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Liebe ist eine eigenstandige Kraft — das ist seit Alters her
bekannt. Deswegen wurde Liebe schon seit langem als
wichtiger Teil von Religionen und Philosophien angese-
hen. Liebe als den Kern und das Zentralelement der Welt
zu sehen, findet mehr und mehr Einzug in den Alltag.

Mit diesem Buch will ich einen Beitrag dazu leisten, einige
der unendlichen Méglichkeiten der Heilkraft der Liebe
verstandlich und erfahrbar zu machen, ihre Wirkung sys-
tematisch einsetzbar und ihren Einsatz lehrbar zu machen.
Ich widme mich hier ganz der praktischen Erfahrbarkeit von
Liebe als Heilkraft.

Wenn lhnen dieser Gedanke noch phantastisch und fremd
anmuten sollte, méchte ich Sie einladen, mit den im zwei-
ten Teil des Buches vorgestellten Ubungen in praktischer,
fast handwerklicher Herangehensweise erste Experimente
und Erfahrungen zu machen.

Wenn Sie bereits erfahren sind im Bereich energetischer
Heilweisen, finden Sie hier moglicherweise noch einiges,
was lhre Tatigkeit an dem einen oder anderen Punkt ergan-
zen kann.

Im ersten Teil des Buches finden Sie eine Hinfilhrung zum
Umgang mit Liebe und zum Heilen mit Liebe.
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Mit Liebe heilen

«Mit Liebe heilen” ist keine Metapher —

Sie dirfen und sollen das wértlich nehmen: Liebe hat eine
enorme Heilwirkung, fiir den Heilenden und gleichzeitig
auch fir den Heiler.

Liebe ist nicht nur ein Konzept oder eine Idee:

Liebe ist die zentrale Kraft in dieser Welt, die Ur-Kraft, die
alles hervorbringt und aus der alles besteht — eine real
wirksame, splrbare und einsetzbare Kraft. Mit diesem Buch
mochte ich Sie dazu ermuntern, die heilende Kraft der Liebe
selbst zu erfahren.

Der Energie von Liebe kann nichts widerstehen, letztlich heilt
sie alles und 16st alle Widerstande. Ihr Wirkmechanismus
geht weit Gber das technisch-naturwissenschaftliche Weltbild
hinaus — sowohl in der Vorstellung als auch in der Wirk-
samkeit der Heilbehandlungen.

Heute ist es (wieder) moglich, den direkten Zugang zur eige-
nen Liebe zu finden und deren Starke in das eigene Leben
zu integrieren. Jeder, ohne Ausnahme, kann die Energie der
Liebe selbst nutzen und mit ihr wirksam heilen.

Trauen Sie sich, fur sich eine Reise in unbekannte, bislang
von der Menschheit kaum erforschte Gebiete zu beginnen:
Sie werden in lhrem eigenen Innersten ankommen.
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Liebe praktisch wirksam

Die Liebe als wirksame Kraft in der Welt zu spiren, ist
eigentlich nicht neu: wenn wir uns in der Vergangenheit
umsehen, haben viele bekannte Menschen von der Kraft
der Liebe Gebrauch gemacht — und sie haben dadurch sehr
viel verandert.

Jesus, Mohammed, Maria, Mutter Meera und andere Hei-
lige aus verschiedenen Religionen, und bekannte Personen
wie Martin Luther King, Mahatma Gandhi, Louis Armstrong,
Mutter Theresa, Nelson Mandela oder Simon Rattle...
all diese grof3en Personlichkeiten verbindet ein grof3es
Thema: Liebe.

Sie alle haben Liebe in ihrer individuellen Art gelebt, sie in
ihr Leben integriert und zu einem zentralen Thema darin
gemacht. Wohl niemand von ihnen hat von Anfang an
und durchgangig samtliche Aspekte von Liebe in seinem
Leben leben kénnen, und ihre Nachfolger und Interpreten
haben ihre Lehren vielleicht auch nicht immer in Reinkultur
umgesetzt — dies schmalert jedoch nicht ihre Verdienste
oder ihren Ansatz. Diese grol3en Personlichkeiten kénnen
uns ermutigende Beispiele geben. Sie zeigen uns, wie viel
inspirierte Einzelne in Bewegung setzen kénnen, wenn sie
sich dem Fluss der Liebe hingeben. Und sie vermitteln
uns einen Eindruck, wie Liebe wirkt.

Das Verbindende ist dabei nicht die AulBenwirkung oder
die konkrete Lebensflihrung. Es geht vielmehr darum, eine
Idee dieses Gemeinsamen, der Liebe, zu bekommen - und
zunachst darum, zu verstehen, dass diese Kraft bereits viel
verandert hat auf unserem Planeten.

Jeder Mensch kann heute den Zugang zu seiner Liebe wie-
der finden und deren Heilkraft fiir sich entdecken, sie in sein
Leben, sein Umfeld, seine Familie, seinen Freundeskreis,
seine Arbeitswelt integrieren.
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Genauso wie bei den erwahnten grol3en Personlichkeiten ist
es auch bei lhnen: trotz aller Schwachen, Zweifel und Phasen
der Verzweiflung zahlt letztendlich, was Sie in Ihrem Leben
bewirkt haben, ob Sie Liebe verstromt, ob Sie aktiv diese
Qualitat gelebt haben. Auch wenn es manchmal schwer
zu sein scheint: Gehen Sie jeden Tag einen Schritt.

Auch fir viele andere erfolgreiche Menschen war es ein
langerer Weg, den Zugang zur eigenen Kraft zu finden, ein
Geflhl far das eigene Potential zu bekommen und immer
wieder geduldig die Schranken zu tGberwinden, die dem
freien Fluss der Liebe entgegen stehen.

Es gibt viele Verhaltensmuster, die uns gefangen halten,
die uns anerzogen wurden und die wir selbst durch eigene
Glaubenssaétze aufrechterhalten. In den letzten Jahrzehnten
ist Uber diese Zusammenhéange viel Bewusstsein entstan-
den. Es gibt hunderte Lehrer, Kurse und Blicher, die allesamt
eines vermitteln: Wir alle sind Menschen, die ihr Leben tat-
sachlich selbst bestimmen durfen.

Wir sind sehr machtvolle Wesen, sobald wir das verstanden
haben. Wir sind am machtvollsten, wenn wir unser Leben in
Hingabe an die Liebe austiben. Dann ist , die Macht mit uns”,
und wir kénnen spuren, dass wir tatsédchlich Schépfung,
Geschopfte und Schoépfer in einem sind.

Dieses Bewusstsein des ,, All-ein-seins” ist der Punkt, aus dem
heraus wir in jeder Begegnung lernen kénnen, in der Begeg-
nung mit anderen Menschen und mit Gegebenheiten der
uns umgebenden Welt. So kénnen wir aus jeder Begegnung
gewachsen hervorgehen. In der Begegnung mit der Liebe
(und liebevollen Aspekten) lernen wir zu vertrauen und uns
auszudehnen, unseren eigenen Raum einzunehmen. Zusam-
men mit einem liebevollen Gegenlber kénnen wir Uber
dessen Liebe heilen und unsere eigene Liebe wahrnehmen.
Das verstarkt unser Vertrauen in ,die Welt” und wir kénnen
uns weiter ausdehnen, also unseren uns eigenen Raum
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noch besser flllen.

Und selbst auch in der Begegnung mit den weniger liebe-
vollen Aspekten und den dunklen Seiten Anderer kdnnen
wir lernen, zu vertrauen und uns ebenfalls auszudehnen.

Das klingt paradox, doch sobald wir unsere Angst vor dem
«verloren sein” annehmen, kénnen wir in diesem Moment
alle Aspekte der Welt, die uns umgibt und die wir selbst sind,
annehmen - und lieben. Das erweitert schlagartig unsere
Maoglichkeiten und lasst uns mehr und mehr heilen.

Je weniger Angst wir haben, uns zu verlieren, je mehr wir
uns, durch die Anbindung an die Liebe in unserem Herzen
gestarkt und gefiihrt, im Moment des Geschehens aufhalten
kénnen, desto heilsamer ist dieser jetzige Moment. Wennwir
Begegnungen wirklich tief in uns annehmen und in ihrer Voll-
kommenheit sehen (oder immer mehr zu sehen versuchen),
kann jede Begegnung uns starker machen. Sei es nun eine
freudvolle oder eine als einschrankend erlebte Begegnung:
beides sind liebevolle Hinweise des Lebens an uns.

Licht und Dunkel

Es gibt auf der Welt alle Ausdrucksformen des Seins, das
Lichte wie das Dunkle. Beide Aspekte sind real vorhanden
und wichtig in der Welt. Beide kénnen sich zu Beginn jeweils
am besten im Kontrast zu ihrem Gegenteil erfahren, als
Gegenlber, teilweise sogar als Gegner. Wenn auf Seiten
des Lichteren die Bewusstheit da ist, dass es das Dunklere
brauchte, um sich selbst besser wahrnehmen zu kénnen,
kann es das Dunklere auch leichter wertschatzen. Mit der
Zeit wird aber klar, dass es per se keine Trennung und kein
Getrenntsein gibt — alles ist miteinander verbunden.

Auch dunkle Aspekte sind ,aus Licht und Liebe gemacht”
und schlussendlich will sich auch das Dunkle wieder dem
Licht zuwenden. Es freut sich, in Liebe integriert zu wer-
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den — auch wenn es sich selbst dessen zunéachst vielleicht
nicht immer ganz so bewusst ist. Letztendlich ist alles eins,
ist alles Liebe und so auch wieder Einheit und Ausdruck der
universellen Liebe.

Alle Damonen und schrecklichen Ereignisse, die lhnen begeg-
nen, zeigen lhnen anhand lhrer eigenen Reaktionen ganz
deutlich, wie weit Sie in Liebe getragen sind und sich von lhrer
Liebe tragen lassen.

Seien Sie gewiss, immer und in jedem Moment lhres Lebens
begegnen Sie einem Aspekt der Liebe. Begegnen Sie dem
Leben also offen und freudig!

Dies alles hier miissen Sie nicht ,glauben” oder flir wahr
halten — Sie kdnnen und sollen, nachdem Sie |hre eigenen
Erfahrungen mit den Ubungen in diesem Buch gemacht
haben, dartiber entscheiden, ob Sie dieser Weltsicht etwas
abgewinnen mogen. Das einzige, was dabei passieren kann,
ist, dass Sie sich selbst ein Stiick ndher kommen.

Orientierung am eigenen Herzen

Ihr Herz ist ein wunderbares Instrument, um herauszufinden,
was gut flr Sie selbst ist. Es weild immer, ob etwas fir Sie
zu einem bestimmten Zeitpunkt ,,stimmt” oder ob nicht.
Wenn Sie also an irgendetwas Zweifel haben: befragen Sie
Ihr Herz (siehe auch Exkurs ,Das Herz befragen”, Seite 17).
Ihr Herz wird Ihnen die Antwort sagen!

Das gilt immer. Auch flr die Dinge, die in diesem Buch
stehen — fragen Sie lhr Herz, ob sie richtig sind!

Es ist eine wichtige Erfahrung mit der Liebe, sie tatsachlich
zu leben und zu sich selbst zu Giben. Indem Sie auf |hr Herz
hoéren, werden Sie beginnen, mit sich selbst liebevoller
umzugehen.

Vielleicht empfinden Sie dieses Buch als zu unwahrschein-
lich. Sollte Ihr Herz Ihnen das sagen, dann legen Sie es
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EXKURS: DAS HERZ BEFRAGEN

Ihr Herz kénnen Sie auf verschiedenste Arten befragen. Eine recht
einfache, die den vorgestellten Ubungen entspricht, ist folgende:

Vergegenwartigen Sie sich eine Situation, zu der Sie |hr Herz befra-
gen wollen. Nehmen Sie nun zwei der Entscheidungsoptionen zu
dieser Situation in lhre Hande, so wie Sie eine Chi-Energiekugel
in die Hande nehmen (siehe die entsprechenden Ubungen).
Halten Sie die Mdéglichkeiten vor sich hin — noch besser geht
das, wenn jemand anderes das fur Sie erledigt und Ihnen die
Moglichkeiten zur Entscheidung hinhélt.

Gehen Sie nun bewusst in Ihr Herz und fihlen Sie aus dem Herz
heraus, wie sich die beiden Energien anfuihlen. Wenn Sie gar nicht
wissen, welche Moéglichkeiten dazur Auswahl stehen, gehtdas even-
tuell sogar einfacher, als wenn Ihr Verstand mitmischen méchte.

Achten Sie ganz genau darauf, wirklich aus dem Herz heraus
zu spuren.

Und nun beschreiben Sie die eine und die andere Wahrneh-
mung. Welche Moéglichkeit fuhlt sich angenehmer an? Welche
ist so, dass Sie da gerne ganz lange Zeit verbringen mochten?
Bei welcher bemerken Sie eventuell unangenehme Geflihle
wie Bedriickung, Verzweiflung oder Trauer? Welche |6st ein
Gefuhl der Freude aus?

Sie wissen dadurch dann selbst, welche Moglichkeit Sie wahlen
wollen. Trauen Sie Ihrer Wahrnehmung: |hr Herz kann Zusam-
menhange durchdringen, die der Verstand nicht zu durchschauen
vermag.



Heilen

Dieses Buch heif3t ,Mit Liebe heilen®”.

Liebe und Heilen sind weit verbreitete Worte — und doch wird
wohl jeder, den Sie danach fragen, seine ganz eigene Meinung
Uber deren Bedeutung haben.

Um eine gemeinsame Verstandigungsbasis zu bilden, wollen
wir uns zunachst mit den Inhalten der Begriffe, so wie sie in
diesem Buch verwendet werden, noch einmal griindlicher
vertraut machen.

Was ist Heilen?

Heilen kommt von ,Heil werden”, gesund und wieder ,,ganz”
werden. Der ,heile” Zustand ist der Grundzustand des Men-
schen, den jeder aus seinem eigenen Wissen und Wesen
heraus wieder anstrebt.

Diese Beschreibung deutet an, dass es demgegeniber einen
Zustand zu geben scheint, in dem etwas ,nicht heil” erscheint,
also defektund eben ,,unheil”, in dem ein Teil der Wirklichkeit als
abzulehnen oder eventuell sogar als ,bdse” erscheinen mag.
Mit dieser Denkweise trennen wir unsere Welt in Teile und
lehnen dann einen Teil dieser unserer Wirklichkeit ab. Damit
fixieren wir eine Trennung und kénnen diesen Zustand
des ,nicht heil” nie wirklich auflosen.

Diese unsere Ablehnung zunachst einfach einmal wertfrei
zu bemerken ist tGbrigens wichtig, weil nur durch wertfreie
Betrachtung eine wirkliche Integration erfolgen kann.

Dass die Seele ein Wissen um den heilen Zustand ihrer selbst
und des Koérpers hat, bemerken Sie bei jeder Heilung einer
kleinen koérperlichen Verletzung. Beispielsweise bei einer
Schnittwunde: die Medizin mag Wundpflege betreiben

31



und eine Entziindung verhindern, die Heilung selbst erfolgt,
ohne dass wir wissten, wie der Kérper das genau macht.
Er ,kann es einfach”!

Genauso stellt sich die Seele nach einer Erschitterung,
die nicht traumatisch ist, im Lauf der Zeit von selbst wieder
her.

Das Wissen, dass ein heiler, gesunder Zustand maoglich ist
und wie dieser eigentlich aussieht, gehort also ganz offen-
sichtlich zur Grundausstattung unseres koérperlichen und
seelischen Systems. Vertrauen wir auf dessen Kompetenz.

Sein und Wertung

Wie bereits beschrieben, besteht die Welt aus Liebe in unter-
schiedlichen Auspragungen, genannt hell und dunkel. Hierbei
bedeutet ,hell” jedoch nicht automatisch auch ,gut” - und
~dunkel” nicht automatisch ,schlecht” oder ,negativ”. Ver-
anschaulichen wir uns das an einem einfachen Beispiel:

Stellen Sie sich einen Raum vor, in dem es halbdunkel ist. Dort
befinden sich ein Bett, ein Tisch, eine Kerze und ein Buch.
Wenn die Kerze entziindet wird und den Raum erleuchtet,
so ist es — zumindest in manchen Bereichen - relativ hell.
Zugleich ist es an anderen Stellen trotz des Kerzenlichtes
immer noch relativ dunkel — oder bei genauerer Betrachtung
vielleicht sogar gerade deswegen.

Es kann das eine ohne das andere nicht geben: immer gibt es
Bereiche mit mehr Dunkelheit, wenn es welche mit mehr Licht
gibt.

Wenn die Kerze an einem anderen Ort stiinde, waren die
Gegebenheiten im Detail anders — im Prinzip aber hatte sich
nichts gedndert: es gabe weiterhin helle und dunkle Bereiche
im Zimmer. Selbst wenn Sie die Kerze austauschen gegen
eine hellere Lichtquelle: es gabe immer noch hellere und
dunklere Bereiche.
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Heilen vs Kurieren

Um den Bereich der Heilung mit Liebe zu durchdringen
ist auch eine Klarung der Begriffe ,heilen” und ,kurieren”
wichtig: denn heilen bedeutet etwas anderes als kurieren.
Beides kann zusammen stattfinden, aber auch einzeln.

Kurieren bedeutet, dass eine Krankheit auf der korperlichen
Ebene behandelt wird. Auf seelisch-geistiger und spiritueller
Ebene kann diese Krankheit bereits existent sein, bevor sie
ausbricht — und sie kann dort auch noch vorhanden sein,
wenn sie korperlich kuriert wurde. In diesem Fall wére die
Wahrscheinlichkeit grof3, dass sie wieder ausbricht oder sich
in der Folge eine andere Krankheit bildet, um den grundle-
genden Missstand ins Bewusstsein zu bringen, um ihm einen
korperlichen Ausdruck zu verleihen ( ihn zu ,somatisieren”),
damit er bemerkt und dem Betroffenen bewusst wird.

Heilen ist ein noch UGber die kdrperliche Ebene hinaus-
gehender Prozess.

»Heilung bedeutet, dal3 Ihnen leichter ums Herz wird. Sie
werden friedvoller, erleben ein Gefuhl der Verbundenheit
und kénnen eine starkere Verbindung zu lhrer Seele auf-
bauen.” schreibt Dr. med. Dean Ornish, der bereits zitierte
amerikanischer Herzchirurg.

Heilung mit Liebe geht Gber die kdrperliche Ebene hinaus,
denn sie findet auf der seelischen Ebene statt. Durch die
Heilung auf dieser Ebene findet der Klient inneren Frieden,
ein Geflhl der Ganzheit, eine tiefere Verwurzelung in der
Welt und in sich selbst. Heilung mit Liebe schafft iber das
Herz die Anbindung an die grundlegende Lebenskraft der
Liebe und heilt mit dieser Kraft.

Heilung mit Liebe fihrt haufig auch zum Kurieren von
Beschwerden. Heilung mit Liebe arbeitet tber die seeli-
sche Ebene am Energiesystem und st6Bt die korperliche
Selbstheilung an. Herzchirurg Dr. med Dean Ornish berichtet
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Folgendes: ,Bei meiner Arbeit mit Menschen, die unter Herz-
erkrankungen leiden, wird oft geheilt und kuriert. Wenn sich
das emotionale und spirituelle Herz 6ffnet, hat dies haufig
Auswirkungen auf das physische Herz. ... zur Heilung kann
es auch kommen, wenn die Krankheit selbst nicht kuriert
werden kann. Wir kénnen also wieder ein ganzer Mensch
werden, auch wenn sich die kérperliche Erkrankung nicht
bessert.”

Heilung kann auf dem Boden von Selbstachtung, Selbstan-
nahme und Selbstliebe viel besser gedeihen und zum Erfolg
fihren als bei negativ gestimmtem Umfeld.

Achtung und Selbstannahme lassen die Herzensebene freier
werden und Liebe leichter flie3en.

.Im Heilungsprozess kann der Betroffene ein Geflhl der
Ganzheit und des tiefen inneren Friedens erlangen ... Obwohl
das Kurieren einer Krankheit eine wunderbare Sache ist, hat
die Heilung oft eine viel groBere Bedeutung, da sie grof3ere
Befreiung vom Leiden bringt.”

(Herzchirurg Dr. med Dean Ornish, S 24f)

So sehr wir den Klienten beim Heilen mit Liebe unterstiitzen:
unsere Methode ersetzt nicht die Mitarbeit von qualifizierten
Arzten wihrend der Gesundung. Den Heilungserfolg kann
der Heiler sich sowieso nie selber zurechnen, denn er hat den
Klienten gegebenenfalls nur darin unterstitzt, seine Selbst-
heilungskrafte richtig einzusetzen. Der Klient selbst hatte
bereits alle Ressourcen, die fir seine Heilung notwendig
sind!

Achten Sie als Heiler das Potential Ihre Klienten! Und auch
Sie als Klient: achten Sie sich selbst!

Tipp: Das Praktizieren von Meditation (siehe Herzmeditation)
flhrt zu einer gréoBeren Verbundenheit zum uns umgebenden
liebevollen Feld und so zu groRer Anbindung an die universelle
Liebe. Dies macht direkt und korperlich spirbar gltcklich.



Schmerz vs Leiden

Die Welt ist so gestrickt, dass man standig Erfahrungen
macht. Wohlbefinden ist eine dieser Erfahrungen, Schmerz
wiederum eine andere.

Schmerz vermittelt uns, dass die aktuelle Situation, der
aktuelle Zustand oder unser Tun in diesem Moment uns
selbst schadet. Das auftretende Schmerzgeflihl tragt diese
Information durch den ganzen Kérper. Sobald wir auf dieses
Signal reagieren und die Ursache des Schmerzes beseitigen,
hort der Schmerz auf. Kérperlicher Schmerz ist nur in dem
Moment da, in dem der Ausldser direkt mit unserem Kérper in
Kontakt ist oder der Kérper geschadigt. Bei seelischen Verlet-
zungen kann der Schmerz noch viel langer splrbar sein.
Als Nachwirkung von Schmerz kénnen Informationen davon
und Uber die ausldsende Situation im Kérper abgelegt wer-
den, die dort unter Umstanden noch jahrelang verbleiben,
auch wenn koérperliche Wunden langst verheilt sind. Sie zu
finden und zu l6sen, damit beschaftigen wir uns spater bei
der praktischen Arbeit mit Blockaden und Traumata.

Schmerz und Leiden sind jedoch nicht miteinander verbun-
den. Es kann nun durchaus sein, dass ich zwar Schmerz
verspure, aber nicht darunter leide. Es ist wichtig, hier klar
zu unterscheiden. Leiden beginnt, wenn man etwas an der
aktuellen Situation als verkehrt betrachtet. Das kann kor-
perlicher, aber auch seelischer Schmerz sein oder eine an
sich schmerzfreie Situation, die ich aber als verkehrt erachte
und die ich so nicht will. Mein Leiden entsteht dadurch,
dass ich mich gegen diese bestehende ,Realitat” sperre, sie
nicht annehmen will, und darauf beharre, dass es so ,,nicht
sein kann”. Leiden l6st sich in dem Moment auf, wenn man
sich bewusst macht, dass man selbst im Moment etwas
anderes haben will als man gerade tatsachlich hat.

Eine klarende Affirmation in diesem Moment kann sein:
»Das ist die aktuelle Wahrheit, die ich annehmen kann — und
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die sich jetzt (von selbst) wieder verandern kann, da ich
sie annehme.” Wer hier tiefer einsteigen will: wunderbare
Arbeit in diesem Sinne hat Byron Katie mit ,The Work” geleis-
tet. Sie entwickelte eine systematische Art, den eigenen
Standpunkt zur Wirklichkeit zu klaren und diese Diskrepanz
aufzulosen.

Es ist unsere grof3e Chance, zu erkennen, dass Leid inso-
fern ,selbstgemacht” ist — und auch nur von dem Leidenden
selbst aufgeldst werden kann. Wenn ich dann die Initiative
ergreife, also Verantwortung libernehme und mich mit
meinem eigenen Problem auseinandersetze, kann ich mein
Leiden I6sen. Ich kann mein Leiden dann sogar auflésen,
trotzdem ich immer noch Schmerzen habe.

Manche Patienten schmerzhafter Krankheiten haben kon-
tinuierlich Schmerzen, aber wenn sie nicht mehr an ihrer
Krankheit leiden, macht dies die Schmerzen ertraglicher.

Letztendlich bleibt bei jedem Schmerz und jeder Krankheit
die Frage, warum ich mir diese Erfahrung erschaffen habe,
warum ich einen Hinweis so manifest werden lassen musste,
und auf welchen seelischen Zustand mich das hinweisen
kann.
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Leiden & Sinn: Anstol3 zur Verdnderung

Der Sinn einer Erfahrung ist stets nur rein subjektiv wahr-
nehmbar. Es gibt per se keine objektiven Kriterien fir ,,Sinn”.
Solange ich in einer Situation einen Sinn erkennen kann,
werde ich nicht (oder wenigstens nicht so sehr) darunter
leiden.

Den Sinn in den Veranderungen und Folgen einer kdrper-
lichen Krankheit zu finden, ist fir den ,,Erfolg” der Krankheit
sehr wichtig.

Wenn wir aus dem Leiden herauskommen, also im Schmerz
und in den Veranderungen einen Sinn entdecken wollen
oder kénnen, so steigt unsere Uberlebenswahrscheinlich-
keit rapide.

Dieser Ansatz verleitet vielleicht gerade bei unangenehmen
Erfahrungen zunachst dazu, ganz schnell intellektuell nach
einem Sinn zu suchen, der eine schnelle Erklarung ermaogli-
cht und uns vom Empfinden wegfihrt. Lassen Sie, wenn Sie
in einer solchen Situation sind, auch |hre Geflihle zu. Auch
Gefluhle wie Trauer, Verzweiflung oder Wut sind wichtig,
um den Sinn zu begreifen und den Weg zur Annahme der
Erfahrung zu finden.

Bleiben Sie auch dann liebevoll zu sich selbst, nehmen Sie
die Hinweise an und sehen Sie sich und die Krankheit als
Teil der L6sung, nicht als ,Problem”. Suchen Sie sich Unter-
stitzung auf diesem Weg, der Sie mit lhrem eigenen Wesens-
kern und Ihrer Lebensgeschichte konfrontieren wird.

Eine korperlich manifeste Krankheit istimmer ein dringender
Hinweis: es ist ein Anstol3 zur Kladrung der eigenen Lebens-
situation — vielleichtfinden sich in Ihrem Leben ja Bereiche, die
Sie gerne verandern wollen, um glicklicher zu sein.

Tun Sie das — dringend!
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Was ist Liebe NICHT ...

Vielleicht kennen Sie ja diese humorigen Zeichnungen, die
jahrelang in Boulevardzeitungen veroéffentlicht wurden,
und auf vielen Merchandisingartikeln zu finden sind:
LLiebe ist ...” und dann eine meist besitzergreifende oder
verhaltensbestimmende Aussage, wie z.B.

we.o Mit ihr zusammen Vorhdnge waschen”.

Nein, es ist keine Liebe, Vorhdnge zu waschen. Es kann zwar
vorkommen, dass man gemeinsam mit Menschen, die man
liebt, Vorhange wascht, und es kann auch sein, dass man
dies voller Liebe tut, aber Vorhange waschen an sich ist kein
sicheres Zeichen von Liebe. Es geht dabei bestenfalls um
das ,zusammen”: im Zusammensein mit anderen Men-
schen spielt Liebe naturlich eine mal3gebliche Rolle, auch
beim gemeinsamen Vorhdnge waschen. Sobald wir das
Mal3 an Liebe, das wir in unserem Tun ausstrahlen, nicht
vom Gegenliber abhangig machen, Gben wir bedingungs-
losen Liebe. Diesen Zustand zu erreichen und zu halten kann
auch bei der Vorhangwasche gelingen.

Liebe ist ... auch nicht ,sich anpassen” oder gar ,sich unter-
ordnen”, das uns oft mit den Worten ,Komm, sei lieb und ...”
vermittelt werden soll.

Hier wird dem ,sich brauchen” Ausdruck verliehen, es wird
eher ,Handel getrieben” mit den gegenseitigen BedUirfnissen
und deren Erflillung, was im Extremfall in emotionaler Erpres-
sung endet. Wahre Liebe ist bedingungslos: wenn sie da ist,
tue ich etwas, ohne daflir eine Belohnung zu erwarten. Ich tue
dies dann aus mir heraus, und nicht, weil ich ,lieb sein” will.

Liebe ist ... auch nicht ,sich aufopfern”.
Aufopferung ist ein Tun flr einen Anderen Uiber die eigenen
Krafte hinaus und zwar nicht nur einmal im Einzelfall, son-
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Praktische Ubungen

Wir wollen im Folgenden einen Versuch machen, uns die
Wahrnehmung von Liebe systematisch zu erschliel3en.

Wir hatten ja schon festgestellt, dass die Beschreibung
von Liebe recht vielfaltig ausfallen kann. Diese Vielfalt
rihrt nicht nur von inhaltlich verschiedenen Begriffshin-
tergrinden des Begriffes Liebe her, sie ist auch durch die
Ausrichtung unserer Wahrnehmung selbst begriindet.
Um die Wahrnehmung von Liebe zu beschreiben, verwen-
den wir haufig dquivalente Ausdricke, also umschreibende
Begriffe wie beispielsweise ,Licht”. Manch einer hat bei
der Annaherung an ein Zentrum der Liebe, z.B. sein Herz
oder das Herz eines Anderen, den Eindruck von Helligkeit,
von Licht eben. Deshalb wird er den Terminus ,Licht” ver-
wenden.

Ein Anderer hat dabei den Eindruck einer Temperaturerho-
hung oder einer strahlenden Warmequelle. Manchmal ist
diese Energie bei einer korperlichen Bertthrung oder der
Ausstrahlung einer Hand direkt splrbar. Die Hand kann
dabei physikalisch kiihl oder sogar kalt sein, flhlt sich aber
warm oder mitunter sogar heild an: dies ist ein direkter Aus-
druck der strahlenden flieBenden Energie. Damit ist deutlich,
weswegen er von Liebe auch als ,\Warme"” sprechen wird.

Und manch einer hat das Empfinden von Gliick, wenn er
sich der Quelle seiner Liebe nahert. Freudige Glickseligkeit
strahlt ihm da entgegen — auch in seinem Inneren. Er hat im
Inneren das Gefliihl von sanftem Schmelzen und Flie3en.
Gerade dieses Geflihl des Schmelzens Ubrigens fiihrt bei
der Herzmeditation zu einem Eindruck der unendlichen
Gluckseligkeit — wunderschon.

Mancher wiirde seine Empfindung von Liebe vielleicht vollig
anders beschreiben. Wie diese Wahrnehmung sich gestal-
tet, hangt auch vom individuellen Rezeptionstyp ab. Visuell
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orientierte Menschen ,,sehen” oft Licht, kérperlich wahrneh-
mende Menschen nehmen Liebe wohl eher als Warme wabhr.
Es gibt naturlich auch jegliche Mischung der verschiedenen
Wahrnehmungsarten — wichtig daran ist allein, zu erkennen,
dass Liebe konkret wahrnehmbar ist und dass dies auf unter-
schiedliche Weisen geschehen kann.

Werden Sie sich bewusst, wie Sie selbst Liebe wahrnehmen.
Nutzen Sie dafiir auch die nachfolgenden Ubungen.

Wenn in einer Anleitung von einer bestimmten Wahrneh-
mungsform die Rede ist, kdnnen Sie dann selbst diese
Beschreibung durch die fiir Sie Passende ersetzen, also z.B.
Licht durch Warme oder dergleichen. Sie erleichtern sich
damit selbst den Zugang zu diesen Erfahrungen.
Beobachten Sie zugleich, inwieweit die anderen Wahrneh-
mungsformen Ihnen ebenfalls zuganglich werden und mit der
Bewusstheit wachsen. Denn ebenso wie wir im stofflichen
Bereich mit Horen, Fuhlen, Sehen mehrere Sinneskanale
haben, kdnnen wir auch mehrere ,feinstoffliche Sinne” fir
die Liebe entwickeln. Je mehr Sinne Sie ausgebildet haben,
desto reicher wird IThre Wahrnehmung.

GRUPPEN ZUR HERZARBEIT

Durch die herzbezogene Arbeit wird in einer Gruppe, die auf

Herzensebene miteinander kommuniziert, auch zwischen sich
anfanglich noch fremden Menschen schnell Vertrautheit und
das Gefuhl von Geborgenheit entstehen. Diese Atmosphére
lasst schnell eine Offenheit entstehen, die persénliche Themen
zuganglich macht. Das ist sehr schén und wertvoll. Es ermdglicht
im achtsamen Umgang miteinander tiefgehende Heilung.
Eine Bitte: Achten Sie unbedingt die persénlichen Grenzen der
anderen Teilnehmer; jeder soll immer selbst entscheiden dirfen,
wieviel er wann von sich mitteilt. Niemand soll von dem Drang
der Anderen, helfen zu wollen, erschlagen werden.



Viele der nun folgenden Ubungen sind besser gemeinsam
mit einem Partner durchzufiihren. Wenn Sie die Gelegenheit
haben, Gben Sie mit einem anderen Menschen. Wenn Sie
alleine sein sollten, kénnen Sie vielleicht zu einem Treffen
einer Gruppe Gleichgesinnter gehen oder selber eine Gruppe
organisieren.

Wenn Sie keinen Ubungspartner haben, kénnen Sie die
meisten der Ubungen letztlich aber auch alleine durchfiihren.
Lesen Sie die Ubung jeweils ganz durch und legen Sie das
Buch dann hin. Die Meditationen kénnen Sie vielleicht laut
lesen und dabei mit einem Aufnahmegerat aufnehmen.
Oft ist daflr sogar ein MP3-Player oder Ihr Mobiltelefon
geeignet.

Nehmen Sie sich fiir das Durchfithren der Ubung jeweils
ausreichend Zeit. Die Ubungen nur zu lesen, bringt Sie
nicht weiter, tatiges Uben und eigenes Erleben sind hier
unabdingbar.

Hinweis: Sie kobnnen dabei im Lauf der Zeit mit tieferen
Schichten Ihres Seins in Kontakt kommmen. Dabei treten Pha-
nomene auf, die sich der Verstand nicht vorstellen kann ...
Gonnen Sie sich die Freude, dies selbst zu erleben.
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Wahrnehmen im Herzen / mit dem Herzen

Mit dem Herzen wahrnehmen und im Herzen wahrzunehmen
vermittelt sich uns zuerst Gber ein Gefihl.

Je weniger Angst Sie haben, desto besser funktioniert
die Wahrnehmung. Wenn Sie sich nun gerade in einem
sicheren Umfeld befinden, kénnen Sie sich selbst trauen,
die Wahrnehmung lhres Herzens zuzulassen. Auch wenn
es ungewohnt ist, so ist es doch sicher.

Die Ubung zur Wahrnehmung des Chi-Balles hatten wir
um die Variante erweitert, bei der Herzensenergie mit in
den Ball einfloss, Sie den Chi-Ball Ihres Partners erhiel-
ten und seine Qualitat beschreiben sollten. Vielleicht ist
lhnen beim Kontakt mit diesem Ball ja eine Anderung der
Atmosphare in lhrem Herzensraum oder im Brustraum
aufgefallen, vielleicht ein Geflihl oder etwas ,Unbestimm-
tes”, das aber definitiv da war.

Ja? Dann haben Sie schon da bewusst mit dem Herzen wahr-
genommen bzw. sich lhre Herzenswahrnehmung bewusst
gemacht. Diese Fahigkeit hat jeder — man muss sich nur
wieder darauf einlassen.

Das eigene Herz selbst spiren und wahrnehmen zu kénnen,
ist eine Voraussetzung, um mit dem Herzen etwas spliren
zu kénnen. Die Nahe zu Ilhrem Herzen und seine Offenheit
kédnnen Sie trainieren, beispielsweise mit der folgenden
Herzmeditation. Wichtig dabei ist, wie bei jedem Training,
sie regelmalig durchzufihren.

Der Kontakt zur universellen Liebe zeigt sich als das Geftihl
des Weichen, des Warmwerdens, ein Fliel3en, ein Gefuhl
der Freude oder des Gliicks im Herzen. Vielleicht auch tber
eine Stimmungsanderung: leichter, heller, freier und weiter.
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Herzmeditation

Die Meditation auf das Herz und die universelle Liebe ist eine
der zentralen Meditationen vieler spiritueller Schulen.

Kern und Objekt der Meditation ist die eigene Liebe, auf die
meditiert wird. Das meint, Sie versenken sich innerlich selbst
in der Wahrnehmung lhrer eigenen Liebe.

Es heil3t zwar ,lhre eigene” Liebe — da man Liebe aber nicht
besitzen kann, kénnen Sie auch sagen: in der Wahrnehmung
des Eintritts- und Sammelpunktes der universellen Liebe,
der sich in lhrem Herzen befindet. Betrachten Sie dabei
das HineinflieBen, das stdndige und mihelose FlielBen der
Liebesenergie in Ihrem Herzen und dartiber hinaus, und das
Hinausstrémen der Liebe, wahrend Sie selbst ein Zentrum
des Liebesflusses sind. Sie konnen Liebe nicht festhalten;
genielRen Sie deshalb das Fliel3en.

Um uns selbst der besonderen Qualitat des Erlebten
bewusst zu bleiben, bedanken wir uns traditionsgemaf
zum Abschluss der Meditation bei der geistigen Welt flr
die Erfahrung, bei uns selbst fiir unsere Bereitschaft zu
wachsen und bei unseren geistigen Helfern fur ihre liebe-
volle Unterstlitzung.

Diese Meditation kdnnen Sie taglich durchfiihren, auch
gerne zweimal: morgens und abends.

Der Effekt und die splrbare Auswirkung der Meditation sind
in einer Gruppe grol3er, — eine Gruppe unterstitzt Sie auch
dabei, es regelmal3ig zu tun, was fir manchen eine Heraus-
forderung ist. Aber die Gruppe ist nicht (immer) notwendig.
Auch regelmalRiges Meditieren fir sich alleine bringt Sie wei-
ter. Machen Sie sich die positiven Auswirkungen bewusst.
Mit der Zeit wird sich sowohl Ihre Konzentrationsfahigkeit
und Aufmerksamkeit verbessern, als auch Ihre Wahrneh-
mung und lhre Ausstrahlung von Liebe. Garantiert!
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HERZMEDITATION

Setzen Sie sich bequem und trotzdem aufrecht hin.
Atmen Sie gleichmalig.
Entspannen Sie sich. Lassen Sie alle Dinge, die heute passiert sind
oderauchdie, die nicht passiert sind, hinter sich und auch all das, was
heute noch passieren kdnnte. Alles AuBereistin diesem Moment hier
ganz unwichtig. Begeben Sie sich ganz in den jetzigen Augenblick.
Sie konnen Ihre Augen auch schliel3en.
Atmen Sie ruhig ein, splren Sie lhren Atem entlang der Nase
stromen und in Richtung lhrer Lungen. Atmen Sie ruhig
aus, und wieder ein. Ganz im Moment ...
Lassen Sie lhre Aufmerksamkeit zu lhrem Herzen kommen, in die
Mitte lhres Brustraumes. Dort finden Sie das Strahlen der Liebe,
die in Ihnen ist, Sie bemerken diese ganz spezifische Wahrneh-
mung, vielleicht als ein Licht, eine Warme, ein Ténen, als Wohlsein.
Mit jedem Atemzug wird diese Empfindung deutlicher und
Sie kénnen lhre Liebe noch besser wahrnehmen,
immer deutlicher und starker.

Jeder Mensch hat diese Liebe in sich, lassen Sie sich ganz hinein-
sinken. Mit jedem Atemzug wird die Empfindung deutlicher.
Vielleicht kdnnen Sie splren,

wie sich diese Liebe ausbreitet,

in Ihrem ganzen Brustraum,

in lhrem Bauchraum,

auch in lhrem Becken, in Ihren Beinen bis zu den Zehen,

in lhren Armen, bis in die Fingerspitzen,

in lhrem Hals und im Nacken, .....

wie Sie dieses Geflihl wahrnehmen kénnen und lhre Liebe

aus lhrem Herzen kommend immer weiter ausstrahlt,

in lhrem Kopf, in der Stirn, im Kiefer,

bis in die Nasenspitze und in die Ohren.

Nun spliren Sie Gberall das warme, angenehme Gefiihl, das
Ihnen sagt, lhre Liebe ist Gberall in lhrem K&rper prasent.

Wenn irgendwo Hindernisse sein sollten, lassen Sie die Liebe
einfach aulRen herum flieBen; so wie warmes Wasser um Eis
herum flie3t und es mit der Zeit — ganz ohne Anstrengung
— auflést. Auch wenn Emotionen auftauchen: bleiben Sie mit
lhrer Aufmerksamkeit beim Gefuhl des Fliel3ens, bei lhrer Liebe,



kommen Sie einfach wieder in lhr Herz.
Emotionen dirfen einfach da sein und liebevoll angese -
hen werden... sie kommen und gehen.

Lassen Sie |hre Liebe stromen, bemerken Sie das mihelose
FlieBen und das sich Ausbreiten der Liebe auch tber lhren
Korper hinaus.

Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit beim FlieBen und zeit -
gleich bei diesem Gefiihl des Strahlens in lhrem Herzen,
wahrend Sie merken, dass sich lhre Liebe immer weiter
ausdehnt ...

... in den Raum, in dieses Gebaude, in die nahere Umgebung

und in die weitere Umgebung lhres Ortes. Immer weiter kann

das Strahlen sich ausdehnen, bis es Ihr Land ausfullt, Ihren Kon -
tinent und schlieBlich die ganze Erde umfasst und sich ausdehnt

bis in den Weltraum ...

Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit gleichzeitig bei der sich aus

lhrem Herzen ausbreitenden Liebe und auch beim FlieBen der
Liebesenergie in Ihrem Herzen, beim FlieBen der unendlichen
bedingungslosen Liebe.

Bleiben Sie (die ndchsten fiinf Minuten oder langer ) im Bewusst -
sein dieser Liebesenergie.

Wenn Sie die Meditation beenden wollen, gehen Sie noch einmal
ganzbewusstin lhrHerz, in das Geflihl des FlieBens, nehmen Sie

Ihren Kérper wahr und wie sich Ihr Kérper genau anfiihlt - von
innen heraus, welcher Raum zu spiren ist, wie grof3 und wie
licht er ist, wie kraftvoll und angenehm, weich und warm.

Danken Sie dann innerlich oder mittels laut gesprochener
Worte fiir diese Meditation.

Nehmen Sie einen tiefen Atemzug, bewegen Sie sich
behutsam ein wenig,

und 6ffnen Sie die Augen.
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