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Meine Reise zu
mir Selbst

In meinem Leben wollte ich einfach ich selbst sein. Wobei ich dies nie
in diesen Worten hatte fassen konnen. Ich erinnere mich einfach dar-
an, als Kind gluckserfullte Momente erlebt zu haben. Als Kind habe ich
dann frih Verantwortung Ubernommen und gelernt, mich und meine
Bedurfnisse hintenanzustellen. Ich habe auch spater im Beruf und in
der Partnerschaft immer viel Verantwortung ubernommen, zeigte
mich nicht hart und doch verschlossen. Diese Verschlossenheit habe
ich nach aussen und auch nach innen angewendet. Ich habe von mir
viel abverlangt, mein Berufsweg ist gesaumt von einer grossen Inten-
sitat an Lernen, Experimentieren. Beruflich habe ich mir Erfolg erar-
beitet. Doch zu Hause, da fuhlte ich mich oft klein, zu wenig. Diese
Gefuhle habe ich wahrend zwanzig Jahren mit Alkohol betaubt. Dies
war mein Weg, damit umzugehen. Es war der eine Gedanke — ich
konnte ja bereits am Morgen Alkohol trinken, damit ich mich bereits
ab dann «gut» fuhle —, der mich aufgeweckt hat. Mir wurde bewusst,
ich sollte etwas verandern, sonst wird diese Verdrangungsspirale sich
immer weiterdrehen. Ich hatte die tiefe Erkenntnis, es liegt nicht am
Aussen, sondern ganz allein an mir.

Und ich begann die wertvollen Tugenden, die ich bereits im Berufli-
chen eingesetzt habe, auf mich selbst anzuwenden. Ich wandte mich
voller Neugierde mir selbst zu und habe mich selbst erforscht. Dabei
habe ich meine Verletzlichkeit entdeckt und meine tiefe Sehnsucht
nach mir selbst und meiner Spiritualitat. Ich begann, meine spirituel-
len Anteile aus der Quarantane-Station in meinem Inneren zu befrei-
en. Diese spirituelle Kraft hat mich dabei unterstutzt, mich meiner
Verletzlichkeit und meinen seelischen Verletzungen zuzuwenden. Sie
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anzunehmen und zu transformieren, damit die Energie frei wird, mit
der ich sie jahrzehntelang in meinem inneren Garten, oder auch in der
inneren dunklen Hohle, kultiviert habe. Die Transformation und das
Loslassen haben mir eine neue Lebenskraft geschenkt, von der ich
friher nicht zu traumen wagte.

Ich bin mir sicher, ohne all diese schmerzvollen, herausfordernden Le-
benssituationen und Erlebnisse ware ich nicht da, wo ich heute bin.
Erst dieser Weg hat mir das Tiefe im Leben offenbart. Und ich bin
heute dankbar flr jede einzelne Sekunde in meinem Leben, so
schmerzvoll sie auch gewesen ist. Wobei ich hier erwahnen will, dass
ich auch die sonnigen Seiten des Lebens erlebt und genossen habe.

In diesem Buch habe ich meine personlichen Erkenntnisse, transfor-
miert mit Professionalitat und tiefen Einsichten, in eine Entwicklungs-
reise umgewandelt.

Ich habe mich Schicht fur Schicht vorgearbeitet, bin durch meine in-
neren Landschaften gestreift und (hoffentlich) mit vielen personli-
chen Schatzen wieder an die Lebensoberflache zurlickgekehrt. Dies
habe ich in einen Entwicklungsweg gegossen, der meine Leser*innen
— dich — unterstUtzen darf, inre eigenen inneren Schatze (wieder) zu
entdecken. Und die tiefe Kraft, die allem innewohnt, immer mehr im
Leben zu kultivieren. Und jetzt, lass uns eintauchen ...
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In sechs Etappen
zur Hingabe

Kennst du das auch? Manchmal spuren wir eine leise, aber hartnacki-
ge innere Leere — trotz all unserer Anstrengungen im Aussen, trotz
der Erfolge, die wir feiern. Dieses Gefuhl schleicht sich nicht immer
sofort in unser Bewusstsein, aber mit der Zeit wird es deutlicher, wie
eine sanfte Mahnung: Es gibt mehr im Leben, als wir bisher greifen
konnen.

Die Sehnsucht verbunden mit der inneren Leere weist uns den Weg,
uns der inneren Entwicklung hinzuwenden. Diese innere Entwicklung
umfasst sowohl die personliche als auch die spirituelle Dimension des
Wachstums. Sie bedeutet, sich selbst bewusster zu werden, eigene
Muster zu erkennen und das Leben authentischer zu gestalten. Sowie
zugleich eine tiefere Verbundenheit mit dem Grosseren, Allumfas-
senden zu erfahren, Sinn zu finden und so Uber das eigene Ich hin-
auszuwachsen.

Innere Entwicklung verbindet also die Starkung des Ichs mit der Off-
nung zum Mehr-als-Ich, zum Universum, wie ich es nenne. Innere
Entwicklung ist keine Autobahn mit klaren Schildern. Sie ist eher wie
ein Garten, der gepflegt werden will: kleine, achtsame Schritte, steti-
ge Pflege und immer wieder innehalten, um zu erkennen, was wirklich
wachst. Jeder Moment der Aufmerksamkeit, jede Entscheidung, dich
selbst zu erforschen, jede gelebte Erfahrung ist ein Tropfen, der den
Boden nahrt.

Dieses Buch begleitet dich auf einer solchen Reise — nicht um schnel-
ler, besser oder perfekter zu werden, sondern um tiefer, bewusster
und verbundener zu leben. Die innere Entwicklung ist eine bewusste



12 In sechs Etappen zur Hingabe

Entscheidung: dich einzulassen, dich zu offnen, die eigenen Schatten
anzuschauen und die Schatze in dir zu entdecken. Sie ist nicht immer
bequem, manchmal auch herausfordernd, doch jeder kleine Schritt
fuhrt zu mehr Klarheit, mehr Freiheit, mehr Leichtigkeit und einem
wachsenden Vertrauen in den Fluss des Lebens.

Hier geht es nicht um kurzfristige Erfolge, sondern um das langfristi-
ge Kultivieren von Bewusstsein, Prasenz und Herzenskraft — den Sau-
len der Hingabe. Du wirst lernen, dich tief in dir selbst zu verankern,
sodass deine Wurzeln bis ins Universum reichen, und gleichzeitig fle-
xibel und leicht wie das Wasser zu bleiben.

In sechs Etappen wirst du eingeladen, dich auf diesen Weg zu bege-
ben — eine Reise, die dein Leben bereichern, dein Herz 6ffnen und dir
ermoglichen wird, die naturliche Freude und Magie in jedem Moment
zu entdecken. Jede Etappe ist ein Impuls, eine Einladung, dich selbst
zu erkennen, alte Muster zu hinterfragen und die Kraft der Hingabe
immer bewusster zu erleben.

1. Erkennen — Sehnsucht nach Leben
Wir stellen Wegweiser auf und vielleicht auch neue Brillen, die
deinen Weg lenken und deine Wahrnehmung bereichern wer-
den. Es geht nicht um schneller, besser oder perfekter — son-
dern um tiefer, bewusster und verbundener.

2. Erwachen — Den Fluss erahnen
Wir scharfen deine Wahrnehmung, deine Sinne, dein Be-
wusstsein fur den Lebensprozess. Du wirst rund um dich, in
dir innen und weit ausserhalb von dir den Fluss platschern ho-
ren. Dazu musst du nicht weit reisen — du kannst hier & jetzt
die Fusse darin baden.
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3. Wahrnehmen — Die Reise nach innen beginnt
Wir tauchen tief in dein Inneres ein und erforschen deine See-
le und dein Bewusstsein. Deine Aufmerksamkeit wird zu dei-
nem Schnellzug in deine innere Welt und in das kollektive Be-
wusstsein. Nimm wahr, was dich tragt, was dich bewegt, was
dich ausmacht.

4. Balancieren — Zwischen Absicht und Hingabe
Sobald du dein Bewusstsein wieder erschlossen hast, wirst du
die Kraft der Hingabe entdecken. Sie erganzt die Absicht und
offnet Turen zu Leichtigkeit und Freiheit. Lerne, mit Absicht
und Hingabe zu tanzen — denn sie sind einander zutiefst ver-
bunden und bereichern sich gegenseitig.

5. Annehmen — Das Leben umarmen

Hier entrimpeln wir deine Seele. Wir tauchen tief ein und
ganz allmahlich wirst du deine negativen Emotionen loslassen
konnen. Nicht weil du musst, sondern weil du sie in Liebe zie-
hen lassen kannst. Daraus erwachst eine Gestaltungskraft, die
tief tragt und oft muhelos ist. Du lernst, wie du dich auf dem
Rucken im Fluss des Lebens treiben lassen kannst. Nicht im-
mer — aber immer ofter.

6. Hingeben — Vertrauen wird der Weg

Dank gelebter Hingabe, als Haltung sowie als Proviant, wirst
du immer ofter deinem Leben voller Freude zuschauen kon-
nen, unabhangig von den ausseren Umstanden. Wie es sich
ganz naturlich entfaltet. Deine Hande und Fusse haben
Schwimmhaute entwickelt, du vertraust dem Leben und das
Leben vertraut dir. Auch bei Sturm findest du Halt in dir und
im Fluss des Lebens. Die Hingabe ist dein Weg.
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Jede Etappe werden wir im weiteren Verlauf des Buches erkunden.
Jeder Etappe ist ein Kapitel gewidmet.

Wie beim Leiterlispiel wird das Leben dafur sorgen, dass nach zwei

Etappen vorwarts manchmal ein Schritt zuruckgeht. Die Balance zwi-
schen Absicht und Hingabe gelingt in ruhigen Momenten, wahrend in

spannungsgeladenen Phasen alte Muster wieder auftauchen. Lass

dich davon nicht irritieren — das bewusste Wahrnehmen dieses Um-
weges ist bereits ein grosser Fortschritt. Sei dankbar, bleib bei dir und

mache dich immer wieder auf den Weg. Diese Haltung, diese Disziplin

wird dich weit fUhren — hinein in die innere Welt, in deine Seele und in

die Verbundenheit mit allem.

Ich wartete auf
mein Leben
und entdeckte
alles in mair.
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1 Erkennen -
Sehnsucht nach Leben

Hast du dir schon mal uberlegt, warum du einen Atemzug nach dem
nachsten machst? Was fur eine Kraft da in dir wirkt, die dich atmen
lasst? Diese Kraft des Lebens, die unter anderem dein Atmen steuert,
findet sich tief in dir innen. Du findest sie, wenn du deine Aufmerk-
samkeit in deinen Korper lenkst, beispielsweise deinem Atemfluss
folgst. Oder das Kribbeln in deinen Armen und Beinen, die Warme, die
dein Herz in einem schonen Moment des Lebens erblUhen lasst. Ge-
nau, das meine ich mit der Kraft des Lebens. Ich nenne diese Kraft
den Ort in mir drinnen, wo das Leben ist.

Leider sind wir alle in der heutigen Zeit so fest abgelenkt von ausse-
ren Geschehnissen, auf der Welt und rund um uns herum, dass wir
uns selten mit diesem Leben in uns verbinden. Die heutige Entwick-
lung mit den sozialen Medien, in denen sich samtliche Herausforde-
rungen — ich wurde fast sagen der ganzen Welt — widerspiegeln, len-
ken uns maximal ab. Wir sind soziale Wesen, wir fuhlen uns maximal
von allem angezogen, was uns in Verbindung und Beziehung mit an-
deren Menschen gehen lasst. Und erst recht, wenn die Verbindung
ohne Eigenleistung geschehen kann. Soziale Medien suggerieren
eine Beziehungstiefe, die in der Realitat schon fast nicht mehr als Be-
ziehung gewertet werden kann, so lose und fade ist sie. Und doch
nimmt sie uns immer wieder in Beschlag. Ein «Like» mehr auf unseren
Beitragen in den sozialen Medien streichelt unser Ego. Wir fuhlen uns
gesehen und vielleicht sogar geschatzt. Doch sind wir das wirklich
oder ist es nur ein sehr oberflachliches, unglaublich kurzlebiges Zei-
chen des Gefallens? Oder nicht mal das?



16 Erkennen - Sehnsucht nach Leben

Zusatzlich lenken uns auch all die Krisen ab, die heute multinational
und omniprasent sind. Jede einzelne Krise, und ja, sie sind wirklich
schlimm und herausfordernd, hinterlasst bei uns einen Stempel von
Ohnmacht, weil sie fast immer maximal ausserhalb unseres Hand-
lungsspielraumes stattfinden. Diese Ohnmacht hat zwei Seiten: Sie
nimmt uns gefangen, fesselt unsere Aufmerksamkeit und suggeriert
uns oft, dass es anderen ja noch schlechter geht als uns. Diese Hal-
tung hindert uns daran, selbst ins Handeln zu kommen und hinterlasst
im besten Fall ein schales Gefuhl. Auf der anderen Seite lenkt uns die
Ohnmacht ab, sie entzieht uns unglaublich viel Energie. Diese Ablen-
kung verursacht, dass wir uns zu wenig um unsere eigenen Heraus-
forderungen kimmern. Sei es, weil uns die Energie fehlt oder das Be-
wusstsein fur unseren Handlungsspielraum. Auf jeden Fall ist die
Wirkung der sozialen Medien alles andere als trivial. Wir werden spater
noch vertiefter darauf eingehen.

Jetzt zuruck zum Leben, welches du bei achtsamer Wahrnehmung
immer in deinem Korper und deiner Seele wahrnehmen kannst. Diese
Lebensenergie tragt ein Geheimnis mit sich herum — eine Botschaft,
die einmal erkannt und verstanden eine sehr transformierende Wir-
kung entfalten kann. Diese Urkraft, die unser aller Leben lenkt, hat die
Wirkkraft, dein Leben zu transformieren. Hin zu einem Leben, das du
selbstbestimmt, mit innerer Klarheit und gelassen erleben kannst.

Wie ware es, wenn du diese Urkraft wie einen Fluss wahrnehmen
kannst? Wenn du in jedem Augenblick deines Lebens darauf vertrau-
en kannst, dass etwas Grosseres am Werk ist, was nur das Beste fur
dich will? Wie ware es, auch in herausfordernden Lebenssituationen
wie einen Anker in dir zu haben, eine Kraft, die dich aufrichtet, die dir
Halt gibt, die dich wachsen lasst? Was, wenn dir die Erkenntnis wachst,
dass du die Kontrolle loslassen kannst und dich dem, was jetzt ist,
ganz hingeben kannst? In einem tiefen Urvertrauen? Wenn du dem
Schmerz, der durchaus manchmal da ist, nicht mehr ausweichst? Was,
wenn du ihn als Tor, als Wegweiser verstehst?
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Genau diese Fragen und die moglicherweise dazugehorigen Antwor-
ten mochte ich gerne in diesem Buch gemeinsam mit dir erforschen.
Mit jedem Kapitel mochte ich an einen Ort hinzeigen, der oftmals hin-
ter und zwischen den Worten verborgen ist und doch nur durch Wor-
te in diesem Buch transportiert werden kann. Und hast du ihn mal
entdeckt, den Prozess des Lebens, und Vertrauen dazu aufgebaut,
wirst du in deinem Leben viel stimmiger, also in Vereinbarkeit mit dei-
ner inneren Wahrheit, handeln und sein konnen. Wissen und Erfah-
rung wird mit einer tiefen Weisheit erganzt, die aus der Urkraft des
Lebens gespeist wird. Falls das fur dich spannend tont, freue ich mich
auf die gemeinsame Reise.

Der Fluss des
Lebens ist pure
Energute.

Lerne in ihm
zu baden und
du bist fret.
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Alles ist Energie - Energie ist alles

Das Leben wartet darauf, dass wir es erkennen und uns bewusst mit
ihm verbinden. Wobei, ich behaupte, fruher als Kind und Kleinkind ha-
ben wir diese Verbundenheit gespurt, sie hat uns im Leben getragen.
Leider wurde uns im Verlauf des Erwachsenwerdens, sei es dank der
Erziehung, der Gesellschaft und der Schule, diese Verbundenheit mit
dem Prozess des Lebens teilweise abtrainiert. Viele von uns haben
diesen Kontakt fast ganzlich verloren. Die gute Nachricht: Es ist nie
zu spat. Wir konnen jederzeit wieder diese Verbindung mit dem Pro-
zess des Lebens starken und die daraus resultierende Kraft geniessen.

Doch was ist dieser Prozess des Lebens? Heute weiss man aus der
Quantenphysik, dass alles in pure Energie zerlegt werden kann. Diese
Energieteilchen sind miteinander verbunden und bilden ein Bewusst-
seinsfeld, ein Kommunikationsnetz im weitesten Sinne. Viele spiritu-
elle Lehren und alle Religionen weisen an diesen Ort. Wenn du jetzt
denkst, das ist mir viel zu abgehoben, dann bitte ich dich, deinen Wi-
derstand ein wenig zur Seite zu schieben und dich auf dieses Gedan-
kenexperiment einzulassen. Denn ganz abgesehen, was du dazu
glauben magst, der Fakt ist nicht mehr von der Hand zu weisen. War-
um sich nicht mal spielerisch und in Experimenten damit beschafti-
gen und selbst Erfahrungen machen? Du kannst es jederzeit lassen,
das Experimentieren damit. Aber ware es nicht sehr schade, wenn du
dich gar nicht darauf eingelassen hast, nur weil du innere Widerstan-
de spurst? Und wenn du es selbst ausprobiert hast, dann kannst du
aus personlicher Erfahrung deine Schlusse ziehen und nicht nur auf-
grund von gesellschaftlichen Pragungen, Angsten und Sorgen.

Dieser Prozess des Lebens, bzw. die dahinterliegende Kraft, hat viele
Namen wie Geistliche Welt, Quelle, Hohere Macht, Universum, Pra-
senz, Bewusstsein, Gott. Leider sind einige davon so uberfrachtet
und verbogen worden, in ihrem Namen wurden schreckliche Dinge
getan. Andere werden ins Lacherliche gezogen und mit einem Tabu
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belegt, damit ihre innewohnende Kraft im Verborgenen bleibt. Manch-
mal erscheint es mir fast so, als sei dies absichtsvoll geschehen, damit
die Menschheit weiter in ihren dunklen Szenarien und Dynamiken
hangen bleibt.

Diese eine Kraft, dieser Energiestrom ist in uns, rund um uns und ver-
bindet alles, was ist, miteinander. So wie die Elektrizitat einfach aus
der Steckdose fliesst und wir sie gebrauchen durfen, so fliesst auch
diese Lebensenergie in jedem Augenblick unseres Lebens durch uns
hindurch und fuhrt und leitet uns. Wobei, genau hier liegt die Knack-
nuss. Bei vielen von uns ist dieser Energiefluss nicht optimal, um nicht
zu sagen unterbrochen, wir fihlen uns abgeschnitten davon. Das Le-
ben fuhlt sich irgendwie schal an, fast schon leer.

Wer jetzt denkt, dass dies die Zeichen sind, weil uns der Energie-
strom nicht zur Verfugung steht, der irrt. Dieser Prozess des Lebens,
dieser Energiestrom, steht uns allen und immer zur Verfugung. Jeder-
zeit! Viele von uns haben aber die Beziehung und die Verbindung
dazu verloren. Indem wir uns wieder offnen fur die Energie des Le-
bens, wird sich das Leben im Innen wie im Aussen fundamental ver-
andern.

In diesem Buch mochte ich gerne meine Einstellungen und Erfahrun-
gen, gespickt mit Weisheitslehren aus aller Welt, mit dir teilen. Wir
werden den Prozess des Lebens beleuchten, seine Erfahrungsraume
durchtauchen und vielleicht das eine oder andere Mal auf Gold stos-
sen. Gold als Moglichkeit zur transformierenden Einsicht. Damit weni-
ger Kontrolle und mehr Hingabe im Leben kultiviert werden kann.
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Die Frequenz deines Lebens erkennen

Dieser Lebensfluss in uns innen ist eine sehr hoch schwingende Ener-
gie. Fliesst er in uns innen, konnen wir ihn wie eine Quelle anzapfen.
Wie ein Zapfhahn beim Bierausschank — ja so in etwa wie der Alkohal,
der ja auch eine Auswirkung auf unsere Energie hat — konnen wir die-
se Lebensenergie beziehen. Auch wir selbst, jeder Mensch, jedes We-
sen hat ein eigenes Energiefeld. Nein, ich will hier keine esoterischen
Geschichten erzahlen. Das Energiefeld' ist ein Faktum und kann ge-
messen werden. Flhle mal in dich hinein. Hast du je deine ganz per-
sonliche Energie wahrgenommen?

Es ist von grosser Wichtigkeit, auf dem Weg zu einem erflllenden
Leben, sein eigenes Energiefeld wahrzunehmen und die Verantwor-
tung dafur zu Ubernehmen. Bei niedrig schwingender Energie, die wir
oft als «zu wenig» Energie wahrnehmen, entsprechende Massnah-
men, zur Erhohung der Energie, einzuleiten. Welche, schauen wir
noch ausfuhrlich an.

Auch bei den anderen Menschen konnen wir jederzeit inr Energiefeld
wahrnehmen. Nicht die Aura lesen, nein. Bei jedem Kontakt mit ande-
ren Menschen fUhlen wir intuitiv, wie ihr Energielevel ist. Hast du auch
schon bemerkt, wie andere Menschen dir Energie ubertragen oder dir
Energie entziehen? Wie du nach einem Gesprach mit ihnen dich er-
frischt flhlst oder mude und erschopft? Dies ist die Folge davon, dass
wir einander effektiv auf einem energetischen Level begegnen. Und
dies in jedem Kontakt. Und dass ein Austausch von Energie stattfindet.

Wir konnen die Energieschwingung heben, indem wir uns mit Men-
schen in Kontakt bringen, die eine hohere Schwingung haben als wir
selbst. Weiter konnen wir mit innerer Arbeit — Selbstbeobachtung,

1 Hawkins 2018
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Meditation, Achtsamkeitsubungen, Selbstreflexion, Loslassen, der
Verbindung mit dem Bewusstsein — unsere eigene Schwingung er-
hohen. Sodass wir optimalerweise in eine Selbstregulierung kommen.
Sprich, nicht mehr auf andere Menschen oder aussere Umstande an-
gewiesen sind, um unsere personliche Schwingung zu erhohen. In
diesem Buch werden wir uns ausfuhrlich diesen Praktiken zuwenden.

Je mehr wir unsere eigene Energieschwingung wahrnehmen und
selbstregulieren konnen, desto freier und leichter wird unser Leben.
Desto unabhangiger werden wir von anderen Menschen und ausse-
ren Umstanden. Wobei nicht das Ziel ist, in vollkommener Abgeschie-
denheit zu leben. Das Motiv des Kontaktes mit anderen Menschen
wird sich einfach stark verandern. Wir konnen mit einer inneren Frei-
heit und Gelassenheit auf andere zugehen, weil wir keine «energeti-
sche Abhangigkeit» mehr zu ihnen haben. Schenken sie uns Energie,
ist das wunderbar. Wenn nicht, dann sind wir frei zu entscheiden, ob
wir uns weiterhin mit ihnen verbinden wollen.

Den Umgang mit «Energieraubern» konnen wir aktiv gestalten. Wir
sind ihnen nicht schutzlos ausgeliefert. Hier meine liebsten Praktiken,
wie ich mich davor bewusst abgrenze:

. Ich stelle mir vor, zwischen mir und der anderen Person befin-
det sich eine Glaswand. Bzw. lasse ich diese Glaswand aus dem
Boden langsam nach oben gleiten, bis sie mich vollstandig von
der anderen Person schutzt. Das stelle ich mir innerlich bildlich
vor. Und ich weiss mit einer tiefen Gewissheit, dass diese Glas-
wand meine Energie schutzt.

« Ichrichte meine Aufmerksamkeit auf die Energieleitung, die wie
ein Tankschlauch zwischen mir und der anderen Person ist. (Kei-
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ne Angst, du musst nicht lange suchen, du wirst sie intuitiv so-
fort wahrnehmen). Jetzt nehme ich eine grosse Schere und
schneide mit ihr diesen Tankschlauch durch. Sofort spure ich,
wie der Energieabfluss stoppt. Ich weiss, jetzt bin ich geschutzt
und nicht mehr Energielieferant.

- Die Beziehung zu diesen Menschen beenden. Indem ich ihnen
nicht mehr begegne, falle ich oft bei ihnen als Energietankstelle
weg. Falls ich intuitiv wahrnehme, dass sie immer noch in mei-
nem Bewusstsein rumhangen, dann kappe ich ihnen innerlich
mit der Schere die Energieleitung.

Auch die «Abhangigkeit» von ausseren energievollen Lebenssituatio-
nen wie Abenteuer, Unterhaltung, Rausch, Gruppenunterhaltungen
wie Sportereignisse, gesellschaftliche Feste und vieles mehr wird
deutlich weniger. Ist dir schon mal aufgefallen, wie in einem Fussball-
stadion der Energielevel stark ansteigt, einfach weil so viele Men-
schen jubelnd, fokussiert und vielleicht unter Alkoholeinfluss ausge-
lassen feiern? Und wie rasch diese tragende hoherschwingende
Energie sich verflichtigt? Meist, sobald der Alkohol aus dem Blut oder
die mediale Aufmerksamkeit verklungen ist? Genau von dieser «Ab-
hangigkeit» spreche ich.

Die einzelnen Schwingungen der Energie konnen in einzelne Stufen?
unterteilt werden. Dr. David R. Hawkins spricht von den Stufen Apa-
thie und Depression, Trauer, Angst, Verlangen, Wut, Stolz, Mut, Ak-
zeptanz, Liebe und Frieden (in aufsteigender Reihenfolge). Je hoher
die Schwingung, desto hoher die Stufe. Dies hier detailliert auszufuh-
ren sprengt dieses Buch. Ich kann dir das Buch von Dr. David R. Haw-
kins warmstens ans Herz legen, es hat mein Verstandnis und meinen
Zugang zu meiner inneren Welt massgeblich beeinflusst.

2 Hawkins 2018
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Du siehst, die Schwingungen reprasentieren ein Gefuhl, einen inne-
ren Zustand.

- Hast du deine eigene Energie schon mal bewusst wahrgenom-
men?

- Wie fuhlt sie sich an? Jetzt in diesem Moment?

- Kannst du sie als Einheit im Korper wahrnehmen oder sind es
eher einzelne Fragmente, die sich zu einem Ganzen zusam-
menstellen?

- Inwelchen Situationen in den letzten Tagen hast du deine Ener-
gie so richtig aufgetankt?

- Welche Situationen kosten dich Energie? Woran erkennst du
das?

Ich habe fur meine unterschiedlichen Energielevel eine Farbe ausge-
wahlt. Pink — das ist meine eigene hochschwingende Frequenz. Fur
die anderen Frequenzen habe ich andere Farben. Braun, Blau, Schwarz,
Grau, Gelb, Rot, Gold. Dies ist eine einfache Praktik, damit die Fre-
quenz rasch erhoben werden kann. Und daraus Massnahmen abgelei-
tet werden konnen.

Darauf basierend habe ich wie bei einer Skala eine Einstufung in hoch,
mittel, tief. Ist die Frequenz zu tief, fallt sie unter ein gesundes Niveau,
kummere ich mich mit hoher Prioritat darum. Ich habe somit in mir
drin so etwas wie einen Frequenzmesser installiert. Ich messe min-
destens 1-mal taglich die Frequenz. Und leite entsprechend Mass-
nahmen ein.
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Es gibt im Leben keine andere Aufgabe und kein anderes Ziel, als die-
sen Entwicklungsweg zu durchschreiten und immer mehr, immer
wieder, dank innerer Arbeit in die hoheren Schwingungsebenen zu
gelangen.

Es gibt keine
anderen Ziele,
als Angst zu
uberwinden
und Gluck zu
erlangen.’

Unbewusst spuren alle Menschen diesen inneren Ruf. Und probieren
dieses Ziel im Aussen zu erreichen. Und scheitern immer wieder. Erst
wenn wir uns nach innen wenden, werden wir einen bedeutenden
und nachhaltigen Schritt in die Richtung dieses Ziels machen konnen.
Denn erst die Transformation unserer inneren Energien — Krafte, Ge-
fuhle und Emotionen — egal wie wir es nennen — wird uns tiefgreifen-
de Veranderungen moglich machen. Denn auf der energetischen
Ebene zieht unser innerer Energielevel den entsprechenden Energie-
level im Aussen an. Heben wir den Level innen, wird sich automatisch
im Aussen Veranderung hin zu Fulle ergeben. Oder wie Hawkins

3  Hawkins 2018
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schreibt: Wenn wir uns selbst geringschatzen, dann ist Armut das,
was wir verdienen und unser Unbewusstes wird sich darum kimmern,
dass es tatsdchlich so ist. Sobald wir die Kleinheit aufgeben und un-
sere eigene innere Unschuld wieder anerkennen, wenn wir den Wi-
derstand gegenuber unserer Grosszugigkeit, Offenheit, gegenuber
unserem Vertrauen, Liebevollsein und Glauben loslassen, dann wird
das Unbewusste automatisch damit beginnen, Lebensumstande so
zu arrangieren, dass die Fulle in unser Leben fliessen kann.* Und exakt
dies ist auch mein Erleben.

Schauen wir uns doch an, wie dieser erste Schritt aussehen konnte.

4 Hawkins 2018, S. 157

Wir suchen im
anderen, was wir
in uns selbst
verloren haben.



26 Erkennen - Sehnsucht nach Leben

Das innere Erleben erkennen

Der Prozess des Lebens, dieser Energiestrom in uns innen, ist wie ein
feines, leises Bachlein. Dies liegt oft unterhalb unseres Alltagsbe-
wusstseins verborgen. Das Alltagsbewusstsein ist das Denken, Fuh-
len, Wollen, Wahrnehmen und Handeln. Wollen wir Kontakt mit dem
Prozess des Lebens starken, durfen wir uns zuerst dieser inneren
Theaterbuhne zuwenden. Diese ist stark bis vollstandig gesteuert
durch die Impulse, die von aussen in unsere Innenwelt eindringen. Be-
leuchten wir dies anhand einer Situation in einem Zug:

- Wahrnehmen: Wir sitzen im Zug und beobachten eine Person
gegenuber im Zugsabteil, wie sie am Telefonieren ist. Wir horen,
wie sie sich mit ihrer Gesprachspartnerin austauscht.

- Denken: Gedanken wie «Spannend, wie sie ihr Erleben ihrer Ge-
sprachspartnerin schildert», «lhre Hosen passen nicht so wirk-
lich zu ihrem T-Shirt», «Wieso redet sie so laut? Das stort mich
jetzt.». Unser Verstand urteilt, bewertet und ordnet die ganze
Zeit ein.

- Fuhlen: Wir fuhlen in uns drin Unruhe aufsteigen, ein leichtes
Engegefuhl im Hals. Unsere inneren Energien, die Gefuhle, ma-
nifestieren sich in unserem Korper. Sind wir in diesem Moment
mit dem Korper verbunden, konnen wir dies fuhlen.

- Wollen: Wir mochten uns auf der Zugsfahrt erholen und Ruhe
geniessen. Das andauernde Gesprach der Nachbarin stort uns
dabei.

« Handeln: Wir entscheiden uns, die Kopfhorer aufzusetzen und
leise entspannende Musik wird die gewunschte Entspannung
bringen.
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An diesem Beispiel ist leicht zu erkennen, wie diese Ebenen des inne-
ren Raumes®, unsere innere Theaterblhne, immer miteinander im
Austausch sind, oftmals angeregt durch einen Impuls von aussen.
Was in diesem Beispiel wie ein harmonischer Dialog skizziert ist, ist in
der Realitat ein Gewusel von sich teilweise widersprechenden und
kontraren Anliegen und Einwanden. Ganz zu schweigen davon, dass
es einiges an Selbstzugang braucht, Uberhaupt die Gefuhle und Be-
durfnisse — das Fuhlen und das Wollen — in dieser Klarheit wahrzuneh-
men. Was ich sagen will, in der Realitat ist es um einiges komplexer!

Wenn wir jetzt von aussen auf unser Leben und die Situationen
schauen, dann erleben wir ja schon nur in einer Stunde unseres Le-
bens unzahlige dieser Situationen. Unser System ist dauernd am Ver-
arbeiten dieser Impulse. Standig auf Empfang, ja fast schon stchtig
nach diesen Reizen, und in der Dauerverarbeitungsschleife. Ein sehr
intensiver Prozess, der uns bis zu 100 % unserer Aufmerksamkeit und
unserer inneren Energie absorbieren kann. Was da alles die ganze Zeit
auf uns einprasselt.

Wir lassen uns oft maximal von aussen beeinflussen. Ich nehme wahr,
vielen Menschen ist diese Beeinflussung und ihre Wirkkraft heute
nicht bewusst. Sie lassen ungefiltert alles in ihr Inneres rein. Seien
dies Nachrichten aus der ganzen Welt, all die hundert Meldungen auf
dem Smartphone sowie die unzahligen Ablenkungsmanover wie Al-
kohol, Drogen, Abenteuer usw., die das Leben uns so bietet. Diese
Informationen und Energien inszenieren sich dann in unserer inneren
Theaterbuhne. Ist dir schon mal aufgefallen, dass eine Nachricht aus
den Medien, ja die konnen sehr leidvoll sein, dich tage- oder wochen-
lang beschaftigen kann? Und hast du schon mal bewusst verfolgt,
wie diese inneren Inszenierungen dich stark beeinflussen, viel Energie
entziehen und dich dadurch teilweise von deiner unmittelbaren und

5 Stebler 2025
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beeinflussbaren Umwelt abschneiden? Dies fuhrt dazu, dass wir im
Inneren den ausseren Kraften und Dynamiken schutzlos ausgeliefert
sind. Und so fuhlen wir uns dann auch. Schutzlos, ohnmachtig und
ausgeliefert. Dies ist keine schone Ausgangslage, um das Leben zu
leben. Wir fuhlen uns als Opfer der Umstande und verhalten uns viel-
fach auch so.

Die gute Nachricht ist, das muss nicht sein. Wir sind alle nur einen
Schritt entfernt davon, das Steuerrad unseres Lebens in die Hand zu
nehmen. Doch dies erfordert Mut, Willen und Disziplin. Mut, sich sei-
nem inneren Erleben zuzuwenden. Den Willen und die Absicht, effek-
tiv Veranderung herbeizufuhren. Und die Disziplin, es umzusetzen.
Auch bei Ruckschlagen, Ruckfallen in alte Muster, Umwegen und
schmerzlichen Erfahrungen dranzubleiben.

Die Verantwortung fur die innere TheaterblUhne zu Ubernehmen, be-
deutet als Regisseurin das Stiick auf der Theaterbiihne zu bestim-
men. Also nicht mehr einfach alles auftreten zu lassen, was unmittel-
bar gespielt werden will, sondern ein Programm aufzustellen und dies
umzusetzen.

Was als Metapher ein Bild generiert, bedeutet in der Realitat, gut zu
schauen, wen wir da ins Theater reinlassen. Einen Wachter aufzustel-
len. Er regelt den Zutritt ins innere Theater. Oder zumindest zuschaut,
was sich da so inszeniert und eingreift, wenn es nicht passend ist.
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Hier ein paar Ideen rund um den Wachter. Mit welcher Haltung und
mit welchen Fragen du ihn in dein Leben locken kannst:

Der innere Wachter als achtsamer Tiuirsteher

Stell dir deinen inneren Wachter wie einen feinsinnigen Tursteher vor.
Er ist nicht grob oder aggressiv, sondern klar, wach und wohlwollend.
Seine Aufgabe: «Wer oder was darf heute auf deiner inneren Biihne
auftreten — und wer bleibt draussen?»

- Welche Gedanken, Bilder oder Reize haben heute freien Eintritt
bekommen — obwohl du sie lieber abgewiesen hattest?

Der Wachter als aufmerksamer Beobachter

Manchmal reicht es, dass er still beobachtet — ohne sofort einzugreifen.
Allein durch seine Prasenz verandert sich das Stuck auf der Buhne.,

Ubung:

« Nimm dir 3 Minuten Zeit und spure, was auf deiner inneren Buh-
ne gerade los ist. Welche Figuren treten auf? Was erzahlen sie?
Wie wirken sie auf dich?

Der Wachter als Kurator deines Programms

Wie im Theater kann auch die Regisseurin gemeinsam mit dem Wach-
ter das Programm bewusst gestalten:

- Welche Themen willst du vertiefen? Welche Dialoge mochtest
du starken?
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- Welche inneren «Inszenierungen» mochtest du ofter erleben —
z. B. Ruhe, Humor, Neugier, Klarheit?

- Wie kannst du sicherstellen, dass dies umgesetzt wird?

Der Wachter als Energie-Manager

Er pruft, ob das, was reinkommt, nahrt oder zehrt. Seine Frage lautet:
«|st das, was da auftritt, meiner Energiefrequenz dienlich?»
Mini-Check-in:

Nach dem Scrollen auf dem Smartphone: Bin ich jetzt aufgeladen
oder ausgelaugt?

Die Wachterin als Ritualbegleiterin

Gib deiner inneren Wachterin eine konkrete Rolle im Alltag. Vielleicht
offnet oder schliesst sie den Tag mit dir gemeinsam. Zum Beispiel:

1. Morgens: Was will ich heute einlassen?

2. Abends: Was war heute zu viel —und was hat mich gestarkt?
Ritualfrage:

« Was lasse ich heute los?

- Was nehme ich mit?



