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Bewusstsein intelligent leben

Nein!
Wenn das Leben Entwicklung fordert: Warum wir Neues oft abwehren
Die Angst vor der Ich-Auflösung: Der Widerstand gegen das Aufwachen
Herausforderung Indien: Von einer, die auszog, das Fürchten zu verlernen
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Buch-Verlosung
verlost 3 Exemplare des Fantasy-

buches „Kalypto – Die Herren der
Wälder“ von Tom Jacuba, Bastei
Lübbe, 2015, ISBN: 978-3404207916

Zum Gewinnen bitte bis zum 20.7.15
eine E-Mail mit dem Stichwort „Fantasy”
und unter Angabe des Namens und
der Adresse an: gewinnen@sein.de

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. 
Keine Barauszahlung des Gewinns möglich.

Redaktion L. Poppe 
Tel. 0331-2731574
lydia@sein.de

www.sein-brandenburg.de

Heilsame Berührung
Ayurveda, Entschlacken, 
Erneuern, Regenerieren

• Hawaiian Body Flow Massage
zwei- und vierhändig

• Abhyanga  -  Ayurveda Ganzkörper-
Ölmassage zwei und vierhändig

• Samvahana - eine Sinnesreise für Frauen 
verjüngend

• Shirodhara - Stirnölguss
Tashina Kohler, Body & Soul
im Akazienhof, Berlin Schöneberg
Tel. 030 - 32 70 57 79
Mobil 0176 - 271 621 71
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Sind wir offen und entspannt, fließen wir mit
dem Leben und das Leben fließt durch uns.
Grundhaltung: Ja. Erfahrung: Liebe und Freude.
Widerstände und Blockaden entstehen, wenn
uns bestimmte Erfahrungen – vor allem als Kind
– überfordern oder wir sie später – aufgrund vo-
rangegangener Erfahrungen, die unschön wa-
ren – nicht haben wollen und wir uns ihnen ver-
schließen. Grundhaltung: Nein. Erfahrung:
Verspannung, Angst, Schmerz. Im Laufe des Le-
bens sammeln wir immer mehr Neins an, wer-
den immer verspannter und fühlen uns unwohl.
Um die in den Widerständen festgehaltene
Energie wieder in Bewegung zu bringen und
schließlich aufzulösen, gilt als probater Weg,
dass wir diese ganzen liegengebliebenen, ver-
drängten Erfahrungen (= Gefühle) wieder füh-
len müssen. Immer wieder sehe ich dann Men-
schen, die verzweifelt sagen: Ja, aber ich fühle ja
nichts. Wie soll ich da denn wieder drankom-
men? Das Gute ist: Wir müssen nicht unbedingt
graben, künstlich Energie zuführen und sie da-
durch aktivieren. Das Leben selbst unterstützt
uns ständig, den Fluss wieder herzustellen. Wir
müssen die Einladung dazu nur verstehen. Wie
oft sind wir genervt, verärgert, peinlich berührt,
fühlen (oder eher denken) uns schuldig, verant-
wortlich, abgelehnt – und führen endlose Dis-
kussionen in unserem Kopf, die zu keiner ech-
ten Lösung führen. Sie dienen nur dazu, unser
durch die Situation verloren gegangenes Gefühl
von Sicherheit wieder einigermaßen zu rekon-
struieren. Dabei ist eine wirkliche Lösung ganz
nah. Es geht einfach darum, für kurze Zeit dem
Palaver im Kopf die Aufmerksamkeit zu entzie-
hen und statt dessen den Körper zu spüren. Die
Falle ist, Gefühle zu erwarten. Die finden wir oft
nicht. Was immer da ist, ist eine – oft sehr unan-
genehme – Körperempfindung, die genau die
Spannung ausdrückt, die sich in unserem Kopf
als Gedankenterror ausgetobt hat. Diese Span-
nung, Verknotung, Verdrehung, was auch immer
– auch wenn es die Empfindung völligen Unle-
bendigseins ist – einfach mehrere Minuten ohne
Wertung zu fühlen, löst das aktuelle Problem,
und – wir empfinden wieder mehr Ruhe und kön-
nen klarer sehen, was zu tun ist. Jedes Problem
ist aus dieser Perspektive eine Einladung des Le-
bens, Stück für Stück wieder lebendig zu werden,
indem wir nicht denken, sondern den Körper
fühlen. Einfach ausprobieren – immer wieder.

Jörg Engelsing
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Vor den Toren Berlins auf dem
Weinberg von Gräbendorf bei
Bestensee entsteht derzeit ein
 gemeinnütziges Projekt, das sich
für eine nachhaltige Lebenskultur
und vor allem für bedrohte Tiere
und Pflanzen einsetzt. Alexandra
Jedrych sprach mit Jan Keizers
und seiner Frau Agnes über die
Motive und Ziele des Projekts. 

Lieber Jan, du bist ja der Eigentü-
mer des Geländes, welches nun
zur  „Arche Weinberg“ gestaltet
werden wird. Wie bist du zu die-
sem  schönen Ort gekommen?

Wie die Jungfrau zum Kinde.
Nachdem ich im Jahre 2000 das
Institut für Lebenskunst am Meh-
ringdamm ausgebaut hatte, wurde
uns deutlich, dass es ein schöner
ergänzender Weg wäre, irgendwo
in der freien Natur ein Seminar-
haus zu haben. 

Aus dem Verkauf meines Inge-
nieurbüros verfügte ich gerade
über die notwendigen Mittel. Und
zwei  Wochen später war ich
 Eigentümer des Grundstücks am
Weinberg von Gräbendorf. Doch
jahrelang habe ich nicht die richti-
gen Partner gefunden, und des-
wegen dümpelte alles vor sich hin.
Es sollte 15 Jahre dauern, bis der
richtige Mensch kam, nämlich
 Lothar Gütter, der die entschei -
dende Idee mitbrachte und auch

bei der SEIN-Initiative „We Go
 Paradise“ aktiv ist.

Und du hast das Gefühl, dass es
jetzt das richtige Projekt ist?
Wenn ich nicht das Gefühl hätte,
wäre ich nicht dabei. 

Was bedeutet das Projekt für dich?
Ein wirkliches Lebensprojekt. Und
vielleicht ein Stück Wiedergutma-
chung für all das, was ich im Laufe
meines Lebens geplant und ver-
baut habe – an profanen Indus-
triebauten und dergleichen mehr.
Vielleicht  gebe ich damit der Natur
auch  wieder ein Stück zurück. Es
geht also nicht um Gewinnmaxi-
mierung,  sondern es ist einfach ein
Zurückgeben – und wenn man das
gewisse Alter erreicht hat,  sollte
man sich so etwas erlauben. 

Und warum eine Arche?
Der Gedanke ist sehr alt, der geis-
tert schon seit vielen Jahren in
meinem Kopf herum, nachdem ich
den einen oder anderen Arche-
Bauernhof besucht habe. Der
 Gedanke ist vertieft worden durch
Lothar, der eine ähnliche Idee hat,
aber nicht nur vom Aussterben
bedrohte Tiere, sondern im glei-
chen Maße auch Pflanzen im
 Fokus hat. Hier sollen auch die
 Anbaumethoden unserer Vorväter
wieder zum Leben erweckt wer-
den. Der Anfang ist gemeinsam
mit der Flächenagentur Branden-

burg bereits gemacht. Die Streu-
obstwiese ist entstanden und eine
kleine Schafherde wird diese nun
kurz halten. Die  Wiedererrichtung
eines Weinberges ist geplant. 

Wo siehst du dich in dieser Arche?
Ich sehe mich als Baumensch.
Meine Verwirklichung ist es, das,
was hier an vorhandenen Nutzflä-
chen restauriert werden soll, zu
realisieren oder zumindest mit zu
planen. Das ist, glaube ich, Aufga-
be genug. Und ich möchte in dem
kleinen Birkenwäldchen am Fuße
des Weinbergs meine letzte Ruhe
finden.

Warum stiftest du das in den
 Verein?
Ich kann nichts mit ins Grab neh-
men, und das, was ich einmal
 geschaffen habe oder angeschafft
habe, sollte in gute Hände kommen.
Das ist kein Selbstläufer, da muss
schon Butter bei die Fische getan
werden, und das tue ich hiermit. 

Agnes, wo siehst du dich als Jans
Partnerin in diesem Projekt?

Arche Weinberg
AUF DER ARCHE ANGEKOMMEN

Ich taste mich gerade langsam
 heran und finde es sehr interes-
sant, etwas ganz Neues zu lernen,
zum Beispiel alles rund um Schaf-
haltung. Und ich merke, meine
frühere Idee, hier tatsächlich einen
Ruhesitz mit Jan allein zu genie-
ßen, hat sich verflüchtigt. 
Jetzt habe ich wirklich die Vorstel-
lung, dass eine Gemeinschaft von
Menschen um mich herum aktiv
sein wird. Ich weiß es im Moment
noch nicht, aber vielleicht bin ich
irgendwann wirklich einmal Be-
gleiterin der Schafe. Das interes-
siert mich gerade sehr. 

Ist dieses Gemeinschaftsprojekt
am Rande der Stadt auch ein
Wohnprojekt?
Als Wohnprojekt ist es in erster
 Linie nicht zu verstehen, da es
rechtlich nicht möglich ist, am
Weinberg  seinen ersten Wohnsitz
anzumelden. Es soll vielmehr ein
gemeinsam zu bewirtschaftender
Landsitz mit  Gewerbebereich, Ver-
anstaltungsbereich und Übernach-
tungsmöglichkeiten im Nahver-
kehrsbereich Berlins sein. Viele
Menschen sollen hier wirken und
sich dabei wohl fühlen – Kinder,
Jugendliche und Erwachsene. Die
Arche am Stadtrand Berlins soll ein
Sinnbild für den Aufbruch zu
 neuen Ufern sein – und wir sind
offen für naturorientierte Men-
schen, die hier gewerblich, teilge-
werblich oder auch ehrenamtlich
im Rahmen unseres Freundeskreises
„Arche Weinberg“ mitwirken,
mitfeiern und für unsere bedrohte
Flora und Fauna Patenschaften
übernehmen.

www.facebook.com/archeweinberg
Kontakt über: mitmachen@sein.de

GLOBAL NEWS
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Nondualität und Schattenarbeit

Advaita – die Lehre der
Nondualität, ist heute die
wohl populärste spiritu-
elle Philosophie. Doch
ohne Schattenarbeit
kann uns auch die Lehre
des Einsseins wieder in

die Trennung führen.

Die Wohlfühl-Falle

Wahrheit fühlt sich
nicht immer gut an:
Warum nur eine Suche
ohne Erwartungen uns
der Wahrheit näher
bringen kann. Von Shai
Tubali.

Das Progoff-Intensivtagebuch – 
Sich selbst Ratgeber sein

Das Progoff-Intensivta-
gebuch: Durch Tage-
buch-Schreiben zur ei-
genen Wahrheit. Durch
seinen speziellen Auf-
bau öffnet das Intensiv-

tagebuch einen Weg zur eigenen Weisheit.

Über den Körper das Herz berühren

Ganzheitliche Berührung
bringt uns in Kontakt mit
uns selbst, mit anderen
und mit der Welt. Sie ist
Nahrung für Körper,
Geist und Seele und lässt
uns bewusster und feiner wahrnehmen.

Auf www.sein.de erscheinen täglich
aktuelle News und spannende Artikel. 

Aus der Rubrik "Geist"

Aus der Kolumne "Spiegelzimmer"

Aus der Regionalredaktion „Brandenburg“

Aus der Rubrik “Spiritualität“

Bildnachweise:
Körper-Herz: Ulrich Grahner
Tagebuch: Walt Stoneburner
Nondualität: Rupert Taylor-Price
Wohlfühl-Falle: Shai Tubali

w
w

w
.u

m
ke

hr
ku

rs
.d

e

Wenn die Ohren klingeln

von Karina Gerlach

Im Wissen, dass Angst ein Signal ist, ein
 Wecker, ein dringlicher Hinweis, den ursäch -
lichen Gedanken dahinter zu finden, ihn auf
 seinen Wahrheitsgehalt hin zu überprüfen, und
im Wissen, wie das geht, hat sich mein Leben
vollkommen verändert. Früher gab es kaum
 einen Moment, in dem ich mich wohlgefühlt
habe. Ich wusste nicht einmal, wo das chro -
nische Unwohlsein herkommt. Durch stete
 Überprüfung meiner Angstgedanken wurde
aus Unwohlsein grundsätzliches Wohlgefühl.
Das heißt, es ist immer hier, weitestgehend
 unabhängig von äußeren Umständen. Glei-
chermaßen sind wie von Geisterhand alle
 meine Krankheiten verschwunden. So wird
klar: Frühkindliche Ereignisse sind unbewusst
fehlinterpretiert, und das dauert ohne Über-
prüfung bis in die Gegenwart an. Wenn
 Gedanken nicht im Einklang mit der Wirklich-
keit sind, ist Angst nichts anderes als ein deutli-
cher Hinweis, in der Wirklichkeit aufzuwachen,
ein Signal, den Verstand zu klären, zu begradi-
gen. Wenn wir das allgegenwärtig existierende
Signal ignorieren, wegdrücken oder etwas 
tun, um es nicht zu fühlen (z.B. Paarbildung,
 Erfolgsstreben, Besitz absichern, Suche nach
Heilung), weil wir nicht wissen, dass es ein
 Signal in Richtung Bewusstsein ist, drückt sich
die selbstzerstörerische Angst über den Körper
aus. Die Zellen reagieren und es entstehen
Krankheitsbilder. So auch Tinnitus. Angst,
 etwas nicht zu bekommen oder etwas zu ver-
lieren, erzeugt eine Hyperaktivität der Gehirn-
zellen, was zu Arbeitsbesessenheit, Vergess-
lichkeit, Schwerhörigkeit, Sucht oder Tinnitus
führen kann, um nur einiges zu nennen. Die
normale Signalverarbeitung, die uns zu einer
wirklichkeitsgerechten, entspannten Handlung
befähigt, ist durch Angst gestört. Krankheits-
bilder sind Ausdruck der Störung und Sympto-
me der Angst. Und Angst ist ein wunderbares
Signal, den Verstand zu klären, sonst nichts. Sie
äußert sich als Existenzangst, Wut, Traurigkeit,
Verletztsein usw. Ist die Klärung erfolgt, offen-
bart sich der Urklang, der das Leben ist. Das Er-
staunliche daran: Die Ohren werden dazu nicht
benötigt.

Freundeskreis 

Arche Weinberg

An dieser Stelle stellen sich in den nächsten
Heften Mitglieder und Unterstützer des öko -
logischen Projekts „Arche Weinberg“ vor, die
 erzählen, warum und wie sie sich für dieses
Projekt engagieren. 

Heute: Alexandra Jedrych, Tänzerin, Anbieterin
von Erdritualen, Aromamassagen & Shiatsu

Barfuß laufe ich über das
Gelände und spüre die
 Erde, Steine, Kiefernzapfen
und den weichen Wald-
boden nach dem Regen
unter meinen Füßen. Ich
halte inne und lausche
den Vogelstimmen, ver-
suche ihrem Gesang zu
folgen und öffne mich

den mich umgebenden Wesen. Den Bäumen,
Pflanzen, Tieren, den Elementen sowie Sonne
und Erde. Ich fühle mich tief verbunden, lasse
meinen Körper sich bewegen und tanze, singe,
ja trommle das Lied der Sehnsucht. Sehnsucht
nach Sinnhaftigkeit, kreativem Ausdruck,
schöpferischem Tun und Heilung für Mutter Er-
de. In diesem Projekt Arche Weinberg habe ich
den Raum, all diese Bereiche leben zu  können.
Mein Wunsch ist es, ein Medizinrad zu legen
mit vielen Menschen als Unterstützung für das
Gelingen, Wirken und Erschaffen an diesem
Platz, um den respektvollen, acht samen Um-
gang mit der Natur und allen Wesen zu wah-
ren. Ich unterstütze das Projekt mit  vollem Kör-
pereinsatz im Garten, bald auch mit
Aromamassagen, Tanzworkshops und den ge-
meinsamen Erdbotschafter-Seminaren.  

Alexandra Jedrych

www.facebook.com/erdrituale
www.facebook.com/erdbotschafter

Folgende Artikel gibt es 
nur in unserer Online-Ausgabe -
besuchen Sie uns auf www.sein.de!

ZEITANSAGEWWW.SEIN.DE
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Darshan ist die Umarmung der Stille, des ewigen Mo-
ments, Deiner Urnatur. Darshan ist Zuhause-Sein, sagt
Prem Buddha. Du bist eingeladen, in Prem Buddhas
Darshan auf deine Urnatur zu treffen und wenn du

möchtest, mit Prem Buddha direkt ins Gespräch zu kommen.

Sondertermine
•    Yogafestival Berlin: 11.7. 2015, Zeit 15-16.30 Uhr
    Darshan im großen Zelt
•    Friedensgespräche: 2.8.2015, Zeit 10-12 Uhr
    http://www.friedensgespraeche.com

Termine: 
Fr. 31.7. Abend-Darshan: 19.30-21.30 Uhr
Sa. 1.8. Tages-Darshan: 13-18.30 Uhr
Sa. 1.8. Abend-Darshan: 19.30-21.30 Uhr

Preise:
Abend-Darshan 15 € / Tages-Darshan 50 €

Ort: Care & Share Zentrum, Welserstr. 5-7, 10777 Berlin
Seitenflügel rechts, 4. OG, U-Bhf Viktoria Luise Platz

Darshan, Umarmung der Stille

Infos unter:
padmaji@gmx.net 
Tel. Padma Deutschland 01522 - 793 22 03 
Tel. Padma Schweiz 0041 (0) 762 - 82 26 13     
www.beinsilence.com

Prem Buddha in Berlin

Brant Secunda ist Schamane und Heiler der mexikani-
schen Huichol-Tradition, ausgebildet von dem Schamanen Don José Matsuwa. Als
Direktor der „Dance of the Deer Foundation – Zentrum für schamanische Studien
in Kalifornien“ leitet er weltweit Pilgerschaften, Zeremonien und Workshops.
Die Huichol Indianer nennen sich selbst Virarica - die heilenden Menschen. Ihr
ganzes Leben ist auf Heilung ausgerichtet: Heilung des Einzelnen, Heilung der
Gemeinschaft und Heilung der Erde. Auch uns modernen Menschen können ihre
Rituale helfen, unser Leben auf das Wesentliche auszurichten, herauszukristallisie-
ren, wer wir wirklich sind und wo wir in unserem Leben stehen. Brant Secunda
vermittelt Lehren, praktische Übungen und traditionelle Rituale aus den seit Gene-
rationen weitergegebenen Schätzen des Indianerstammes. Der Seminarraum wird
mit Kunstwerken der Huicholes gestaltet. So können wir mit allen Sinnen in die
Schönheit der indigenen Kultur eintauchen, den Tanz des Hirsches lernen und für
uns wertvolle Dinge auf dem Altar segnen lassen. 

Der Tanz des Hirsches

Erlebnisabend & Zeremonie: Mi 12.8., 19 Uhr 
Karten: 20 €/ 25 €, keine Anmeldung erforderlich
Tagesworkshop – Der Tanz des Hirsches: Do 13.8., 10-17 Uhr
Gebühr: 95 €/ 85 €
Ort: bebop Tanzschule, Pfuelstr. 5, 10997 Berlin

Info/Anmeldung: 
carola.sieglin@shamanism.com

Tel.: 0151 - 44 90 72 43

Schamanismus der Huichol Indianer
mit Brant Secunda

Mit dem britischen Psychologen Dr. Itai Ivtzan 
und dem Autor und Referenten Shai Tubali
4.-6.9.2015  Berlin

In diesem einzigartigen Retreat werden der auf positive
Psychologie spezialisierte Dr. Itzvan und Shai Tubali,
welcher auf die spirituelle Therapie spezialisiert ist,
durch Lehre und Praxis zeigen, wie eine Spiritualität zu
realisieren ist, welche die Psychologie vollständig inte-
griert. Zusammen werden sie Themen wie die folgen-
den diskutieren:
•   Was es bedeutet wahre psychologische 
    Reife zu besitzen
•    Wie man den Schmerzen, welche in der spirituellen
    Reise aufkommen werden, mit Mut begegnen kann
•    Wie man ein spirituelles Leben führen kann, 
    welches keine Form von psychologischer Flucht ist
•    Weshalb ein wahrer spiritueller Prozess 
    schmerzhaft sein kann
•    Wie wir einen wahrhaft transformierten und freien 
    Wesenszustand erreichen können

Durch praktische Übungen – Meditation, Gruppenarbeit, Reflexionsübungen, Part-
nerübungen  – fällt es leicht die Themen und Ideen schnell in die tägliche Praxis zu
integrieren. 

Die Vereinigung von Psychologie
und Spiritualität

Ort: LichterfeldeRaum 
Drakestr. 42, 12205 Berlin
Kosten: 220 € - early bird bis 31.7.

Info &: Noga Sinai 
Tel.: 0157 - 31 68 17 40 

nogasini@gmail.com 
www.shaitubali.org

Ein Retreat

Deep Touch ist eine ganzheitliche und sehr achtsame
Form von Körperarbeit, die viel Raum gibt für tiefes
Loslassen, Herzberührung, Achtsamkeit, innere Klarheit
und für nicht-erotische Intimität.
Ein geschmeidiger Tanz zweier Körper und Herzen, in
dem die/der Gebende einen sicheren Raum anbietet
und der/die Empfangende sich darauf einlässt, sich
den Händen eines anderen Menschen anzuvertrauen.
Durch eine zentrierte und zugleich entspannte Körper-

haltung aus der eigenen Mitte heraus entsteht eine tänzerische Leichtigkeit beim
Geben der Massage. Dies macht es der/dem Empfangenden leicht, „loszulassen“
und tief zu entspannen. 
Die langen Streichungen in Verbindung mit vielen Bewegungselementen, passiven
Gelenkbewegungen, sanften Dehnungen sowie Atemübungen werden in gegen-
seitiger Partnerarbeit vermittelt. Das Seminar ist offen sowohl für Massage-Anfänger
als auch für Berührungsexperten. 
Mann/Frau kann auch "solo" ohne Partner/in teilnehmen.

Einführungsseminar in eine 
tief berührende Massage

15.-19. Juli (Mi.18.30 bis So. 14 Uhr) 
Ort: im ZEGG, Bad Belzig
Seminargebühr: 325 € zuzügl. Unterkunft 
& vegetarische Vollverpflegung im ZEGG

Kontakt: DEEP TOUCH 
Ulrich Grahner, Körpertherapeut und Heilpraktiker
Tel.: 01520 - 183 16 25 

info@deep-touch.de
www.deep-touch.de

ZU GAST in Berlin
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Erst wer das Qi, die Energie des Lebens, kenne und ler-
nen würde, damit umzugehen, könne sein Leben und
sein Wohlbefinden selbst bestimmen, so Großmeister
Wei Ling Yi. Asiaten ist die Bedeutung der Lebensener-

gie schon lange bekannt. Je höher das Energieniveau in uns steigt, desto gesünder
werden wir, das Herz öffnet sich, das Potential der Seele kann sich entfalten. Groß-
meister Wei Ling Yi integriert in der YiXue-Kultur hohes universelles Wissen und
Weisheit und arbeitet seit vielen Jahren selbstlos und erfolgreich mit ursprüngli-
chen, reinen Heilenergien und kosmischen Informationen. Das Seminar ermöglicht
es, Qi unmittelbar kennenzulernen, zu empfangen und zu spüren. Häufig erfahren
Teilnehmer in Anwesenheit von Wei Ling Yi gute und heilsame Wirkungen.
Inhalt: YiXue-Übungspraxis, Energiearbeit, Meditation & Mantren.

YIXUE – Wissenschaft des Lebens

Mi 8. Juli 
Ort: Ev. Gemeinde St. Petri, Klosterstr. 66, 10179 Berlin
Zeit: 18-21 Uhr
Beitrag: 20 €

Info: lotushaus-berlin@yixue.de
Tel. 030 - 609 77 263

Vorankündigung: 30.8.-6.9.2015
Berlin: 1. YiXue-Kongress
„Wissenschaft des Lebens & Das Lied der Seele“
www.yixue.de

Großmeister Wei Ling Yi in Berlin In diesem Anwender Seminar reaktivieren wir deinen
Zugang zum morphischen Feld. Du erlernst das Ein-
loggen und „Lesen“ im eigenen Feld und auch im Feld
anderer Personen.

Kennst du das?
Du denkst an jemanden intensiv und derjenige ruft unverhofft an oder steht vor
der Türe, oder den Satz: "Ich hab s doch gleich gewusst"  und "Hätte ich doch
auf mein Bauchgefühl gehört"? Dies sind klare Beispiele dafür, dass du bereits aus
dem Feld Informationen erhältst.
Durch das "Lesen im Feld" werden diese zufälligen Geistesblitze und Informationen
wieder klar erkannt und du bekommst den unmittelbaren Zugang zu deiner Intuition
zurück.
Alle Informationen zu Persönlichkeit, Beruf, Familie, Partnerschaft, seelische Ent-
wicklung, Gesundheit, Ernährung, Lebensaufgabe usw. sind im morphischen Feld
gespeichert und können gezielt abgefragt werden. 

Der Ausbildungspreis beinhaltet ein Nachcoaching von 1 Stunde.

Lesen im morphischen Feld 

Dozent: Peter Seitz

10.-12. Juli in Berlin

Info und Anmeldung:
www.sorayon.com

Du wolltest schon immer ein Instrument spielen und denkst:
• Musik ist komplex und schwierig zu erlernen
• Man braucht Jahre, um das zu lernen
• Man braucht Talent dazu
• Musikausbildung ist teuer.

Jahrhundertelang wurden die Menschen von der
 komplexen Struktur der Musik abgeschreckt. In diesen

Seminaren werden durch Duncan Lorien solche Hürden auf  erstaunliche Art abge-
baut. Innerhalb kürzester Zeit lernst du  jedes westliche Instrument zu spielen und

Der Schlüssel zur Musik

Musik - Lesen und Spielen - Seminar vom 30. Oktober bis 1. November 2015

Infos:          www.musik-verstehen.de
Anmel.:       bernd-jaeger@freenet.de
Tel.:            030 - 821 17 36
siehe auch: Artikel „Let the Music play“, Sein 4/2011, 
                  „Das Mysterium der Einfachheit“, 9/2011

Die schnellste Musiklerntechnik der Welt

mit täglich nur 10 Minuten Übung tatsächlich zu  musizieren. Garantiert! Über
32.000 Absolventen aus  5 Kontinenten können davon zeugen.

ZU GAST in Berlin
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Von einer, die auszog, 
das Fürchten zu verlernen

Lange Zeit hatte ich gezögert, mir
meinen Traum zu erfüllen, nach In-

dien zu reisen, weil ich in regelmäßig
wiederkehrenden Intervallen mit meiner
nicht allzu stabilen Gesundheit zu tun
hatte. Nach dem Motto: „Viel zu ris-
kant! Ich vertrag ja schon hier die Son-
ne kaum, wie soll ich es da in Indien
aushalten?“ schob ich diesen Wunsch
immer wieder auf. Es war klar, dass ich
erst gesünder werden müsste. Aber
trotz umfangreichster Bemühungen
wollte sich die ersehnte Gesundheit
nicht so recht einstellen. Irgendwann
dachte ich dann: „Jetzt oder nie! – Ge-
sünder wirst du wohl nicht. Oder viel-
leicht doch, mit Hilfe eines indischen
Ayurveda-Spezialisten!“
Die grundsätzliche Entscheidung war
also gefallen. Bald darauf wurden auch
schon die Ängste deutlicher: Malaria,
Dengue-Fieber, Japanische Enzephalitis
und andere schwerwiegende Erkran-
kungen kann man allein von einem Mü-

ckenstich bekommen. Ganz zu schwei-
gen von Durchfall, Typhus, Tetanus, Af-
fenattacken, die jüngst durch die Presse
gegangene Männergewalt gegen Frau-
en und und und... Die Vorsichtsmaßre-
geln, die mir wohlmeinende Freunde per
Internet zuspielten, klangen alle eher
wie: “Wer dahin fährt, ist selber schuld.“
Als ich im Tropeninstitut die Beipackzettel
der möglichen Impfstoffe las, war das Di-
lemma perfekt. Mit diesem Nebenwir-
kungskatalog würde ich meinem ge-
schwächten Körper den Rest geben! War
es nicht hirnverbrannt von mir, an so eine
große Reise überhaupt nur zu denken?
Doch tief innen wusste ich, dass es in
meinem Leben darum geht, alle Lebens-
bereiche, in denen Ängste und Beschrän-
kungen bestehen, zu öffnen, um die alles
durchdringende Liebe, den Frieden Got-
tes, dahinein wirken zu lassen.
Ich beschloss also, bewusst auf Vertrau-
en umzuschalten und diese Reise zu ei-
ner Pilgerfahrt zu machen. Alles, was

auf der Reise geschieht, sollte mir hel-
fen, Angst und Opfergefühle loszulas-
sen und dadurch Platz zu machen für
ein höheres Bewusstsein: im Einklang
mit allem was ist, in Frieden zu sein. Al-
so keine Impfungen und beherzt den
Flug gebucht!

Kein Fettnäpfchen auslassen

Kurz vor der Abreise schenkte mir eine
Freundin noch ein humorvolles Indien-
buch, das sich allerdings als Prüfung für
meine just unter Kontrolle gebrachten
Ängste entpuppte. Ausgiebig wurde
vor mindestens zwanzig gravierenden
Missgeschicken gewarnt, die Reisende
in Indien ereilen können. Und von An-
fang an trat ich – eines nach dem ande-
ren – in die dort beschriebenen Fett-
näpfchen. Gleich in Delhi am Flughafen
zum Beispiel: Ich will die Umsteigezeit
nutzen und mir endlich die Zähne put-
zen. Gesagt, getan, mit Wasser aus
dem Hahn… erst als ich es schon im

Oder: Wie meine Indienreise mir half, Angst,
Widerstand und die Prinzipien von Annahme
und Schöpferkraft tiefer zu durchdringen.

von 
Katharina
Knitsch
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Mund habe, sehe ich, dass der Strahl
satt braun fließt, und es stürmen all die
vielen Wasserwarnungen auf einmal in
mein Bewusstsein. Mist!
Der Anschlussflieger bringt mich nach
insgesamt fünfzehnstündiger Reise
nach Varanasi. Mit dem Taxi fahre ich
vom Flughafen in die eineinhalb Stun-
den entfernte Stadt. Diese Fahrt bringt
den ersten richtigen Schock! Die Luft ist
die ganze Zeit rauch- und abgasge-
schwängert, der Himmel dunstverhan-
gen, ohne die geringste Aussicht auf
Blau oder halbwegs atembare Luft. Der
Verkehr unvorstellbar dicht, tosend und
stinkend. Berlin, das ich bisher für einen
Verkehrsmoloch gehalten hatte, scheint
mir von nun an wie ein Paradies. „Was
mache ich hier eigentlich?“ wird zu ei-
nem sehr beliebten, wiederkehrenden
Satz in meinem erschütterten Hirn! 
Wir kommen am Ganges an in der Nä-
he des ausgesuchten Hotels. Doch der
Taxifahrer sagt mit seinem minimalisti-
schen Englisch, dass er in die engen
Straßen leider mit dem Auto nicht rein-
käme, aber nur drei Minuten geradeaus
und ich sei schon da. Dabei deutet er in
eine dunkle Gasse, die in ein noch
dunkleres Gassenlabyrinth zu münden
scheint. Mittlerweile ist es Nacht.
“Wirklich immer nur geradeaus und nur
drei Minuten?“ „Ja, wirklich“, antwor-
tet er, und ich weiß, dass er lügt. Die
Rollen an meinem Super-Duper-Reise -
rucksack lachen nur spöttisch, als sie ei-
nen kurzen Kontakt mit Varanasis Stra-
ßen haben: Schleppen wartet auf mich.
Und im Dunkeln als Frau alleine unter-
wegs sein – das „no-go“ schlechthin –
ist auf einmal auch noch angesagt!
Mit einem kindlichen Selbstschutz -
mechanismus (einfach niemanden an-
schauen – ich bin ja gar nicht da!) arbei-

te ich mich mit meinem nicht gerade
leichten Rucksack ins Gassenlabyrinth
vor. Aber als nach ausgiebigem Rum -
suchen in all den Gässchen das Hotel
nicht zu finden ist, fasse ich mir ein Herz
und lasse mir helfen. Die erste angst -
erschaffene Wahnvorstellung fällt von
mir ab: „Das sind ja gar keine Monster
hier, sondern nette Menschen!“ 

Urlaub im Luftkurort

Ab da bin ich mit wachsender Begeiste-
rung im Dunkeln unterwegs. Ich genie-
ße es, wenn sich die Straßen um halb
sieben in Feierabendlicht hüllen und ei-
ne heiter-lebendige Stimmung alle um-
gibt, egal ob Frau oder Mann, weiß
oder braun, Hund, Kind oder Rind.
Wenn ich mich darauf einlasse, ist alles
schön und es macht mir sogar Spaß, im
chaotischen Verkehrsstrom mitzuflie-
ßen, zwischen Gosse, Tier- und Men-
schenspur hin und her geschoben zu
werden, von Marktständen auf die
nicht weiter abgegrenzte Fahrbahn zu
geraten, über die rasende Mopeds und
Motor-Rikschas im Zentimeterabstand
geschickt an mir vorbeirauschen. Mit-
tendrin liegen schlafende Hunde und es
gehen immer wieder einige heilige Kü-
he in stoischer Gelassenheit ihrer Wege.
Aber als ich in jener ersten Nacht mein
Quartier inmitten der engen Gasse be-
ziehe, wo keine Autos fahren und es
nicht halb so schlimm stinkt, denke ich
nur: „Hier kann man wenigstens ein
bisschen atmen – dieses Viertel werde
ich einfach nicht mehr verlassen!“ Die
Ironie des Schicksals jedoch, die mich
wohl für eine passende Reisegefährtin
hält, hat anderes mit mir vor.
So lande ich gleich am nächsten Mor-
gen in einer offenen Motor-Rikscha und
wälze mich zusammen mit zwei Hotel-

kolleginnen eineinhalb Stunden lang
durch erstickende Staus. Und für die
Rückfahrt gleich noch mal! Das nannte
sich dann Ausflug.
Mein im Internet mit wunderschönen
Fotos präsentiertes Hotel erweist sich
eher als einfache Herberge. Aber da es
in diesem „Luftkurort“ liegt und das
Betreiberpaar nett ist, bleibe ich. Sie
versorgen mich bei meinem ersten
Durchfall mit Flohsamen, lassen mich
den Computer an der Rezeption wieder
und wieder für Internetbesuche benut-
zen, wenn ich mit dem Smartphone
technische Schwierigkeiten habe (also
fast immer), besorgen mir eine indische
Sim-Card und so weiter.

Unangenehme Mitbewohner

Gegen Ende meines dortigen Aufent-
haltes kommt allerdings ein böses Erwa-
chen: Eines Nachts läuft mir plötzlich ei-
ne Ratte über den Körper! Oh Schreck,
oh Graus!!! Als ich sie mit einem Entset-
zensschrei abschüttle, rennt sie voller
Panik im Inneren meines Moskitonetzes
im Kreis, bis ich sie ebenso panisch wie
erfolgreich verjage. Zu allem Überfluss
haben gleichzeitig die Ameisen mein
Bett erobert und piesacken mich mit
quälenden Bissen. Bei genauerem Hin-
sehen sind da auch noch andere Mitbe-
wohner: Wanzen!!! Bloß weg hier! Am
nächsten Morgen stellt sich raus, dass
die aggressiven Ameisen auch schon
meinen Rucksack bevölkern. Jetzt
reicht’s aber mal!
Ich mache mich auf die Suche nach
 einem Waschsalon. Will meine Sachen
heiß waschen, um die Tierchen nicht
mit ins nächste Quartier zu nehmen.
Nach einem langen Tag des erfolglosen
Suchens und Fragens stellt sich heraus,
dass der Fluss, der gute alte Ganges, Fortsetzung auf S. 10 >>>
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hier der „Hauptwaschsalon“ ist. Und
die paar echten Waschmaschinen, die
ich finde, waschen nur kalt. Nach einem
verlorenen Tag des Herumsuchens im
Smog kehre ich erschöpft zum Ort des
Ungeziefer-Infernos zurück. In einer
groß angelegten Aktion erobere ich
mein Bett zurück und verstopfe den
Spalt unter der Tür – so gut es geht –
mit Papier, damit die Ratten keinen Ein-
lass finden. Eine mitgebrachte SEIN-
Zeitschrift muss dafür herhalten. Am
nächsten Tag wasche ich meine gesam-
ten Kleider per Hand mit superheißem
Wasser in einem Eimer. Das ist vielleicht
ein Tag auf der Dachterrasse mit strapa-
zierten Händen und ebensolchen Ner-
ven. So langsam dämmert mir, dass ich
vom Schicksal regelrecht verwöhnt wer-
de mit jeder Menge Chancen, Annah-
me und Einverständnis zu üben. 

Alles ist ein Geschenk

Von da an gebe ich mir reichlich Mühe,
mich nicht mehr aufzuregen. Und wei-
terhin regnet es Missgeschicke. 
Zum Beispiel die Ohropax-Geschichte:
Die unzähligen Tempel in Varanasi spie-
len alle morgens und abends wunder-
schöne Musik über Lautsprecher ab. Al-
lerdings versuchen sie, sich gegenseitig
an Lautstärke zu überbieten, sodass ein
kakophonischer Klangteppich entsteht,
der bis spät in die Nacht zusammen mit
dem Dauerhupkonzert und all den an-
deren Geräuschen ins ruheverwöhnte
Westler-Ohr dringt. Mit Ohropax nur
halb so schlimm! Nur dass im linken
Ohr der frische Wachspfropfen zer-
schmolzen und nicht mehr rauszukrie-
gen ist. Mein toller ayurvedischer Arzt
bugsiert ihn leider auch nur tiefer rein.
Der Ohrenarzt im Krankenhaus wird
mir als Retter in der Not empfohlen. 
Dort Anmeldung und Registrationsge-
bühr am Schalter, Warten auf dem Flur,
Warten in der Schlange vor der offenen
Tür des Behandlungszimmers. Je näher
ich der Tür komme, desto deutlicher
wird mir, dass es sich bei dem Arzt um
einen Choleriker handelt, der nicht be-
sonders feinfühlig ist. Als ich endlich
dran bin, packt er seine antiken Werk-
zeuge aus, die den Eindruck machen,
seit dem Jahre 1814 in Benutzung zu
sein, und stochert mir ebenso lange wie
erfolglos im Ohr herum. Als ich vor
Schmerzen stöhne, wird er ungeduldig
und schickt mich unwirsch noch mal zur
Kasse: 400 Rupien nachzahlen, dann

wiederkommen! Als ich zurück bin, lässt
er mich im Zimmer Platz nehmen und
erst einmal zehn Minuten bei anderen
Behandlungen zusehen.  
Zeit für Annahme Stufe zwei. Ich bete,
dass es diesmal gut geht, ich vertraue,
ich sehe das Beste in ihm. Wundersamer-
weise wandelt sich seine Stimmung und
er wird weicher und freundlicher. Als er
mich wieder drannimmt, macht er sogar
Witze. Nach einigem Hantieren mit der
großen Spritze bin ich vom Wachspfrop-
fen befreit und ziehe erleichtert von dan-
nen. Fortan benutze ich natürlich keine
Ohropax mehr, sondern kann die miss-
tönende Klangkulisse lieben lernen. Statt
mich belästigt zu fühlen, bejahe ich die
Lebendigkeit im Lärm, bewundere den
heiligen Eifer in den verschiedenen Mu-
siken, nehme alles so hin und schlafe
trotzdem – oder eben nicht. 
Jedenfalls kommt irgendwann der Punkt,
an dem mein Annehmen-Üben in eine
Art Grundsatzentscheidung mündet:
„Wie’s kommt, wird’s gefressen!“  Alles,
was kommt, ist ein Geschenk, Ableh-
nung und Angst lohnen sich nicht und
Annahme erzeugt den Wunder-Effekt.

Steigender Gelassenheitsfaktor

Von da an bin ich ruhig und still inmitten
aller unliebsamen Situationen, die nach
wie vor Teil meiner Reise sind. Kein Auf-
bäumen mehr, nur noch „Okay, so ist
das!“.
Das ist so einfach und so schön! Welche
Energieverschwendung war das vorher!
Wie wenig brauchen mir die Dinge
 auszumachen! Der Gelassenheitsfaktor
steigt immens. Und sogar in einer extre-

men Situation bleibe ich still im Herzen.
Nämlich als ich durch eine Verkettung
ungünstiger Umstände in Auroville mit
einem Fahrrad ohne Licht im Dunkeln
nach Hause fahren muss. Das ist an sich
schon schwierig genug, da man im dorti-
gen Busch stellenweise die Hand vor Au-
gen nicht sieht. Ich drohe vom Wege ab-
zukommen, einmal fahre ich beinahe in
eine schwarze Kuh hinein … Und dann
kommen mir blendende Autos und Mo-
peds mit Fernlicht entgegen und ich sehe
deswegen nichts. Von kraterartigen tie-
fen Pfützen ganz zu schweigen. Bei die-
sem fast einstündigen Nachhauseweg
gibt es eine lange Straße ohne jegliche
Bebauung oder Beleuchtung. Auf dieser
Teilstrecke sehe ich plötzlich ein Motor-
rad mit zwei jungen Männern am Stra-
ßenrand stehen, die mich ansprechen.
Beherzt radle ich an ihnen vorbei, aber sie
kommen mir ganz langsam nach. Brenz-
lig! Die führen nichts Gutes im Schilde.
Als sie auf meiner Höhe sind, begrabschen
sie mich beide am Busen. Ich schreie sie
an und schlage ihre Hände weg – sie fah-
ren weiter. Die ganze Zeit ist diese ruhige
Gelassenheit bei mir, auch während des
Anschreiens, das nicht aus Panik entsteht,
sondern aus Not-Wendigkeit. Ich denke:
„Das ging gut!“ und fahre genauso ruhig
weiter wie vorher. Erstaunlich! 
Alles, was weiterhin geschieht, zeigt
mir, wie einfach es sein kann, tief zufrie-
den zu sein, wenn ich dem Missliebigen
keinen Widerstand entgegenbringe. Es
findet sich immer eine Lösung, alles löst
sich irgendwann in Wohlgefallen auf.
Nachdem ich diese Lektion immer mehr
verinnerlicht habe, wendet sich lang-

Katharina Knitsch
ist Heilpraktikerin und
Psychotherapeutin
mit Praxis in Berlin
Zehlendorf. Sie arbei-
tet u.a. mit Methoden
der Gestalttherapie,
EFT- Meridianklopfen
(Emotional Freedom
Technique) und der
Aurawahrnehmung
(n. R. Strücker) am
Auffinden und Lösen
von Blockaden und
Schwierigkeiten.
 Spirituelle Anbindung
und bei Bedarf ener-
getische Körperarbeit
helfen dabei, zentrier-
ter, mit neuem
Schwung und mehr
Bewusstheit die nöti-
gen Schritte zu tun.
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sam das Blatt. Es geschehen kaum noch
ungute Dinge. Im Gegenteil: Alles läuft
easy und wie geschmiert. Ich brauche
nur vage an etwas zu denken, das ich
mir wünsche, und wenig später erfüllt
es sich wie von selbst. 

Das Geheimnis: kein Widerstand

Dieses Ohne-Widerstand-und-im-Ein-
klang-Sein scheint ein Geheimnis fürs
Durchlassen der göttlichen Schöpfer-
kraft zu sein. Steht man ihr nicht mehr
im Wege mit den Anhaftungen und

Vermeidungsstrategien des kontrollie-
renden Egos, verwirklicht sich das
höchste Wohl ganz natürlich: Ich gelan-
ge mehr oder weniger zufällig an Orte,
die die gnadenvolle Zufriedenheit in mir
noch vertiefen. In Tiruvannamalai gehe
ich zum ersten Mal in einem Ashram-
Gelände spazieren und bin überrascht,
wie weitläufig und gut besucht die An-
lage ist (ein Ashram ist eine Art indi-

sches Kloster). Obwohl der Ashram-
Gründer Ramana Maharshi schon lange
nicht mehr lebt, wohnen hunderte von
Gästen aus aller Welt vorübergehend
dort. Viele Gebäude sehe ich von au-
ßen, schaue mir alles gemütlich an, als
mich auf einmal beim Entlanglaufen an
der Mauer eines Gebäudes eine wun-
derbare Stille überkommt – ein Friede
aus der Tiefe meines Innern. Einige Tage
später, als ich wieder dort lande und
auch in besagtes Gebäude hineingehe,
erfahre ich, dass es die Halle ist, in der

Ramana Marhashie begraben ist. Ein
heiliger Pilgerort, der anscheinend vie-
len die Gnade erweist, einen Zugang
zur Quelle des Friedens und des Gottes-
bewusstseins im eigenen Inneren zu fin-
den. Wieder und wieder umfängt mich
dieser Friede, weitet sich aus, vertieft
sich und wird mein Ein und Alles. Auch
an anderen Orten im Land, unter ande-
rem an Begräbnisplätzen von Heiligen,

über die ich nichts weiß, erlebe ich die-
sen überraschend einfachen, ja unver-
meidlichen Zugang. Ich weine vor
Glück und bin zutiefst berührt.

Blüten der Annahme

Das Leben fließt ruhig und heiter, die Leu-
te sind überraschend zuvorkommend,
Dinge fügen sich und Menschen kreuzen
meinen Weg, mit denen ein tiefer, reich-
haltiger Austausch entsteht. Ich habe das
Gefühl, nichts kann mich mehr aus der
Ruhe bringen, und wenn doch, ist es kein
Drama. Mein Leben ist ein Segen. 

Nachdem ich wieder ein Weilchen zu
Hause bin, merke ich, wie ich auch im All-
tag vieles leichter annehmen kann. Wie
sich meine Toleranzfähigkeit und meine
Gelassenheit nachhaltig erweitert haben. 
Aber auch tiefere Themen tun sich auf,
bei denen es noch einiger Hingabe be-
darf, die Ego-Gewohnheit des Vermei-
den-Wollens loszulassen und mich statt-
dessen auf die Essenz in mir zu beziehen.
Auf das, was größer, tiefer und wahrhaf-
tiger ist als all die vergänglichen Erschei-
nungen des Lebens… Ein entspannter
Einklang in Liebe, ein Friede, der alles Be-
greifen übersteigt, aus dem heraus sich
eine zutiefst angemessene Antwort auf
jede Lebenssituation wie von SELBST er-
gibt. Die Reise ist noch nicht zu Ende und
der Weg ist das Ziel. Das heißt, dass ich
immer wieder erkenne: Ein Ziel zu haben
ist eine Illusion, denn beim tiefen Erleben
des jetzigen Moments, ohne Vermei-
dung, offenbart sich das wahre Selbst –
ein wunderbarer Einklang. Ich bin sehr
dankbar für diese wunderschöne Reise.
Indiens brennende Sonne – die ich übri-
gens doch ganz gut vertragen habe – hat
die Knospen meiner Befürchtungen auf-
gehen lassen in Blüten der Annahme. g

Praktische und intuitive

 Beratung für Verkäufer und

Käufer von Immobilien aller Art

NEU
Bestellerprinzip – mein Angebot für
Vermieter – siehe auf meiner Seite.

Karola Lesniak

Immobilienfachwirtin & Coach 

Mobil 0176 - 81 00 24 12

info@spiritimmobilien.com 

www.spiritimmobilien.com

Mehr Bewusstsein im Umgang

mit den Werten unserer Zeit

Schnuppertage
für akute Probleme:
Vom 25.-31.7.2015
und 24.-30.8.2015
für 30 € pro Stunde

Meditationsretreats
in Bad Saarow: 
„Die Kraft des
Schweigens“ –
 Begegnung und
 Naturgenuss in Stille. 
Do, 6.-So, 9.8. sowie
Do, 13.-So, 16.8.15,
je 240 € incl. Über-
nachtung und veget.
Vollverpflegung.

Mi, 9.-So, 13.9. und
Mi, 23.-So, 27.9.15,
je 370 € incl. Über-
nachtung und veget.
Vollverpflegung.

Frühbucherrabatt für
die Septemberretreats:
bei Anmeldung bis
24.7.15 nur je 330 €

Nachtreffen in Berlin
möglich: „Der stille
Sonntag“ – einmal im
Monat Aufbau eines
gemeinsamen Kraft-
und Heilfeldes.

Info und Kontakt
Tel.: 030-22 80 57 54
oder 0152-27 190 140 
katharina.Knitsch
@gmx.de
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Der Widerstand 
gegen das Aufwachen

Da ist eine Sehnsucht, von der man
nicht genau weiß, wonach. Man

hat viele Dinge im Leben erreicht, auch
solche, von denen man das Glück er-
hoffte. Aber es bleibt die Sehnsucht
nach wirklicher Erfüllung, nach Leben-
digkeit, Authentizität. Auch die Sehn-
sucht nach Ganzheit und Eins-Sein. So
begeben sich Menschen auf einen
ernsthaften spirituellen Weg, der nicht
in neuen gut klingenden Geschichten
besteht, sondern wirkliche Veränderung
und Transformation, also Aufwachen
oder Erleuchtung zum Ziel hat.
Jedem begegnen dabei Blockaden und
Widerstände. Wer sie nicht ernst nimmt,
bleibt ziemlich sicher in ihnen gefangen.
Da ist ein Teil von uns, der sich aus
Angst gegen das Aufwachen wendet.
Der Angst hat vor dem Unbekannten.
Der Mensch hätte in der Evolution kriti-
sche Situationen, Eiszeiten und Hun-
gersnöte nicht überleben können, gäbe
es da nicht ein grundlegendes Streben
nach Sicherheit. In der Kindheit waren
die entstehenden Blockierungen und
Widerstände ebenfalls lebensnotwen-

dig, denn dem Kind kamen die Gefühle
und die Hilflosigkeit riesengroß und
mörderisch vor. Der Widerstand ver-
suchte uns damals zu schützen. Doch
als Erwachsene können wir mit thera-
peutischer und anderer Unterstützung
diese Blockierungen wieder aufgeben
und das volle Potenzial an Lebendigkeit
zulassen.
Um aufzuwachen, braucht nichts verän-
dert zu werden. Es ist nur alles loszulas-
sen, im Körper zuerst, in der Seele auch
und vor allem im Kopf. Das kann man
nicht alleine, das braucht Unterstüt-
zung. Die Übungen und Methoden, die
ich dafür in meiner Arbeit ausgewählt
und entwickelt habe, entstammen zum
größten Teil der westlichen Psychothe-
rapie, von Gründern von Therapieschu-
len oder Richtungen wie Fritz Perls, Carl
R. Rogers, Karen Horney, Erich Fromm
u.a., die alle nicht nur eine Beseitigung
der Probleme im Sinn hatten, sondern
auch die spirituelle Suche nach Erleuch-
tung und Befreiung. Der Weg zum Auf-
wachen besteht darin, immer mehr los-
zulassen und immer lebendiger und

authentischer zu werden. Leben und
Aufwachen sind dabei nichts Getrenn-
tes. Es ist im Grunde auch gar kein
„Weg“, sondern ein Ankommen im Hier
und Jetzt, in einer Tiefe, die man vorher
nicht einmal erahnen konnte.

Was will ich eigentlich wirklich? 

Ein grundlegender Widerstand richtet
sich dagegen, die Sehnsucht und die ei-
genen Ziele überhaupt zu erkennen. Es
könnte einen mit Enttäuschung kon-
frontieren, wenn das Ziel unerreichbar
bliebe; oder die Sehnsucht könnte –
wenn sie zugelassen würde – das ge-
genwärtige Leben bedrohlich infrage
stellen, auffordern zu grundlegender
Veränderung, die Angst macht. Viele
Ziele sind unbewusst; vielleicht ist das
unbewusste Ziel, Liebe und Anerken-
nung von allen zu bekommen, von nie-
mandem kritisiert zu werden, lebensbe-
stimmender als die bewussten Ziele und
boykottiert dann den Wunsch, erfolg-
reich zu sein, weil man sich dabei auch
durchsetzen müsste und im Rampen-
licht stünde. Wenn man nicht über-

Wir sind Meister der Unterdrückung: der Unterdrückung unserer
Sehnsüchte und Bedürfnisse, unserer Gefühle und der Lebendigkeit
des Körpers. Doch um aufzuwachen, müssen wir loslassen und uns
in die innere Tiefe fallen lassen. Der Angst vor der Bodenlosigkeit
begegnen und der Auflösung in der grenzenlosen Leere. Das mobi -
lisiert enormen Widerstand, den Widerstand des Ichs, das glaubt,
wenn es verschwindet, würde alles verschwinden.
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von Christian Meyer

Das aktuelle Buch
von Christian Meyer:
Aufwachen im 
21. Jahrhundert,
 Verlag J. Kamphausen,
2014
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zeugt ist, ein Ziel auch erreichen zu
können, ist es sehr schwer, sich die
Sehnsucht einzugestehen, aus Angst,
ständig mit dem Scheitern konfrontiert
zu sein. Da ist vielleicht die Sehnsucht
nach wirklichem Ganz-Werden und
Aufwachen, aber solange man nicht
glaubt, selber aufwachen zu können,
wird dieser Wunsch meistens wieder
verdrängt. Oft ist es wichtig, aufge-
wachte Menschen kennen zu lernen
und dabei zu entdecken: Wenn denen
das geschehen kann, dann mir eben-
falls. Auch wenn es schmerzhaft ist, ist
es befreiend, sich seine Ziele und Wün-
sche einzugestehen; erst dann kann ich
erkennen, welche Ziele mir wirklich
wichtig sind, welche Ziele meinem Le-
ben Sinn und Richtung geben sollen. 
Die Frage ist: „Was will ich wirklich?“
Die nächste Frage „Wenn ich das ha-
ben werde, was ich mir wünsche, was
soll es mir geben?“ zeigt die Wünsche
hinter dem Wunsch. Also: „Wenn ich
aufgewacht sein werde, was soll mir das
geben?“. Und: „Was muss ich aufge-
ben für das Ziel – und bin ich bereit da-
zu?“, „Was hindert mich, das Ziel zu er-
reichen?“ Mit diesen Fragen fängt der
Prozess der Selbsterkenntnis an – und
der ist sehr befreiend.

Bereit sein, alles zu fühlen

Gefühle machen Angst. Nicht nur die
unangenehmen Gefühle. Auch zu viel
Freude macht Angst zu explodieren,
aus der Haut zu fahren. So werden auch
Freude und Ekstase runtergedimmt. Es
ist die Angst, das Gefühl nicht auszuhal-
ten, den Schmerz, die Angst. Auch die
Angst, dass die Wut zerstörerisch wäre,
ließe man sie zu. 
Der Widerstand gegen das Fühlen rich-
tet sich gegen das Leben selbst, machen
doch die Gefühle in erster Linie den
Reichtum des Lebens aus, die Heiterkeit,
die Freude, die Lust, aber auch die Trau-
er und der Schmerz. Für das kleine Kind
wirkten Gefühle damals wirklich bedroh-
lich, die Angst, die Hilflosigkeit und der
Schmerz, wenn die Liebe oder das Lie-
ben-Dürfen brüchig waren. Zu oft auch
wurden die eigenen Gefühle von den
Anderen nicht ernst genommen oder wir
wurden ausgelacht. Um nicht zu fühlen,
hat das Kind den Atem angehalten, Kin-
derlieder gesungen, Gefühle weggere-
det oder sich irgendwie abgelenkt, weil
„nicht sein kann, was nicht sein darf“. 
Der Widerstand ist Angst. Er richtet sich

gegen das Fühlen als solches und gegen
einzelne Gefühle. Einer kann vielleicht
Traurigkeit fühlen, aber keine Wut. Eine
andere zwar Angst, aber für sie ist der
Schmerz ganz unerträglich. Manch ei-
ner verdrängt in einer Situation Gefühle
und Bedürfnisse und erlebt sie erst spä-
ter in der Erinnerung, weil das sicherer
scheint.
Wenn der spirituelle Weg von Meditati-
on und Visualisierungs-Übungen be-
stimmt ist, werden Gefühle ebenfalls oft
verdrängt oder durch das Beobachten
nur von außen wahrgenommen und da-
durch dissoziiert. Aufwachen geschieht
jedoch durch vollständiges Loslassen
und Geschehenlassen. Der Wechsel
vom Modus des Machens, den wir in
der praktischen Welt sehr wohl brau-
chen, zum Modus des Geschehenlas-
sens ist die entscheidende Veränderung,
die Aufwachen möglich macht. Dabei
auch alles so anzunehmen, wie es ist, al-
le Gefühle so anzunehmen, wie sie auf-
tauchen. Sie wirklich zu fühlen, manch-
mal auch zu erleiden, nicht sie bloß zu
beobachten. Dadurch geschieht eine
tiefe innere Lösung und man schleppt
sie nicht mehr mit sich herum.

Blockierungen auflösen

Wenn der Körper angespannt, der
Atem eng und flach ist, wird Loslassen
unmöglich. Dann kann man zwar alles
fühlen wollen, aber es ist faktisch un-
möglich. Als Kind hat vielleicht einer
früh gelernt, dass dann, wenn der Atem
angehalten wird und flach bleibt, Ge-
fühle nicht so bedrohlich hochkommen.
Solche Erfahrungen verdichten sich zu
unbewussten Grundüberzeugungen –
viele nennen sie „Glaubenssätze“ – et-
wa: „Ich darf keinen Fehler machen,
weil ich sonst kritisiert, ausgelacht und
ausgeschlossen werde“ oder eben „Ich
muss meine Gefühle kontrollieren, weil
sie sonst so stark hochkommen, dass 
ich es nicht aushalten könnte“. Diese
Grundüberzeugungen verursachen ge-
nauso wie die einzelnen unterdrückten
Gefühle chronische Körperanspannun-
gen. Es ist die Angst, Gefühle und so
auch die Angst nicht aushalten zu kön-
nen. Erst, wenn man sich Stück für
Stück den Gefühlen nähert, kann man
entdecken, dass die eigene Fähigkeit,
sie auszuhalten, viel, viel größer ist, als
man vorher dachte.
Es ist also Körperarbeit nötig, in der der
Muskelpanzer schmelzen kann, Kontrol-

le aufgegeben wird und das lange unter-
drückte Gefühl und die damalige Situati-
on – vielleicht die unterdrückte Wut und
der Schmerz – auftauchen dürfen und
die einengenden Grundüberzeugungen
sich langsam auflösen. In meiner eige-
nen Arbeit und in den von mir entwi-
ckelten „7 Schritten zum Aufwachen“ ist
eine Körper-Gestalt-Therapie integriert,
in der man mehr als in anderen Körper-
therapien lernt, die Anspannungen sel-
ber und von innen her zu lösen. Ich ver-
mittle in meinen Retreats, Seminaren
und Fortbildungen die Methoden der
Körperarbeit und andere wichtige Übun-
gen und Methoden, sodass einige dann
zu zweit (Partnerarbeit) und viele davon
auch alleine genutzt werden können.
Gerade in der Partnerarbeit, in der jeder
auch mal der Begleiter ist, lernt man
nicht nur den anderen zu begleiten, son-
dern auch sich selber; dadurch wachsen
die Selbstannahme, die Liebe zu sich
selbst und das Selbstvertrauen. Wenn
bei vielen spirituellen Lehrern die Men-
schen nur im Satsang sitzen, zuhören
und Fragen stellen, möchten sie viel-
leicht alles fühlen, aber es bleibt bei dem
Wunsch. Es ist Persönlichkeits-Arbeit
und vor allem Körperarbeit zur Lösung
der Blockierungen nötig.

Die zentrale Blockierung: 
die Angst vor dem Tod 

Solange die Angst vor dem Tod unter-
drückt ist, kann man weder ganz leben-
dig werden noch aufwachen. Viele
 aktuelle Wahrnehmungen und Erfah-
rungen erinnern an die eigene Be-
grenztheit und den möglichen Tod, so
dass diese dann aufgrund der unbe-
wussten Abwehr nur halb wahrgenom-
men werden können. Dadurch entsteht
eine chronische Grundanspannung, je-
de Erfahrung und die eigene Lebendig-
keit bleiben eingeschränkt. Loslassen –
und damit das Aufwachen – ist nur
möglich, wenn ich mich mit dem Tod
wirklich befasse und der Todesangst be-
gegne. Wenn der Tod dann als die Ge-
wissheit unseres Lebens und auch als
Tor in das Unbekannte angenommen
worden ist und ich bereit bin zu sterben
– selbst wenn es im nächsten Augen-
blick sein sollte –, geschieht eine tiefe
innere Entspannung. Ein großer Teil des
Weglaufens und Ablenkens fällt weg.
Die Angst vor dem Tod ist darum eine
der größten Herausforderungen – aber
auch Chancen – unseres Lebens. g
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Christian Meyer
ist spiritueller Lehrer
und Psychotherapeut.
Als er 1998 seinen
Lehrer Eli Jaxon-Bear
traf, erkannte er seine
wahre Natur und
 unterstützt seitdem
Menschen aufzuwa-
chen. 1999 gründete
er das Zentrum „zeit-
und-raum“ in Berlin
und bietet Retreats
und Treffen im
 ganzen deutsch -
sprachigen Raum an.

Kontakt und mehr
 Infos über Seminare
und Details, Filme
und Interviews unter
www.zeitundraum.org
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