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Vorwort

Um Gesundheit zu erlangen und zu erhalten, brauchen wir
Voraussetzungen. Wir miissen zu einer inneren Einstellung
gelangen, die es uns ermdoglicht, mit uns selbst in Frieden und
Harmonie auszukommen.

Da unsere Erziehung und der nachfolgende Fluss der Infor-
mation, sei es Uber Schule oder Gesellschaft, nicht dazu an-
getan ist, dies zu erreichen, ist es unser eigener Weg, den wir
hier beschreiten. Diesen Weg anzustreben und zu gehen, will
dieses Buch ermoglichen.

Es ist frei von religiosen oder politischen Ideologien. Es lehnt
Dogmen ab und sucht in altem und neuem Wissen den Pfad,
der uns allen hilfreich sein kénnte. Damit ist dieses Buch so-
wohl fir den Fachmann als auch fiir ganz normale Menschen
geschrieben, die darum bemiht sind, neue Wege zu gehen.

Heilung erfolgt immer aus uns selbst heraus. Heilung ist der
Weg der eigenen Perspektive und des eigenen Einsatzes;
gerne mit Hilfe von auBen, aber die Schritte missen wir
selbst machen.

Als Autorin ist es mir ein Anliegen, Dir dabei behilflich zu sein.
Finde Deinen eigenen Weg. Meine 40 Jahre Praxis-Erfahrung
machen deutlich, dass dies fiir Dich das Beste ist, was unter
dieser Sonne existiert.

Gisa, Obernkirchen, August 2013






Ziel und Weg

©—®

Weg und Ziel sind dasselbe. Wir erreichen das Ziel mit dem
Weg. Jeder Schritt ist Teil des Ganzen. Wenn ich einen Bogen
nehme und den Pfeil auf das Ziel schieRen will, gelingt mir
das, indem ich das Ziel zu einem Teil meiner selbst mache.
Indem ich das Ziel bin, ist der Weg des Pfeils nur noch ein Teil
meines Selbst. Damit sind Startpunkt und Ziel eine Einheit —
mein Selbst. Der Pfeil erreicht den Zielpunkt mit absoluter
Sicherheit. Denn er hat ihn schon erreicht, im Moment des
Abschusses.

Nun schiet nicht jeder mit Pfeil und Bogen. Aber vielleicht
spielt der Eine oder Andere Tischtennis. Hierzu eine amisan-
te Erinnerung. Mein Mann suchte dringend einen Gegner —
eben beim Tischtennis. Also fragte er mich. Da ich eine Gleit-
sichtbrille trage, weil ich sonst blind wie ein Maulwurf bin,
fallt Tischtennis nicht unbedingt in mein Trainingsprogramm,
denn mit einer solchen Brille kann man dem Flugverlauf nicht
ernsthaft verfolgen; das bedeutet, man kann den Ball nur
zufallig treffen. Also legte ich die Brille auf den Tisch und trat
an die Tischtennisplatte. Mein Mann, der schlieBlich um mei-
ne Sehschwache wusste, Gbergab mir groRzligig den Ball flr
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den Aufschlag. Ich verband mich mental mit dem Ball und
begann das Spiel. Zum groRen Arger meines Mannes gewann
ich in kirzester Zeit das Match. Ich sah den Ball zwar nicht,
aber ich wusste, was ich tat. Ich wurde nie wieder gebeten,
auf der Gegenseite zu spielen.

Indem ich bin, weiR ich um meiner Selbst. Ich bin die Einheit
meines Seins. Dies bin ich als Einheit des Universums, der
Schopfung, der Gottlichkeit allen Seins. Wie beim Pfeil, der
bereits beim Abschuss als Teil des Zieles und des gesamten
Vorganges Teil der Gesamtheit ist; so bin auch ich als Teil der
Absicht ebenso Teil des Gesamten.

Im Jetzt-und-Hier-Leben konzentriere ich mich auf einen As-
pekt des Lebens, um seine Weisheit im Detail zu integrieren.
So bin ich die Lupe, die sich bemiht, das gesamte Bild deut-
lich zu erkennen. Ausgeriistet mit einem erfassenden Geist
erfasse auch ich die Zusammenhange.

Dies ist keine intellektuelle Leistung; da Intellekt nur die Wor-
te erfassen wirde. Es ist jeweils die Gesamtschau, um mit
dem Zusammenhang verbunden zu bleiben. Mit Verlust der
Gesamtschau wirde der Zusammenhang verloren gehen.
Damit ware jede Balance in Frage gestellt.

Es ist auch keine Leistung, mit welcher Gefiihle projiziert
werden. Empathie ist Teil der Wahrnehmung. Sie kann je-
doch auch Teil des Mit-Leidens werden. Im Mitleid aber liegt
eigene Unausgewogenheit. Dies kann Krankheitsgefiihle
ebenso ausldsen wie Verzweiflung, Trauer, Arger oder Zorn.
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Es ist keine Leistung eines Wahrnehmungsorganes. Es ist die
Kombination aus allem, aus dem wir bestehen: aus der ge-
samten Schopfung.

Wir leben in einer Gesellschaftsstruktur, in der Teile der Ge-
samtheit isoliert werden, um einseitige Akzente zu setzen.
Damit werden wir aus unserer Ganzheitlichkeit gerissen. Ein
Teil von uns weil}, dass dort noch mehr sein muss. Diesem
inneren Wissen steht das anders gelebte Umfeld gegenliber.
Dies Umfeld, dem wir gefallen wollen, isoliert uns damit von
uns selbst.
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Wege hin zur Gesamtheit

In dieser Gesellschaft sind wir trainiert, zu analysieren. Als
Ansatz fiir ein weiteres Konzept ist das ein guter erster
Schritt. Wenn es jedoch bei diesem ersten Schritt bleibt, ist
niemandem geholfen.

Nach einer erfolgreichen Analyse brauchen wir eine Synthe-
se. Wir brauchen die Synthese all der Teile, die wir geheilt
haben, zusammen mit den Teilen, die immer schon heil sind.
Denn...

¢ Im Kern sind wir ruhig.

* Im Kern sind wir entspannt.

¢ Im Kern gehen wir erfolgreich mit all unseren Wiin-
schen um.

* Im Kern erschaffen wir taglich neu unsere Umwelt.

* Im Kern handeln wir geduldig.

e Im Kern sind wir ehrlich.

¢ Im Kern sind wir gelassen.

e Im Kern reflektieren wir alles.

* Im Kern haben wir uns alles vergeben.

* Im Kern haben wir auch anderen langst vergeben.

e Im Kern sind wir gliicklich.

* Im Kern sind wir zuversichtlich.

e Im Kern erreichen wir alles.

* Im Kern sind wir eine Einheit mit der Gottlichkeit.

* Im Kern sind wir eins mit Vorfahren und Kindern.

¢ Im Kern leben wir die Einheit.

* Im Kern respektieren wir einander.

e Im Kern lieben wir alles.

e ImKernistin uns Frieden.
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Sei still und wisse

Die Analyse

Solange wir uns ausgewogen fiihlen; solange unsere innere
Stimme im Gleichgewicht mit der Welt ist; solange sind wir
kerngesund.

Erst, wenn etwas in Schieflage gekommen ist; erst, wenn wir
nicht weiter wissen; erst dann projiziert sich dieses Problem
auf die korperliche Ebene.

Diese Projektion ist ein Spiegel unserer inneren Befindlich-
keit. Akut erkranken wir, wenn das Potential akut ist. Dann ist
das Problem schnell zu heilen. Die Umstande lassen sich
wandeln. Oder wir wandeln unsere Einstellung zu den Um-
standen.
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Chronische Erkrankungen haben dltere Ursachen. Chronos ist
griechisch und heiflt ,Zeit”. Es ist aus unserer Sicht schon
einige Zeit vergangen, seit das Problem ausgel6st wurde.

Alte Probleme sind oft jenseits des Verfalldatums. Das be-
deutet, dass wir diese Probleme auch dann noch durch die
Zeit geschleift haben, als ihre Aktualitat langst abgelaufen
war. Fir diese Probleme besteht kein Grund mehr, sie auf-
recht zu erhalten. Wir kdnnen sie loslassen.

Jedes dieser Probleme, seien sie nun jung oder alt, hat uns
einen Zugewinn gebracht. Wir haben uns selbst erfahren und
eigene neue Perspektiven entdeckt; indem wir uns zu diesen
Perspektiven bekennen und sie flir das zukiinftige Dasein
nutzen.

Um unsere Probleme besser zu erkennen, ist es sinnvoll her-
auszufinden, an welcher , Ecke” wir uns stoBen. Dazu kdnnen
wir uns deutlich machen, dass es drei Geflihle sind, die unser
Leben bestimmen: Liebe, Freude und Vertrauen.
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geben. Aber lassen wir das; es wiirde dieses Buch Uberfliissig
machen.

Formen, die heilsam sind

Kreis, Kugel

Der Kreis ist ein geschlossenes Ganzes; eine groRtmogliche
Flache bei kleinstmoéglichem Umfang. Dasselbe gilt fir die
Kugel, die bei groRtmoglichem Raum die kleinstmogliche
Begrenzung hat. Im Idealfall hat unser Haus Kugelform. Unser
inneres Haus ebenso. Innerhalb einer imaginierten Sphare
kénnen wir uns im geschiitzten ,Raum” aufhalten. Ein Kreis
um uns herum signalisiert unausgesprochen die Fluchtzone;
wenn diese nicht durchbrochen wird, geht niemand zum
Angriff Gber. Dies gilt ebenso fiir das gesamte Tierreich.

Kreuz

Ein Kreuz teilt den Erdkreis in vier Himmelsrichtungen auf.
Jede Richtung verweist auf ein bestimmtes philosophisches
Element (Osten, Sliiden, Westen, Norden). Jede Himmelsrich-
tung symbolisiert eine Qualitdt, die verstarkt in dieser zur
Wirkung kommt. So wurden und werden Hauser oft unter
Berlicksichtigung dieser Qualitaten errichtet. In Europa war
flr viele Jahrhunderte der Eingang des Hauses im Norden zu
finden, wahrend im Westen die Vorratskammer angelegt
war. In 6stlichen Kulturen findet man unter Feng Shui eben-
solche Erfahrungen wieder. In Island wird auch das Reich der
Elfen bericksichtigt.
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Kreuze, deren Schenkel sich auBerhalb der gemeinsamen
Mitte kreuzen, verursachen in unserem Unterbewusstsein
unangenehme Empfindungen, die wir oft nicht orten kénnen.
Ein zu hoch angelegter Querbalken kann depressiv machen.
Die Schenkel sollten im Ubrigen rechtwinklig aufeinander
stehen, um Ausgewogenheit zu vermitteln.

Pfeil

Pfeile sind richtungsweisend und signalisieren Aktivitat. Sie
fordern zu Mobilitdt und Loslassen auf. Sie ermoglichen, Ge-
wichte und Erkenntnisse zu verteilen. Pfeile kdnnen die Ge-
genwart mit dem Zukunftswunsch verbinden.

Punkt

Punkte sind Symbol fiir Konzentration. Wenn wir ,,auf den
Punkt kommen®, lassen wir alles Beiwerk beiseite und gehen
mit dem Wesentlichen um. Der Big Bang war ein Punkt (die
Dimension vor jeder weiteren Dimension), aus dem heraus
sich das Universum nach auflen wendet.

Halbschale

Hiermit ist die Offnung in eine Richtung angesprochen. Nach
oben symbolisiert sich das Empfangen. Nach rechts 6ffnet
sich die Schale fur Gedanken, nach links fir Empfindungen
und nach unten bietet sie Schutz (durch die Materie).
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Psychosomatik

Die Sprache der Seele

In unserer heutigen Zeit ist es schwierig, etwas Uber unser
Dasein klar darzustellen, weil es viele diffuse Vorstellungen
gibt, die uns verwirren kénnen. Auch unser Glaube transpor-
tiert meist nicht, was unserem Hiersein zugrunde liegt. Damit
fallt es uns schwer, unser Leben so zu gestalten, dass es uns
zufriedenstellt.

Ich werde deshalb versuchen, mit anders gearteten Bildern
einen Pfad anzulegen, der es moglich macht, einen gesunden
Weg zu finden und zu gehen.

Wie sind wir ,,gebaut”?

In der heute anerkannten Naturwissenschaft sprechen wir
von unserem Korper, der aus Materie besteht. Soweit ist das
ein Bild, das wir tGbernehmen kénnen. Allerdings ist damit
noch nicht geklart, was diesen Korper bildet, formt und steu-
ert. Deshalb werde ich jetzt einmal versuchen, ein Bild zu
malen, welches die grundsatzlichen Ideen einfangt.

Drei Geist-Einheiten sind unser Motor in diesem Leben. Un-
ter Geist verstehe ich Wesensbereiche, die ich aufgrund un-
serer kulturellen Ausrichtung nicht besser benennen kann.
Diese drei Wesen sind ineinander ,verschachtelt” (wie die
russischen Puppen, die man 6ffnen und aus der dann jeweils
eine weitere entnommen werden kann).
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Innere und dufdere Haltung

Haltung und Position, die wir einnehmen, sind Ausdruck un-
seres Daseins. Sie zeigt, wie wir fihlen, denken, handeln und
erwirken, was uns eigen ist. Im ldealfall sitzen, stehen und
gehen wir aufrecht. Der Riicken ist gerade und alle seine
Funktionen kénnen storungsfrei ablaufen. Wenn wir diese
Haltung tatsdchlich den gesamten Tag einhalten wirden,
waren wir anndhernd beschwerdefrei.

Korperlicher Hintergrund

An der Wirbelsaule treten alle Nerven des Korpers am Ri-
ckenmark ein und aus. Solange ein Nervenstrang frei von
Andruck ist, Gbermittelt er seine Informationen korrekt. So-
bald er durch eine schiefe Haltung unter Druck gerat, ist die
Informationsiibermittlung gestért. Da ein Nerv nicht diffe-
renzieren kann, Ubermittelt er immer dieselbe Botschaft. Er
vermittelt eine Stérung des Organes, fir das er zustandig ist;
gleichgliltig ob ein Druck an der Wirbelsdule erfolgt oder das
Organ wirklich gestort ist. Dasselbe gilt fir die befehlsiiber-
mittelnden Nerven. So kann bei einer Fehlhaltung durch
Druck an der Wirbelsdule fir den Rest des Koérpers und der
Seele ein vollig falsches Bild entstehen.

Um korperlich und geistig-seelisch in einem ausgewogenen
Verhaltnis leben zu kdnnen, ist die gerade Haltung unabding-
bar. Bitte setze Dich deshalb jetzt auch gerade hin. Was wir
»gemitlich” nennen, ist flir unser Kérper-Geist-Seele-System

-159 -



Stress. Wahle generell Deine Sitzmdébel unter dieser Perspek-
tive aus. Verzichte auf den ,Schlangentanz” in der Sofa-Ecke.

Im asiatischen Raum hat man sich diesem Phanomen schon
vor Jahrhunderten gewidmet. Ich kann nicht ausschlieRen,
dass auch Europa diese Erkenntnisse hatte; leider jedoch
wurde so ziemlich alles an Wissen wahrend der Hexenjagd
vernichtet. Zuriick zur asiatischen Erkenntnis. Dort wird dies
Yoga genannt: Korperhaltung und Bewegungsablaufe, die auf
eine aufrechte, gerade Wirbelsdulenposition und Reflexzo-
nen des Korpers zurlickgreifen.

In diesem Zusammenhang wurde deutlich, dass es im Korper
Energiezentren gibt, die auf energetischer Ebene in die Steu-
erung des gesamten Systems eingebunden sind. Diese wer-
den Chakras (Zentren) und Nadis (Wege) genannt, ohne Telil
des Korpers zu sein. Sieben Haupt-Chakras sind von unten
nach oben angelegt, finf parallel zur Wirbelsdule und eins im
Kopfbereich (Hypophyse) und eins etwa 30 cm lber dem
Kopf.

Diese Chakras unterstiitzen unsere korperlichen Energielei-
tungen. Eine gerade Haltung garantiert auch hier den ein-
wandfreien Energiefluss. Beim Sitzen ist eine leichte Beugung
der gesamten Wirbelsdaule um 3° nach vorne die Position, in
der diese Wirbelsaule selbsttragend ist.

Die Haupt-Chakras beginnen mit dem roten Wurzel-Chakra
und enden mit dem 1000blattrigen Lotos; ein wunderschéner
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Name fur das oberste Chakra (iber der Fontanelle des Scha-
dels.
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Diesen Chakras werden viele Bereiche des Lebens zugeord-
net: Farben, Edelsteine, Laute, Schwingungen, emotionale
und geistige Eigenschaften u.v.a.m.

Wir kdnnen diese Energiezentren stiitzen und nutzen, indem
wir eine Viertelstunde taglich gerade und ruhig sitzen, um
unser Bewusstsein auf eben diese Chakras zu richten. Wenn
wir im ldealfall auch noch die Beine ,an Bord“ holen kénnen
— umso besser; aber das ist nicht zwingend. Es geht auch
unterwegs in einer Warteschleife oder einem Stau.

Wir haben zusatzlich die Mdéglichkeit, durch bestimme Bewe-
gungsablaufe einzelne Chakras direkt anzusprechen und zu
mobilisieren. Da wir taglich unseren Kérper als Werkzeug fiir
das Leben benutzen, sollten wir auch Bewegungsablaufe fir
die Chakra-Aktivitaten in unser Gesundheitsprogramm uber-
nehmen — gleichgiiltig, ob wir uns gerade gesund oder krank
fahlen.

In dieser Haltung kdnnen wir morgens eine Viertelstunde
verbringen. Wir haben einen geraden Riicken, der etwa 3°
vorgeneigt ist, denn dort balanciert sich die Wirbelsaule von
alleine aus. Daumen und Zeigefinger liegen aneinander, wah-
rend die anderen Finger gemeinsam gerade gehalten wer-
den. Nun entspannen und ruhig ein- und ausatmen...

Hier kdnnen wir Atemibungen machen, wie sie spater be-
schrieben sind.
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Sonnengrufs - Surya namaskar
(Beitrag von Raja Krishna Moorthy)

Ube den SonnengruR unter der Morgensonne. Es wird Dir die
Lebensenergie und Vitamin D zuganglich machen. Vitamin D
ist flir die Aufnahme von Kalzium aus der Nahrung wesent-
lich, vor allem in Milchprodukten vorhanden.

Dies geht auch in einem Raum. Die anderen Vorteile von
Surya Namaskar wie Yoga Asana stehen Dir damit zur Verfi-

gung.

Es gibt 12 Haltungen in diesem Verfahren. Verharre in den
einzelnen Haltungen fiir etwa 30 Sekunden. Die Abbildung
zeigt die perfekte Korperhaltung. Versuche, die Haltung so
gut wie moglich zu erreichen. Bei auftretenden Schmerzen
belasse es bei der Kérperhaltung, die du schmerzfrei ein-
nehmen kannst. Praktiziere den Sonnengruld auf einer ebe-
nen stabilen Oberflache; zum Beispiel auf einem dicken Bau-
wolltuch oder Teppich von 2m Liange. Am besten mit Blick
nach Osten, wo die Sonne aufgeht.

e Zeit je Position: 30 Sekunden
e Mantra: AUM (oder Amen)
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Position 1

Namaskar. Im Stehen.

Stell dich auf die ausgebreitete Unterlage. Wende
dein Gesicht der Sonne zu bzw. in 6stliche Rich-

tung. Stell die FiiRe zusammen. Atme tief ein und
hebe dabei die Brust. Lege die Handflachen aufei-
nander, wahrend die Daumen die Brust berthren. Die Unter-
arme werden dabei senkrecht gehalten.

Position 2
Ahrtha uttan Asana. Biegung des Riickens.
Hebe die Arme nach oben und biege dich

leicht nach hinten. Dehne dich so weit wie
moglich.

Position 3

Patha Hastha Asana oder Handflachen mit Ze-
hen Korperhaltung.

N
l\;& Richte dich auf und beuge dich vorsichtig nach
= yorne, um mit den Handen den Boden zu be-
rihren. Beuge Dich so weit wie moglich nach vorne, damit
das Gesicht die Knie beriihren kann. Bei téglicher Ubung im

-185 -



Essen, Erndhrung, Dachgarten

Balkon, Fensterbank, Garten, wo auch immer ...

All unsere Energie beziehen wir erst einmal aus unserer Nah-
rung. Wir brauchen sie taglich und sollten auch entsprechend
damit umgehen. Wir sollten auf den Inhalt achten ebenso
wie auf die Herkunft. Hier kdnnen wir in moglichst groflem
Umfang Selbstversorger sein.

Das ist kein Vorschlag, der Gbertrieben aufwandig ware. Vor
allem ist es um Langen preisglinstiger. Obendrein wissen wir,
wenn wir unser Essen selbst zustande bekommen, was darin
ist — das ist mithin das Wichtigste. Alles zusammen bedeutet
zwar eine Umstellung, aber der Erfolg rechtfertigt dies sicher-
lich.

Ein paar Grundlagen sind dabei interessant. Der Fleischkon-
sum sollte bei maximal 20 % liegen, falls wir tatsachlich da-
rauf zurlckgreifen. Wir rechnen das am besten innerhalb
einer Woche. Wenn wir am Wochenende ein ausgiebiges
Essen mit allem Drum und Dran gibt, dann kénnten einige
Tage fleischlos ablaufen. Nicht, weil wir so naturverbunden
sind — nein, unser Korper ist darauf ausgelegt. Er braucht
viele Schlackstoffe, damit der Stoffwechsel optimal lauft.
Schlackstoffe aber sind in Fleisch nicht enthalten. Das Tier,
das wir verzehren, hatte sie in seiner Nahrung schon in die
Stoffe umgewandelt, die wir nun in zu groBen Mengen zu uns
nehmen. Die Entgiftung Gber den Darm kann nicht mehr rich-
tig stattfinden.
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Geschichten

Da wir uns in Erzdahlungen und Geschichten besser wiederfin-
den konnen: Hier noch einige Meditationen und Beschrei-
bungen, die den Weg zum inneren Kern leichter erkennbar
machen kdnnten.

Viel Freude und viel Erfolg auf diesem Pfad zum heil(ig)en
und gesunden Mittelpunkt unseres Seins — Heilung liegt in
uns selbst. Wenn wir diesen Pfad entdecken, kann uns alles
viel leichter fallen. Wir kdnnen uns annehmen, so wie wir
sind.
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Tief in der Savanne

Vor vielen Jahrtausenden waren die groBen Wiusten auf un-
serem Erdball noch nicht vorhanden. Stattdessen erstreckten
sich Savannen und griine Flusstaler Uiber den afrikanischen
und asiatischen Kontinent.

Die Menschen lebten in kleinen und gréReren Gruppen zu-
sammen. Einige errichteten Stadte mit gut funktionierender
Infrastruktur. Die meisten Ausgrabungen aus dieser Zeit be-
legen dies durch die Art der Funde, die Archdologinnen zuta-
ge fordern: Haushaltsgerate, Essbestecke, Kriige, Gefalte fiir
die Bevorratung und Hausanlagen, die offensichtlich nicht
mit eindringenden Feinden rechneten.

Das in allen groRen Religionen geschilderte Paradies konnte
genau dieser Zeit entspringen, in der Frauen und Manner ein
zufriedenes Leben miteinander fiihren konnten. Solange gut
fir jeden gesorgt ist, alle genligend zu essen und zu trinken
haben, ein Dach liber dem Kopf, einen Bach oder See vor der
Tiur sowie Achtung und Respekt vor der gottlichen Natur —
solange sichern innere Zufriedenheit, tagliche Freude und
tiefes Urvertrauen die eigene Existenz. Wenn alles in wirklich
ausreichender Menge vorhanden ist, erlibrigen sich Gier und
Neid, Hass und Eifersucht, Mord und Totschlag.

X
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Ignia streckte sich, nachdem sie aufgestanden war. Die Luft
war frisch, Vogel riefen, der Bach neben dem Langhaus plat-
scherte vor sich hin. Sie hatte tief und fest geschlafen, nach-
dem sie gestern von der Virgo-Feier zuriickgekommen war.

Es war ein schones Fest gewesen, an dem ihre kleine Schwes-
ter unter dem Namen Eonia in den Kreis der Jungfrauen auf-
genommen worden war. Ignia hatte sie vom Mondhaus in
den Kreis gebracht, wo all die schon warteten, die ebenfalls
in der Zeit der letzten 9 Ernten den Status der Jungfrau er-
worben hatten. Nun war sie frei von den Aufgaben der Kin-
dergruppe, in der sie fir die Kleinen zu sorgen gehabt hatte.
Sie konnte ihre ersten Schritte als Erwachsene machen, wur-
de im Rat der Frauen gehdort und Gbernahm neue Aufgaben,
die sie auf ihre Weise erledigen durfte. Ignia wirde als ihre
Jungmutter mit Rat und Tat zur Seite stehen.
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