ihr probiert es nicht aus — bislang!
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Erste Konzentrationsibung

) Ich lege mich in ein abgedunkeltes Zimmer auf ein Bett, ein Sofa
oder — im Sommer — auf eine Wiese und nehme ein Kopftuch mit, das
ich mir auf die Augen lege. Ich sorge dafur, dass ich nicht gestort wer-
de durch andere Schwingungen, seien es Telefon, Computer oder auch
andere Menschen.

) Ich beruhige meine Atmung, indem ich mich darauf konzentriere,
mein Sonnengeflecht mit Sauerstoff zu fullen. Ich atme 20 bis 25-mal
ruhig und regelméaBig wie beim Autogenen Training. Wéahrenddessen
konzentriere ich mich auf die Entspannung meiner GliedmaBen bis
hin zu meiner Wirbelsdaule und meinem Kopf. Es mag durchaus sein,
dass ich bei den ersten Malen langer als 25 Atemzlige benbtige.

> Nach einer gewissen Atmungszeit stellt sich ein lockeres Kérperge-
fuhl ein. Ich stelle mir vor, meinen Kérper loszulassen.

) Zunachst hebe ich leicht, ohne Mlhe, meinen »Seelenkopf«, hebe
beim nachsten Atemzug meinen Oberkérper ebenso leicht und muhe-
los bis zum Bauch.

> Mit dem néchsten Atemzug hebe ich meine »Seelenknie« an, setze
die FuBsohlen auf und erhebe meinen »Seelenkérper« mit dem fol-
genden Atemzug.

) Ich betrachte meinen sich konzentrierenden Kérper von oben,
schaue ihm beim Atmen zu, sehe die entspannten GliedmaBen, das
entspannte Gesicht.

) Ich breite meine Seelenarme aus und erhebe meinen Seelenkérper
gesamthaft in die Hohe. Ich gleite zunachst nur in einem Abstand von
zwei Metern Gber dem Boden. Ich bleibe in der Nahe meines Korpers.
Ich schaue ihn immer wieder an. Ich sehe ihn atmen. Ich sehe ihn ent-
spannen. Ich fihle mich grenzenlos frei!

) Jetzt beginne ich, héher zu fliegen. Ich betrachte die Wiese oder
aber das Haus durch das Dach hindurch, den Raum, in dem ich gele-
gen habe und noch liege.
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) Ich empfinde grenzenlose Freiheit.

) Pl6tzlich sehe ich andere Seelenkérper neben mir auf Reisen gehen.
Jeder hat ein Lacheln auf den seelischen Lippen und fuhlt sich frei und
unbelastet.

) Beim ersten Mal belasse ich es bei diesem Gefuhl. Ich kehre langsam,
frei und vorsichtig zu meinem Kérper zurlck. Ich gleite hinab, bis ich
den Boden berthre. Ich vollziehe die Verbindung im Riuckwartsgang.
Ich lasse mich hinab, ich knie, ich setze mich, ich strecke die Beine aus,
ich lege langsam und bewusst meinen Bauch und meinen Oberkérper,
meine Schultern und meinen Kopf wieder in meinem Koérper ab.

) Ich vollziehe die Verbindung. Ich bin entspannt. Ich bin frei.

> Nach weiteren 20 Atemziigen 6ffne ich die Augen und kehre in mei-
nen Alltag zurlck, in Ruhe und in Frieden.

> Ende der ersten Ubung.
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Zweite Konzentrationsibung

) Stell Dir vor, Du sitzt auf einem bequemen Sessel, ein Ohrensessel
beispielsweise. Um Dich herum herrscht wohlige Warme, im Hinter-
grund prasselt ein Kaminfeuer. Du sitzt entspannt. Dein Kopf ruht
auf dem Nackenkissen des Sessels. Das Licht der Flammen wirft seine
Schatten und lasst Deine Augenlider flattern, aber Du empfindest
auch ein einem Sonnenuntergang ahnliches Licht. Dieses Licht nutzt
Du fur Deine Konzentrationsibung.

> Du entspannst im Sitzen Deine GliedmaBen, atmest zum ersten Mal
tief und ruhig, spdrst Deine FliBe am Boden, spurst Deine Oberschen-
kel auf dem Sessel ruhen, fuhlst Deinen Riicken an der Sessellehne
sich entspannen, fuhlst Deinen Kopf, der sich nicht anstrengen muss,
der einfach nur liegt und sich leicht anfthlt.

> Mit vier Atemzlgen wirst Du Dir Deiner GliedmaBen bewusst und
bringst sie in eine ruhige Schwingung.

> Mit dem fiinften tiefen Einatmen losen sich Deine »SeelenfiiBe«
langsam vom Boden.

) Du hebst Deine »Seelenbeine« leicht an.

) Dein »Seelenrlicken« |8st sich von der Sessellehne.

) Dein Kopf wird immer leichter.

> Du befindest Dich mit Deinem »Seelenkdrper« in der Waagerechten
und hebst zum Schluss auch den »Seelenkopf« an. Du l6st Dich von
Deinem dort sitzenden, physischen Leib.

) Fur drei Atemzlge verweilst Du nur wenige Zentimeter Gber die-
sem Korper. Im Hintergrund horst Du das Kaminfeuer prasseln, und
immer noch siehst Du hinter den geschlossenen Lidern die Flammen
aufflackern.

) Beim nachsten Atemzug Ubt Dein Seelenk&rper das Hinauffahren ...
Er verbleibt im liegenden Zustand, testet sozusagen die H6henunter-
schiede.

) Zunachst fuhlt sich dieser liegende Zustand noch unsicher an.

Je weiter der Seelenkorper sich vom physischen Leib entfernt, umso
vermeintlich angstlicher empfindet der Seelenkdrper die Ablésung.

) Diesen Zustand beendest Du mit einer plétzlichen Wendung.

Du drehst Deinen Seelenkérper um.

> Nun schaust Du Dir den Sessel unter Dir, Deinen physischen Leib, das
Kaminfeuer, den gesamten Raum, in dem Du Dich befindest, an. Jetzt
|6st sich die Angst! Du wirst frei und leicht und 16st Dich unmittelbar
aus diesem Raumgefliige. Mit einem seelischen Wimpernschlag ent-
fernst Du Dich von diesem Raum, empfindest nicht einmal ein Durch-
stoBen der Decke, sondern schlieBt einfach nur far einen Augenblick
Deine seelischen Augen, und schon bist Du jenseits des Hauses, in dem
Du Dich befunden hast.

> Du betrachtest den kleinen Ausschnitt der Welt unter Dir. Du siehst
die Geschaftigkeit, mit der die Menschen durch die StraBen gehen.
Du siehst die Vogel fliegen, aber auch die winzigen Ameisen, die flink
durch das Gras krabbeln.

) Plotzlich siehst du Schlieren vor Deinen seelischen Augen. Es ist Dir,
als ob Du eine Wolke durchfliegst ... Die vermeintliche Wolke, durch
die Du hindurch- fliegst, ist der Ubergang von einer Dimension in die
andere, von der Dimension oder auch der Wellenlange Eurer materiel-
len Welt in die Dimension der Seelenwelt. Und hier nun nimmt die
Phantasie Deiner Seele ihren Lauf. Sie ibernimmt das Regiment der
Bilder, die Du siehst.

) Beschreiben wir die Bilder, die die Mira jetzt sieht. Zunachst einmal
betrachtet sie noch die Welt unter sich. Dann ist ihr, als ob sie ihre
Weitsichtbrille abgesetzt hatte. Es wird ein wenig neblig vor ihren
Augen. Der Nebel wird dichter, und mit dem nachsten Atemzug 6ff-
net sie ihre Seelenaugen und sieht eine sehr weite Higelwiese, einen
blauen Himmel, eine strahlende Sonne, Blumen, einen Weg. Langsam,
bedacht, nach weiteren zwei bis drei Atemziigen lasst sich ihr Seelen-
korper herab. Ihre SeelenfiiBe betreten den Weg.

) Es begegnen ihr Seelenwesen. Diese dhneln den Menschenwesen,
mit dem einen Unterschied, dass sie »lichter« erscheinen. Ihre Bewe-
gungen wirken ruhig und gelassen. Sie scheinen vermeintlich alters-



los, wirken aber gleichzeitig weiser und éalter. Miras Seelenkdrper
schaut sich um. Sie sieht einen Wasserfall, Berge im Hintergrund, so-
gar ein Meer unterhalb eines Abhangs gehért zu diesem Szenario.

) Dies sind ihre Vorstellungen, die sie plétzlich und unerwartet wahr-
nimmt. Mit dem nachsten Atemzug hat sie die Moglichkeit, die Bilder
zu verandern, und steht plétzlich in einem alten, dunkelgriinen Wald.
Alles um sie herum ist ruhig und undurchdringlich.

) Wieder sieht sie Seelenwesen, die an ihr voribergehen, sie mit
freundlicher Neugier betrachten, sie aber in keinster Weise davon
abhalten, ihre Bilder zu sehen. Sie begleiten sie lediglich.

> Mit dem néchsten Atemzug andert sich die Umgebung. Sie ist nicht
mehr im Wald, sondern an einem weiten Strand. Sie sieht einen Son-
nenuntergang, spurt einen warmen Wind auf ihrer Seelenhaut.

> Und wieder begegnen ihr Seelenwesen, betrachten sie mit freund-
licher Neugierde. Diese Seelenwesen laufen scheinbar nicht. Sie tau-
chen auf und verschwinden wieder, gleichsam oszillierend, aber sie
vermitteln das Gefuihl tiefer Einheit und der Absenz von Einsamkeit.
> Nun, mit dem néchsten Atemzug, 16st sich Miras Seelenkdrper vom
Sand, vom Strand, vom Sonnenuntergang. Pl6tzlich sieht sie wieder
einen Nebel vor ihren Augen, der dicht und undurchdringlich wirkt
und sich erst mit dem nachsten Wimpernschlag langsam wieder lichtet.
) Ein weiterer Wimpernschlag, und es bleibt lediglich eine Unscharfe.
Miras Seelenkérper ist zurlick in der materiellen Welt, die nach wie
vor am selben Platz ist. Mira kehrt zurtick in dieselbe Umgebung.

Sie fliegt noch unbeteiligt Uber die Hauser, kommt an, schwebt mit
einem Wimpernschlag durch das Dach ihres Zuhauses, landet wieder
in dem wohligen, warmen Raum, kehrt zurtick zum Kaminfeuer,

sieht ihren physischen Leib unter sich, legt sich auf den Ricken und
beginnt die Verbindung zu ihrem Leib wiederherzustellen.

> Nach mehreren Atemzigen ist die Ruckkehr vollzogen, und sie spurt
die Verbindung mit ihrem physischen Kérper.

) Sie ist wieder zurlick ... oder Du bist wieder zurlick, /hr seid wieder
zurick.

) Ihr atmet nun ein weiteres Mal tief, ruhig und regelmaBig.

) Dann 6ffnet Ihr die Augen und seid wieder in Eurer Welt.
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Dritte Konzentrationstibung

) Es ist nicht notwendig, Euch ein Bild der Entspannung vorzustellen.
) Ihr befindet Euch bereits in einer entspannten Ausgangslage.

> Nun atmet Ihr tief und regelmaBig, funf Atemztge lang. lhr konzen-
triert Euch auf das Heben und Senken der Bauchdecke. Nach diesen
funf Atemzigen empfindet lhr keine Verkrampfung mehr in Eurem
Koérper.

) Ganz leicht vermag sich Euer Seelenkérper vom physischen Leib zu
entfernen. lhr seht den physischen Leib atmen, und mit jedem Atem-
zug, den Ihr beobachtet, erhebt sich der Seelenkdérper weiter »in die
Lufte«. Wieder erreicht der Seelenkérper eine Wolke, wieder gibt es
einen »Moment des Nebels«.

> Und mit dem nachsten Wimpernschlag erreicht Ihr die Seelenwelt.

) Dieses Mal jedoch befindet Ihr Euch schlagartig in einem groBen
Saal. Ihr steht auf einem Podium, und das Publikum besteht aus vielen
hundert Seelenwesen, die frohlich miteinander kommunizieren, die
Euch anschauen und die lhr anschaut, wobei sich Eure Blicke ineinan-
der versenken. Mit diesem Versenken der Blicke erfahrt Ihr die Form
der Kommunikation der Seelenwesen.

Y lhr wahlt Euch ein Seelenwesen aus der Menge von Seelenwesen
aus, versenkt Eure Blicke ineinander, und plotzlich erschlieBt sich Euch
die Welt des GegenUbers. Diese Welt besteht zunachst aus vielen
Farben, Farben, die wie ein Uberdimensionaler Regenbogen an Euch
vorUberflieBen, wobei lhr die Farbe, die Euch behagt, fokussieren und
sie Momente lang festhalten kénnt. Hinter der Farbe liegt eine Welt
wie ein Traum, der sich hinter einem Nebel verbirgt. Wie schaut dieser
Traum aus?

> Nehmen wir die Farbe Rot. Hinter dieser Farbe erschlieBt sich eine
Welt aus Liebe, Leidenschaft, Gefuihl, Freundschaft, Intimitat, alles
Erfahrungen ein- und derselben Dimension. Erfahrungen, die wie ein
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Film an Euch vortberflieBen, die Euch mitnehmen in die Erfahrungs-
welt des Gegenubers. Bei einzelnen Episoden empfindet |hr Zu- oder
Abneigung oder auch Gleichgultigkeit.

) Die Konzentration auf die Bilder hinter der Farbe 16st sich und
wandert weiter zu einer neuen Farbe, die sich als Gelb herauskristal-
lisiert. Auch hinter dieser Farbe finden sich wiederum Informationen,
aber es sind keine Bilder, sondern Gerausche, viele Stimmen, das Rau-
schen eines Wasserfalls, hektische Schritte, das Pfeifen eines Wasser-
kessels, das Streiten zweier Menschen. Gelb steht fir eine andere
Energieform. Das Versenken in dieses Seelenwesen zeigt unterschied-
liche Gefuhls-dimensionen, unterschiedliche Erfahrungsspektren,
Fragen und Antworten, die aus Eurem Seelenkérper heraus zum See-
lenwesen gegeniber flieBen.

> Ihr wendet Euch einem weiteren Seelenwesen zu. Dieses spricht zu
Euch ohne Worte, so, wie ich mit Dir, liebe Mira, im Inneren spreche.
Dieses Seelenwesen spricht im Inneren mit Eurem Seelenkérper. Es
fragt, wie sich die Seelenreise anfuhlt. Es fragt, ob Euch diese Art zu
reisen noch sehr fremd ist, ob lhr mit Angst an Euren physischen Leib
denkt, ob Euch die Ldsung von Eurem physischen Leib leicht- oder
schwergefallen ist.

) Dieses zweite Seelenwesen ist sehr neugierig auf kérperliche Erfah-
rungen. Es befindet sich in einem Stadium seines Daseins, in dem es
weit von jeglicher Kérperlichkeit entfernt ist, es beinahe vergessen
hatte, wie sich dieses Dasein anfuhlt. Bereitwillig gebt Ihr Auskunft.
) Ein Drittes gerat in den Fokus Eurer Aufmerksamkeit mit drangen-
den Fragen:

> Wie kann ich gleich ein kérperliches Leben beginnen?

) Wie fuhlt es sich an zu gehen, zu wachsen, Schmerzen zu haben,
zu essen, zu trinken, Rad zu fahren, Geschlechtsverkehr zu haben?

) Die Informationen fir dieses Seelenwesen flieBen aus Euch heraus
wie ein Film, der vor Eurem inneren Seelenauge ablauft. Eure eigenen
Erfahrungen werden dem Seelenwesen zuteil. Es erschrickt vor so viel
Handlung, aber es ist auch gebannt, und seine Entscheidung, ein kor-
perliches Leben zu beginnen, forciert sich.

) Eure Aufmerksamkeit lasst nach! Das Podium verschwindet, das
Publikum verblasst. Ihr 16st Euch von der Seelenwelt.

13



) Es ist, als ob Ihr im freien Fall zur Erde zurickkehrt, bis plotzlich eine
unsichtbare, weiche, riesenhafte Hand Euren Seelenkorper auffangt -
kurz vor dem vermeintlichen Eintritt in die Erdatmosphare.

) Dann begibt sich Euer Seelenkérper zurlck in Euren physischen Leib.
) lhr seid wieder im Hier und Jetzt. lhr atmet noch ein paar Mal tief
und ruhig und kehrt in Eure AuBenwelt zurick.

) Ihr fuhlt Euch ein wenig ungewohnt, aber ruhig und zufrieden.

14
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Vierte Konzentrationstibung

) Du, lieber Conrad, stellst Dir vor, auf einer griinen Wiese zu liegen.
Der Boden unter Dir ist warm, Uber Dir leuchtet an einem blauen Him-
mel die strahlende Sonne. Die Warme ist ein Genuss fur Deine Haut.
Du liegst, und Dein Korper ist entspannt. Du empfindest keinerlei
Anspannung. Du atmest tief und regelmaBig. Du hast die Augen
geschlossen und empfindest einfach nur die wohltuende Warme.

) Du, liebe Mira, liegst unter einem Baum auf einer griinen Wiese im
Halbschatten. Du hast die Beine angezogen, liegst aber ansonsten
entspannt. Du atmest ruhig, Deine Augen sind geschlossen. Du emp-
findest einerseits Warme und andererseits die Kihle und Frische unter
dem Baum.

) Die Warme umflutet Euch.

) Beim nachsten Atemzug entfernt sich Conrads Seelenkdrper lang-
sam von seinem physischen Leib. Er beginnt zu fliegen. Beim nachsten
Atemzug ist er bereits in einer liegend-fliegenden Position. Er schaut
hinunter auf die Wiese. Er fuhlt sich leicht und frei.

) Du, liebe Mira, hebst mit dem nachsten Atemzug Deinen seelischen
Kopf vom physischen Leib ab, |6st Deinen seelischen Oberkorper,
kommst mit dem Unterleib nach, stellst Deine seelischen Beine auf
und |6st Dich langsam von Deinem physischen Leib. Du schwebst, und
dann beginnst auch Du - zunachst durch den Halbschatten — in den
strahlenden Himmel hinaufzufliegen.

> Conrad befindet sich bereits im Nebel. Die Veranderung seiner

Realitat beginnt. Er 6st sich aus seiner Wirklichkeit und tritt in die
Seelenwelt ein.

16

) Mira fliegt durch einen Nebel hindurch und ist mit dem néachsten
Atemzug ihres seelischen Korpers in der Seelenwelt angelangt.

> Hier nun erwartet Conrad ein anderes Szenario. Er findet sich in ei-
nem abgedunkelten Raum mit Holzwanden wieder, in dessen einer
Ecke ein Kaminfeuer prasselt. Dieser Raum enthalt keinerlei Mobel bis
auf ein Lager aus groB3en Kissen. Es ist sehr warm und relativ dunkel in
diesem Raum. Das Kaminfeuer gibt ein flackerndes, orangefarbenes
Licht.

) Beim nachsten Atemzug des seelischen Korpers 6ffnet sich die Tur,
und Mira betritt diesen Raum - die seelische Mira.

> AuBer dem prasselnden Kaminfeuer ist es in diesem Raum still. Es ist
sehr warm. Euer beider seelischer Kérper empfindet die Warme. Alles
flieBt ineinander Uber. Die Schwingung ist leicht und frei.

) Die Seelenkorper legen sich auf das Kissenlager. Das flackernde Licht
des Kaminfeuers flieBt wie die Vibration in und zwischen Euren See-
lenkdrpern Uber die »Korperlichkeit« hinweg. Im Feuer 6sen sich die
Konturen und verschwimmen.

> Der ménnliche Seelenkérper legt sich sanft auf den weiblichen See-
lenkoérper, berthrt ihn mit seinem gesamten Leib. Die Verschmelzung
der Seelenhdute ist wie eine Osmose.

) Die Zellen tanzen umeinander. Sie schwingen miteinander. Sie 16sen
das Zweisein in ein Einssein auf.

) Der weibliche Seelenkérper empfangt den mannlichen Seelenkérper.
Er umschlieBt ihn, gibt ihn wieder frei. Dann umschlieBt der mannli-
che Seelenkérper den weiblichen und gibt ihn wieder frei.

) Die Schwingung vereinbart eine Wellenldnge. In dieser gemeinsa-
men Wellenlange erhoht sich die Schwingung. In der Schwingungs-
steigerung |6st sich das Zweipolige auf und wird zu einer Einheit.

> Das Gefuihl des weiblichen und des mannlichen Seelenkorpers flieBt
ineinander. Vertrauen, Ruhe, Aufregung, Fréhlichkeit, Kindlichkeit
spielen miteinander. Die Seelenkérper 16sen sich vom Kissenlager. Sie
schweben.
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) Beschriebe ich diese beiden Koérper mit Farben, so ist der weibliche
Teil dunkelblau-lila und der méannliche Teil tief orange-rot. Schwe-
bend |6sen sich nun die Farbkonturen auf, die Farben flieBen ineinan-
der. Sie mischen sich, heben und senken sich in der Schwebe als ver-
mischte und auch als nebeneinanderstehende Farbpartikel.

) Je weiter Mira in den weiblichen Seelenkérper zurlickkehrt, umso
dunkler blau-lila wird die Farbe. Je weiter Conrad in den Rand des
ménnlichen Seelenkorpers zurlickkehrt, desto tiefer wird das Rot-
Orange.

) In der Mitte tanzen die Farben umeinander. Diese Farben stehen fur
das Geflihl, das die Seelenkorper austauschen. Im Austausch ihrer Ge-
fuhle liegen eine unmittelbare Freude und die Geburt neuer Gefihle,
neuer Farben. Die Mitte zwischen beiden Kérpern beginnt auch in an-
deren Farben zu oszillieren.

> Der Gefuihlsaustausch der beiden Seelenkorper hat sich beschleu-
nigt.

Y In der Beschleunigung liegt groBe Leidenschaft, die wiederum die
Bewegung der Seelenzellen noch ein wenig beschleunigt.

) Einzelne Zellen erleben Farbexplosionen, erfahren Gefiihlsorgas-
men, die in der Ausdehnung der Farbe zu beobachten sind, langsa-
mes, dann schneller werdendes Ausdehnen und wiederum Zusammen-
ziehen. Die Zellen sind vermengt, verschmolzen, verbunden.

) Das Gefuhl ist eins. Es gibt keine zwei Seelenkdrper mehr.

) Die Erfahrung ist tief und seelenbefriedigend. Die Seelen sind nicht
nur nahe beieinander, sondern in ihrer Unterschiedlichkeit und Einzig-
artigkeit eine zeitweilige, in der Erfahrung bereichernde Symbiose
eingegangen. In dieser Vereinigung liegt das vollstdndige Wissen um
die andere Seele, liegt das unerreichbar tiefe und heile Gefuhl fur die
andere Seele, liegt das scheinbare sich Aufgeben, Verschmelzen, aber
auch das vollstandige Verstehen und in seiner Einzigartigkeit Erhalten
bleiben (in der Einzigartigkeit der einzelnen Seele). Die Seelenkdrper
drehen sich umeinander. Sie empfinden kindliche Freude.

) Langsam bewegen sich beide wieder zum Kissenlager zuriick. Nun
liegen sie aufeinander und splren wieder den anderen Seelenkdrper
an sich. Es sind wieder zweij Seelen, aber bereichert um das Wissen
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und das Gefuhl fur die andere Seele. Die Nahe, aber auch die Einzig-
artigkeit jeder einzelnen Seele ist die unmittelbare Empfindung nach
der Verschmelzung.

) Es legt sich eine tiefe Ruhe Uiber beide Seelen. Sie sind gesattigt und
glucklich.

> Nun verlasst der weibliche Seelenkdrper den Raum. Er begibt sich
auf die Ruckreise zu seinem physischen Leib.

> Nach einiger Zeit erhebt sich auch der mannliche Seelenkérper.

Er durchwandert fliegend den Nebel von der einen Realitét in seine
Wirklichkeit, kehrt langsam und bedacht in kreisenden Flugbewegun-
gen zu seinem physischen Leib in die Sonne auf die Wiese zuruck,
wahrend der weibliche Seelenkérper schon ruhig und gelassen im
weiblichen physischen Leib verharrt. Beide Seelenkérper sind nun wie-
der vereint mit ihren physischen Kérpern, atmen ruhig und genief3en
die Warme und die Sonne.
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) lhr legt Euch entspannt auf Euer Bett und atmet tief durch. Ihr seid
gewillt zu schlafen. Und nun beginnt Ihr, den Zustand des Ubertritts
in den Schlaf auszudehnen. Es gibt den Euch sehr bewussten Moment,
in dem lhr kurz vor dem Einschlafen seid und dieses Gefuihl des Hinun-
tersinkens ganz intensiv empfindet. Manchmal erwacht Ihr dann noch
kurz, bevor lhr wirklich einschlaft. Diesen Moment des intensiven
Sinken-Lassens kénnt Ihr mit tiefer Atmung ausdehnen. Ihr kénnt ihn
bewusst in die Lange ziehen. Es wird Euch vielleicht nicht beim ersten
Mal gelingen, aber nach und nach wird Euch beim Hinauszégern des
Schlafs Euer seelischer Begleiter begegnen. Es ist moglich, dass er sich
wie ein Windhauch darstellt, dass er wie ein Schatten aussieht oder
auch vollstandige, scheinbar sichtbare menschliche Formen annimmt,
je nach Glaubenssatz des betreffenden Menschen. Die Anwesenheit
des seelischen Begleiters spirt lhr aber in jedem Falle. Jetzt besteht
die Moglichkeit, Kontakt aufzunehmen. Im Moment des Hinabsinkens
kurz vor dem Einschlafen kénnt Ihr beginnen, Euch mit ihm zu unter-
halten!

) Probiert es aus. Das Ergebnis wird Euch erstaunen!

20



Ubung Seite 128

) lhr benétigt dafir ein Wochenende ohne Termine, ohne duBere
Zwange, und damit meine ich auch kochen, einkaufen, duschen, ba-
den, Gymnastik machen, laufen - alle normalen Dinge, die man sonst
am Wochenende tut. lhr musstet Euch also darauf vorbereiten und die
Notwendigkeiten vorab am Freitag erledigen - also vorher einkaufen,
vorher kochen, alle Getréanke bereitstellen, Euch mal einen oder zwei
Tage lang nicht waschen, nichts tun missen!

) Weiterhin darf es keine Stérung von auBBen geben: Kein Telefon,
kein Fernsehen, kein Radio, keine Zeitung, kein Buch, keine Kinder,
keine Eltern, keine Freunde.

) Diese Ubung kénnt Ihr nur allein oder mit einem Partner machen,
der Euch wirklich nahesteht, dem Ihr vollstandig vertrauen kénnt,
dem lhr Euch zu 6ffnen wagt. Stérungen von auBen sind aber auch
Vogelgezwitscher oder die hereinscheinende Sonne. Es ware also sinn-
voll, zumindest wahrend der Ubung die Rollos herunterzulassen und
TUren und Fenster zu schlieBen.
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> Wenn lhr gut geschlafen und ausgeschlafen habt, kénnt lhr in der
Frih Eure sanitdren Bedlrfnisse erledigen, am besten gleich etwas
essen und trinken und Euch dann in eine bequeme Position begeben.
Der Raum, in den lhr Euch begebt, sollte abgedunkelt sein, ohne
Stérungen von auBen.

> Nun atmet Ihr im Liegen eine halbe Stunde lang erst einmal folgen-
dermaBen durch: lhr legt eine Hand auf den Brustkorb und eine auf
den Bauch. Das Einatmen flieBt frei, sollte aber méglichst tief sein.
Den Aus-Atem musst Ihr strecken. Die Konzentration auf den Atem
sollte vollstandig sein. Ihr solltet versuchen, alle Gedanken, die Euch
kommen, einfach an Euch vorlUberziehen zu lassen — nicht festzuhan-
gen, nicht zu gribeln, einfach vorbeiziehen zu lassen.

) Hier ist die Vorstellung hilfreich, dass mit jedem Atemzug ein

neuer Gedanke an Euch vorlberzieht wie eine Wolke am Fruhlings-
himmel. Den Aus-Atem streckt ihr am besten Uber den leisen Ton,
der entsteht, wenn lhr die Lippen spitzt, oder Gber den inneren
Rachenton.

) Ist diese lange Zeit der Atemberuhigung vorlber, beginnt Ihr Eure
GliedmaBen systematisch zu entspannen, indem lhr Euch von Atem-
zug zu Atemzug wie beim Autogenen Training auf die einzelnen
GliedmaBen konzentriert. Dabei ist es hilfreich, mental beispielsweise
mit dem linken Nasenloch ein- und dem rechten auszuatmen. Selbst-
verstandlich gelingt das kérperlich nicht vollstandig, was aber auch
nicht notwendig ist. Es handelt sich auch hierbei nur um eine Konzen-
trationslbung. Nach etwa einer Stunde seid lhr dann in einem Zu-
stand der Entspannung.

> Nun erst beginnt die eigentliche Ubung.

Y lhr kénnt es als Wiedererweckung, aber auch als Wiedergeburt be-
zeichnen, denn jetzt begebt Ihr Euch auf eine Reise in Eure Vergan-
genheit. Diese Reise ist so lang wie Euer Leben. Sie beginnt im Jetzt
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und lasst Jahr fir Jahr vor Eurem inneren Auge abrollen. Jeder
Mensch hat seine eigene Art, sich ein Jahr zu merken.

) Vielleicht gibt es Jahre, in denen Euch nur eine einzige Begebenheit
einfallt - dann besteht dieses Jahr aus dieser Begebenheit.

) Es mag aber auch einzelne Jahre geben, in denen die Bilder nur so
purzeln — dann braucht dieses Jahr eben langer!

) Wichtig ist, dass lhr systematisch ein Jahr nach dem anderen riick-
warts vor Eurem inneren Auge ablaufen lasst. Alle Bilder, alle Gefuihle,
die in Euch hochsteigen, schaut lhr Euch lediglich an. Ihr beobachtet
sie nur.

) Dieses innere Zurlckspulen wird sehr viel Zeit in Anspruch nehmen.
Wenn lhr bei den frithesten zehn Jahren Eures Lebens angelangt seid,
darfte es Euch schwerfallen, die Strukturiertheit zu bewahren und ein
Jahr vom anderen zu unterscheiden. Versucht es dennoch! Versucht
Euch vorzustellen, wie Ihr immer jinger werdet, wie ein Vergangen-
heitsfilm rtckwarts vor Eurem inneren Auge ablauft. Wenn lhr dann
bei Eurer Geburt angekommen seid und Euch beim ersten Mal die
tiefe Versenkung in Eure Vergangenheit wirklich gelingt, kann es sein,
dass ganz kurz ein »lch« aus Euch spricht und Euch die Initiation, den
urspriinglichen Wunsch mitteilt, mit dem lhr auf diese materielle
Welt gekommen seid: »Es war mein Wunsch, in diesem Leben dieses
und jenes zu erfahren.«

) Je nachdem, ob Eure Stimme bereits jetzt Kontakt zu Euch aufnimmt
oder nicht, verweilt Ihr an dieser Stelle Eurer Meditation oder nicht.
Nehmt Euch viel Zeit! Sollte sie nicht sprechen, kehrt Ihr ganz langsam
und behutsam zu Eurer AtemUbung zurick.

> Dann beginnt Ihr von vorn.

) Diesmal stellt Ihr Euch Euer Leben von der Geburt bis zum heutigen
Tage vor, und wieder lasst Ihr einen inneren Film vor Euch ablaufen,
diesmal vorwdrts, und nehmt Euch wieder viel Zeit daftir! Beim zwei-
ten Mal werden Euch bereits mehr Situationen einfallen. Die Erinne-
rung kehrt in Schritten zurtck. Seid Ihr dann am heutigen Tag, am Tag
Eurer Ubung angekommen mit Eurem inneren Film, so habt Ihr die
Aufgabe, Euch fur ein paar Momente auf Eure Winsche und Hoffnun-
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gen fur das nun kommende Leben zu konzentrieren. Auch jetzt ist es
moglich, dass Eure Stimme in der Ich-Form zu Euch spricht, dass sie
Euch mitteilt, welche Winsche sie fur dieses Leben hat.

) Es ist aber auch durchaus méglich, dass Eure Stimme sich noch nicht
meldet! Denn je ldnger Ihr nicht mit ihr gesprochen habt, umso ldnger
bendtigt sie, um sich herauszuschélen aus dem Konglomerat an Stim-
men, das in Eurem Inneren um Aufmerksamkeit wetteifert. Nach die-
ser intensiven Rickwadrts- und Vorwartsreise durft Ihr Gber die Atem-
Ubung langsam zurlckfinden in die Gegenwart, eine halbe Stunde
Pause machen, etwas Gutes essen und trinken. Dann legt Ihr Euch
wieder hin. lhr verbringt den ganzen Tag mit dieser Riickwarts- und
Vorwartsreise. Am Ende dieses Tages spricht Eure Seele mit Euch -
beim einen friher, beim anderen spater, aber sie spricht!

) Je 6fter Ihr diese Reise an diesem Tag vollfuhrt, umso intensiver wer-
det Ihr Euch mit Euren Lebensmustern vertraut machen.

> Wichtig ist, dass Ihr wahrend der ganzen Zeit dieser Ubung Euren in-
neren Film vollstdndig wertfrei vor Euch ablaufen lasst, dass lhr nicht
anfangt, ihn zu beurteilen. Lasst die Bilder einfach voriiberziehen und
schaut sie Euch lediglich an, als ob Ihr Euch das Leben eines anderen
anschauen wirdet. Bleibt im ruhigen Atem, streckt Euren Aus-Atem
so weit als moglich, aber behaltet die Konzentration auf den Bildern.
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> Am zweiten Tag Eures »Wiedererweckungswochenendes« steht lhr
ausgeruht und ausgeschlafen auf, erledigt Eure morgendlichen Erfri-
schungen und kehrt dann mit einer heien Tasse Tee, Kaffee oder Ka-
kao ins Bett zurlck.

) Entspannt Euch, beherzigt die tiefe Atmung, intensiver Ein-Atem,
moglichst langer Aus-Atem, sicher eine halbe Stunde lang.

) Dann sagt lhr Eurer Stimme »Guten Morgenc. lhr fragt sie, wie es ihr
geht. lhr fragt sie nach ihrem Traumempfinden der letzten Nacht.
Lasst Euch auf die Bilder ein, die dann auf Euch einstrdomen werden.
) Als Nachstes fragt Ihr sie, welche Reisen sie in dieser Nacht hinter
sich gebracht hat. Ihr hort einfach zu. Ihr nehmt die Geftihle, die jetzt
in Euch auftauchen, an. Lasst sie zu!

) Ihr fragt Eure Seelenstimme, woher diese Gefiihle stammen. Es ist
durchaus moglich, dass Euch allein diese wenigen Fragen zwei Stun-
den festhalten.

) Danach legt lhr eine kurze Pause ein, esst ein bisschen Obst und
trinkt vielleicht einen zweiten Tee.

) lhr setzt Euch nun hin, im Schneidersitz, im Fersensitz oder ange-
lehnt mit ausgestreckten Beinen — jedenfalls bequem. lhr schlie3t
wieder die Augen und konzentriert Euch auf Euren Atem.

> Dann fragt Ihr Eure Stimme nach ihren W(inschen fir den heutigen
Tag. Habt Ihr diese Antwort erhalten, lasst Euch fiir die Reflexion da-
raber Zeit!

> Dann fragt Ihr sie nach ihren Wiinschen fir die ndchste Woche. Was
eine Woche ist, werdet lhr Eurer Stimme zunachst erklaren mussen.
Diese Antwort wird langer ausfallen. Vielleicht ist sie aber auch nur
ein Satz und beschrankt sich auf einen intensiven Geflihlswunsch.

> Dann fragt lhr sie nach ihren Wiinschen fir Euer weiteres Leben.
Hier werden viele Gefuihle in Euch aufsteigen. lhr beurteilt sie nicht
und schaut sie Euch lediglich an.

) Da der Geist sich einzumischen versuchen wird, nehmt lhr Euch im
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Anschluss an diese drei Fragen Zeit, um die Antworten in Ruhe stich-
punktartig auf einem Blatt Papier zu notieren. Wenn Ihr alles notiert
habt, legt Ihr das Blatt wieder beiseite, begebt Euch in die entspannte
Sitzposition zurlick, schlieBt wieder die Augen und wendet Euch Eu-
rem Atem zu. Ihr denkt jetzt nicht mehr tUber die Winsche nach.

Ihr lasst sie einfach weiterziehen.

Nun stellt Ihr wieder Fragen:

) Liebe Seele, wie winschst Du Dir, dass ich aussehe?

) Liebe Seele, welche Menschen in meiner Umgebung tun mir gut?
) Liebe Seele, welche meiner Tatigkeiten entfernen Dich von mir?

) Liebe Seele, was kann ich tun, um Dir Freude zu bereiten?

) Liebe Seele, welche Erfahrung im Schmerz und im Leid mdchtest
Du machen?

) Liebe Seele, was willst Du lernen?

) Diese Fragen sind in der Du-Form gestellt, und Eure Stimme wird in
der Ich-Form antworten. Sie versteht die Abstraktion. Zur Beantwor-
tung jeder dieser Fragen werdet lhr viel Zeit benétigen. Setzt Euch je-
des Mal gleich hinterher an den Tisch und schreibt die Antworten stich-
punktartig auf. Und legt jedes Mal danach das Blatt beiseite, ohne da-
riber nachzudenken und es zu beurteilen. Es ist sehr wichtig, dass Eure
Gedanken nicht an den Antworten hangen bleiben. lhr hért die Ant-
worten, nehmt sie hin, schreibt sie auf und stellt die nachste Frage.

> Nach diesen vielen Fragen und Antworten werdet Ihr ein gewisses
Gespur fur Eure Seelenstimme ent-wickeln. Ihr werdet vielleicht fest-
stellen, dass sie mit Euren Anforderungen an Euch selbst nicht Gber-
einstimmen, und wenn doch, so seid Ihr vielleicht schon einen Schritt
weiter in Eurer Entwicklung.

> Kehrt nach diesen vielen Antworten nicht gleich wieder in Euer tag-
liches Leben zurlck, sondern verharrt noch eine Stunde im ruhigen
Atem. lhr konnt Euch an dieser Stelle auch gerne ein wenig bewegen,
Euch ausagieren. Schottet Euch weiterhin von der AuBenwelt ab, lasst
nichts anderes als Eure Seelenstimme an Euch herantreten. Es ist
durchaus méglich, dass sie Euch noch mehr zu sagen hat. Nehmt Euch
Zeit und bleibt in Geduld, in einer Haltung geduldigen Abwartens.
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) lhr liegt entspannt in Eurem Bett oder auf Eurem Sofa und stellt
Euch nun, wéhrend lhr ruhig und regelmafBig atmet, wieder vor,
Euren materiellen Korper zu verlassen, zunachst den seelischen Kopf
zu heben, dann den seelischen Oberkérper zu |6sen, die seelische
Hufte und den Unterleib, die seelischen Oberschenkel anzuheben,
zuletzt die Unterschenkel und die FliBe vom materiellen Kérper zu
entfernen, Euch schwebend zunachst im Raum, in dem lhr Euch be-
findet, Uber Eurem materiellen Kérper zu bewegen und dann durch
die Stockwerke Uber Euch hindurch und durch das Dach Euer Haus
zu verlassen, schwebend Eure Umgebung unter Euch zunéchst noch
wahrzunehmen, wie sie im Sonnenschein liegt, die Garten zu be-
trachten und dann in einem seelischen Schwindel, einer leichten
Orientierungslosigkeit in einen seelischen Nebel einzutauchen und
die Welt unter Euch nicht mehr ganzlich wahrzunehmen, in diesem
Nebel Euch schwerelos drehend und wendend, den blauen Himmel,
die Atmosphare zu verlassen und mit einem néchsten, schwebend
empfundenen Schwindel in den Himmel der seelischen Welt einzu-
treten.

) Eintritt in den seelischen Himmel, Wahrnehmen der vollstandig un-
terschiedlichen seelischen Atmosphare, die einmal in allen Farben
schillert, dann wieder ein erdengleiches Blau suggeriert, plotzlich eine
seelische Welt wahrnehmend, die sich in jeder Sekunde verdndert, die
aber Euch zunachst ihre ganze Schénheit prasentiert.

> Schwebend, fliegend gar nehmt Ihr herrliche Landschaften wahr:

) Wasserfalle, die im seelischen Sonnenlicht rosa schillern, satte Wie-
sen und grine oder gelbe Rapsfelder, oder — wenn es Euch lieber ist -
wogende Weizenfelder, dunkelgriine Tannenwaélder oder aber unter-
schiedlich griine Mischwalder, wildes Meer, schaumende Gischt,

tiefe Hohlen, kuhl und feucht, steile Abhange, heiBer Wistensand -
je nach Eurer Vorstellung.
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> Dann eine Beruhigung in der Wahrnehmung: lhr entscheidet Euch
fur eine Wahrnehmung, die Euch jetzt gerade behagt. Pl6tzlich oder
vielleicht auch langsam werdet Ihr Euch anderer Gestalten bewusst,
die Euch umgeben, sich Euch nahern und scheinbar materiell auftau-
chen, aber auch wieder nahezu durchsichtig werden kénnen, wenn
Euer Interesse an ihnen schwankt. Aber auch Energien, die sich Euch
machtvoll zuwenden, die in ihrer Aussage kraftig und deutlich gefarbt
erscheinen, ob in einer Farbe oder in einer Form sei dahingestellt,
denn das entspricht Eurer jeweiligen Wahrnehmung.

> Méglich, dass Ihr mit einem Anliegen in die seelische Welt kommt
und sich daher um Euch herum Seelen versammeln, die Euch mit Rat
und Tat zur Seite stehen wollen und Euch dann, aufgefullt mit Infor-
mationen, zurlickkehren lassen. Moglich aber auch, dass Ihr nur ein
wenig korperliche Auszeit benétigt habt und Euch einfach ein wenig
einschwingt auf die seelische Welt. Hierbei kann Euer Fokus einmal
auf die eine und gleich wieder auf die andere Seele, die sich Euch na-
hert, konzentriert sein. Eure Aufmerksamkeit schwingt sozusagen hin
und her. Ihr lernt und lasst Euch gleichzeitig in der seelischen Hange-
matte hin und her schwingen, um Euch seelisch zu entspannen - frei
von Verpflichtung, Angst und kérperlicher Enge.

) In dieser seelischen Hangematte finden denn auch die schonsten
Gesprache statt.

) Ohne Anliegen 6ffnet Ihr Euch der seelischen Welt und nehmt ein-
fach nur wahr, wie groB3 Eure Entfaltungsmoglichkeiten sind, wie grof3
die Moglichkeiten der unterschiedlichen materiellen Erschaffung, wie
groB3 die Moglichkeiten, Eure Welt zu verandern, wie vielfaltig die
Moglichkeiten an Gefuhlserfahrungen, wie herrlich die unendlichen
Weiten des Wissens, von denen lhr vielleicht erst zwei Prozent erfah-
ren, gesehen, erflhlt habt. Vielleicht sitzt in dieser seelischen Hange-
matte ein Seelenfreund an Eurer Seite und fragt Euch, was Euch gera-
de bewegt, mit welchen Geflihlen lhr Euch gerade beschaftigt. Wo-
maoglich erfahrt Ihr von ihm génzlich andere Erlebnisse und Gefuhle,
konnt Euch selbst infrage stellen, Euch korrigieren und ersplren, wie
viele unterschiedliche Reaktionsméglichkeiten Euch in Eurem mate-
riellen wie auch Eurem seelischen Leben offen stehen.
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) Seid lhr mit einem Anliegen in die seelische Welt gereist, und um
Euch herum versammeln sich Seelen, die Euch unterstitzen, Euch
helfen, Gber ein Problem hinwegzukommen, so wird Euch jede dieser
Euch zugeneigten Seelen eine andere Reaktionsmaéglichkeit darstel-
len. Somit kehrt Ihr erfillt von dem Wissen zurlick, dass Ihr viele pa-
rallele Wege gehen, die Erfahrungen ins materielle Leben hineinkata-
pultieren oder aber die unterschiedlichen Erfahrungen auch nur in
Euren Gedanken und Geflhlen wahrnehmen kénnt. Mit dieser Fille
an Wissen zurick in der materiellen Welt, erscheinen Euch die dorti-
gen Probleme plétzlich wie Chancen, das Leben zu bereichern. In der
Sicherheit, viele unterschiedliche Seinsmdglichkeiten erfahren zu kén-
nen, liegt Freiheit — das Gegenteil von Gefangensein, von Ausgelie-
fertsein, von Determiniertsein.
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) Die Ubung besteht aus zwei Teilen:

) Der erste Teil besteht darin, sich des Geflhlsbewusstseins gewahr zu
werden.

) Der zweite Teil besteht darin, das Gefuhlsbewusstsein entscheiden
zu lassen, bevor jegliche andere Instanz sich einschaltet, unabhéangig
davon, ob lhr diese Entscheidung dann entsprechend Eurer Gefuhls-
lage ausfuhrt.

) Also, erster Teil: Wie werde ich mir meines Gefuhlsbewusstseins
gewahr?

) Esist sinnvoll, Ihr setzt Euch in einen bequemen Stuhl oder Ihr legt
Euch hin und praktiziert wieder die tiefe und entspannte Atmung.
Diesmal aber wollt Thr nicht mit Eurer Seelenstimme sprechen, son-
dern lhr wollt nur fihlen. In dieser ruhigen Situation in entspannter,
bewusster Atmung schlieBt lhr zunachst die Augen und spdrt in Euch
hinein, in jeden Winkel Eures Kérpers.

) Wie empfinde ich meine Atmung?

) Wie empfinde ich meinen Herzschlag?

) Wie empfinde ich meine Muskelspannung?

) Wie empfinde ich die Funktionen meines Magens und meines Darms?
> Wie fuhlt sich meine Haut an?

> Wie empfinde ich die Arbeit meines Gehirns?

) Wie empfinde ich die Verbindung von meinem Riickenmark zu den
kleinsten Nervenzellen?

) Versucht, offen zu bleiben fir die Empfindungen, die sich Euch mit-
teilen. Sie sind zumeist sehr spontan und auch leicht zuganglich, aber
sie sind ungewohnlich fir Euch denkende Menschen, denn Eurer
kérperlichen Empfindungen werdet Ihr Euch vielfach nur im Schmerz
oder in der Ekstase bewusst, manchmal vielleicht auch beim Sport.
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) Verbindet lhr nun die kérperlichen Empfindungen miteinander, so
entsteht eine Ebene des reinen Geflhls fir etwas. Ich fiihle mich so
oder so, ist das Ergebnis der Bewusstmachung Eurer kérperlichen
Empfindungen. Oberhalb dieser materiellen Schwingungen schwingt
Euer Gefuhl.

) lhr seid dann in der Lage zu sagen: Ich flhle mich schwer. Ich fuhle
mich leicht. Ich fuhle mich ruhig oder auch unruhig.

> Je nachdem, ob lhr in der Meditation oder in kérperlicher Konzen-
tration, beispielsweise beim Tai Chi, gelernt habt, Euch dieser Ebenen
bewusst zu werden oder nicht, so lange werdet Ihr fir die Ubungen
benotigen. Habt Ihr Euch diese Geflhle noch nie bewusst gemacht,
kann es durchaus sein, dass lhr ein bis zwei Stunden bendétigt, um oh-
ne stdrende Gedanken auf Eurer reinen Gefiihlsbasis zu bleiben.

> Unterschatzt das denkende Bewusstsein nicht. Es kann hier sehr st6-
rend wirken. Es ist durchaus moglich, dass sich das fir Euch ganz
leicht anhért, aber lhr das erste Mal bei dieser Ubung scheitert.

Dann versucht es einfach am nachsten Tag noch einmal! Hier hilft nur
Ubung!

) Der zweite Teil dieser Ubung ist leichter zuganglich, aber er ist auch
leichter wieder zu verdrangen. Ich méchte Euch mit dieser Ubung ein-
laden, zunachst einmal an scheinbar kleinen, unwichtigen Entscheidun-
gen auszuprobieren, wie sich die reine Geftihlslenkung anfuhlt, wel-
chen Unterschied Ihr splrt, wenn lhr Euch nach Eurem Gefuhl richtet.
) Beginnt die Ubung mit dem Aufstehen. Nehmt Euch einen Tag he-
raus, an dem lhr nicht aufstehen musst, denn schon der Weckruf einer
Uhr ist eine denkende, bereits vorher gefallene Entscheidung, oder
anders gesagt, nach einem Denkmuster entschieden.

) Also: Ihr erwacht an einem Tag, an dem lhr nicht aufstehen musst.
Ihr liegt im Bett. Euer denkendes Bewusstsein signalisiert Euch: Du
musst jetzt Zdhneputzen! Geh auf die Toilette! Wasch Dir den Schlaf
aus den Augen! Du hast heute dieses oder jenes vor! Nutze die Zeit!

) So, und jetzt nutzt Ihr die Zeit anderweitig! Konzentriert Euch auf

Euer Gefuhl.
> Was fuhlt Ihr?
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) Ich fuhle mich jetzt gut im Bett.

) Ich fuhle mich leicht und ausgeschlafen.

) Ich freue mich aufs Aufstehen oder aber ich fihle mich noch schwer.
) Ich sehe noch die Bilder meines letzten Traumes. Ich bleibe noch ein
bisschen liegen und kehre langsam in die Welt zurick.

) Jede weitere Entscheidung dieses Tages féllt Ihr immer nach Eurem
Gefuhl.

) Ich fuhle mich jetzt durstig.

) Ich fahle mich hungrig.

) Ich fuhle mich jetzt traurig, daher mag ich frohliche Musik horen.

) Ich fuhle mich jetzt dunkel, daher méchte ich in die Sonne gehen.
) Ich fuhle mich jetzt ungelenk, daher méchte ich mich bewegen.

> Und dann geht lhr ins Detail.

) Ich mdchte mich bewegen.

) Ich fuhle mich jetzt nach Wasser.
) Ich méchte gerne schwimmen.

> Und auch beim Essen: Ich fiihle mich jetzt nach Fisch, daher besorge
ich mir eine Fischsemmel. Oder nach Obst oder nach Joghurt, was
auch immer! Aber ich fuhle mich so, und daher tue ich es!

) Ich fuhle mich jetzt nach Kussen, daher suche ich die Nahe meines
Partners.

) Ich fuhle mich aber nicht nach Beischlaf, also kiisse ich nur.

> Am Ende eines solchen Tages habt Ihr diesen mit reinen Gefthlsent-
scheidungen verbracht. Durchaus méglich, dass diese Euch einen Tag
voller Uberraschungen gebracht haben. Durchaus méglich, dass lhr am
Ende dieses Tages Uber Euch selbst erstaunt seid. Aber am Ende dieses
Tages seid Ihr mehr bei Euch selbst!

36



Ubung Seite 203

) Ich beginne mit dem Zeitpunkt der kérperlichen Entspannung.

Ihr liegt oder sitzt entspannt, Eure Glieder sind leicht. Eure Atmung ist
ruhig und tief und gleichmaBig.

> Und wieder beginnt Ihr mit der Vorstellung, Euren seelischen Kopf
vom physischen Kopf zu l6sen. Nach und nach 16st Ihr Euren seelischen
Koérper bewusst langsam vom physischen Leib. Bevor lhr Euch entfernt
vom physischen Kérper, verharrt Ihr noch ein paar Augenblicke neben
oder Uber ihm schwebend.

) lhr schaut ihn Euch quasi an und rekapituliert ruhig und gelassen,
welche kérperlichen Schmerzen lhr gerne beseitigen, welche kérper-
liche Anspannung Ihr gerne 16sen, von welcher Krankheit lhr Euch
gerne trennen wirdet oder auch, wenn es Euch gut geht, welchem
Kérperteil lhr mehr Energie zufiihren méchtet, um es erstrahlen zu
lassen, um es jung und wie neu werden zu lassen.

) lhr konzentriert Euch auf einen Wunsch. Sagen wir, Ihr habt Riicken-
schmerzen und wirdet gerne ein von diesen regelméBigen Schmerzen
befreites Leben flhren. Diesen Wunsch nehmt lhr mit auf Eure Seelen-
reise.

) lhr 16st Euch nun von der Betrachtung Eures physischen Koérpers.

Ihr tretet die Euch bereits bekannte Reise durch den Nebel in die See-
lendimension an mit dem Unterschied, dass Ihr heute bereits im Nebel
von zwei »helfenden Handen, die zu zwei helfenden Seelenwesen
gehoren, die Euch unter die »seelischen Arme greifen«, abgeholt
werdet.

> Und hier beginnt nun Eure Freiheit in der Assoziation.

) Ich beginne mit dem ersten Beispiel.

) Ihr stellt Euch vor, die beiden Seelenwesen »fliegen« mit Euch in ein
wunderschdn gelegenes »seelisches Krankenhaus«. lhr erhaltet ein
wunderschénes Zimmer mit einem herrlichen Blick auf eine Meeres-
kuste. Hier durft Ihr Euch ausruhen. Eine der beiden Seelenwesen-
»Krankenschwestern« sorgt fur eine heiBe Badewanne, in der Ihr Euch

38

entspannen kénnt. Die nachste bereitet heiBe Wickel fiir Euch vor, um
Euch im Anschluss ans Baden ausgiebig zu massieren.

> Nach dieser angenehmen Prozedur werdet lhr dem fiir Euch zustan-
digen seelischen Professor — sage ich ein bisschen schmunzelnd -
vorgestellt. Er nimmt sich Eurer an. lhr gebt Euch in seine Hande.

Er fUhrt kein Skalpell mit sich, auch keine Betdaubungsspritzen oder
Schmerztabletten. Er ist angefullt mit universeller Energie. Er strahlt
geradezu! Er strotzt nur so vor Energie. Es ist, als vibriere sein seeli-
scher Koérper, als oszilliere die Energie in ihm und um ihn herum.

) Ihr liegt in Eurem Bett und fiihlt Euch nach der Badewanne und

der Massage bereits entspannt, aber noch nicht schmerzfrei. Nun legt
Euch Euer Professor die Hande auf die Stellen Eures Ruckens, die Euch
schmerzen. Zunachst einmal seid Ihr verblifft, da sich die Schmerzen
verstarken, seid irritiert, da Ihr Euch doch von Eurem physischen
Koérper geldst habt.

> Wieso fuhlt Ihr die Schmerzen jetzt noch starker?

) Euer Arzt zieht zunéachst dunkle Energie, Anspannung, Angst, Groll,
aufgestauten Hass aus Euch heraus. Er beseitigt sozusagen gebunde-
ne, fehlgeleitete Energie. Man kdénnte es auch als Entfernung eines
Schattendaseins bezeichnen. Dann versetzt er Euch in einen seelischen
Schlaf, in dem Ihr trdumerisch nachvollzieht, wie Ihr Euch von all den
dunklen Energien 16st.

) Pl6tzlich seid lhr in der Lage, Euch im Traum von all den unangeneh-
men, aufgestauten Gefuhlen zu 16sen, von Selbstmitleid oder Selbst-
hass, von Eifersucht, Rachsucht, Gier oder Hoffartigkeit, von Hochmut
und Neid. Noch im Schlaf fuhlt Ihr Euch befreit.

> Nun weckt Euch der Arzt und legt Euch erneut die Hande auf. Plotz-
lich spurt Ihr eine heiBe, duBerst lebendige, wirbelnde Energie. Sie
durchdringt jede Faser Eures seelischen Koérpers. Sie verharrt an Eurem
seelischen Rucken und beginnt, die Zellen des seelischen Rlckens in
ruhigere Schwingung zu versetzen.

) Dann plétzlich ist die Ruhe auch in den Zellen des seelischen Riickens
nicht mehr notwendig. Der Ricken fuhlt sich schmerzfrei an, und die
Zellen beginnen zu tanzen. Das Energieniveau wird angehoben.
Freude 16st alle anderen Geflhle ab. Euer seelischer Arzt hebt Euch
mit seiner Energiezufuhr in die Héhe. lhr schwebt oberhalb Eures
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seelischen Korpers, als ob Ihr in der Lage wart, sogar diesen zu ver-
lassen und Euch mit der universellen Energie pl6tzlich und immerdar
zu verbinden, ohne Euch auflésen zu mussen.

> Nach dieser unmittelbaren Erfahrung der universellen Energie ruht
sich der seelische Korper im weichen Bett der Klinik aus.

> Wir verlassen dieses Beispiel, um uns dem nachsten zuzuwenden.

> Wir sind wieder beim Durchfliegen des Nebels von einer Dimension
in die andere. Euer seelischer Kérper wird wieder von zwei Seelen-
wesen abgeholt, die Euch helfend zur Seite stehen. Sie machen sich
mit Euch auf zu einem seelischen Vulkankrater. Dieser Krater ist voller
Lava. Rot, Gelb, Orangetdne herrschen vor. lhr schwebt Gber diesem
Krater. In ihm blubbert es bisweilen.

> Ganz langsam lasst lhr Euch hinabsinken in diese Lava. Sie berthrt
Eure FUBe, Eure seelischen Beine, Euren seelischen Unterleib, Euren
Oberké&rper, Eure Schultern, erreicht Euren Hals, und wie selbstver-
standlich lasst Ihr Euren Hinterkopf in die Lava hinein- sinken. Ein
Gefuhl von unerschopflicher Energie durchstromt Euch. Eure Zellen
werden belebt, aufgefullt mit Energie und beginnen zu pulsieren, bis
schlieBlich Euer gesamter seelischer Korper strahlt — orange, rot, gelb,
weil.

) Eure Finger leuchten, Eure Wirbelsaule leuchtet, Eure HUfte, Eure
Knie, Eure Zehen. Leicht, wie mit Engels-fliigeln ausgestattet, helfen
Euch die beiden Seelenwesen aus der Lava heraus — langsam, unsag-
bar langsam. Es durchstrémt Euch Freude und das Gefuihl des Ver-
bundenseins mit allem. Dieses Gefuhl des Leuchtens, des Strahlens,
der Vitalitat, nehmt lhr voller Leben mit auf den Riickweg zu Eurem
physischen Kérper.

) In der einzigartigen Gewissheit, mit universeller Energie aufgefullt
zu sein, kehrt die Seele aus dem seelischen Vulkan in ihren physischen
Leib zurtick und ist in der Lage, ihr Strahlen auf Geist und Kérper zu
Ubertragen, den Kérper anzufillen mit Energie, indem sie sich ganz
langsam und ruhig in ihn zurtickversenkt und das Strahlen vorsichtig
und liebevoll auf ihn Gbertragt.
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) Ich habe noch ein weiteres Beispiel.

) Die Seele begibt sich auf ihrer Reise mithilfe der beiden sie beglei-
tenden Seelenwesen in einen weiBen, mit Regenbogenfarben durch-
trankten Raum, in dem sich nichts befindet als eine Dusche. Unter
dieser Dusche wird die Seele abgestellt.

) Pl6tzlich sind um sie herum Wéande aus schillernden, glitzernden
Metallsteinen, durchsichtig und doch nicht durchsichtig. Ein imagina-
rer, warmer Wasserstrahl rieselt tber den Kopf der Seele den Rucken
hinunter, am GesaB vorbei, die Beine hinab. Dieses unsagbar angeneh-
me, warme Wasser schillert in Regenbogenfarben, kleidet die Seele
sozusagen ein in Regenbogenfarben.

> Nun ist dieses regenbogenfarbene Wasser kein Wasser im herkdmm-
lichen Sinne. Es ist universelle Energie, die den seelischen Kérper ruhig
und gleichmaBig hinunterflieBt, die ihn warm einhillt. Noch wahrend
des HinunterflieBens fihlt sich die Seele angebunden und doch frei,
aufgefullt, voller Leben, abenteuerlustig und doch ganz ruhig. Und
nun verbindet sie sich in ihrer Vorstellung mit ihrem Kérper. Die regen-
bogenfarbene Energie flieBt Uber ihr Gesicht. Es ist faltenfrei und
straff.

> Narben verringern ihre Tiefe.

) Schlupflider ziehen sich zurlck.

) Die Haut wird elastisch.

) Die Muskeln erneuern sich.

) Die Gelenke fullen sich mit Flussigkeit und werden geschmeidig.

) Die Organe befreien sich von Bakterien und Viren. Sie erfreuen sich
einer ungebrochenen Vitalitat.

> Das Gehirn erholt sich von unsagbarer Erschopfung. Neue Synapsen
entstehen. Es ist erfrischt und jugendlich.

) Die Sehnen entkrampfen sich.

) Die Knochen lockern sich.

) Der Korper ist erfullt von Energie.

> Nun 16st sich die Seele wieder vom Bild der Verbindung mit ihrem
Korper. Sie fuhlt sich frei. Sie genieB3t die Warme des farbigen Wasser-
strahls. Sie sieht die Erfahrungen, die auf sie warten, und rekapituliert
jene, die sie bereits gemacht hat. Alles offenbart sich ihr in einem
Moment.
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) Die Freude Uber das ewige, immaterielle Leben, aber auch Uber das
begrenzte materielle Leben ist grenzenlos. Die Seele freut sich auf ihr
Leben und das Miterleben der anderen Leben, auf das Teilen und
Erfahren.

) Leicht und losgelost von aller materiellen Schwere begibt sie sich auf
den Rickweg zu ihrem Kérper, der bereits wéhrend der Ubung Anteil
hatte am Auffullen mit universeller Energie. Sie kehrt langsam in ihren
physischen Kérper zuriick, erfullt ihren Geist mit Ruhe und Zufrieden-
heit und den Kérper mit Leichtigkeit. Nun fuhlt sich auch die Seele
wohl und ist gern verbunden mit dem Kérper, der ihr unschatzbare
Erfahrungen zuteilwerden l&sst.

) Seele und Kérper verharren noch einige Augenblicke in ruhiger
Atmung und nehmen dann in tiefer Zufriedenheit ihr Leben wieder
auf.
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) Das erste Bild ist besonders geeignet flr die Sportler unter meinen
Lesern. Ich Gbergehe den Beginn der Ubung. Wenn |hr Euch mit Eurem
seelischen Koérper in den Nebel begebt, um in die Dimension der See-
lenwelt einzutreten, holen Euch die beiden helfenden Seelenwesen
ab und kleiden Euch in leichte, lockere, Trainingsanziigen dhnliche
Kleidung.

) lhr begebt Euch auf eine wunderschén gelegene Bergkuppe. Von
dieser Bergkuppe schlangelt sich in weiten Kurven ein Weg, der sich in
sanftem Wechsel bergab und bergauf zu einem weiteren Higel hin-
zieht.

) Ihr seid nicht allein. Auf dieser Bergkuppe haben sich etliche Seelen-
wesen versammelt. In einer Gruppe von vier weiteren Seelenwesen
begebt lhr Euch an den Start. Das Signal ertént, und Ihr beginnt in
Eurem eigenen Rhythmus, den sich dahinschlangelnden Bergweg ab-
zulaufen. Ihr tragt keine Schuhe, und der Weg ist mit weichem Moos
gepolstert, sodass jeder Eurer Schritte abgefedert wird. Das angeneh-
me Gefuhl der nackten FuBBsohlen auf dem Moos wirkt kiihl und er-
frischend.

> Wahrend lhr so dahintrabt, nehmt lhr die wunderschéne Landschaft
um Euch herum wahr. Griine, satte Hugel, klarer, blauer Himmel, hel-
les Sonnenlicht, saftige Wiesen, getrankt mit dem Tau eines frihen
Morgens - zwischendrin grine Walder mit frischen, kleinen Farnen,
ein frahlingshafter Laubwald mit hellgriinen Blattern.

) Jeder der funf Laufer behalt seinen eigenen Rhythmus bei. Keiner
empfindet Konkurrenz zum anderen. Das Geflihl des Laufens tGber
diese Hugelwiesen, auf diesem moosigen Weg, ist ein so sonderbar
befreites, unangestrengtes, dass Ihr Euch bisweilen wundert Gber Eure
Kondition. Noch wahrend Ihr lauft, bemerkt Ihr, dass Ihr Euch zeitwei-
lig, fur kurze Augenblicke vom Boden |6st, dass Eure Schritte groBer,
weiter werden, dass sie wie die Spriinge einer Antilope oder einer
Gazelle wirken. Ihr werdet leichtfuBiger.
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) Auch hier entsteht nun eine intensive Verbindung zur universellen
Energie. Jeder weitere Schritt fullt Euch von den Haarwurzeln bis in
die seelischen Zehenspitzen mit Energie. Zunachst bemerkt Ihr es nur
Uber die zunehmende LeichtfuBigkeit und die gréBer werdenden
Sprunge.

> Dann wird Euch bewusst, dass Ihr Eure Springe als kleine Flugphasen
bezeichnen kénntet. Ihr werdet immer leichter. Wahrenddessen nehmt
Ilhr weiter die wunderschéne Landschaft wahr, fuhlt Euch eins mit der
Welt um Euch herum. Ilhr nehmt aber auch die Freude und das Gluck
Eurer Mitlaufer wahr. Ihr seht, wie leicht sie sich fihlen und wie schwe-
relos sie dahingleiten. Jede Faser Eures seelischen Kérpers vibriert.

Er ist so voller Leben, so voller Energie, dass Ihr Euch wiinscht, der
Weg wiirde niemals enden. lhr geratet weder in Konditionsschwierig-
keiten noch habt Ihr SchweiBausbriiche. Alles fallt Euch leicht und
fliegt Euch zu!

> Am Ziel Eures Laufes angekommen, pulsiert Euer gesamter seelischer
Korper. Eure Zellen sind in permanenter Ausdehnung und folgender
Kontraktion begriffen. lhr spurt die Unendlichkeit, die Unerschépflich-
keit dieser Energie, die Euch zuflieBt. lhr fallt Euren Mitlaufern in die
Arme - in Freude Uber das erreichte Ziel, aber auch in der unsagbaren
Freude Uber die Energiezufuhr, tiber das Miteinander-sein-Dirfen in
dieser schénen Welt.

> Und in diesem Moment sind die helfenden Hande wieder da! Sie
bringen Euch zurtlick in den Nebel, und lhr kehrt langsam wieder in
Eure Dimension zurick. lhr kehrt zurlick zu Eurem physischen Leib
und fullt ihn auf mit dieser unerschopflichen Energie, teilt mit ihm die
Information des Erfulltseins jeder Zelle, teilt mit ihm die Freude an der
Bewegung, die Freude an der Leichtigkeit.

) Ihr verharrt noch einige Zeit in dieser bewussten Verbindung und
begebt Euch dann mit der intensiven Wahrnehmung des Aufgefullt-
seins, der Beweglichkeit, der Leichtigkeit zurlick in Euer materielles
Leben.
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> Kommen wir zu unserem nachsten Bild. Wir setzen wieder in dem
Moment ein, in dem lhr Euch bereits in die helfenden Hande der See-
lenwesen begeben habt. Dieses Mal landet Ihr nicht auf einer Higel-
wiese, sondern inmitten eines flachen Meeres, nicht weit von einem
herrlichen Strand entfernt. Je nach Wunsch ist das Wasser kihl und
frisch oder warm und sanft. Es ist kurz vor Sonnenuntergang. Die Son-
nenstrahlen sind warm und schmeichelnd. Ihr liegt auf dem Ricken im
Meereswasser und paddelt, platschert ein wenig vor Euch hin. Das
Wasser tragt Euch, die Bewegungen sind leicht und fllssig. Je nach
Bedurfnis verbleibt Ihr nun entweder in dieser leichten, platschernden
Position oder aber Ihr schwimmt flr eine Weile auf dem Ricken und
verausgabt Euch scheinbar véllig. Ihr schwimmt und schwimmt und
schwimmt. Dabei entfernt lhr Euch nicht von der Kduste. lhr seid in
sicherer Umgebung. Das Sonnenlicht verandert sich nicht. Die Zeit
scheint stillzustehen.

> Empfindet Ihr nun das Bedurfnis, Euch nach dem Schwimmen ruhig
aufs Wasser zu legen und einfach nur dahinzugleiten, so lasst es ge-
schehen! Hattet Ihr von vorneherein nicht das Bedurfnis, Euch zu ver-
ausgaben, so nehmt auch das als gegeben hin und lasst es geschehen.
Fuhlt Euch verbunden mit dem Wasser, sei es nun kihl und frisch oder
warm und sanft. In jedem Falle ist es Euer Freund und nimmt Euch
auf. Es droht keine Gefahr von unten, es gibt keine Fische oder Mee-
resgetier, das nach Euch »greift«. Unter Euch ist der weiBe Sand, der
auch unweit der KUste vorherrscht. Das Wasser ist klar, und die Bewe-
gung der Wellen beschrankt sich auf ein leichtes Platschern.

> Wéhrend Ihr die Wellenbewegungen unter Euch und um Euch
herum wahrnehmt und der seelische Koérper die Empfindungen der
Schwerelosigkeit auskostet, erfahrt Ihr auch hier die ultimative Ver-
bindung mit der universellen Energie. Mit jedem einzelnen Wellen-
schlag umhllt Euch die universelle Energie in Eurer Gesamtheit.
Keine Faser Eures seelischen Korpers bleibt unberthrt. Gibt es Punkte
Eures seelischen Korpers, die ein »Mehr« (oder auch ein »Meer«) an
universeller Energie bedirfen, so verharren die Wellen hier und fullen
auf und fullen auf und fullen auf, durchdringen Eure Zellen und ful-
len Euch an mit strahlendem Licht, unsagbarer Leichtigkeit, herrlicher
Schwerelosigkeit, sodass Euer seelischer Kérper »nach einiger Zeit«
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die Empfindung unerschopflicher Kraft hat, nie erreichtes Wohlemp-
finden, unbezwingbare Jugendlichkeit, Unverletzlichkeit. Ihr genieB3t
diese Gefuhle, Ihr kostet sie aus. Ihr fuhlt Euch verbunden mit dem
Meer um Euch herum, mit der Sonne und dem Himmel Uber Euch,
dem feinen, weichen Sand unter Euch.

> Nun kénnt Ihr diese Aktivitat, dieses erhéhte Energieniveau mit
Euch zurlicknehmen in Eure materielle Welt und Euch wiederum mit
Eurem physischen Leib verbinden.
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) Lasst uns nun mit der Ubung beginnen. Ich méchte Euch bitten, Euch
noch einmal aufzusetzen und Eure Glieder auszuschutteln.

) Ich méchte gerne, dass Ihr tief und ruhig ein- und ausatmet. Legt
Eure Hande auf Brust und Bauch und macht Euch fiir einige Atemzlge
das Heben und Senken der Bauchdecke bewusst.

) Schon ruhig, tief ein- und ausatmen!

> Nun, liebe Leser, treten wir gemeinsam eine Reise an! Ihr bleibt in
Eurer bewussten, ruhigen Atmung und nehmt Eure Glieder wahr bis
zu diesem Moment.

) Jetzt |6sen sich Eure seelischen Glieder langsam von Eurem physi-
schen Leib. Ihr werdet mit mir gemeinsam an einen Ort des Friedens
reisen.

) Jedes Seelenwesen kennt diesen Ort.

) Es ist der Ort, zu dem lhr zurtickkehrt, wenn lhr gestorben seid.

) Es ist der Ort, der auf Euch wartet hinter dem Licht.

) Es ist aber auch der Ort, an dem Ihr Euch befindet, bevor Ihr gebo-
ren werdet.

) Und es ist der Ort, an dem alle Seelenwesen bisweilen verweilen.

) Dieser Ort schaut aus wie ein riesengrof3es, Gberdimensionales, run-
des »Marshmallow«. Es konnte auch ein kleiner Planet sein, aber in
jedem Falle wirkt er wie ein »Marshmallow«, weich wie Watte, aber
gleichzeitig nicht so nachgiebig. Er schaut aus wie ein Schweizer Kase.
Er hat ganz viele Lécher. Durch diese Locher kdnnen die Seelenwesen
in das »Marshmallow« hineinkriechen. Am anderen Ende des Loches
aber erwartet jedes Seelenwesen nicht etwa eine dunkle Hohle, son-
dern ein Etwas, das an eine Uiberdimensionale Bienenwabe erinnern
konnte — mit vielen, kleinen Kammern, die alle offen sind und weich
und warm, wo man sich richtig hineinschmiegen kann.

> An diesem Ort residiert die Mutterseele oder die Vaterseele oder die
Muttervaterseele oder der groBe Freund, die groBe Freundin — wie
auch immer lhr das bezeichnen mochtet!
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) Ich bleibe bei der Bezeichnung Mutterseele. Diese Mutterseele ver-
eint in sich die gesammelte, liebevolle Energie der Seelenwelt - nicht
zu verwechseln mit der universellen Energie, denn diese liebevolle
Energie dient einzig und allein einem Zweck, namlich der ultimativen
Geborgenheit, in die jede Seele, jedes Seelenwesen, wenn es sie beno-
tigt, zurtickkehren kann. Diese liebevolle, fursorgliche Mutterseelen-
energie nimmt jedes Seelenwesen in sich auf. Aber es ist nicht so, dass
das Seelenwesen sich dabei auflosen musste.

> Es muss nichts tun. Es kann hier einfach nur sein und wird mit Fur-
sorge und liebevoller Energie beschenkt. Hier fallen alle Angste und
alle Anspannung von allen Seelenwesen ab. Hier ist der Ort, sich den
Urgrund der eigenen Existenz bewusst zu machen.

) Hier ist der Ort der ultimativen Flrsorge. Er ist intim und allumfas-
send zugleich, und in dem Moment, in dem es hier aufgenommen
worden ist, entledigt sich jedes Seelenwesen seiner Angste. Sie fallen
von ihm ab, denn hier wird jedem Seelenwesen bewusst, dass die
Mutterseele Energie fur alle hat, unsagbare Geduld, unendliches Ver-
standnis, Ruhe und Geborgenheit.

) Jedes Seelenwesen verflgt Uber seinen eigenen, persénlichen Zu-
gang zu diesem Uberdimensionalen »Marshmallow«. Hier vermittelt
sich jedem Seelenwesen die Erkenntnis, dass es im All-Eins aufgeho-
ben, die Erkenntnis, dass es unantastbar ist.

) lhr seid mit einer Identitat ausgestattet, die unverganglich ist, und
werdet mit Flrsorge nur so Uberschlttet, wenn lhr sie benétigt und
Euch an diesen Ort begebt. An diesem Ort geht es nicht darum, sich
mit universeller Energie aufzutanken und mit Kraft und ungebro-
chener Freude ins Leben zurickzukehren.

> Nein, an diesem Ort geht es um den inneren Frieden, die ultimative
Geborgenheit, die immerwahrende Fursorge. Hier findet jede Seele
zu sich selbst.

) Egal, um welche Angst es in Eurem Leben geht: Das Gberdimensio-
nale »Marshmallow« ist der Ort des Friedens fir jedes Seelenwesen.
) Probiert es. Versucht, an dieser liebevollen Energie teil- zuhaben.
Versucht Euch diesen Ort vorzustellen, immer wieder, wenn lhr in
Angst geratet, immer wieder, wenn |hr Euch an Eure Angste erin-
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nert, immer wieder, wenn sie Euch zu Ubermannen drohen. An die-
sem Ort findet lhr Frieden. Hier seid Ihr auf ewig aufgehoben, kénnt
ihn aber auch jederzeit gestarkt verlassen.

) Verbindet die Ubung damit, Euch bewusst zu machen:

) »lch bin ein Seelenwesen! Ich habe mich entschieden, dieses Leben
zu leben.

) Dieses Leben bringt viele Erfahrungen fur mich mit sich — angstvolle,
freudvolle, argerliche, unangenehme und wunderschéne. In jedem
Fall halt es viele Méglichkeiten fir mich bereit.

) Ich bin ein Seelenwesen und nehme diese Méglichkeiten an!

) Ich bin ein Seelenwesen, und mich begleiten andere Seelenwesen.

> Manche sind sich ihres Seelenwesendaseins bewusst, andere wieder-
um sind meilenweit davon entfernt. Aber alle teilen ihre Erfahrungen
mit mir.«
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> Mein zweites Bild fur diejenigen Leser, die ein »Marshmallow-
Problem« haben, ist sehr leicht zu visualisieren. Wir kiirzen die Ubung
ab.

) lhr befindet Euch bereits in einem entspannten Zustand, liegend
oder sitzend, mit ruhigem, tiefem Atem, und stellt Euch nun eine
griine Anhéhe vor. Ein sanfter Hugel, kein Berg. Auf diesem Hugel
seht Ihr schon von Weitem ein Gebilde aus Holz, das nahezu rund ist
wie eine groB3e, holzerne, abgeschliffene Kugel. Ihr kommt naher
und gewahrt die enorme GroBe dieser Kugel. Sie sitzt leicht abge-
flacht auf dieser Anhéhe.

) Sie wird vom Sonnenlicht beschienen und hat einen rétlich-brau-
nen Farbton. An verschiedenen Stellen befinden sich Offnungen.
Eine dieser Offnungen ist ebenerdig und leicht erreichbar. Durch
diese Offnung betretet Ihr die hélzerne Kugel. Beim Ndherkommen
habt Ihr bemerkt, dass die anderen Offnungen, die sich nicht auf
ebener Erde befinden, verglast sind.

Y Im Inneren der Kugel erwartet Euch ein ungewéhnlicher Anblick.
Die Kugel ist mehrere Stockwerke hoch. In der Mitte erhebt sich
eine riesengroBe Wendeltreppe, die alle Kammern, die sich im inne-
ren Rund der Kugel befinden, miteinander verbindet. Auch diese
Kammern sind rund und mit federleichten Betten ausgestattet.

Die Wande der Kammern sind mit weichen Stoffen bezogen. Es gibt
nirgendwo Ecken oder Kanten. Alles im Inneren dieser Kugel, auBBer
der Wendeltreppe, ist mit weichen Materialien Gberzogen. Das Licht
scheint von einem riesengroBen Kamin herzukommen. Es fliet und
wechselt von Goldgelb zu Tieforange. Die Lichtbewegungen sind
ruhig und flieBend.

> Innerhalb der Kugel herrscht ein warmes Raumklima. Du begibst
Dich zu Deinem Platz, zu Deiner Kammer irgendwo innerhalb dieser
Kugel. Du kannst Dir Deine Kammer aussuchen. Vielleicht ist sie
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weit oben, vielleicht ist Dir die Mitte lieber, vielleicht magst Du auch
lieber in der Nahe des Bodens sein.

> Alle Kammern sind vollkommen gleich ausgestattet. In ihnen
herrscht Warme und dieses goldgelbe bis rétliche Licht. Jede Kam-
mer ist sehr weich, sehr gemdtlich, sehr kuschelig. Méchtest Du
Ruhe, herrscht absolute Ruhe.

) Mochtest Du Musik, so empféangst Du leise, angenehme Klange,
die Dich vielleicht an das Rauschen des Meeres erinnern oder an das
FlieBen eines Baches - je nachdem, was Dir behagt. Vielleicht sind es
aber auch nur einfache Tonfolgen.

) Hast Du gerne eine Decke und ein weiches Kissen, so werden sie sich
Dirin der Farbe, die Du wiinschst, und dem Material, das Dir angenehm
ist, im Nu offenbaren. Du kannst es Dir unsagbar gemutlich machen.
) In dem Moment, in dem Du Dich niederlasst und Deine Glieder aus-
streckst, stellst Du fest, dass die Kammer genau die richtige GroBe
far Dich hat. Du kannst Deine Arme nach allen Seiten ausstrecken,
und Deine Beine mussen nicht gekrimmt liegen. Du kannst Dich
dehnen und strecken. Du hast das Gefuhl von tiefem Frieden und
absoluter Geborgenheit.

) Dir ist bewusst: »Ich bin ein Seelenwesen. Ich gehére der Gemein-
schaft der Seelenwesen an. Die Mutterseele nahrt mich, umsorgt
mich, beschttzt mich. Ich darf mich hier klein und schwach oder
aber groB und stark fihlen - so wie ich es mochte! Ich bin aufge-
nommen, aufgehoben und dennoch frei! Ich bin ein Seelenwesen
und kann diesen Ort des Friedens nutzen, um zu mir selbst zurtck-
zufinden.

) Ich bin beschtitzt. Ich bin sicher. Mir wird all die Liebe zuteil, die mir
jederzeit zusteht. Sie stromt Gber meinen Seelenkérper hinweg. Noch
einmal und noch einmal, so oft ich es wiinsche und so lange ich es be-
noétige - bis ich das Gefuihl habe, nur noch aus Liebe zu bestehen!«

) In diesem Aufgehobensein kannst Du, lieber Leser, nun schlafen,
traumen, wachen, Dich bewegen, hin- und herrollen oder einfach
nur liegen und diese Liebe in Dich aufnehmen. Alle angstvollen
Bilder verschwinden. Diese Liebe nimmt alle Angste in sich auf. Eine
totale Ruhe und Zufriedenheit beméchtigt sich Deiner.
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> Du wirst wissen, wann der Moment gekommen ist, diesen fried-
vollen Ort wieder zu verlassen. Dann |6st Du Dich, verlasst Deine
Kammer und verlasst die Kugel, gehst von der Anhéhe hinunter ins
Tal, genieBt die Sonne und das Blau des Himmels. Du kehrst mit die-
ser Liebe in Deinen Korper zuriick und lasst Deinen physischen Leib
teilhaben an dieser absoluten Zufriedenheit, lasst ihn die Liebe von
Kopf bis FuB in sich aufnehmen. Mit diesem Geflhl kehrst Du in
Dein Leben zurlck.
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) Aber wenn Eure »materielle Realitdt« nun zu sehr von Euch Besitz
ergriffen hat, nur noch Euer Geist zu Euch spricht und Eure seelische
Stimme still ist, wie sollt Ihr dann den Geist zum Stummsein ermun-
tern und die Seelenstimme zum Sprechen?

) Hier wiederholt Ihr einfach die sogenannte Initiation der Seelen-
stimme.

) Eure einzige Moglichkeit ist, Eure Seelenstimme zu fragen - eine
kurze Frage, die nur einen Moment Eurer vermeintlich realen Zeit
benétigt. lhr stellt die Frage:

»Wie geht es Dir in diesem Moment, liebe Stimme?«

> Wo auch immer Ihr Euch befindet - ob mitten in einem Stau wah-
rend der Rushhour, in einer Geschaftsverhandlung, beim Zahnarzt oder
waéhrend eines Streits in Eurer Familie -, lhr habt immer die Méglich-
keit, Euch sehr kurzfristig zu versenken und der persdnlichen Seelen-
stimme die Frage zu stellen: »Wie geht es Dir in diesem Moment?«

> Und ich gehe noch einen Schritt weiter und wiederhole die zweite
Frage:

»Was wiinschst Du Dir in diesem Moment, liebe Seelenstimme?«

) Diese beiden Fragen reichen aus, um Eure Situation infrage zu
stellen, um die Seelenstimme zurlckzuholen.

> Nun musst Ihr aber auch ehrlich sein in einem solchen Moment und
die Antwort ertragen wollen, denn vielfach wird sie dem entgegen-
stehen, was |hr gerade tut oder zu tun gedenkt.
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) Ich beginne mit dem Bild des Aufstehens.

) Fr den Kontakt zu Eurer Seelenstimme, flir den Kontakt zur Seelen-
welt und fur das Aufrechterhalten der Verbindung zur universellen
Energie ist es von immenser Wichtigkeit, dass lhr in der Friih, wenn Ihr
aufsteht, ein kleines Ritual in Euer Leben einfligt.

) Und dieses Mal mochte ich nicht, dass Ihr dieses Ritual noch im Bett
liegend vollzieht, damit Euer Geist die meditative Stimmung nicht
wieder nutzen kann, um Euch abzulenken oder abdriften zu lassen.
Ich méchte, dass Ihr Euch hinsetzt oder hinstellt und Euch bewusst vor-
stellt — und das braucht nur eine Minute —, dass lhr Euch unter einen
lauwarmen Wasserfall stellt. Dieser lauwarme Wasserfall befindet sich
an einem wunderschénen, traumhaften Ort.

) Jeder meiner Leser wird einen solchen Ort kennen, den er sich liebend
gern vorstellt, um dort seinen lauwarmen Wasserfall zu platzieren, sich
darunterzustellen und von diesem Wasserfall »mit universeller Energie
berieseln zu lassen«.

> Und jetzt ist mir sehr wichtig, dass lhr hieraus keine lange Medita-
tion macht, sondern Euch nur kurz vorstellt, wie dieser Wasserfall
Euch von oben bis unten bedeckt. Ihr geht also in Gedanken vom
Scheitel bis zur Sohle und lasst die universelle Energie jeden Punkt
Eures seelischen Korpers bedecken. lhr stellt Euch vor, dass diese seeli-
sche, diese universelle Energie Euch zum Leuchten bringt. |hr leuchtet
kurzfristig auf wie ein Gluhwirmchen in einer Sommernacht.

> Und schon beendet |hr diese Vorstellung! Danach kénnt lhr Zahne
putzen, unter die Dusche gehen, frihstiicken, was auch immer Ihr wollt!
) Diese beiden Ubungen, sowohl die zwei kurzen Fragen an die See-
lenstimme als auch die Seelendusche oder das kurze Baden in der
seelischen, der universellen Energie kénnt lhr jederzeit Uberall durch-
fuhren. Hier geht es lediglich darum, Euren Geist auszuschalten, Eure
Seele in den Vordergrund zu manévrieren und die universelle Energie
stetig und ganz kurzfristig anzuzapfen.
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Beginnen wir die Zeitreise in die Vergangenheit mit den ersten, ganz
leichten Schritten:

) Euch allen ist bewusst, wie Ihr Euch Uber Erinnerung in die Vergan-
genheit zurlckversetzen kénnt. Nun ist Euch aber auch klar, dass diese
sogenannte »Erinnerung« sehr oft zu Verfalschungen neigt. Ihr kénnt
aber mithilfe der Ubungen, die ich Euch erlautert habe, auf eine we-
nig verfalschende Art und Weise in Eure Vergangenheit blicken.

Y lhr beginnt also mit der Ubung in der gleichen Weise wie sonst:

) lhr atmet tief.

) lhr entspannt Eure Glieder.

Y Ihr konzentriert Euch auf Euer Inneres.

) lhr hort Eurer Atmung zu und lhr verlasst auf die Euch nun schon
bekannte Art und Weise Euren physischen Leib.

) Ihr begebt Euch in den schwebenden Zustand oberhalb Eures physi-
schen Leibs und vollzieht die Ubung so, wie wenn lhr in die seelische
Welt aufbrecht.

) lhr befindet Euch in der bereits genannten Wolke.

> Aber Ihr werdet diesmal nicht von den helfenden Seelenwesen ab-
geholt wie fir die Jungbrunnen-Ubung und begebt Euch auch nicht in
die Seelenwelt, sondern lhr verharrt in diesem Nebel, in den Wolken
oder einfach in dem schwebenden, entspannten Zustand, in dem Ihr
eine Weile keine Bilder seht. Dann beginnt Ihr Euch auf Euer drittes,
seelisches Auge zu konzentrieren. lhr stellt Euch vor, was Ihr Uber die-
ses dritte seelische Auge betrachten kénnt.

)» Dann setzt Ihr die Ubung fort mit einem kleinen Test. Ihr ruft das
Bild einer unbedeutenden Begebenheit, einer kurzen Sequenz aus Eu-
rer gestrigen Vergangenheit hervor. Ihr versucht, Euch in allen Einzel-
heiten bildhaft vorzustellen, was in diesem kleinen Moment gesche-
hen ist und auch ob und was gesprochen wurde.
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> Nachdem lhr Euch alle Einzelheiten vorgestellt habt, kehrt Ihr mit
Eurer Konzentration wieder zurlick zu dem schwebenden Zustand im
Nebel, zurlck auf das innere, dritte Auge und dann langsam zu Eurem
physischen Kérper.

) Diese Zeitreise in die Vergangenheit kénnt lhr ausdehnen. Ihr kénnt
den Zeitraum ausdehnen, den lhr betrachtet, und Ihr kénnt nach und
nach mit mehr Ubung auch den zeitlichen Abstand immer mehr ver-
groBern. Nach einiger Zeit wird es Euch moglich sein, Geschehnisse,
die vor einer Woche oder vor einem Monat stattgefunden haben, vor
Eurem inneren Auge wie einen Film ablaufen zu lassen.

> Nach einiger Ubung wird es Euch gelingen, die Situation ganz klar
vor Eurem inneren Auge erstehen zu lassen, ohne verféalschende Erin-
nerungsaspekte. Denn die Erinnerung wird durch den Geist verfalscht.
Die Zeitreise in die Vergangenheit wird begleitet von Eurer Seele,
nicht von Eurem Geist.

) Die Zeitreise in die Zukunft funktioniert auf die gleiche Weise. Aber
sie verlangt von Dir, lieber Leser, ein bisschen mehr Vertrauen - nicht
Vertrauen in mich, sondern Vertrauen in Dich selbst.

> Auch hier beginnen wir mit ganz kleinen Schritten.

> Du machst wieder die gleiche Ubung, begibst Dich in den schweben-
den Zustand und wartest im Nebel oder der Wolke. Es kann auch,
wenn Dir die Vorstellung angenehmer ist, ein strahlend blauer Him-
mel sein, ein Sommertag, und Du befindest Dich auf einem fliegenden
Teppich. Deiner Vorstellung sind keine Grenzen gesetzt.

) In jedem Falle begibst Du Dich in einen mehr seelisch orientierten
Zustand. Denn vollig ausschlieBen kénnen wir Deinen Geist nicht.

) Ob Du Dich nun im Nebel, auf oder in der Wolke oder auf dem
fliegenden Teppich befindest, jedenfalls konzentrierst Du Dich wieder
auf Dein seelisches, drittes Auge und beginnst mit einem ganz kleinen
Impuls:

) Du stellst Dir bildhaft vor, wie Du am nachsten Morgen im Bad
stehst und Dir die Zahne putzt. Das mbgen einige meiner Leser viel-
leicht fur belanglos halten, aber in der Tat, mit dieser kleinen Ubung
werdet Ihr beginnen.

61



> Abends gehst Du dann ins Bett und denkst, bevor Du einschlafst,
noch einmal daran, wie das Bild aussah, das Du in dieser kleinen
Ubung betrachtet hast: Du beim Zdhneputzen.

> Am nachsten Morgen beobachtest Du Dich:

) Wie sieht das Bild beim Zahneputzen wirklich aus?

> Und jetzt ist es wichtig, dass Ihr Euch die Details aus Eurer gestrigen
Ubung gemerkt habt und mit der Wirklichkeit vergleicht.

) Ist es drauBen hell oder ist es dunkel?

) Ist der Himmel grau, leicht bewdlkt oder strahlend blau?

) Ist die Sonne gerade aufgegangen?

) Ihr habt es vor Eurem inneren Auge gesehen! lhr habt auch gesehen,
dass Ihr Euch beim Zahneputzen vielleicht an der Schulter gekratzt
habt. Ihr habt auch gesehen, mit welcher Hand Ihr die Zahnpasta ge-
nommen habt und welche Hand den Wasserhahn betatigt.

) Jetzt konnt Ihr verifizieren, ob Euer Bild mit der Realitat Gberein-
stimmt.

) Diese kleine Ubung mag Euch lacherlich erscheinen, aber Ihr solltet
sie konsequent fUr eine Woche praktizieren. Dann werdet lhr feststel-
len, dass die Bilder, die Ihr seht, immer praziser werden und dass Ihr
wirklich vorhersehen kénnt, wie Euer Zahneputzen am nachsten Mor-
gen ausschaut.

> Dann kénnt lhr Euch dem nachsten kleinen Abenteuer widmen.

) lhr habt am nachsten Morgen einen Termin, beim Arzt oder mit ei-
nem Geschéftspartner. lhr stellt Euch die BegriiBungssituation an die-
sem nachsten Morgen vor. Euer inneres Auge produziert das Bild die-
ser BegriBung. Ihr seht den Menschen, den lhr am nachsten Morgen
treffen werdet, vor Eurem inneren Auge. lhr seht, was er tragt. Ihr
seht seine Frisur. lhr seht seinen Gesichtsausdruck, hort, was er sagt,
mit welchen Worten er Euch begriBt.

> Dann wendet lhr Euch wieder ab und kehrt zurlck zu Eurem physi-
schen Leib.

> Auch das praktiziert lhr eine Woche lang.

) Thr kénnt Euch auch vorstellen, ein Familienmitglied am nachsten
Morgen beim Frihstlck anzutreffen, oder aber, wie Ihr Eurem Lebens-
partner in der Frih begegnet, wenn Ihr aufwacht.
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> Wie schaut er oder sie aus?

> Wie ist die Frisur? Wie ist der Gesichtsausdruck?

) Wie fuhlt er oder sie sich an? Was sagt sie?

) Probiert es aus, eine Woche lang!

) Nach einer Woche werdet Ihr feststellen, dass sich Eure Wahrneh-
mung scharft, dass sich die Zufallstreffer, die Ihr beim ersten, zweiten
oder dritten Mal vielleicht gelandet habt, nach einer Woche schon als
selbstverstandlich herausstellen.

> Dann durft Ihr Euch an ein etwas gréBeres Abenteuer heranwagen!
Vielleicht habt Inr am Wochenende einen Ausflug vor oder macht eine
groBere Reise und musst zum Flughafen. Oder Ihr fahrt mit dem Auto
Ubers Wochenende an einen anderen Ort.

> Das macht Ihr naturlich nicht jeden Tag innerhalb einer Woche.

) Fur diese Ubungen misst Ihr Euch ein bisschen mehr Zeit nehmen.
Hier braucht es vielleicht zwei Monate, um oft genug gelibt zu haben.
) Hier geht es darum, Euch einen Teil des Ausflugs, die Reise im Auto
oder mit dem Flugzeug bildhaft vor Eurem inneren Auge vorzustellen.
> Und wieder geht es um die Einzelheiten:

) Beispielsweise die Kleidung und das Aussehen der Stewardessen, die
Gesichtsausdriicke. Was sagen sie, wenn |hr das Flugzeug betretet?

> Oder Ihr seht Euch auf der Autobahn fahren.

) Welches Auto fahrt an Euch vorbei, wahrend Ihr auf die Autobahn
einfahrt?

) Fahrt Ihr beispielsweise in den ersten paar Minuten an einer Rast-
statte oder einer Tankstelle vorbei?

> Und weiterhin geht es um die kleinen Details:

) Scheint die Sonne oder regnet es? Ist es stiirmisch oder windstill?

) Es geht um die kleinen Dinge, um die vermeintlichen Nebensachlich-
keiten, und es geht um Vertrauensbildung. Mir geht es darum, dass
Ihr Euch selbst vertrauen lernt und feststellt, dass es Euch moglich ist,
die Zukunft zu sehen, sie vor dem inneren Auge abzubilden.

) Denn |hr schaut nicht nur in die Zukunft, sondern Eure Seele reist in
die Zukunft.
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Wir werden uns jetzt mit einer Ubung beschaftigen, die Euch eine
Zeitreise ermoglichen soll, die Euch Aufschluss gibt Gber ein Problem
in der Gegenwart. Diese Ubung solltet Ihr erst machen, wenn lhr Euch
mit den einfachen, Gberschaubaren Zukunftstibungen schon langere
Zeit - mehrere Monate — beschaftigt habt.

> Wir nehmen ein einfaches Beispiel.

> Wir stellen uns eine junge Leserin vor. Wir nehmen an, sie ist zwan-
zig. Sie befindet sich in einem Gewissenskonflikt. Sie weiB nicht, ob
sie im Herbst ins Ausland gehen soll, um zu studieren, oder ob sie sich
auf einer Sprachenschule in ihrem Wohnort anmelden soll. Sie wendet
sich jetzt dieser Zukunftsibung zu.

) Die Ubung beginnt wie gehabt: Atmung, Entspannung, Lésung vom
physischen Leib, Eintreten in die seelischen Bereiche, Konzentration
auf das dritte Auge.

> Und nun fokussiert sie all ihre Aufmerksamkeit auf das Bild des kom-
menden Winters. Wir nehmen jetzt mal an, sie hat sich fur das Studium
im Ausland entschieden. Sie befindet sich bereits drei Monate an dem
fr sie noch neuen Ort. Sie sieht vor ihrem inneren Auge eine ihr unbe-
kannte Stadt — alte Hauser, enge StraB3en, Kopfsteinpflaster.

) Sie fokussiert ihren inneren Blick.

) Eine StraBe kristallisiert sich heraus. In dieser StraBe stehen Autos.
Die Autos haben Kennzeichen. Die StraBBe hat einen Namen, und sie
sieht sich in dieser StraBBe laufen. Sie sieht, wie sie gekleidet ist, sieht
ihre Frisur, ihren Gesichtsausdruck und vielleicht einen Begleiter, der
neben ihr geht. Sie sieht das Wetter, sieht, ob es windig ist, stirmt,
regnet oder die Sonne scheint. Sie betrachtet sich. Sie hat bereits ge-
lernt, auf die Kleinigkeiten zu achten, die scheinbaren Nebensachlich-
keiten.

) Wie sieht der Begleiter aus? Was tragt er? Wie ist sein Gesichtsaus-
druck?
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) Schauen sich die beiden an? Sprechen sie miteinander? Was sagen
sie?

) FUr den kurzen Zeitraum von vielleicht drei bis vier Sadtzen wohnt sie
der Unterhaltung bei. Dann zieht sie sich zurtick. Das Bild verblasst
langsam vor ihrem inneren Auge.

) Sie kehrt auf demselben Weg wie immer in ihren physischen Leib
zurlck.

) Sie nimmt sich Zeit, schreibt ihre Eindricke auf und findet heraus,
welche Stadt sie gesehen hat. Nun kann sie sich, um sich selbst weiter-
zuentwickeln, mit dem Gefihl auseinandersetzen, das sich bei dieser
Zukunft einstellt. Denn diese Zukunft ist eine Wahrscheinlichkeit, und
sie weiB, ob sie richtig fur sie ist.
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) Beginnen wir mit einer ganz kleinen Ubung, die Euch die Méglich-
keit er6ffnen soll, mit Eurem seelischen Kérper in Bewusstheit, das
heil3t mit Unterstltzung Eures Geistes an einen anderen Ort und in
eine andere Zeit zu reisen.

> Auch hier machen wir ganz kleine Schritte, damit Ihr Euch nicht ver-
unsichert fuhlt und vor allen Dingen, um Euch vor dem Verlangen zu
bewahren, eine bestimmte Zeit oder einen bestimmten Ort erreichen
zu wollen. Denn hier hat der Wille nichts zu suchen. Er wiirde Euch
wiederum mit Vorurteilen belasten.

Y Ich nenne diese Ubung »Blick in die Zukunft« oder »Blick in die Ver-
gangenheit« — je nachdem, womit lhr Euch beschaftigen méchtet.

) Wir beginnen sie so, wie sonst auch: Konzentration, Entspannung,
Lésung vom physischen Leib — nur mit dem Unterschied, dass lhr dieses
Mal Euren Geist mitnehmt auf die Reise.

) Es ist wichtig, Euch vorzustellen, dass lhr ihn an die Hand nehmt,
dass Ihr ihn mit Euch fuhrt. lhr betretet wieder die seelische Welt. |hr
befindet Euch in der Wolke, im Nebel oder auch einfach im schweben-
den Zustand oberhalb Eurer physischen Welt. Es diirfen auch gerne
Sterne am Himmel sein, oder die Sonne scheint.

> Nun stellt Ihr Euch eine tiberdimensional groBe Spirale vor. Diese
Spirale bewegt sich, und in ihr leuchten blitzartig kurze Bilder auf,
Bilder, die Euch interessieren, die Euch faszinieren, Bilder, denen lhr
Euch ndhern mochtet.

) lhr bewegt Euch in diese Spirale hinein. In ihr nimmt Eure Bewe-
gung an Schnelligkeit zu. Ihr kreist um Euch selbst. Die Spirale saugt
Euch quasi in sich hinein, lhr verliert Euch aber nicht in lhr, sondern lhr
seid in der Lage, sehr schnell hintereinander sehr viele Bilder wahrzu-
nehmen.

) Die Bewegung, die die Spirale bei Euch auslést, nehmt lhr nicht
mehr wabhr. Ihr seht nur mehr die Bilder, die quasi um Euch kreisen.
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) Ein Bild nimmt Eure Aufmerksamkeit gefangen. Ihr bleibt bei die-
sem Bild hangen. Ihr wendet Euch diesem Bild bewusst zu. Der Sog
lasst nach. Die Geschwindigkeit, mit der Ihr Euch bewegt, lasst auch
nach. Ihr kommt zur Ruhe, weiterhin dieses Bild betrachtend.

) PI6tzlich ist es nicht mehr nur ein Bild, sondern Ihr befindet Euch
in diesem Bild. Das Bild bewegt sich, es findet statt, wie wenn lhr in
einen Kinofilm hineinsteigen wirdet.

) lhr schaut Euch eine Situation an und seid ihr plétzlich ganz nahe.

) lhr seht beispielsweise eine Familie in einer Kliche sitzen. Sie isst zu
Abend und unterhalt sich. Ihr hort das Gesprach. Ihr konnt sehen, was
die Familie beim Abendessen zu sich nimmt. lhr seht jeden einzelnen
Gesichtszug, die Mimik, die Gestik der Familienmitglieder, ihre Bewe-
gungen. lhr seht den Dampf der Pfanne, die gerade auf dem Tisch
steht. Ihr seht das Gewitter am Abendhimmel vor dem Kichenfenster.
Die Familie fuhrt ein Gesprach Uber ein Thema, das Euch nahesteht,
zu dem |hr etwas zu sagen, etwas beizutragen habt.

> Und plétzlich wisst lhr, warum lhr hier seid.

) In diesem Moment nehmt |hr eine extreme Zufuhr an universeller
Energie wahr. Es ist wie ein Ruck, der durch Euch hindurchgeht. Ihr
steht in dieser Kuiche. Ihr oszilliert, Ihr leuchtet, Ihr flimmert.

) Die jungste Tochter dreht sich zu Euch um. Sie nimmt Euch wahr.

Sie kichert. Sie teilt ihre Wahrnehmung ihrer gréBeren Schwester

mit. Die wuschelt ihr durchs Haar und sagt, sie solle nicht so herum-
spinnen.

> Wieder dreht sich die kleine Schwester zu Euch um. lhr sprecht zu
dieser kleinen Schwester. Ihr habt eine Botschaft und teilt sie ihr mit.
Sie hort sie, nimmt sie wahr, dreht sich zu Euch um, lacht mit ihren
Geschwistern mit, vermeintlich Gber einen Witz, den der groBe Bruder
erzahlt hat.

) Pl6tzlich seid Ihr nicht mehr in der Kiche. Das Madchen dreht sich
ein weiteres Mal um und stellt fest, dass die Erscheinung nicht mehr
da ist. Sie kichert wieder.

) Pl6tzlich nehmt Ihr die Spirale wieder wahr und seht diese Kliche, in
der lhr gerade gestanden habt, als weit entferntes Bild - ein Bild un-
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ter vielen. lhr bewegt Euch wieder. Die Geschwindigkeit nimmt zu. Ihr
dreht Euch um Euch selbst!

) Plotzlich spuckt Euch die Spirale aus. Ihr befindet Euch wieder im
Nebel, in der Wolke schwebend, bei strahlendem Sonnenschein oder
auch den Sternenhimmel betrachtend.

) In diesem Zustand kommuniziert Ihr kurz mit Eurem Geist: »Nun
werde ich mich anders entwickeln. Mein Leben wird eine andere Rich-
tung einschlagen.«

) Der Geist stellt fest, dass Ihr selbst das kleine Madchen wart! Ihr
habt ihr eine Botschaft mitgegeben. Diese nimmt sie nun mit in ihr
weiteres Leben, auch wenn sie sich dieser Botschaft nicht bewusst war.
) lhr kehrt nun zurlck zu Eurem physischen Leib, zu Eurem Leben im
Hier und Jetzt. Und irgendwann im Laufe der nachsten Woche werdet
Ihr Euch durch ein pldtzliches Déja-vu der Botschaft bewusst, die Ihr in
der Vergangenheit von Euch selbst empfangen habt, der Botschaft,
die jetzt Euer Leben verandert.
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) Das zweite Beispiel ist eine Zeitreise in die Zukunft. Wieder werden
wir es in Form einer Ubung anwenden.

) Wie gehabt funktioniert die Konzentration, die Entspannung, die
Loslésung vom physischen Leib, und wieder begibt sich der seelische
Koérper in die Zeit- und Raumspirale.

) Diesmal betrachtet der seelische Kérper in Begleitung des Geistes
nur wenige Bilder. Er bleibt vielleicht sogar schon am dritten oder
vierten Bild hangen. Dieses Bild saugt ihn magisch an. Es bindet seine
Aufmerksamkeit. Bereits nach ein paar »zeitspiralischen« Augenbli-
cken begibt er sich ins Bild hinein. Er findet sich in einem Kranken-
haus oder Pflegeheim wieder, jedenfalls auf einer Pflegestation.

) Ein Einzelzimmer, lichtdurchflutet, vollgestopft mit Blumen und
familidren Erinnerungssticken. Die Atmosphare ist freundlicher als in
einem normalen Krankenhaus. Ein sehr alter Mensch liegt in einem
bequemen, breiten, wei3 bezogenen Bett. Er ist an unzéhlige Appara-
turen angeschlossen.

> Nach einiger Zeit der Beobachtung gewahrt der seelische Kérper
wiederum die groBe, unwahrscheinlich starke Zufuhr an universeller
Energie. Er leuchtet, schillert, er ist anwesend. Er befindet sich in
einem vormaterialisierten Zustand, oszillierend in diesem Kranken-
zimmer.

) Der Mensch, der sich in dem Krankenbett befindet und an die un-
zahligen Apparaturen angeschlossen ist, atmet nur mehr mithilfe
einer Lungenmaschine - sehr langsam, sehr angestrengt. Es ist sehr
ruhig in diesem Zimmer und auch sehr heif3. Die Sonne scheint, drau-
Ben vor dem Fenster ist es warm. Niemand auBer dem Kranken und
dem seelischen Korper befindet sich in diesem Raum. Sie sind allein
miteinander.

) Der seelische Kérper nimmt Platz auf dem Stuhl neben dem Kran-
kenbett. Er legt ganz sanft seine Hand auf die Hand des Kranken.
Diese Hand ist zerfurcht, alt, diinn, knochig, aber sie bemerkt das
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Handauflegen. Sie hebt einen Finger. Die Verbindung ist hergestellt.
> Nun »spricht« der seelische Koérper zu diesem kranken Menschen -
langsam, ruhig, fast beschwoérend. Der Atem des Kranken wird tiefer.
Die Bauchdecke hebt und senkt sich. Er erscheint kréftiger fur einen
Augenblick. Es ist, als ob der seelische Kérper die immens starke Zu-
fuhr an universeller Energie tUber die Hand an den Kranken weiter-
gibt. Der Kranke befindet sich in einem Zustand, den man als vorko-
matods bezeichnen kénnte, aber er beginnt plétzlich zu lacheln. Er
nickt. Ein tiefer Seufzer geht durch seinen Korper. Seine Schultern,
seine Arme, die Hande, die Gesichtsmuskulatur - alles beginnt sich
zu entspannen.

> Dann nimmt der seelische Kérper seine Hand zurtck. Er steht auf
und befindet sich plotzlich wieder in der Spirale, nicht mehr im Pfle-
gezimmer. Und auf dem gleichen Wege, wie er gekommen ist, kehrt
er zurlck zu seinem physischen Leib.

> Nun kommuniziert die Seele mit dem Geist Gber das gerade Erlebte.
Doch plétzlich sind beide abgelenkt, und das »reale« Leben hat sie
wieder.

> Der Mensch vergisst diese Ubung, bis ihm diese Situation nach ein
paar Tagen ganz pl6tzlich wieder einfallt und er weiB, welche fami-
lidren Erinnerungsstiicke er in dem Krankenzimmer wahrgenommen
hat. Er sieht vor seinem inneren Auge fir einen kurzen Augenblick,
wie sich der Korper des kranken Menschen aufrichtet und die Kabel,
die ihn mit dieser Maschine verbinden, ohne Anstrengung l6st. Und
wieder ist dieses Lacheln auf dem Gesicht zu sehen, und dann ganz
plotzlich entspannt sich der alte Kérper.

> Und nun weiB der Mensch, der diese Ubung gemacht hat, wo er sich
befunden hat. Es war seine Zukunft, und er hat sich vor seinem eige-
nen Sterben zu seinem kranken Kérper, seinem geschwachten Geist
und seiner nach Freiheit strebenden Seele begeben und hat den kran-
ken Menschen auf den Weg gebracht, hat ihn unterstitzt beim sich
Losen, hat ihm den Weg erleichtert.

) Die Angst, die damit plétzlich verbunden ist, wird ihm bewusst.
Aber er kann sie annehmen, denn ein Gefuhl des Friedens macht sich
in ihm breit, und er kann damit /leben — bewusst.
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> Was hat dieser Mensch aus meinem Beispiel nun getan in seiner
eigenen Zukunft?

) Er hat sein zukUnftiges Ego beruhigt, hat es aus seinem halb be-
wussten Zustand zurlckgefuhrt zu seiner Seele, hat ihm Zuversicht
und Vertrauen vermittelt und ihm das Loslassen ermdglicht.

) Diese Zukunftsreise bedarf eines immensen Vertrauens und einer
groBen Zuversicht. Aber sie ist moglich und auch sehr trostlich, denn
selbst in dieser Situation ist der Kranke nicht allein.

) Vielfach sind es die seelischen Begleiter, die diese Aufgabe erfillen
und Sterbehilfe leisten. Das Beispiel hat etwas sehr Trostliches.

) Ich betone noch einmal: lhr seid nie allein, auch nicht beim Sterben!
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) Diese Ubung méchtet Ihr bitte im Sitzen machen. Sie ist besonders
gut geeignet fur Situationen im BUro, vor einem unangenehmen
Arztbesuch, vor einer schweren Priifung oder nach einem langen
Arbeitstag.

) lhr setzt Euch also bequem hin. IThr macht wie gehabt zehn bis zwan-
zig lange, tiefe Atemzuge bis hinunter in den Bauch und versucht wah-
renddessen, Euch jedes einzelnen Kérpergliedes bewusst zu werden.

) Dieses Mal aber [6st Ihr Euch nicht wie sonst von Eurem physischen
Leib, sondern hebt langsam Eure seelischen Arme und lasst Euch hoch-
ziehen von einem Uber Euch erscheinenden, groBen Fesselballon. An
diesem Fesselballon hdangen zwei Trittleitern, an denen lhr hochklet-
tern kénnt. Es gelingt Euch mahelos.

) lhr fuhlt Euch dabei wie ein spielendes Kind - leichtfuBig, abenteu-
erlustig, frohlich.

) Der Korb des Fesselballons, in den lhr Euch jetzt hineinfallen lasst,
ist mit vielen Kissen und weichem Samt ausgestattet. Der Ballon selbst
hat einen enormen Durchmesser von zehn, fiinfzehn Metern und
leuchtet rétlich-orange tber Euch.

Y Geschwind nimmt er Euch mit sich — raus aus der unangenehmen
Prifungssituation, aus dem Wartezimmer beim Arzt, aus Eurem Bulro —,
tragt Euch hinweg und lasst Euch tGber einem wunderschénen, farben-
frohen Land schweben, das sanft, hiigelig, lieblich unter Euch liegt.

) Vielleicht schlangelt sich dort ein Fluss, der gesdumt ist von schénen,
dunkelgriinen Baumen.

) Vielleicht seht lhr aber auch Hugel und Téler voller Weinreben oder
Weizenfelder.

) Vielleicht mégt Ihr Euch aber auch lieber ein Meer unter Euch vor-
stellen oder einen wunderschonen, groBen See, in dessen Mitte sich
eine kleine Insel befindet.

) Eurer Vorstellung sind keine Grenzen gesetzt.

) Ich wahle jetzt das Bild des Meeres und im Hintergrund eine schéne
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Klste mit breiten, weiBen Stranden, hellen, glatten Felsen und medi-
terran anmutendem Gewachs dahinter. Euer Blick aus dem Fesselbal-
lon fallt auf einen herrlichen Sonnenuntergang, eine Sonne, die im
Meer versinkt. Es ist warm und es weht ein angenehmes Luftchen, das
Euch gefahrlos weitertreibt in Eurer Vorstellung.

) In diesem Fesselballon seid Ihr frei, zu entscheiden, welche Bilder
Ihr sehen wollt und welche Landschaften unter Euch dahinziehen
sollen. In jedem Falle trégt Euch die Vorstellung innerhalb kirzester
Zeit weit weg von Eurem Stress, Eurer Angst, Eurer Panik oder Eurem
Unmut.

) Dieser Fesselballon ist jederzeit fur Euch bereit. Er kann Euch je-
derzeit abholen. Sobald lhr den Korb des Ballons bestiegen habt,
geht Euer Atem ruhig und langsam. lhr beruhigt Euch. Der Stress
fallt von Euch ab. Ihr schaut auf den traumhaften Sonnenuntergang
und fuhlt Euch leicht und frei. Eure Schultern, die Euch zuvor ge-
schmerzt hatten, werden locker und beweglich. Ihr habt das Bedurf-
nis, Eure Arme zu strecken, Euren Nacken zu bewegen, Euren
Rumpf zu dehnen.

) Hier in Eurem Fesselballon seid lhr allein, solange lhr es wollt.

) Es steht Euch aber auch frei, Euren seelischen Begleiter zu treffen.
Er stellt oder setzt sich hinter Euch und massiert Euch die Schultern
und den Nacken. Durch die Berthrung erfahrt Ihr Erleichterung. Die
Angst fallt von Euch ab, denn lhr seid aufgehoben und beschitzt.

> Wenn auch nur ein kleiner Rest von Stress, Angst oder Uberforde-
rung geblieben sein sollte, dann kénnt Ihr jetzt, in Eurem Fesselballon
schwebend, die universelle Energie zu Hilfe rufen.

> Und ganz plétzlich seid lIhr von strahlendem, rétlich-gelbem Sonnen-
licht eingehillt. Es zirkuliert um Euch herum und strahlt in Euch hi-
nein. Alles ist in Bewegung und erfillt von universeller Energie. Euer
Kopf wird ruhig und leicht und frei.

) Diesen Zustand genieBt lhr. Ihr fihlt Euch durchstromt von univer-
seller Energie. Ihr schaut auf den Sonnenuntergang, genief3t Euer
Schweben und gleitet langsam dahin.

) Keine Angst der Welt, kein Stress und keine Uberforderung kénnen
hier eindringen und Euer Energieniveau herabsetzen. lhr fuhlt Euch,
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als ob Ihr selbst fliegen wirdet, aber das weiche Bett des Fesselballons
tragt Euch sanft dahin.

> Nun fuhlt Ihr Euch erfrischt und stark, beweglich und gewappnet.

> Langsam nahert sich Euer Fesselballon wieder der Erde. Fréhlich
steigt Ihr die Trittleiter hinunter in der Gewissheit, Euren Fesselballon
jederzeit wieder besuchen zu kénnen. Euer seelischer Kérper kehrt
leichten Schrittes zuriick ins Biiro oder ins Wartezimmer oder in die
Prifungssituation.

) Euer Atem ist ruhig. Ihr sitzt wieder an Eurem Platz, lasst die Arme
Eures seelischen Kérpers langsam sinken und seid wieder zurtck in
Eurem physischen Leib.

> Nehmt diese Ubung zu Hilfe, denn lhr kénnt sie sehr schnell - inner-
halb von fnf Minuten — ausfihren, an jedem Ort, in jeder Haltung, in
jedem Moment. Und in der Verbindung zu Euch selbst, zu Eurer Seele,
zu Eurem seelischen Begleiter und zur universellen Energie habt Ihr
stets die Méglichkeit, Euch vom Stress zu befreien und den Alltag zu
erleichtern.
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) Wie ich bereits andeutete, ist das die Ubung zur Reise in die anderen
Welten oder in eine andere Welt. Ihr kénnt diese Ubung, meine lieben
Leser, nicht einfach aus dem Stegreif heraus machen. Dann wiirde sie
Euch gar nichts bringen auBer einer tief empfundenen Entspannung,
was sicher auch schon recht viel ware. Aber sie wirde nicht bewirken,
Euch in andere Welten zu transferieren.

) Allein in der vollkommenen Losgel6stheit von Kérper und Geist seid
Ihr in der Lage, diese Reise als reine seelische Essenz anzutreten. Dafir
dient diese Ubung als Anleitung.

) In der vollen Bewusstheit des Seins, in der seelischen Essenz begibt
sich die Seele in tiefer Entspanntheit auf die Reise in die erste eigene,
andere Welt.

) Die Seele steht am Rande dieser Welt und schaut sich um. Sie blickt
auf ihr materialisiertes Leben mit ausreichendem Abstand zurtick,
sieht die wichtigsten Stationen wie im Schnelldurchlauf, betrachtet ihr
momentanes, materialisiertes Sein ohne Gefuhlsaufwallung, ohne
Stress, ohne Arger, ohne Beurteilung.

) Dann wendet sie sich um und sieht den Weg vor sich, der ihre Ver-
bindung zur seelischen Welt bereits die ganze Zeit symbolisierte. Die-
sen Weg schlagt sie ein weiteres Mal ein mit dem Ziel, sich mithilfe
der seelischen Welt eine andere, neue materielle Form anzueignen.
Sie geht ein paar Schritte auf dem Weg in die Seelenwelt, mit ihrem
seelischen Begleiter an ihrer Seite und um sie herum viele andere, hel-
fende Seelen, die sie unterstitzen und quasi tragen.

> Im Bewusstsein dieses Getragenwerdens beginnt die Seele zu
schweben. Dieses Schweben ist nicht zu verwechseln mit dem Schwe-
ben, in dem sich der seelische Kérper wahrend der bisherigen Ubun-
gen befindet.

) Dieses Schweben ist vollkommen frei, ein Jubilieren, ein tdnzelndes
Schweben, dem weiten Sprung einer Antilope dhnlich. Mit dem ersten
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Sprung nimmt die Seele Geschwindigkeit wahr, Kraft, Selbststandig-
keit, Macht Uber die Situation und voélliges Einssein mit sich selbst. Sie
wiederholt den Sprung immer und immer wieder! Jeder Sprung wird
groBer und weiter. Zunachst nimmt sie die seelische Welt um sich he-
rum wabhr, sieht die rdumlichen Entfernungen, die sie zurticklegen
kann, aber auch die zeitlichen Entfernungen, die sie zu Gberbricken
in der Lage ist. Und mit dem Weiterwerden, dem GréBerwerden der
Springe entfernt sie sich plotzlich um Lichtjahre. Mit einem Wimpern-
schlag ihrer seelischen Augen Uberbriickt sie ein ganzes Universum,
eine MilchstraB3e, sieht Planeten und Planeten an sich vorbeiziehen,
schneller und immer schneller, bis sie in einem kurzen Moment ein
gutes Gefuhl fur einen ganz bestimmten Planeten empfangt. Dieses
Gefuhl ist tief und untraglich. Es fullt sie vollstandig aus. Sie halt inne
im Sprung und wird sich ihrer Prasenz an diesem Ort gewahr, sammelt
ihre gesamte Prasenz in sich, um sich herum auf und tritt in die Atmo-
sphare dieses gefuhlsmaBig fur gut befundenen Planeten ein.

> Im Moment dieses Eintritts wird ihr schwindlig. Sie schlieBt die see-
lischen Augen. In ihr féllt eine Entscheidung. Sie fuhlt sich schwerer
werden, fihlt eine weitere Prasenz jenseits der seelischen, empfindet
ihre Korperlichkeit im Voraus, nimmt auch ihren Geist bereits wahr,
nahert sich dem ausgesuchten Kérper in Windeseile, dreht sich um
die eigene seelische Prasenz und fahrt wie in einem Wirbelwind in
die Korperlichkeit und Geistigkeit hinein, ist dort plétzlich seelisch
anwesend.

) Erst im Moment der Verschmelzung wird ihr bewusst, welche Form
sie sich auserwahlt hat, blickt um sich herum, in sich hinein und ist zu-
frieden mit ihrer Wahl. Das gute Gefiihl bleibt bestehen. Sie bt die
Verbindung, atmet, denkt, bewegt sich.

) Die Verschmelzung ist vollzogen.

) Die Seele hat gewahlt.
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) Jeder Mensch hat die Moéglichkeit, sich Gber die Zufuhr an univer-
seller Energie und die Konzentration auf seine seelische Essenz von
der Schwere seine korperlichen Daseins Gber kurze, aber auch Gber
langere Zeit zu befreien.

> Nehmen wir das flr mich prominente Beispiel unseres Mitautors
Conrad.

) Mein lieber Conrad hat Zeit seines Lebens Rickenschmerzen, und
es gab sicher viele Momente, in denen er diesen kérperlichen Unan-
nehmlichkeiten gern entflohen ware.

> Mit einiger Ubung kénnt Ihr das Schweben jederzeit praktizieren
mit der angenehmen Folge, Euch hinterher erholt zu fuhlen.

) Also, wir nehmen einen Zustand akuten Schmerzempfindens.

) Bei unserem Freund Conrad befindet sich ein Brustwirbel in Unord-
nung. Dieser Brustwirbel strahlt schmerzhaft auf seine inneren Orga-
ne aus und lasst freies Atmen kaum mehr zu. Indem Ihr zu schweben
Ubt, kénnt lhr Euch erstens dieses Schmerzes entledigen und zweitens
Eure Wirbelsaule entlasten, sodass sie sich nach dem Schwebezustand
leichter anfuhlt.

) Conrad legt sich also hin und konzentriert sich wie bei jeder unserer
Ubungen fir langere Zeit auf seinen Atem, auf die tiefe, entspannen-
de Bauchatmung. Dann beginnt er, seine Konzentration auf die Wir-
belsadule zu lenken. Hierbei ist es hilfreich, sich die Wirbelsaule als Ge-
samtheit vorzustellen, vom ersten Halswirbel hinunter bis zum letzten
Lendenwirbel, sich vorzustellen, wie sie umgeben ist von Nervenen-
den, Muskel- und Sehnenstrangen, wie diese Muskel- und Sehnen-
strange umgeben sind von BlutgefaBen, wie alles miteinander in Ver-
bindung steht.

> Nun kommt es darauf an, die Atmung extrem zu verlangsamen, al-
so doppelt so lange einzuatmen und dreimal so lange auszuatmen
wie Ublich. In dieser duBerst langsamen Atemtatigkeit wird die Wir-
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belsdule gestreckt. Beim Einatmen dehnen sich die Abstande zwi-
schen den einzelnen Wirbeln aus, und beim Ausatmen ricken sie sich
langsam in die richtige Position zurick.

> Nun ist es Aufgabe unseres Patienten Conrad, sich jeden einzelnen
Wirbel angefullt mit universeller Energie vorzustellen.

) Zunachst befindet sich das Licht der universellen Energie lediglich in
den Wirbeln. Unser Patient fillt sich aber immer mehr und immer
mehr mit universeller Energie, sodass diese irgendwann Gber die Wir-
bel hinaus ins Gewebe flieBt und ihr Licht auf die Bandscheiben ver-
breitet, auf die Muskelstrange, Sehnen und BlutgefaBe, die die Wir-
belsdule umgeben.

) Irgendwann beginnt der gesamte Ricken zu leuchten. Im Zustand
dieses Leuchtens hebt sich der Riicken ganz langsam von der Matratze
ab und beginnt zu schweben. Die universelle Energie lasst den Ricken
schweben, lasst die Wirbel und das gesamte Gewebe um die Wirbel
herum frei, gelost und voller Kraft sein. Die Wirbel richten sich von
selbst wieder in ihrer urspringlichen Position ein. Die Bandscheiben
kénnen sich von dem Druck, der durch die Unebenheit der Wirbel ent-
standen ist, langsam befreien. Auch sie leuchten vor Energie. In die-
sem schwebenden, leichten Zustand kann sich der Riicken von all sei-
nen Schmerzen erholen. Er richtet sich vollkommen neu auf. Sein Ge-
webe wird elastisch.

> Verspannungen und Verkrampfungen lésen sich auf. Im Schweben
erholt sich der Ricken von all seinen Schmerzen. Mit ihm beginnen
auch die Arme, der Rumpf, die Beine und der Kopf zu schweben. Alle
GliedmaBen sind leicht und ohne Schmerzen, elastisch und voller
Kraft. Unser Patient Conrad genief3t an Ort und Stelle die Befreiung
von seinen Schmerzen.

) Dieses Schweben ist eine Ubung sehr nah am kérperlichen Sein, oh-
ne dass sich der Patient in die seelische Welt begeben musste. Bei wie-
derholtem Uben wird Euch von Mal zu Mal bewusster, wie nachhaltig
Ilhr Euch im Zustand des Schwebens erholt, wie leicht Ihr Euch fuhlt,
wie sehr mit Euch selbst verbunden und im Reinen.

) Ich habe nicht explizit zum Ausdruck gebracht, dass hier der seeli-
sche Korper schwebt, aber das ist auch nicht notwendig fur diese
Ubung, denn der Effekt ist, dass sich nicht nur der seelische, sondern
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auch der physische Leib erholt. Diese Ubung dient besonders jenen
Menschen, denen es schwerfallt, sich auf die Reise in die seelische
Welt zu begeben. Jeder meiner Leser kann sie im Hier und im Jetzt
machen, ohne allzu sehr Uber die seelische Welt nachdenken zu mus-
sen. Nach und nach wird er den Effekt, dass seine Schmerzen stetig
abnehmen, genieBen kénnen.

> Auch fir jemanden, der sich in einer Angstsituation befindet und
hierbei Hilfe benotigt, wird der Zustand des Schwebens alle Panik ver-
schwinden lassen und z.B. kann eine Prifungssituation damit effizient
und ruhig gemeistert werden.
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> Und hier méchte ich nun mit meiner Ubung ansetzen. Dabei sollt lhr
Euch wahrend Eures Erinnerns in Anwesenheit des seelischen Beglei-
ters und der seelischen Welt vollstandig aufgehoben fihlen.

) Fur diese Ubung ist es wieder sinnvoll, sich hinzulegen. Und wieder
beginnen wir mit der ruhigen Atmung, konzentrieren uns auf die
Bauchatmung und atmen tief ein und aus.

> Dann verkdrzen wir die Atmung. Wir beginnen bewusst, schnell zu
atmen. Mit jedem Atemzug stellen wir uns vor, wir wirden kleiner —im
Sinne von jiinger — und jeder weitere Atemzug lasst die Jahre dahin-
schwinden. Und wir werden kleiner und jinger und janger und kleiner.
> Wahrend wir die Atmung verkirzen, tritt unser seelischer Begleiter
an unsere Seite. Er nimmt unsere Hand. Wir bemerken, dass unsere
Hand, die er in seine legt, dort immer kleiner wird, die Finger immer
filigraner, die Haut immer weicher.

> Und wir bleiben bei der schnellen Atemfrequenz.

Plotzlich empfinden wir einen Ruck, und der Atem steht fur einen kur-
zen Moment. Ein Stocken, einem Husten dhnlich. Dieses Husten lasst
im Kopf ein Bild aufblitzen. Dieses Bild ist der Ausgangspunkt unseres
Traumas. Es zeigt sich uns, unvermittelt, schonungslos, in bunten Far-
ben, in grellem Licht.

> Unsere Atmung setzt wieder ein, wie bei einer Schlaf-Apnoe.

> Und nun tritt unser seelischer Begleiter in den Mittelpunkt unseres
Interesses. Er schiebt seine beiden Hande ganz langsam unter unser
GesaB und unsere Brustwirbelsaule und hebt uns ganz leicht an.
Dieses Angehobenwerden empfinden wir als sehr angenehm und
leicht. Wir fihlen uns wie eine Feder. Nun fliegt unser Atem sozusa-
gen dahin - leicht und schwerelos. Der Atem erreicht gerade die
Brust, was den auf den Handen schwebenden Zustand noch verstarkt.
> Wir legen uns wie ein kleines Kind in die Arme unseres seelischen
Begleiters. Seine Konzentration ist vollstandig auf uns gerichtet. Er
atmet ruhig und tief und lang. Er fullt sich an mit universeller Energie,
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bis er leuchtet und strahlt. Irgendwann erreicht diese Energie seine
Hande, sodass sie pulsieren und leuchten und strahlen.

> Und dann beginnen sie, Liebe zu Ubertragen, unsagbar viel Liebe
und Zuneigung, sodass wir uns in seinen Handen aufgehoben fihlen
und zugleich vollkommen frei. Dieses Aufgehobensein genieBen wir
bis an den Rand unserer Aufnahmebereitschaft.

) Pl6tzlich sind wir ruhig und kénnen auf einmal wieder tief einatmen.
Alles um uns herum ist still und leicht und frei und hell.

> Und nun sehen wir noch einmal die Situation, in der unser Trauma
entstanden ist. Wir kdnnen sie festhalten und anschauen, als ob wir
ein Bild in die Hand nahmen und aus der Nahe studierten. Wir sehen
die Situation bis ins Kleinste, bis ins Detail.

) Wir sehen sie aber nicht nur, wir verstehen sie auch. Wir verstehen
unsere Angst und wir verstehen die Not, die daraus fir unser Leben
erwachsen ist, und wir wissen, dass diese Not hiermit ein Ende hat,
weil wir aufgehoben sind!

) Wir sehen nun aber auch aus der Nahe die Motivation, die Zwangs-
lage, die Not, vielleicht aber auch den Neid und die Eifersucht desjeni-
gen oder derjenigen, die bei uns das Trauma ausgelést haben. Wir se-
hen und wir verstehen und wir empfinden Abstand. Wir sehen plétzlich
unser Leben im Zusammenhang und verstehen, warum es geworden ist,
wie es ist, und wir wissen, dass wir heute die Entscheidungsfreiheit be-
sitzen und die Freiheit zu handeln. Wir kdnnen uns einem anderen Le-
bensweg 6ffnen. Oder wir gehen den unsrigen in derselben Weise, aber
befreiter. Wir wissen mit einem Mal, dass wir uns dieses Traumas nun
far immer erinnern werden, und dass es Teil unseres Lebens ist.

) Ganz langsam, mit der tiefen, ruhigen Atmung, werden wir in den
Handen unseres seelischen Begleiters wieder groBBer — von Atemzug
zu Atemzug. Aber wir wiegen nicht schwer in seinen Handen. Es fallt
ihm leicht, uns zu tragen, denn er verfiigt Gber alle universelle Ener-
gie, die er bendtigt. Wir kosten die Situation in ihrer Liebe, Zunei-
gung und Geborgenheit aus. Wir dirfen so sein, wie wir sind, und so
bemerken wir langsam, dass wir wieder liegen und ruhig atmen.

> Wir kehren langsam in die Gegenwart, in die Wirklichkeit zurtick mit
dem Gefuhl, eins zu sein mit uns selbst und zufrieden zu sein mit dem,
was wir sind.
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) Beginnen wir mit der Ubung in der Trance:

> Wie bei jeder unserer Ubungen begebt |hr Euch in eine bequeme
Position. Diese Ubung werdet Ihr vorzugsweise zu zweit machen.
Daher setzt lhr Euch auf Stiihle gegentliber oder legt Euch nebenei-
nander auf ein Bett und beginnt zunachst wie immer mit der ruhigen,
langsamen Atmung.

) Konzentriert Euch auf die Verdopplung der Ausatmung.

> Konzentriert Euch auf die Bauchatmung.

) Atmet in dieser Weise mindestens zwanzig Atemzlge lang und stellt
Euch nun alle beide vor, dass Ihr wie immer langsam Euren seelischen
Kopf anhebt, mit dem Oberkoérper nachfolgt, Euch aufsetzt und an-
lehnt. In dieser Position verharrt lhr.

> Nun beginnt Ihr Euch gegenseitig auf Euer GegenUlber oder, besser
gesagt, Euren »Mitstreiter« und Seelengesprachspartner zu konzen-
trieren. lhr stellt ihn (oder sie) Euch vor, wie er (oder sie) neben Euch
liegt oder Euch gegentiber mit aufgerichtetem seelischem Korper sitzt.
) Die Konzentration auf Euren Seelengesprachspartner fullt Ihr mit Eu-
ren positiven Gefuhlen fur ihn (oder sie), mit Eurem Vertrauen, Eurem
Verstandnis, Eurer Liebe, Eurer Freundschaft, Eurer Ndhe zueinander.
) Versucht, an Situationen zu denken und sie vor Euren inneren
Augen abzubilden, die Euch mit diesem Menschen verbinden, die
pragend und bezeichnend fir Eure Beziehung sind.

) Verharrt einige Momente bei diesen Situationen.

Konzentriert Euch weiterhin auf Euren Seelengesprachspartner.

) Bleibt in der ruhigen Atmung und entspannt dabei Eure Glied-
maBen.

> Dann fragt, wie es Eurer Seele geht in diesem Moment, in der Kon-
zentration auf die Begebenheiten, die Euch mit Eurem Seelenge-
sprachspartner verbinden.

) Wartet ruhig und gelassen auf die Antwort und das Gefuhl, das sich
vielleicht in Euch ausbreitet, und dann begrti3t ganz vorsichtig und
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langsam die Seelenstimme Eures Gegenibers — ganz langsam! Versucht,
in volliger Konzentration auf den anderen herauszuhéren, welche Ant-
wort Ihr erhaltet - offenen Herzens und voller Zutrauen in die Situation.
> Macht nun einen Vorschlag, beispielsweise:

> Wandere mit mir Gber eine griine Wiese!

) Geh mit mir an einem wunderschénen Strand entlang.

) Besteige mit mir einen Berg.

) Lauf mit mir durch ein Flussbett.

) In dieser Vorstellung verharrt Ihr wiederum einige Minuten.

> Nun beginnt Ihr wahrend des Spaziergangs oder Aufstiegs auf den
Berg — wie auch immer —, Euch mit Eurem Mitstreiter zu unterhalten -
wieder ganz langsam und vorsichtig.

) Eure Seelenstimme stellt Fragen und erhélt Ant- worten.

> Und die Seelenstimme des Gegenuibers stellt wiederum Fragen, und
Ihr gebt die Antwort!

) lhr konzentriert Euch, lange bevor Ihr eine Frage stellt und eine Ant-
wort erhaltet. FUr das erste Mal reichen maximal vier Fragen und Ant-
worten, damit es zwischen Euch beiden ausgeglichen ist.

) Dieses kurze Gesprach wird langsam und ruhig flieBen. Geduldig
wartet lhr es ab.

) Es entsteht kein Drang. lhr habt viel Zeit und benétigt sie auch.

> Nachdem die vier Fragen beantwortet sind, lasst Ihr noch einige Zeit
im ruhigen Atem, in der Konzentration auf das Gegenuber vergehen.
) lhr fullt Euch selbst und Euren Seelengesprachspartner mit universel-
ler Energie.

) lhr konzentriert Euch auf die allseits vorhandene Energiequelle und
schopft aus ihr.

) lhr seid ruhig und klar und frei.

) Geduldig, langsam kehrt nun Euer seelischer Kérper zurlck zu
Eurem physischen Leib.

) Ihr verbindet Euch mit Eurem physischen Leib. Ihr atmet weiter
ruhig und konzentriert Euch auf Euer Gegenuber.

) Wie von selbst 6ffnen sich dann nach einiger Zeit Eure Augen, und
Ihr freut Euch sehr, Euer Gegenlber zu sehen.

) lhr seid erfullt und glicklich.
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> Nun kénnt lhr Euch die Hande geben und noch einmal nachspuren,
Eure Schwingungen miteinander verbinden, kénnt Euch in die Augen
sehen, das Vertrauen empfinden, das Ihr fur diesen Menschen auf-
bringt.

) So, nun machen wir gleich im Anschluss die Ubung im bewussten
Wachzustand, ohne Zuhilfenahme einer Trance.

) Wie ich bereits in der letzten Sitzung zum Ausdruck brachte, beno-
tigt lhr hierfur eine selbstverstandliche Vertrautheit mit Eurer Seelen-
stimme, einen aufgeklarten, weisen Geist. Ihr musst also schon auf ei-
niges Uben zurlickblicken, was den Kontakt zur eigenen Seelenstim-
me anbelangt, um diese neue Ubung ausprobieren zu kénnen.

> Auch fir diese Ubung ist Ruhe und Abgeschiedenheit vonnéten -
keine Stérung durch die AuBenwelt, keine Reize, die von auBen an
Euch dringen. AuBerdem benétigt Ihr sicher drei bis vier Stunden Zeit,
da ein solches Seelenstimmengespréch viel langer dauert als ein
normaler menschlicher Gesprachsaustausch. Ja, das ist der wichtigste
Unterschied:

Seelenstimmengesprache sind sehr langsam!

) lhr zieht Euch also in einen ungestérten Raum zuriick, nehmt Euch
viel Zeit und eine entspannte Position im Sitzen oder Liegen ein.

) lhr vergewissert Euch vor Beginn Eures Seelenstimmengespréaches
bei Eurem Gegeniber, welche Rahmenbedingungen lhr dafir vorseht.
Damit meine ich:

) Wer stellt die erste Frage?

) Stellt Ihr Eure Fragen nacheinander oder abwechselnd?

) Wie viele Antworten wollt Ihr Euch geben?

) Ihr legt also einen Rahmen fest, orientiert Euch aneinander.

) Dann beginnt jeder fur sich mit seiner persénlichen Konzentration.
Ihr nehmt wieder einen ruhigen Atemrhythmus an, schlieBt aber we-
der die Augen noch entfernt Ihr Euch mit Eurem seelischem Kérper
vom physischen Leib.

) Besser ist dafir eine aufrechte Haltung.

> Nachdem Ihr Euch konzentriert habt, und damit meine ich, Eure
AuBenwelt bewusst aus Eurem Denken entfernt und Eure Aufmerk-
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samkeit ausschlieBlich auf Euer GegenUber fokussiert habt, beendet
Ihr mit einem sanften Nicken Eure normale menschliche Kommunika-
tion. Ihr signalisiert damit auch Eurem Gegenuber, bereit zu sein.

) Gibt Euer Gegenuber dieses Signal noch nicht ab, schliet Ihr noch
mal fur eine Weile die Augen und konzentriert Euch.

> Spart in Euch hinein, was Euch in diesem Augenblick wichtig ist, was
Ihr fahlt!

> Wenn |hr den Eindruck habt, jetzt ist es gut, 6ffnet Ihr die Augen
wieder und blickt in die Eures Gegenbers. Findet lhr hier die notwen-
dige Zustimmung, kénnt Ihr beginnen!

> Nun richtet Ihr Eure Aufmerksamkeit ganz langsam auf Eure Seelen-
stimme.

) Euer Geist steht hinter Euch und schitzt und stltzt Euch, sodass Ihr
Euch voll auf Euer Gegeniiber konzentrieren kénnt.

> Und nun formuliert entweder Ihr oder Euer Seelengesprachspartner
die erste Frage — im tiefen Einklang und festen Vertrauen, in der
Gewissheit, dass die Seelenstimme des anderen antworten wird. Nun
fuhrt lhr Euer Gesprach, versunken in die Augen des Gegenubers. Im
tiefen Vertrauen und in fester Verbindung stellt Ihr Fragen und erhal-
tet Antworten.

> Nachdem geraume Zeit vergangen ist, beendet Ihr langsam Euer
Gesprach, indem lhr Euren Blick senkt und Eure Konzentration auf das
Sonnengeflecht Eures Gegenubers richtet. Nun versenken sich Eure
Augen in diesen Bereich, und aus ihnen heraus flieBt universelle Ener-
gie in Hulle und Fulle in das Sonnengeflecht des anderen.

) Diese universelle Energie stromt Uber Euer Scheitelchakra in Euch
hinein, durch Euch hindurch ins Sonnengeflecht Eures Gegenubers,
bis Ihr beide die Empfindung habt, von innen heraus zu strahlen!

> Dann durft lhr die Augen schlieBen und Euch dem ruhigen Atem
hingeben. Und wieder vergeht geraume Zeit, bis lhr die Augen 6ffnet,
auf das Offnen der Augen des anderen wartet und das Seelengesprich
im stillen Einvernehmen langsam, ruhig und klar beendet.

) lhr lasst Euch Zeit, atmet ruhig und begebt Euch langsam, ganz
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langsam zuruck in Euer materielles Dasein, in der Konzentration auf
Euren Geist, der nun die Position hinter Euch verlasst und zurtck-
kehrt, wieder in und mit Euch ist.

> Jeder kann fur sich entscheiden, ob er sich rakeln und strecken
mochte oder einfach nur den Atem wieder freilassen oder die Schul-
tern ein wenig dehnen, den Kopf bewegen, um ins Hier und Jetzt
zuritickzukehren.

)» Damit sind die beiden Ubungen, Seelenstimmengespréche zu fih-
ren, beendet.
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