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Body & Soul
Ayurveda:  Entschlacken, Erneuern, 

Regenerieren
• Abhyanga - Ayurveda Ganzkörper-Ölmassage

zwei oder vierhändig 
• Shirodhara - Stirnölguss
• Garshana - Seidenhandschuhmassage 
• Samvahana - eine königliche Behandlung 

für Frauen
• Hawaiianische Body Flow Massagen
• Paar-Massagen - genießen zu zweit

Tashina Kohler, 
im Akazienhof, Berlin Schöneberg
Tel. 030 - 32 70 57 79, Mobil 0176 - 271 621 71

Lydia Schulte 
Tel. 0331-2731574
lydia.schulte@sein.de

www.sein-brandenburg.de
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So banal es klingt: Um den eigenen Traum zu
realisieren, muss ich erst einmal wissen, wie er
genau aussieht – und wer ich überhaupt bin.
Ansonsten lande ich schnell in den Träumen
anderer. Und werde da kreuzunglücklich, weil
ich nicht mehr in Kontakt mit meiner individu-
ellen Lebensenergie, meinem inneren Wegwei-
ser bin. In meinem Umfeld beispielsweise gibt
es mehrere Menschen, die politisch sehr inte-
ressiert und engagiert sind, unter anderem
beim SEIN. Lange Zeit hatte ich ein schlechtes
Gewissen, weil ich bei Gesprächen zu diesen
Themen durchaus interessiert zuhöre und auch
immer wieder überlege, was davon ins Heft
passt, dann aber oft gemerkt habe, dass ich
keine Motivation und Begeisterung verspüre,
mich tiefer in wirtschaftliche Zusammenhänge
wie die Geld- und Zinsproblematik einzufuch-
sen. Bin ich verantwortungslos, desinteressiert,
gefühllos und ein schlechter Journalist, fragte
ich mich? Sollte ich nicht...? Bis ich irgendwann
einmal erkannte, dass diese Ebene einfach
nicht meine „Baustelle“ ist. Mein tiefstes Inte-
resse gilt nicht den gesellschaftlichen und poli-
tischen Manifestationen im Außen, sondern
den psychisch-seelischen Ursachen der Miss-
stände im Innen. Ich fühle mich nicht berufen,
das Elend in Form von Kernkraftwerken, Folter,
Krieg usw. auf der konkreten Ebene zu verän-
dern, sondern die psychischen Strukturen zu
identifizieren und zu transformieren, die für
das Elend verantwortlich sind – erst in mir,
dann auch, indem ich andere dabei unterstüt-
ze, wenn mich das Leben dazu ruft.  Lange Zeit
fand ich das zwar durchaus sinnvoll, aber auch
fast asozial. Es erschien mir mager, bedeu-
tungslos und ichbezogen, meine Seele zu hei-
len, während andere „wirklich was tun“. Mitt-
lerweile habe ich diese Wertung loslassen
können und sehe, dass nicht Faulheit oder Inte-
resselosigkeit an der Welt meine Sichtweise be-
stimmen, sondern dass sich ganz einfach mei-
ne individuelle Struktur auf andere Weise
nützlich machen will. Ich bin zwar noch nicht
an dem inneren Ort angekommen, an dem ich
dem Leben so dienen kann, wie ich es gerne
möchte, aber das Ziel ist klar. Und ich fühle
dankbar die Unterstützung auf diesem Weg zu
meinem Traum.

Jörg Engelsing
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Wer bin ich?

von Ronald Engert

Viele Jahre versuchte ich, mich selbst zu lieben.
Wir wissen ja in der Szene alle, dass es darum
geht. Wie kann ich mich okay finden? Wie
kann ich mit mir selbst in eine Beziehung tre-
ten? Wie kann ich mich selbst lieben? Wie
kann ich es wollen, mit mir selbst zu sein? Ich
wollte nie mit mir alleine sein. Ich wollte auch
nie Single sein. Ich war und bin schon lange
Single, aber gegen meinen Willen. Doch in
letzter Zeit entdecke ich, oh Wunder, dass ich
mich auf mich freue. Dass ich mich darauf
freue, mit mir zu sein, mich zu entdecken und –
dass ich mich interessant und liebenswert fin-
de. Dies ist ein tiefes Gefühl. Ich habe es nicht
über Affirmationen oder mentale Erklärungen
erreicht. Ich habe es mir nicht logisch zurecht-
gelegt oder rationalisiert. Es ist kein Denken ir-
gendeiner Art. Nein, es ist ein tiefes, spontanes
Gefühl, das ich nicht beabsichtigte und auch
nicht mit meinem Willen herbei wünschte.Wie
bin ich zu diesem Gefühl gekommen? Die
Grundvoraussetzung dafür, mit sich sein zu
wollen und sich auf sich selbst zu freuen, ist si-
cherlich eine Heilung des Selbstwertgefühls.
Aber wie heile ich meinen Selbstwert? Es ist ei-
ne Einsicht in meine Verantwortung, es ist Er-
wachsenwerden, es ist die Beendigung des
Opferseins, es ist die ehrliche Selbsterfor-
schung. Es ist das stetige und anstrengende
Bemühen, herauszufinden, wer ich bin. Dieses
„Wer ich bin“ ist nicht verhandelbar. Es ist kein
Gegenstand meiner Konstruktion oder Erfin-
dung. Es ist das „Ich bin, der ich bin“, aber
ganz konkret, subjektiv, meine in Ort und Zeit
gegebene Soheit, meine Qualitäten, meine Be-
dürfnisse und meine Werte. Es ist individuell
und einzigartig. Es ist kein Ideal, keine voll-
kommene Vorstellung von mir, sondern ich mit
meinen Fehlern und Schwächen, aber auch mit
meinen Begabungen und guten Eigenschaften.
Letztens stellte ich mir vor, dass alle die guten
Eigenschaften, die ich bei anderen Menschen
wahrnehme, eigentlich die meinen sind. Ich
war sehr erfreut! Ich sah meine guten Eigen-
schaften! Es geht um das Sehen, was ist. Es
geht nicht darum, gut zu sein, es geht darum,
zu sein. Der Rest kommt von alleine ;-)

Das Lied deiner Seele
Eine wundervolle Ge-
schichte über einen afri-
kanischen Stamm, in
welchem jeder Mensch
mit einem Seelenlied
auf die Erde kommt.

Blaues Licht: Der Einfluss von Kunstlicht
und Bildschirmen auf die Gesundheit
Kunstlicht und LED-Bildschirme strahlen ein
unnatürliches Licht ab,
welches einen starken
Blauanteil aufweist.
Dieses kann nicht nur
das Auge schädigen,
sondern bringt auch
den Hormonhaushalt durcheinander. 

Nassim Haramein: 
Durchbruch zu einer neuen Physik
Dem unkonventionellen Forscher Nassim

 Haramein ist möglicher-
weise ein entscheiden-
der Durchbruch ge-
glückt. Seine Theorie
eines einheitlichen, frak-
talen und holografischen

Universums, dem "Connected Universe", er-
hält mit seinem neuen Paper ein starkes
theoretisches Fundament. 

Weingut Klosterhof Töplitz
Ein ökologisches Weingut mit 2,5 Hektar
 Fläche vor den Toren
Berlins – wir konnten es
kaum glauben. Eben erst
gewünscht und schon
galt es, den Wunsch mit
Leben zu erfüllen. In uns
überschlug sich alles, was heißt das?  Leben
auf dem Land?

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

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

Bildnachweise Teaser: 
Seelen Lied. Yves Picq / CC-by-sa
Nassim: resonance.is
Blaues Licht: Appel-home  / pixelio.de
Weingut: Klosterhof Töplitz

Ihre/EureAnnegret Torspecken
info@sein-tv.de, www.sein-tv.de
Follow us on facebook:
www.facebook.de/sein-tv

Aus der Rubrik "Geist"

Aus der Rubrik "Körper"

Aus der Regionalredaktion "Brandenburg"

Aus der Rubrik "Gesellschaft"

Liebe Leser, 

der Monat Juni sowie unser Heft sind vom Yoga-
festival geprägt. Somit möchte ich die Gelegenheit

nutzen, Sie und uns gebührend auf die
bevorstehenden Tage mit unseren
Vortragsaufzeichnungen vom ver-
gangenen Jahr einzustimmen. Die

DVDs können zum Preise von je 15 €
plus 2 € Porto, ab 2 Stück versandkostenfrei,
 bestellt werden und natürlich später dann auch
beim Festival mitsamt den neuen Aufzeichnungen
erworben werden.

Max Hessler: Yoga und
Beziehungen. Die vedi-
schen  Schriften und die
Beziehung zu Allem. 
55 min, deutsch

Swami Santatmanananda:
Die Erkenntnis des Selbst.
1:57 h, englisch mit
Übersetzung
Über die wahre Freiheit.
1:37 h, englisch.

Dr. Omanand:
Yoga Therapie For Total
Health & Balance. Einfa-
che Übungen von vor
8.000 Jahren. 1:35h,
englisch mit Übersetzung

Peetambar Mishra:
Wenn die  Sinne nach in-
nen gerichtet werden,
geschieht ein Erwachen
der Seele in dir. 1:23 h,
englisch mit Übersetzung

Yogi Andreji Riehl:
Prana-Energie und das
Konzept von Göttlichkeit
im Hatha Yoga. Die Be-
deutung des traditionellen
Yoga nach Patanjali von

vor 2.000 Jahren.. 1:20 h, englisch mit Übersetzung

Mataji Narveda Puri:
Warum wir Yogis sind.
Geistige Erfüllung durch
die transformierende Kraft
des Yogis in uns.
1:08 h, englisch

Weitere Informationen über die DVDs und das
SEIN-Magazin finden Sie am Infostand des Festivals.

Viel Freude beim Einstimmen und:
Wir sehen uns in Kladow!

ZEITANSAGE WWW.SEIN.DE

4 Sein No. 214  -  Juni 2013

WWW.SEIN-TV.DE

_SEIN_No214_6_13_S3-42_SEIN Themen  28.05.13  09:56  Seite 4



ZU GAST in Berlin

5 SeinNo. 214  -  Juni 2013

Anzeigen

_SEIN_No214_6_13_S3-42_SEIN Themen  24.05.13  22:41  Seite 5



Endlich die leidigen Probleme lösen, Selbstvertrauen
und Ausstrahlung aufbauen und Glück und Zufriedenheit
in das eigene Leben bringen! Das Leben ist leicht. Alles
was Ihr Leben schwer macht, entspringt Ihren Vorstellun-
gen über das Leben und den Blockaden der Aura. Aber
Sie selbst können Ihr Leben verändern und Ihr Glück und
Ihre Gesundheit in die Hand nehmen. Die Heilenergetik
nach Stefanie Menzel gibt Ihnen als Lebensphilosophie
des 21. Jahrhunderts wichtige Anregungen und Einblicke.

Heilenergetik mit Stefanie Menzel

Der chinesische Großmeister Wei Ling Yi wird vom  
7.-9. Juni  über eine neue Übungsform für die gleich-
zeitige Gesundung von Körper, Herz und Seele in Leipzig,
Dresden und Berlin referieren.

Yi heißt wörtlich „eins“ und steht im Sinne des „Einen“ für den Ursprung allen
Seins, für die Ganzheit. „Xue“ bedeutet Lehre, Studium, Erforschung, Selbsterfahrung.

Wei Ling Yi entstammt einer berühmten Familie, die das „Qi“, die Lebensenergie
seit Generationen „kultiviert“. Bereits mit 16 Jahren erhielt er in China den Beina-
men ”Bai Xing Shen Yi” – ”Wahrer Heiler für das Volk”.

YiQi – Drehende Winde Seminare
mit Großmeister Wei Ling Yi

Zeit:        9. Juni, 11-17 Uhr
Ort:        Ev. Kirchengemeinde St. Petri - St. Marien
             Zugang durch den Hof, Klosterstr. 66, 10179 Berlin-Mitte
Beitrag:   36 €, ermäßigt: 20 €

Info und Anmeldung:
Tel.:        030 - 609 772 63
             yixue.berlin@gmail.com
             www.yixue.de
             Teilnahme auf eigene Verantwortung

Die Gesundung von Körper, Herz und Seele mit
neuen Übungsformen aus der „YiXue-Kultur“

Ein moderiertes Gespräch mit:
Jayanti Kirpalani, seit über 45 Jahren Yogini und
spirituelle Lehrerin, Koordinatorin der europäischen
Brahma Kumaris Schulen für Raja Yoga und Meditation,
Repräsentantin bei den Vereinten Nationen.

Prof. Dr. Harald Walach, forscht zu den Themen
Stress sowie Wissenschaft und Spiritualität, Leiter des Instituts für transkulturelle
Gesundheitswissenschaften (IntraG) an der Europa-Uni Viadrina Frankfurt/Oder.

Als Vorreiterin und Botschafterin für den Frieden thematisiert Jayanti Kirpalani, wie
man unsere Gesellschaft in eine lebenswerte Zukunft lenken kann. Laut den
 Vereinten Nationen bieten weder Technologien noch Geld ausreichende Möglich-
keiten, um den heutigen Zustand der Welt in menschlicher, ökologischer und
 gesellschaftlicher Hinsicht nachhaltig zu verbessern. Hier muss das menschliche
Bewusstsein eine ökologisch-spirituelle Veränderung erfahren. Eine besondere
 Rolle kommt dabei der Meditation zu.

Prof. Walach empfiehlt, unser derzeit gültiges Weltbild zu überprüfen. Wenn wir nur
nach solchen Dingen streben, die unsere eigenen Überzeugungen für zutreffend
erklären und unsere Gewohnheiten bestätigen, werden wir lediglich vordergründig
zufriedengestellt. Es sei ratsam, unsere Aufmerksamkeit nach innen zu richten, um
durch Besinnung und Achtsamkeit die eigene Wahrnehmung zu schärfen. Dann
können wir erkennen, was uns wirklich bewegt, und lernen, unsere Gedanken und
Gefühle zu regulieren. In diesem Prozess sind Spiritualität und Meditation bedeutsam.

Die Ökologie des Bewusstseins

Moderation:  Dr. Marco Bischof, Kulturwissenschaftler und Wissenschaftsautor

Termin:         Freitag, den 28. Juni 2013, 19.30 Uhr
Ort:               Auditorium Friedrichstraße, Quartier 110, Friedrichstraße 180, 10117 Berlin 
Kosten:         Der Besuch der Veranstaltung ist kostenfrei / Spendenbasis

Veranstalter:  Brahma Kumaris Raja Yoga e.V.
                    Crellestr. 26, 10827 Berlin
Tel.:              030 - 781 30 59
                    berlin@de.bkwsu.org

Wissenschaft und Spiritualität im Dialog

Sinnanalytische Aufstellungen: 4. Juni, 4. Juli und 8. Juli 2013, jeweils ab 17.30 Uhr
Ort: Globus-Zentrum, Charlottenburg, Teilnahme 30 €, Aufstellung 150 €

Heilenergetische Beratungen:
4. Juni, Mandala- Buchhandlung, B-Prenzlauer Berg  (Tel.: 030 - 44 125 50)
5. Juni, Daulat-Buchhandlung, B-Steglitz  (Tel.: 030 - 791 18 68)
Termine über die Buchhandlungen vereinbaren.

Vortrag: 5. Juli, 19 Uhr, Teilnahme 15 €
Power-Workshop “Grundlagen der Heilenergetik": 6. u. 7. Juli, 10-17 Uhr,
Teilnahme 260 €, im Yogah, Schöneberg

Möglichst bald anmelden!
Beginn des neuen Heilenergetiker-Ausbildungskurses 2013/2014 am 28.9.2013
Ort: 10777, B-Schöneberg
Jahreskurs, ein Wochenende im Monat.

Für jede(n) ist etwas dabei. Heilenergetik, wer's kann, lebt leicht.

Information und Anmeldung: Gutes Gelingen
Tel.: 030 - 362 844 92

info@gutes-gelingen.de
www.Heilenergetiker.de

Quantum Matrix® ist eine einfache Methode der
Transformation von hinderlichen Mustern und Kondi-
tionierungen. Die wissenschaftlichen Grundlagen dafür
stammen aus den Bereichen der Energiemedizin und
Quantenphysik. 

Die Zwei-Punkt-Methode in Kombination mit quanten-
energetischem systemischem Stellen ermöglicht die Wandlung:

• von Blockaden ins lösungsorientierte Handeln
• von Lustlosigkeit in Motivation
• aus der Lethargie in ein freudvolles Leben

Die vermittelte Technik kannst du in allen Bereichen deines Lebens selbst anwenden.
Sie bringt Klarheit, löst emotionale Blockaden, steigert die Selbstheilungskräfte und
berührt dein Herz.

Jeder kann es lernen, einfach und schnell. Freue dich auf eine Begegnung mit
Gleichgesinnten auf Herz- und Seelenebene.

Aktiviere dein Seelenpotenzial –
Öffne dein Herz

Termin: 6. und 7. Juli 2013
            Kostenloser Erlebnisabend am 5. Juli 2013 um 19 Uhr

Ort:       essentis bio-seminarhotel
            Weiskopffstraße 16-17, 12459 Berlin

Kontakt und Information: Petra Weber 
Tel.:       07553 - 820 44 39
Mobil:   0173 - 379 01 87
            petra@quantummatrix.de
            www.quantummatrix.de

ZU GAST in Berlin
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Kennst du Karma Singhs Arbeit noch nicht? Nein?
Dann schau mal hier auf www.karmasingh.tv und
auf den „Heilende Transmissionen“-Tab um ihn direkt
und live zu erleben. Oder finde das Geheimnis der

 Manifestation offenbart auf www.dieanatomiedesgluecks.de

Vom 19. bis 24. Juni ist Karma Singh mit seinem Programm in Berlin:

Mittwoch, 19. Juni, 19 bis ca. 21.30 Uhr in Charlottenburg:
Hier gibt Karma eine Einleitung und Erklärung der Harmony Technology. 
Dieser Abend ist kostenlos.
Weitere Details hier: www.hsurl.com/bok
Anmeldung unbedingt erforderlich, da Platzzahl begrenzt.

Samstag, 22. Juni, 10 bis ca. 16.30 Uhr:
Hier gibt Karma ein Glücksseminar in Charlottenburg. Dies ist die Ergänzung zum
Buch „Die Anatomie des Glücks“ und geeignet sowohl für Anfänger als auch zum
Vertiefen der persönlichen Technik.

Es gibt keine festgelegte Gebühr für dieses Seminar. Jeder Teilnehmer beteiligt sich
im Vorwege an der Raummiete. Anschließend an das Seminar wird dann jeder Teil-
nehmer für sich entscheiden, wieviel ihm/ihr das Seminar wert war, und diese
Summe Karma Singh in die Hand legen.
Weitere Details und Anmeldung auf www.dieanatomiedesgluecks.de

Sonntag, 23. Juni, 10 bis ca. 18 Uhr:
Hier erfolgt das erste Ashtars-Licht-Seminar in diesem Jahr in unserer Stadt, und
zwar in Pankow.

Ashtars Licht (Sanskrit: Ashtar oder Ashta – ein Geschenk von Gott) ist ein gebün-
delter Energiestrom, der körperlich, emotionell und geistig entgiftet/entschlackt. Im
Seminar wird jeder Teilnehmer mit dieser Energie verbunden und auch lernen, sie
sinnvoll anzuwenden.

WICHTIG: Diese Technik kann man nicht für sich selbst anwenden! Man kann sie
nur geben und von anderen empfangen. Austauschpartner sind daher unbedingt
erforderlich. Empfehlenswert ist es, mit mindestens zwei Freunden/Bekannten aus
deiner Gegend an dem Seminar teilzunehmen.
Weitere Details und Anmeldung auf www.ashtars-licht.de

Ashtars Licht kannst du jederzeit live erleben auf www.ashtars-licht.de

Während der gesamten Zeit seines Aufenthalts bietet Karma Singh auch Einzelsit-
zungen an. Lass dich beeindrucken von seiner präzisen Art zu entdecken, wo die
Wurzeln deiner Thematiken liegen und wie sie zu verändern sind.

Details und Reservierung unter info@morlean-delmars.de

Der berühmte englische Geist-
heiler Karma Singh ist endlich
wieder in Berlin!

ThetaHealing ist eine sehr kraftvolle Heilmethode, mit
der es möglich ist, auf allen Ebenen (körperlich, emo-
tional und spirituell) heilend einzuwirken. Durch die
Verbindung mit der Schöpferkraft des Universums ist
es möglich jeden unserer Lebensbereiche zum
Höchsten und Besten zu transformieren.

Im Fokus steht die Selbstheilung, das Auflösen aller uns begrenzenden Muster und
das Erlernen einer Technik, die uns dazu befähigt, bewusster Schöpfer unseres Le-
bens zu sein!

Seelenpartner-Tag – 10.7.13

Dieses Seminar ist dafür da, deinen für dich am besten kompatiblen Seelenpartner
in dein Leben zu ziehen oder in deiner bestehenden Beziehung noch  tiefere Liebe
und Verbundenheit zu erleben. In diesem Seminar werden die  blockierenden Pro-
garmme aufgelöst, die dem Wusch, deinem Seeelnpartner zu  begegnen, entgegen
sprechen, und du lernst kraftvolle Manifestationstechniken, um diesen besonderen
Menschen in dein Leben zu ziehen.

Basic DNA 12.7.13 - 14.7.13 

In diesem Grundkurs wirst du die wahre Essenz von ThetaHealing und die Möglich-
keiten, die du damit für dein Leben hast, erfahren. Du lernst dich mit höchster
Seinsebene zu verbinden und diese Schöpferkraft zu nutzen, um dich und andere
zu heilen und dein Leben nach deinen Wünschen zu transformieren. Deine intuiti-
ven Fähigkeiten werden gestärkt und du lernst intuitive Readings für andere zu geben.
Am Ende des Kurses bist du ein zertifizierter ThetaHealing Practitioner.

Regenbogenkinder-Seminar – 25.7.13 - 28.7.13

In diesem Kurs erlernen wir auf wunderbare Weise unsere intuitiven Fähigkeiten zu
verbessern und wahre Magie passieren zu lassen. Kraftvolle Übungen stärken un-
sere Hellsichtigkeit, wir lernen neue Möglichkeiten der Telekinese, das Arbeiten mit
Kristallen, Kontakt mit Meistern aufzunehmen, unserem schamanischem Krafttier
zu begegnen und vieles mehr.

Melouka ThetaHealing

Alle Informationen: www.melouka-thetahealing.de
Email:   melouka@web.de
Tel.:       0176 - 613 632 20

ist mit einer Reihe neuer und tiefgreifender
ThetaHealing Kurse zurück in Berlin.

Melouka Knorr 
spiritueller Coach
ThetaHealing practitioner und instructor

Jeder redet über Sex. Nur nicht über den eigenen... Eine
sehr ehrliche Entdeckungsreise zu intimsten Sexwün-
schen! „Die Leute machen Diäten, Sport und Yoga,
und sind immer noch total angespannt. Weil’s beim
Sex nicht richtig läuft!“ Das ist ein Credo von Susanne
Wendel. Meditation & Co. sind gesellschaftlich aner-
kannt als Weg zu Entspannung und Glück. Wahrschein-
lich hat jeder Mensch irgendeine Neigung im Bett. 

Gesundgevögelt

Datum: Mi, 26.6., 19.30-22 Uhr
Ort:       Viethaus, Leipziger Str. 54-55, D-10117 Berlin

Anmeldung: www.powerful-events.de
Tel.:       <(0)2102 - 307 59 990

Wie Sex die Seele heilt!

Diese zu erleben, auszuleben, kann die Seele heilen. Die Events mit der Gesund-
heitsexpertin Susanne Wendel sprühen vor Charme, Witz und Kompetenz, eine
Veranstaltung, die Sie so schnell nicht vergessen. Wir freuen uns auf einen span-
nenden Erlebnisabend!

ZU GAST in Berlin
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Angesichts der sich vertiefenden ökologischen und ge-
sellschaftlichen Krise fragen viele Menschen nach
 deren tieferen Ursachen. Auf der Grundlage geomanti-
scher Einsichten in den Prozess der Erdveränderungen
zeigt Marko Pogacnik, dass es bei den anstehenden
Veränderungen um eine grundlegende Wandlung des
Lebensraums geht, der die weitere Entwicklung der
Natur und des Menschen ermöglichen kann. Marko

Pogacnik wurde 1944 in Slowenien geboren. Als Geomantie-Experte und Künstler
hat er die tiefenökologische und geomantische Bewegung der letzten 20 Jahre
maßgeblich mit beeinflusst. Allein 11 Bücher sind von ihm in deutscher Sprache
 erschienen, darunter die Bestseller “Elementarwesen” und “Schule der Geomantie”.
Das Staatswappen von Slowenien trägt ein von ihm entworfenes Kosmogramm.

Die urbildlichen Kräfte von Berlin

Vortrag:    Freitag, 12. Juli, 20 Uhr
Ort:          Gotischer Saal, Schmiedehof 17, 10965 Berlin
               im Viktoria Quartier, Zugang über die Methfesselstr. 24-40
Kosten:    10 € AK/ VVK: 7 €, www.dharma-buchladen.de

Seminar:  12.-14. Juli 2013
Uhrzeit:    Freitag: 9 Uhr-17 Uhr, 20 Uhr Vortrag
               Samstag: 10-17.30 Uhr
               Sonntag: 10-17 Uhr
Kosten:    150 € / erm. 130 €

Anmeldung und Infos: info@geomantie-berlin.de
Tel.:          030 - 92 37 93 17
               www.geomantie-berlin.de

Marko Pogacnik im Juli 2013 in Berlin

Nach Auftritten im Quatsch Comedy Club ist Silvia
 Doberenz mit ihrem ultimativen Crashkurs in Bewusst-
seinserheiterung wieder in Berlin. In der One-Guru-
Show beleuchtet die Kabarettistin Sinn und Unsinn bei
der Suche nach spiritueller Erfüllung.

In diversen Rollen geht sie den Um-, Irr- und Abwegen
auf dem Pfad zur Erkenntnis nach: Als Erleuchterin

 vermittelt sie zertifizierte Erleuchtungsbeschleuniger, und Sandra aus Sachsen, die
von klein auf nicht nach weltlichen Gelüsten streben durfte, weiß: „Liebe dich
selbst, sonst liebt dich keiner!“

Mit Humor, Wortwitz und Scharfzüngigkeit gibt Doberenz amüsante Einblicke in das
Streben nach Sinnhaftigkeit. Ihre heiter vermittelten Lebensweisheiten und die ge-
wagte Kombination aus spirituellen Höhenflügen und irdischen Abgründen erheben
Herz und Seele.

Karma-Kabarett: 
Erleuchtung für Anfänger

Termin: So, 16. Juni um 20 Uhr
Ort:       Gotischer Saal, Schmiedehof 17, 10965 Berlin
Preis:    VVK 15/11 €, AK 3 € mehr
Karten-VVK, Verlosung: www.gotischersaal.de
Info:      www.die-erleuchterin.de

Jahrhunderte wurden die Menschen von der komplexen
Struktur der Musik abgeschreckt. In diesem Seminar
werden diese Hürden auf erstaunliche Art abgebaut.
Innerhalb kürzester Zeit lernst du, jedes westliche
 Instrument  zu spielen und mit täglich nur 10 Minuten
Übung tatsächlich zu musizieren. Kaum zu glauben?
Garantiert! 31.000! Absolventen auf  5 Kontinenten,

vom Anfänger bis zum Musikprofessor, können davon zeugen.

Teile diese  Erfahrung! – Die  Seminare finden in Berlin, Stuttgart und Wien statt.

Der Schlüssel zur Musik

Termine:     Musik-Lesen und Spielen-Seminar
                  25.-27. Oktober 2013 in Berlin
Achtung:     Das Seminar „Die Grundlagen des Gesangs“ und
                   „Das Songwriting Seminar“ 2014 in Berlin

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

Eine schamanische Form der Körperarbeit zur Er -
weckung von Energie, Leidenschaft und Lebendigkeit.
Im Schutzkreis der Frauen erlernen und erleben wir
 gemeinsam ein kraftvolles Massageritual, eine

 Mischung aus Tibetan Pulsing, Hawaiianischer Ölmassage und schamanischem
Trommeln. Der Körper samt Herz und Seele kommt ins natürliche Fließen und
 Vibrieren. Eine Initiation zu einem neuen veränderten Körpergefühl, mehr Anmut,
Kraft und Fülle. Du erlebst dich als kreativ, neugierig und angeregt. Deine Ausstrah-
lung wird frei und offen, du genießt dein Leben und erlebst Freude und Erfüllung.

Violetta Moana ist die Begründerin der Hawaiian Body Flow Massage® und leitet
kraftvolle Frauen-Massagerituale. Gemeinsam mit dem verstorbenen Frank Natale
(Professor Trance) hat sie das Touch of Passion Massageritual entwickelt.

Touch of Passion – Rituale zur
weiblichen Sinnlichkeit und 
Sexualität

Ort:       Dragon Works, Akazienstr. 28
Info:      Sonderpreis bis 20.6
Tel.:       030 - 39 03 18 88
            spiritoflovemassage@hotmail.com
            www.hawaiianbodyflowmassage.de

Einführung mit Violetta Moana Gouren: 
27-28. Juli 2013

ZU GAST in Berlin
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Aufgrund organisatorischer Umstrukturierungen gibt es dieses Mal keine Global-News-Seite. Ab dem nächsten Heft
kommt der Inhalt dieser Seite voraussichtlich von Kontext-TV.de mit Auszügen aktueller Interiews aus den Bereichen
Wirtschaft, Ökologie und Soziales.
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7.-9.6: Essenz der Weiblichkeit – eine Einweihung
Dieser Workshop ist ein großes Geschenk für alle
 Frauen, weil er auf ganz tiefen Ebenen arbeitet, unseren
Mut bestärkt und das Vertrauen in unsere Talente und
einzigartige weibliche Essenz und Schönheit fördert.
(Ulrike M.)

21.-23.6.:
Sinnlichkeit, Wildheit, Selbstliebe – verkörpere 4 weibliche Archetypen
Göttlich. tief. berührend. lösend. öffnend... So individuell, so universell. Joya schafft
einen wunderbaren Raum voll Sicherheit, Liebe, Lachen, Leichtigkeit, Tiefe, Kraft,
Ruhe, Nähe, Heiligkeit, Sinnlichkeit…(Judith S.)

14.-16.6.: Selbstwert-Workshop – für Frauen und Männer
Kraftvolle Übungen, die das eigene Selbstvertrauen bestärken, Klarheit bringen,
und Visionen eine Stimme geben. Still, tief, spielerisch, leicht, viel Spaß.

Joya leitet seit 20 Jahren Workshops und Retreats in den USA und Europa. Ihre
größte Passion ist es, Menschen in ihrem ureigenen Selbst zum Strahlen zu bringen.

“Goddess Awakening Within”-
Workshops

Freitagabend:  offen für alle (25 € Spende)
Workshop:       300-340 €

Ort:       Studio Activity, Akazienstr. 27, Berlin

Infos:    hallo@birgitstauber.de
            info@goddessawakeningwithin.com
Tel.:       0176 - 625 40 977

mit Joya P. Gallasch

Für mich liegt der Paradigmenwechsel im Aufblühen
eines Spirituellen Zeitalters, welches das materialis-
tische Weltbild ablöst. Wir befinden uns genau jetzt in
der Morgendämmerung.

Unser physisches Gehirn bildet Schnittstelle und
Schaltzentrale zwischen unserem Höheren Selbst,
 unserer Seele und unseren Verstandesfunktionen, die

sich in unserem Menschsein ausdrücken. Zwischen unseren Gedanken und unserer
Realität übernimmt dieses Konglomerat von Vernetzungen, Synapsen, Mustern,
Gewohnheiten, Emotionen und Erwartungen unseren Alltag. Hier entscheidet sich,
was wann Realität wird und wer wie lebt oder von seinen gespeicherten
 Informationen gelebt wird.  

Frühjahrsputz für das Gehirn! 

Raus mit den alten Mustern, Gedanken und Angewohnheiten, rein mit neuer
 frischer Energie, nachhaltig und selbstbestimmt. Die Neurowissenschaften sind im
Trend wie nie zuvor, aber die meisten Wissenschaftler verraten uns nicht, wie
 einfach es sein kann, sich von alten Mustern, die uns und einem freudvollem
 Leben im Wege stehen, zu befreien und uns auf neue, lebensbejahende und
 förderliche Gewohnheiten "umzuprogrammieren". Ich biete Ihnen an, Sie dabei zu
unterstützen, dass Sie selbstständig lernen, die Dinge umzuprogrammieren, die Sie
für ein glückliches Leben im Einklang mit Ihrer Seele benötigen.

Raus aus den alten Mustern

Info-Abende: 6. und 28. Juni, 19 Uhr
Ort:         Adhara Büchertempel
              Pestalozzistr. 35, Berlin-Charlottenburg

Wochenend-Workshop: 29./30. Juni 2013

Kontakt:  Annegret Torspecken
Tel.:         0152 - 56 199 566
              www.at-connect.info

bleibt vorerst noch im Akazienhof 
von Aman

Im Frühjahr hatten wir einen Aufruf an unsere LeserInnen veröffentlicht, dass
wir auf der Suche nach neuen Büroräumen sind, weil wir dachten, im Juni die-
sen Jahres ausziehen zu müssen. Hintergrund: Unser neuer Hauseigentümer,
die WS-Wertselect GmbH vertreten durch deren Geschäftsführer, Herrn Christi-
an Winkler, sah sich außer Stande, uns einen adäquaten Mietpreis für den von
uns wahrzunehmenden Optionszeitraum von fünf Jahren zu nennen. Über die
Hausverwaltung Schön & Sever ließ man uns ausrichten, dass es schon die
doppelte Miete sein sollte, bei gleichzeitigem Verzicht auf den (irreparablen)
Lastenfahrstuhl, inkl. Überlassung unserer Eigenleistung im Wert von 50.000,- EUR
und der Erfüllung einiger anderer Bedingungen zu unseren Ungunsten.

Bestärkt durch unseren Anwalt, Herrn Schwarz, der vergeblich versuchte mit
Herrn Schön, (Hausverwaltung Schön&Sever) eine Festlegung des zukünfti-
gen Mietpreises zu vereinbaren, haben wir nun entschieden hier zu bleiben.
Wir riskieren damit zwar einen Rechtsstreit, sind aber guten Mutes, dass die
Gesellschafter und die Geschäftsführung der WS-Wertselect GmbH sowie die
Hausverwaltung Schön&Sever sich schlussendlich als ehrbare Kaufleute er-
weisen, die die von der Alteigentümerin übernommenen Mietverträge respek-
tieren. Jedenfalls werden die nächsten Jahre sehr lebendig, in vielerlei Hin-
sicht. An dieser Stelle möchte ich allen Menschen danken, die uns auf freie
Mietobjekte hingewiesen oder ihre eigene Immobilie zu Miete oder Kauf
 angeboten haben. Vielen herzlichen Dank. Wir wissen das sehr zu schätzen.

Vermieter und Mieter auf Augenhöhe bringen
Rasant steigende Mieten betreffen fast alle in Berlin. Wird der finanzielle
Spielraum jedes Einzelnen durch höhere Mieten eingeengt, hat dies gravie-
rende Auswirkungen auf die Lebensqualität. Steigen die Mieten schneller als
die Einkommen, steht z. B. weniger Geld für die Kinder, gutes Essen, für die
Freizeit zur Verfügung. Der Stresspegel in Berlin steigt rapide . 
Eine der wichtigsten Aufgaben zum Erhalt des Friedens in dieser Stadt ist al-
len Hauseigentümern und allen Mietern vor Augen zu führen, dass sie aufei-
nander angewiesen sind. Vor allem die Vermieter auf die Mieter, denn 86
Prozent aller Berliner sind Mieter, die mit ihrem monatlichen „Mietzins“ die
Kredite und die Zinsen der finanzierenden Banken und die leistungslosen
Einkommen der Vermögenden bedienen. Das scheint vielen Vermietern,
aber auch den meisten Mietern nicht bewusst zu sein.
Es braucht ein faires Miteinander, eine Begegnung auf Augenhöhe. Hier spie-
len die Hausverwaltungen eine Schlüsselrolle. Viele Hauseigentümer haben
keine Vorstellung davon, wie ihre Hausverwaltungen agieren, wie sie mit den
Mietern umspringen, welche Tricks sie anwenden, um Mieter gefügig zu hal-
ten, und welcher Betrug in vielen Betriebskostenabrechnungen zu Lasten der
Mieter geht, aber auf die Hauseigentümer zurückfällt.

Es ist daher dringend geboten transparent zu machen, wie Hausverwaltun-
gen arbeiten. Es fehlt ein Bewertungsportal, um die schwarzen Schafe von
den fair arbeitendenen Verwaltern zu unterscheiden. Mieter sollten auch
mehr eigenverantwortlich handeln können, indem sie sich z. B. zu Energie -
genossenschaften zusammenschließen, um die Heizenergie in großen Men-
gen preiswerter einkaufen zu können. Den Mengenrabatt stecken sich Haus-
verwaltungen zur Zeit meist in die eigene Tasche. Nur wissen das weder die
Mieter noch die Eigentümer. Bis jetzt jedenfalls!
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Rick Hanson war ein schüchternes
Kind und jünger als die meisten sei-

ner Mitschüler. „Deshalb wuchs ich mit
dem in vielen Situationen auftretenden
Gefühl auf, ein Außenseiter zu sein.“
Leider war es damit nicht vorbei, als
Rick älter wurde. „Als Erwachsener er-
wartete ich immer, wenn ich zu einer
neuen Gruppe stieß – zum Beispiel zu
einem Team bei der Arbeit –, wieder ein
Außenseiter zu sein und mich unwohl
damit zu fühlen, obwohl die anderen
Menschen in der Gruppe mich vollkom-
men freundlich willkommen hießen.“
Mit negativen und lästigen Prägungen
dieser Art muss sich fast jeder Mensch
herumschlagen. Das Schlimme ist, dass
man sie durch den bloßen Entschluss,
von nun an ein selbstbewusster, allseits
beliebter Mensch zu sein, nicht in den
Griff bekommt. Die negativen Muster
sind gleichsam tief ins Gehirn eingegra-
ben. Ohne genaue Kenntnis darüber,
wie unser Gehirn funktioniert, ist es
schwierig, Abhilfe zu schaffen. Ohnehin

können wir quälende Erfahrungen nicht
einfach löschen, wie wir eine „Entf.“-
Taste drücken. Vielmehr müssen sie
durch positive Prägungen überlagert
und allmählich verdrängt werden. Aus
dem kleinen Rick wurde ein renommier-
ter Neuropsychologe und Meditations-
lehrer. Um auch anderen Menschen da-
bei zu helfen, mehr Ausgeglichenheit
und Lebensfreude zu entwickeln,
schrieb Rick Hanson zusammen mit Ri-
chard Medius das Buch „Das Gehirn ei-
nes Buddha“.

Der Geist formt das Gehirn

Hanson spricht darin von einem co-ab-
hängigen „Geist-/Gehirnsystem“. Der
materielle und der geistige Aspekt sind
nicht präzise voneinander zu trennen.
„Was durch Ihren Geist strömt, formt Ihr
Gehirn. Folglich können Sie Ihren Geist
dazu nutzen, Ihr Gehirn zu verbessern.“
Die Annahme, dass es einen transzen-
denten Aspekt des Geistes gibt – ob wir
ihn Gott, den Seinsgrund oder die

Buddhanatur nennen – ist möglich, aber
nicht notwendig, um das eigene Gehirn
positiv zu beeinflussen. „Der Geist ist
das, was das Gehirn tut“, sagt Hanson.
„Folglich bedeutet ein erwachender
Geist auch ein erwachendes Gehirn.“
Die spirituellen Meister der Vergangen-
heit wussten dies, auch ohne neuropsy-
chologisch auf dem neuesten Stand zu
sein. Tibetische Meditierende erzeugen
zum Beispiel veränderte Gehirnzustände,
extrem starke Gamma-Gehirnwellen, die
für Wissenschaftler messbar sind. 
Leider ist unser Gehirn, gerade wegen
seiner Komplexität, auch eine Quelle von
beständigem Leid. Bei Tieren hält sich dies
noch in Grenzen. „Unser wesentlich stär-
ker entwickeltes Gehirn aber ist ein
fruchtbarer Boden für eine Ernte des Lei-
dens. Nur wir Menschen machen uns Sor-
gen um die Zukunft, bedauern die Ver-
gangenheit und machen uns Vorwürfe
wegen der Gegenwart.“ Der größte Teil
unseres Leidens, so Hansen, wird durch
unser Gehirn konstruiert. Es ist erfunden.

von 
Roland 
Rottenfußer

Es gibt unzählige Tipps, die auf eine ge-
sunde  Psyche, Entspannung und ein har-
monisches Miteinander im Familienkreis
abzielen. Aber welche Methoden helfen
wirklich? Bislang war das eher eine Glau-
bensfrage. Oder man probierte eine Me-
ditation, eine Entspannungsübung oder
 Ähnliches aus und machte sich dann ein
Bild. Heute kann man präziser bestim-
men, was uns hilft – durch die Erkennt-
nisse der Gehirn forschung. „Wir haben in
den letzten zwanzig Jahren wahrschein-
lich mehr über das Gehirn  gelernt als in
der gesamten bisherigen Geschichte“,
meint der US-amerikanische Psychologe
Alan Lesher. Diese Fortschritte bedeuten
für uns die beispiellose Chance, Glück,
Ausgeglichenheit, Mitgefühl und Weisheit
in unserem Leben zu stärken und Stück
für Stück unsere Träume zu verwirkli-
chen – auch ohne zeitraubende Umwege.

Das Gehirn eines Buddha
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Man kann darin einen Trost sehen, aber
auch schmerzliche Ironie. Tatsache ist,
dass dieses „Schicksal“ veränderbar ist,
wenn wir die Funktionsweise des Gehirn-
Geist-Kontinuums besser verstehen. 

Die Früchte der Evolution

Die Gründe für unser andauerndes Lei-
den an uns selbst werden von Rick
Hanson ausführlich erklärt. Über Millio-
nen Jahre der Evolution hinweg entwi-
ckelten unsere Vorfahren drei Überle-
bensstrategien. Sie lernten,
1. sich selbst als von anderen und von

der Natur getrennt wahrzunehmen,
2. ihr körperliches und geistiges System

in einem stabilen Gleichgewicht zu
halten,

3. Chancen zu nutzen und Bedrohungen
zu meiden.

Leider werden die genannten Strate-
gien vom Leben selbst regelmäßig
durchkreuzt, weil
1. alles mit allem verbunden ist,
2. alles sich ständig verändert,
3. Chancen unerfüllt bleiben oder mit

der Zeit an Glanz verlieren und Be-
drohungen (etwa durch Alter und
Tod) unvermeidlich sind. 

Leid und Schmerzen, die von bestimmten
neuronalen Netzwerken erzeugt werden,
sind ursprünglich durchaus sinnvoll, um
uns vor Irrtümern zu warnen und uns zu
lebensfördernden Maßnahmen zu zwin-
gen. In vielerlei Hinsicht leiden wir aber
an unserem Menschsein an sich – unheil-
bar. Dies hat nichts damit zu tun, dass
gerade Sie oder ich besonders von Pech
verfolgt werden. „Alles, was beginnt,
muss auch enden. Alles, was zusammen-
kommt, muss sich auch zerstreuen. Er-
fahrungen sind folglich nicht dazu in der
Lage, gänzlich befriedigend zu sein. Sie
sind eine unzuverlässige Basis für wahres
Glück.“ Hinzu kommt, dass wir von der
Natur darauf gepolt sind, auf Bedrohun-
gen stärker zu reagieren als auf Chancen.
Übersah der Urmensch eine Beere, die
auf dem Waldboden wuchs, so hatte er
vielleicht später noch Gelegenheit, eine
zu essen. Übersah er dagegen die Augen
eines Raubtiers im Gebüsch, so konnte
diese Fehleinschätzung seine letzte ge-
wesen sein.

Unsere virtuelle Realität

Zu den realen Gefahren kommen wegen
der Funktionsweise des Gehirns noch
„Simulationen“. Kleine Filme, die wir in-

nerlich abspielen, um mögliche unange-
nehme Situationen in der Zukunft vor-
wegzunehmen oder quälende Erlebnisse
aus der Vergangenheit in Endlosschleifen
zu rekapitulieren. Hierzu nennt Rick
Hanson eine erschreckende Zahl: Nur et-
wa 20 Prozent der Impulse, die unseren
Hinterhauptlappen (das Sehzentrum des
Gehirns, das die visuellen Reize verarbei-
tet) erreichen, kommen direkt aus der
äußeren Welt; der Rest kommt aus dem
Gedächtnis oder beruht auf der Verar-
beitung von inneren Eindrücken. „Ihr
Gehirn simuliert die Welt – jeder von uns
lebt in einer virtuellen Realität, die aus-
reichende Ähnlichkeit mit der echten
hat, um zu verhindern, dass wir gegen
Möbel laufen.“ Diese Simulationen po-
tenzieren aber unser Leiden und torpe-
dieren die Lebensfreude. „Es liegt in der
Natur des Simulators, dass er Sie aus
dem gegenwärtigen Augenblick reißt.
(…) Jedoch finden wir wahres Glück,
wahre Liebe oder Weisheit ausschließlich
im gegenwärtigen Moment.“ 

Ist Leben Leiden?

Wir leiden nicht nur direkt (indem wir uns
zum Beispiel schmerzhaft an einer Stuhl-
kante stoßen), sondern zusätzlich indi-
rekt, indem wir an unserem Leiden lei-
den. Zum Beispiel denken wir: „Welcher
Idiot hat den Stuhl da so hingestellt?“
oder: „Es ist ja wieder typisch für mich,
dass ich mich wie ein Trottel benehme.“
Die zweite, indirekte Art des Leidens
nimmt einen weit größeren Raum in un-
serem Leben ein. Die erste „edle Wahr-
heit“ des Buddha – das Leben im Da-
seinskreislauf ist leidvoll – erfährt durch
die Gehirnforschung eine eindrucksvolle
Bestätigung. „Leiden strömt kaskadenar-
tig über das sympathische Nervensystem
(SNS) und die Hypothalamus-Hypophy-
sen-Nebennieren-Achse (HPAA) des en-
dokrinen (hormonellen) Systems durch
Ihren Körper.“ Wer den medizinischen
Teil von Hansons Buch zu schwierig fin-
det, kann hier auch quer lesen, denn die
grundlegenden Erkenntnisse sind leicht
verständlich.
In unserer Vollgas-Gesellschaft läuft das
anregende (sympathische) Nervensys-
tem dauernd auf Hochtouren, jenes
System also, das uns hilft, uns bei Ge-
fahr anzuspannen und auf Kampf oder
Flucht umzuschalten. Das kann dazu
führen, dass wir „Eigenschaftsangst“
entwickeln, also Angst, die immer da ist
und im Gegensatz zur situationsbeding-

ten „Zustandsangst“ zum Teil unserer
Charakterstruktur wird. Ein lebendiger
und zugleich gelassener Seelenzustand,
den wir als angenehm empfinden, ist
das Ergebnis eines harmonischen Zu-
sammenspiels von „Gaspedal und
Bremse“, also des sympathischen und
parasympathischen Nervensystems. So
wie ein übersäuerter Organismus basi-
sche Kost braucht, müssen unserem
überreizten Nervensystem „bremsen-
de“ (parasympathische) Impulse zuge-
führt werden.
Hier sind wir schon bei den Lösungen.
Rick Hanson benennt drei heilsame Pro-
zesse: 
1. Sein mit dem, was aufsteigt,
2. Arbeiten mit den Neigungen des

Geistes, das Aufsteigende zu verän-
dern und den eigenen Vorstellungen
anzupassen,

3. Zuflucht suchen im Seinsgrund.
Diese drei „Strategien“ helfen, um die
Seinszustände Glück, Liebe und Weis-
heit zu nähren. Statt unangenehme Ge-
fühle zu bekämpfen, können wir zu-
nächst achtsam bei ihnen verweilen.
Gleichzeitig sollen wir angenehme Er-
fahrungen bewusst wahrnehmen, sie
verstärken und kultivieren. Nehmen wir
an, unsere Liebste bzw. unser Liebster
streichelt uns sanft übers Haar, während
wir am Computer arbeiten. Oder wir
sehen herrliche Krokusse zwischen
schmelzendem Schnee in der Sonne
aufgehen. Oder wir helfen einem Frem-
den beim Parkautomat mit ein paar
Cent aus, und er bedankt sich. Wir kön-
nen diese angenehmen Erfahrungen
nun schnell ausblenden, indem wir zu
„Wichtigerem“ übergehen. Oder wir
verweilen, so lange es geht, genussvoll
in diesem Gefühl, denken auch nach
Stunden noch gelegentlich mit einem
inneren Lächeln daran, erinnern uns an
eine Menge ähnlicher positiver Erfah-
rungen aus der Vergangenheit, so dass
wir uns am Ende als wahre Glückskinder
fühlen. 

Das Angenehme fördern

Es ist leider so: Das Angenehme bedarf
der bewussten Förderung, während
sich das Unangenehme ganz von selbst
aufdrängt. „Stellen Sie sich vor, dass die
positiven Inhalte Ihres Gewahrseins in
alte Wunden eindringen, wunde und
verletzte Stellen wie eine warme, golde-
ne Salbe beruhigen, Hohlräume auffül-
len, langsam negative Gefühle und

Roland Rottenfußer
arbeitete nach dem
Germanistikstudium
als Buchlektor und
Journalist für
 verschiedene Verlage.
Ehemaliger Redakteur
beim spirituellen
 Magazin "connecti-
on" sowie "Matrix"
und "Zeitpunkt"
(Schweiz). Momentan
u.a. für Konstantin
Weckers Webmaga-
zin www.hinter-den-
schlagzeilen.de und
für den Goldmann-
Verlag tätig.

Rick Hanson, Richard
Medius: Das Gehirn
eines Buddha. Ange-
wandte Neurowissen-
schaft für Glück,
 Liebe und Weisheit.
Arbor Verlag 2010

Der kostenlose
Newsletter von Rick
Hanson „Just 1
Thing“ kann auf
www.arbor-verlag.de
abonniert werden.

Rick Hanson kommt
vom 14.-16. Juni zu
einem Kongress nach
Freiburg und am 12.
Juni zu einem Tages-
seminar „Wie wir
 positive Emotionen,
Optimismus und
 Resilienz nähren und
zu einem erfüllten
 Leben finden kön-
nen“ nach Berlin. 
Nähere Infos unter:
www.arbor-seminare.
de
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Überzeugungen durch positive erset-
zen.“ Dies hat nichts mit den eher plat-
ten Formen des „positiven Denkens“
oder mit der Verleugnung der Schatten-
seiten des Lebens zu tun. „Es geht da-
rum, Wohlbefinden, Zufriedenheit und
Frieden im eigenen Inneren zu nähren,
Zufluchtsorte, von denen Sie immer
herkommen und zu denen Sie jederzeit
zurückkehren können.“

Eine andere Technik nennt Hanson „das
Feuer kühlen“. Es geht um die bewusste
Aktivierung des parasympathischen Ner-
vensystems. Hierzu gibt es eine  Reihe
von Methoden, die vielen Lesern schon
bekannt sein dürften: Meditations- und
Entspannungstechniken. Schon wer sich
regelmäßig an einen stillen Ort setzt, tief
ein- und ausatmet und sich dabei vor-
stellt, dass der Atem durch das Herz ein-
und ausströmt, hat einen kleinen Schritt
getan, um das „Gehirn eines Buddha“
aufzubauen. Tiefe Gefühle von Frieden,
Dankbarkeit und Liebe können mit die-
ser einfachen Meditation einhergehen.
Wir können Zuflucht an Orten suchen,
die uns in der Vergangenheit Geborgen-
heit schenkten. Das können äußere Orte
sein wie Kirchen oder unsere Lieblings-
bank am Wildbach. Es können spirituelle
Meister sein, die für jene Werte stehen,
denen wir vertrauen: Jesus, Buddha oder
ein Lehrer, den wir persönlich kennen.

Das kann auch ein innerer Bezirk in unse-
rem eigenen Herzen sein. Zufluchtnahme
hilft, Ängste abzubauen und ein Grund-
gefühl von Sicherheit zu kultivieren.

Der gleichmütige Zeuge

Wichtig dabei ist das Entwickeln von
Gleichmut. Das gleichmütige Gehirn
schafft einen Puffer zwischen Ihnen und
dem Bewusstseinsstrom Ihrer Erfahrung.

Sie nehmen gleichsam die Position eines
Zeugen ein, der sich mit Freude und
Leid nicht mehr vollständig identifiziert.
„Gleichmut bedeutet, dass Sie nicht auf
Ihre Reaktionen reagieren.“ Diese tau-
chen vielmehr wie verschiedenfarbige
Wolken am Bewusstseinshimmel auf
und verschwinden wieder, ohne dass
der Himmel selbst davon berührt wird.
„Der Raum des Gewahrseins erlaubt es
jedem Geistesinhalt, zu sein oder nicht
zu sein, zu kommen und zu gehen. Ge-
danken sind einfach Gedanken, Geräu-
sche sind einfach Geräusche, Situatio-
nen sind einfach Situationen und
Menschen sind einfach sie selber.“ An-
dere Abschnitte von Hansons Buch er-
klären detailliert, wie man die Qualitä-
ten des Mitgefühls und der liebenden
Güte in sich entwickelt und verstärkt.
Auch der im Buddhismus sehr wichtige
Begriff der Achtsamkeit erhält durch die
moderne Gehirnforschung neue Nah-

rung. „Was durch Ihre Aufmerksamkeit
strömt, formt Ihr Gehirn. Deshalb ist das
Steuern Ihrer Aufmerksamkeit mögli-
cherweise der effektivste Weg, Ihr Ge-
hirn und folglich Ihren Geist zu prägen.
(…) Achtsamkeit ist gut kontrollierte
Aufmerksamkeit.“ Wenn wir täglich
Maßnahmen ergreifen, die Tugend,
Achtsamkeit und Weisheit in unserem
Leben stärken, können wir gleichsam
den Bezirk des Guten und Heilsamen im-
mer mehr ausweiten – ohne das
Schmerzliche zu verleugnen und ihm, in-
dem wir es bekämpfen, immer noch
mehr Energie zu geben. Dabei sollten
wir uns ganz bewusst einer Politik der
vielen kleinen Schritte bedienen. „Ein
einziger Regentropfen bewirkt nicht viel,
wenn Sie aber ausreichend viele Tropfen
und genügend Zeit haben, können Sie
einen Grand Canyon auswaschen.“

Das Glück nimmt zu, wenn „ich“
abnehme 

Eine der geheimnisvollsten und am
schwersten zu akzeptierenden Erkennt-
nisse des Buddhismus ist freilich die
These, dass unser Gefühl eines separa-
ten Selbst eine Illusion sei. Auch die
wird aber von der Gehirnforschung be-
stätigt. Unsere Identität erscheint in
diesem Licht geradezu wie eine perfek-
te Simulation im Gehirn. Wenn wir aus
dieser „Matrix“ aussteigen, droht nicht
etwa Verlorenheit und Desorientierung.
Im Gegenteil: „Paradoxerweise sind Sie
umso glücklicher, je weniger Ihr ‚Ich’ da
ist.“ Diese Erkenntnis ist bedeutsam,
zumal sich viele Ratgeber gerade die
Stärkung des Ego zum Ziel gemacht ha-
ben. „Wenn Sie Dinge persönlich neh-
men, sich mit Dingen, die unweigerlich
enden, identifizieren oder versuchen,
sie zu besitzen, oder wenn Sie sich von
allen Dingen absondern, leiden Sie.
Wenn Sie aber das Gefühl von Selbst lo-
ckern und mit dem Leben fließen, füh-
len Sie sich glücklich und zufrieden.“
Der Pfad des Erwachens besteht nicht
darin, unserem Wesen etwas Neues
hinzuzufügen; vielmehr geht es um die
Freilegung unserer „grundlegenden
Natur“. Hanson behauptet: „Mag Ihre
wahre Natur auch gegenwärtig hinter
Stress und Sorge, Wut und unerfüllten
Sehnsüchten verborgen liegen, so exis-
tiert sie doch weiterhin. Dies zu wissen,
kann ein großer Trost sein.“ Und er fügt
hinzu: „Paradoxerweise braucht es Zeit,
zu werden, was wir bereits sind.“ g
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