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Editorial

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

bevor dieses Jahr begann, dachten wir wohl alle, dass es nicht schlimmer
hétte kommen kénnen und dass sich die gewohnte Sicherheit und Stabilitat
von ,Vor-der-Pandemie” wieder einstellen wiirde ...

Jetzt, da 2022 sich seinem Ende néhert, sind wir schlauer ... Ungeahnte
Veranderungen durch menschlichen Wahnsinn — dadurch entstehende Ver-
unsicherung, Angst und Unplanbarkeit — bringen uns aus unserer Mitte,
provozieren Gefiihle der Hilf- und Machtlosigkeit, ein perfekter Nahrboden
fiir extremes Gedankengut oder Depressionen. Diese Zeiten massiver Ver-
anderungen fordern mehr denn je jeden Einzelnen dazu auf, den inneren
Ruhepunkt zu finden, die Kraftquelle und Kreativitat in uns, um uns zu
festigen, damit wir sie nach aufen tragen und als Menschheit und Teil
dieses wundervollen Planeten iiberleben kénnen. In unserem Artikel ,Halt
finden in uns selbst“ von Georg Lolos erfahren Sie, wie der Autor aus einer
heftigen personlichen Krise wieder gefestigt auftauchen konnte und nun
eben diese Kraft an andere weitergibt: ,Einfach nur eine Frage stellen.

Dies ist von jeher das kraftvolle Werkzeug spiritueller Lehrer*innen, um
uns in die innere Freiheit zu fiihren.” Wir knnen die Kraft der Frage spi-
ren, die ihm im Kloster Plum Village von dem Zen-Meister Thich Nhat Hanh
gegeben wurde und ihm auf seinem Weg geholfen hat: ,Bist du sicher?“
- Sind wir sicher, dass alles so wird, wie wir dngstlich vermuten und be-
fiirchten und ,vorhersehen“? , Die Frage schaffte sofort einen Abstand zu
dem Blickwinkel, den ich eingenommen hatte, und diese Distanz half mir,
mit mehr Klarheit auf die Situationen zu schauen. Ich bemerkte schnell,
dass ich mir nie sicher sein konnte. [...] Jede meditative Frage mdchte
uns an einen inneren Ort fiihren, welcher [...] das Beobachtende genannt
wird.” Verangstigende Dinge von dieser inneren Perspektive aus betrachten
zu lassen hilft ungemein dabei, sich nicht mit ihnen zu identifizieren bzw.
sich nicht von ihnen vereinnahmen zu lassen, denn: ,Solange wir komplett

eins sind mit dem leidvollen inneren Zustand, werden wir uns selbst nicht
helfen kénnen [...] Doch von unserer inneren Verfassung hangt nicht nur
unser personliches Gliick ab, sondern auch der Zustand unserer Erde. Ein
neuartiger, konstruktiver Umgang mit unseren Angsten, unserem Arger und
unserer Gier ist sowohl fiir das Wohlergehen und Uberleben der Menschen
dringend erforderlich als auch fiir den Fortbestand aller anderen Lebewesen
auf diesem Planeten.” Georg Lolos bringt es hier und im Folgenden unseres
Artikels gnadenlos auf den Punkt: Wir alle — jede*r Einzelne — machen DEN
Unterschied! Und was fiir eine bessere Zeit konnte es geben, sich darauf
in Ruhe einzulassen und sich dem hinzugeben, als die — uns ja schon be-
kannten — Raunachte: die Zeit ,zwischen der Zeit“, zwischen den Jahren,
die uns bewusst jedes Jahr aufs Neue das alte abschlieBen und das neue
beginnen I&sst! Jedes Jahr ein neuer Anfang —in diesem Artikel zeigen uns
Vera Griebert-Schroder und Franziska Muri noch einmal, wie wir ganz be-
sonders jetzt in der gefiihlten Krise aller Krisen diese Zeit fiir uns und alle
nutzen konnen. ... in dieser Zeit [...] sind die Schleier zwischen den Wel-
ten nur diinn. Das kann uns Verbindung und Verbundenheit ganz neu den-
ken lassen [...] letztlich sind diese Trennungen eine Illusion [...] Jeder von
uns bestimmt das Ganze mit. [...] Die Welt braucht dringend einen Wandel,
den aber kénnen wir nicht von ihr fordern oder verlangen. Wir sind die Welt.
Oder wie es dieser bekannte Satz der Hopi sagt: Wir sind die, auf die wir
gewartet haben.”

Dem ist nichts mehr hinzuzufiigen ...

Nur noch, dass wir Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, wieder einmal und
trotz aller Widrigkeiten einen warmen, gemiitlichen, friedvollen Aus-
klang des alten Jahres wiinschen und uns allen das Bestmégliche fiir das
hoffentlich positivere Jahr 2023!!
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Adventskalender-
Tipp:

Bl0-Saatgut statt
Schokolade

Adventskalender sind ein Muss fiir
das Kind in uns. Und weil sich unsere
Zahne (ber frisches Gemiise deutlich
mehr freuen als (iber Schokolade hin-
term Tiirchen, kommt unser Tipp fiir die
Weihnachtszeit vielleicht genau richtig:
Saatgut-Adventskalender wecken das
Selbstversorger-Gen in uns und punk-
ten mit sinnstiftendem Inhalt. Hinter
jedem der 24 Tiirchen warten hochwer-
tige Gemiise-, Blumen- oder Krautersa-
men, die nach der dunklen Jahreszeit
aus dem Winterschlaf geweckt werden
und Beete und Kiibel bunter machen
mdochten. Ein besonderer Hingucker
ist der meine ernte Saatgut-Kalender
,Magische Zeit“: Er verschénert die
Adventszeit mit von Hand gezeichneten
[llustrationen auf den Umverpackungen
und trumpft auf mit geschmackvol-
ler Farbwucht. Neben Holzklammern,
Schnur und Aussaatanleitung findet
sich zudem hochwertiges BIO-Saatgut
von (iberwiegend alten oder seltenen
Sorten. Die Blumen sind bienenfreund-
lich, und so macht der Kalender nicht
nur seinem Besitzer im Dezember
Freude, sondern schenkt noch einem
Haufen Summen und Brummen eine
besinnliche Zeit im Sommer 2023.
Wenn da keine Freude aufkeimt!

Internet:
www.meine-ernte.de
www.meine-ernte.shop

YOGA Kalender 2023

— der Taschenkalender
fiir Yogis

“Deiner Zeit Wert geben — das ist
das Ziel” — so das Motto des Yoga-
Taschenkalenders fiir das Jahr 2023.
Im Kalender findest du inspirierende
Yoga-Sequenzen und jede Menge Yoga-
Wissen, erklarte Einzel-Asanas, rei-
zende Zitate und Mantras. Der Kalender
bietet auBerdem viel Platz fir Termine
und Notizen.

Das Cover ziert das Mantra LOKAH
SAMASTAH SUKHINO BHAVANTU und be-
deutet ,Mogen alle Lebewesen gliick-
lich und frei sein“.

Informationen/Bestellung:
www.yoga-kalender.de

In Kéln zu beziehen im Bodynova Store
in Braunsfeld oder online iiber
www.bodynova.de

tipps & trends

Weniger ist mehr
Zen-Kalender 2023

_E ==

Der hochwertige Zen-Kalender im ele-
ganten Design fasziniert mit Bildern,
die ausdrucksstark und schlicht zu-
gleich sind. Die Einfachheit von Zen
wird in eine poetische Bildsprache
umgesetzt. Beeindruckende Naturauf-
nahmen, zarte Bliiten, filigrane Graser
oder &sthetische Objekte laden zum
Innehalten und zur Meditation ein und
begleiten uns durchs Jahr.

Jedes Bild erzahlt seine eigene Ge-
schichte. Begleitet werden die schénen
Motive durch Haiku — traditionelle ja-
panische Kurzgedichte — und finden so
ihre lyrische Erganzung.

Wandkalender
12 Monatsmotive / 25,99 EUR
www.visioncreativ.de

Kinotipp:
Vandana Shiva -
Ein Leben fiir die Erde

Wie wurde Vandana Shiva, die eigen-
sinnige Tochter eines Waldschiitzers
aus dem Himalaya, eine ernstzuneh-
mende Rivalin von Agrarkonzernen
wie Monsanto? VANDANA SHIVA - EIN
LEBEN FUR DIE ERDE erzahlt die be-
merkenswerte Lebensgeschichte der
Oko-Aktivistin Dr. Vandana Shiva, wie
sie sich den GroBkonzernen der indus-
triellen Landwirtschaft entgegenstellte
und in der Bewegung fiir Biodiversitat
und ckologischer Landwirtschaft zur
Ikone wurde. Sie inspirierte so weltweit
zu einer Agrar- und Erndhrungswende
und wurde zu einer der wichtigsten
Aktivistinnen unserer Zeit, wofiir sie
unter anderem den alternativen Nobel-
preis erhielt. Der Film konzentriert sich
auf bahnbrechende Ereignisse, die ihr
Denken formten, bevor sie den Kampf
gegen ein machtiges Agrarbusiness
aufnahm. Seitdem inspiriert sie Men-
schen auf der ganzen Welt dazu, fiir
eine gerechte Agrar- und Erndhrungs-
wende einzutreten und fiir das Uberle-
ben auf der Erde zu kdmpfen.

Kinostart: 1. Dezember 2022
Regie: James Becket, Camilla Becket
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Bist Du hereit fiir
eine Veranderung
in Deinem Leben’

Indien Retreat mit John David

(22. Jahr in Folge)

08.-29.01.2023

Drei Wochen Retreat in Stidindien, die
dein Leben verdndern konnen. Eine
Pilgerreise zu einem der kraftvollsten
spirituellen Orte des Planeten Erde.
Dieses Retreat gibt dir die Moglichkeit,
aus deinem Hamsterrad auszusteigen.
Taglicher Satsang mit John David,
Yoga, Meditation, Mantrasingen mit
Live-Musik.

Besuche im Ramana Ashram, indischen
Tempeln und Hohlen. Begegnungen mit
indischen und westlichen spirituellen
Meistern.

Weihnachts-Retreat

23.-27.12.2022

Verbringe Weihnachten in einer liebe-
vollen und friedvollen Retreat-Atmos-
phare.

Im taglichen Satsang bringt dich John
David in Kontakt mit der Stille, Gelas-
senheit und Liebe, die entsteht, wenn
du einfach nur préasent bist. Wenn der
Geist still wird, offnet sich das Herz
und wir kommen tiefer in den Fluss des
Lebens.

Mantrasingen mit Live-Musik, Heart-
dance, Spaziergange am Rhein und
ein Weihnachtsmenii begleiten die Sat-
sangs. Eine besondere Zeit zum Ende
des Jahres.

Information und Anmeldung:

Tel. 0178 - 2890814 (Indira)
office@johndavidsatsang.international
www.johndavidsatsang.org

SEELENZEIT-EVENTS

mit Lex van Someren
& Nils Tannert

Am 11.12. kommen die beiden Musiker
auf ihrer Europa-Tournee mit Trance-
Tanz-Events & Mantra-Sing-Konzerten
— Events voller Lebensfreude, Musik,
Tanz, Gesang, Leichtigkeit, Liebe und
Begegnung — nach Kéln.

Trance-Tanz-Event (13-17 Uhr)
Wahrend der virtuose Percussionist Nils
Tannert seine groBe 0-Daiko-Drum und
ein umfangreiches Arsenal an Schlag-
werk mit viel Korpereinsatz zur Geltung
kommen lasst, wird er dabei beglei-
tet und unterstiitzt durch den Klang-
kiinstler Lex van Someren mit spontan
improvisierten Geséngen und seiner
aussergewdhnlichen Musik fiir Herz
und Seele. Es ist eine Einladung an alle
Teilnehmer, sich frei zu tanzen, die eks-
tatische Erfahrung zu machen, getanzt
zu werden, und zu spiiren, wie dadurch
Selbstheilungskrafte aktiviert werden.

Mantra-Sing-Konzert (19-22 Uhr)

Wer miterleben will, welch innere
Freude und welch verbindende Kraft
den Mantra-Konzerten mit Lex inne-
wohnen, ist herzlichst eingeladen!
Seine auBergewdhnliche Mantra-Musik
lebt von dem musikalischen Reichtum
der Arrangements, sowohl vokal als
auch instrumental — Musik und Ge-
sange, die unter die Haut gehen! Durch
das gemeinsame Singen der kraftvollen
Mantras und die Stille danach ent-
steht ein hochschwingender, liebevoller
Be-wusstseinsraum fiir Heilung und
inneren Frieden. Es ist eine lebendige
Form der Meditation. Wer nicht singen
mochte, kann einfach lauschen und in
die anmutige Schwingung eintauchen.

Info & Anmeldung:
www.someren.de/events

tipps & trends -
Anzeigen

Sie mdchten gerne lhre Veranstaltung
oder Seminare exklusiv ankiindigen?
Die ,tipps & trends - Anzeigen“ im
WEGWEISER Magazin sind erstklassig
platziert und kostengiinstig kalkuliert:
ca. 500 Zeichen zzgl. Foto / Logo
kosten 75.- EUR zzgl. MwSt

ca. 1.000 Zeichen zzgl. Foto / Logo
kosten 135.- EUR zzgl. MwSt

Bitte friihzeitig buchen!!!
Wir beraten Sie gerne!
Tel. 0221-2536 15
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Jedes Jahr ein neuer Anfang

Wie auch immer sich das Jahr gezeigt hat, was auch immer die Progno-
sen fiir das nachste sein mogen — das Ende eines jeden Jahres ist eine
magische Zeit. Wir knnen sie fiir uns nutzen, um Ruhe, neue Kraft und fri-
sche Orientierung zu finden. Die Rauhnéchte, wie die zwdlf Heiligen Nachte
zwischen Weihnachten und dem 6. Januar genannt werden, kdnnen fiir uns
eine Zasur darstellen, die das Leben wieder in die Bahnen riickt, in denen
wir sein méchten, in denen wir unsere Potenziale entfalten und das leben
konnen, was uns entspricht, was uns kraftvoll und gliicklich macht. Wie
sehr uns das iber das Jahr hinweg auch entgleiten mag, in diesen zwélf
Néchten, in dieser Zeit, die aus allem Gewohnten und , Normalen® heraus-
gehoben ist, kbnnen wir wieder ganz zu uns finden.

Unsere Gegenwart kann kaum anders als besonders genannt werden. Wir
leben in einer derart auBergewdhnlichen Phase des Menschseins, dass es
uns manchmal wirklich schwindlig werden kann von all den Veranderun-
gen, die in ihrer groBen Intensitdt naturgemafB auch etwas stark Krisenhaf-
tes an sich haben. Auch deshalb kénnen wir uns dankbar schatzen, dass es
die Raunachte gibt. Wir alle brauchen gerade in herausfordernden Phasen
Réume, die es uns erlauben und uns darin unterstiitzen, uns neu im Leben
zu orientieren, auf einer sehr tiefen Ebene Heilung anzustoBen und uns wie-
der zu besinnen. Die Rauhnachte bieten genau das.

Das Schone ist: Du kannst dich dabei mit so vielen Tausenden Menschen
verbunden fithlen. Vielleicht ist es ja vor allem die Verbundenheit, ein wirk-
liches, vom Herzen ausgehendes Miteinander, das uns durch diese aufwiih-
lenden Zeiten tragen wird.

Was macht die Rauhnéchte aus?

Die Rauhnachte markieren einen Spalt in der Zeit, eine Liicke im normalen
Lauf des Kalenders. Sie entstand vor langer Zeit, als man vom Mondkalen-
der abkam und sich an der Sonne auszurichten begann. Um beide auszu-
gleichen, hing man an das kiirzere Mondjahr die fehlenden Tage als eine
Besonderheit an — als Rauhnachte. Seither ist die Zeit zwischen dem 24.
Dezember und dem 6. Januar eine sehr beliebte Gelegenheit fiir bewusst
gesuchte Stille, fiir das Kraftesammeln, das Miteinander, das Orakeln, fiir
Besinnung und Neuausrichtung. Wir werden in dieser Zeit von »allen guten
Geistern« bestens unterstiitzt, denn die Schleier zwischen den Welten
sind jetzt besonders diinn. Und wir bereiten das neue Jahr vor, denn jede
Rauhnacht entspricht einem der zwélf kommenden Monate.

:szz; magazin

von Vera Griebert-Schroder und Franziska Muri

Diese Zeit ist damit auch eine Einladung, dich zu fragen, was du in dein
Leben holen mdchtest. Was warmt dein Herz, was befliigelt deine Seele?
Mdchtest du wieder mehr Zeit fiir deine Lieben haben? Mdchtest du dich
wieder mehr um deinen Korper kiimmern? Méchtest du das GenieBen wieder
lernen? Mdchtest du deinen inneren Frieden neu entdecken? Mdchtest du
vielleicht einfach wieder tiefer atmen und bemerken, dass du lebst, dass
du jetzt in diesem kostbaren Dasein auf dieser Erde bist? Du kannst die
Rauhnéchte so ausrichten, dass sie dir das geben, was du dir wiinschst
oder was du jetzt ganz einfach brauchst. Viele Biicher, Orakelkarten und
auch unsere Geschichte vom Rauhnachte-Raben Trix geben dir dafiir An-
regungen.

Versohnung und Wiederannaherung

Ein wichtiger Brauch wéhrend der Rauhnéchte ist es, offene Rechnungen
zu begleichen. Das betrifft nicht nur die Finanzen, sondern unbedingt auch
unsere Beziehungen zu anderen Menschen und zur Welt. Wenn es irgendwo
knirscht, wenn Missverstandnisse nicht aufgedeckt und Streitereien nicht
ausgesohnt werden, belastet uns das ungemein. Nicht immer aber ist es so
leicht, Konflikte der unterschiedlichsten Art im direkten Austausch beizule-
gen. Manchmal ist es auch deshalb nicht méglich, weil die andere Person
schon verstorben ist.

4/22 seite 6/7



Foto von Vera Griebert-Schréder: © Andrea Altemiiller

Mit einem kleinen Ritual, das du einmal oder sogar taglich wahrend der
Rauhnachte ausfiihren kannst, ist es dir moglich, auf ganz einfache Weise
und im Stillen fiir dich Bewegung in eine nicht mehr ganz harmonische
Beziehung zu bringen, dich wieder an die andere Person anzundhern und
auf eine ganz feine Weise wieder Frieden zu schaffen.

Zwei Kerzen

Setz dich in einem ruhigen Moment an einen Platz, wo du nicht gestdrt
wirst. Atme ein paar Mal in Ruhe ein und aus und komm ganz bei dir an.
Zlinde dann eine Kerze oder ein Teelicht an und bleib fiir ein paar Atemziige
einfach mit diesem Licht sitzen. Vielleicht magst du dabei auch das Licht
in deinem Inneren spiiren.

Denk nun an eine Person, mit der du kleinere oder griBere Schwierigkeiten
hast. Nimm dann eine zweite Kerze oder ein zweites Teelicht und ziinde es
an der Flamme der ersten Kerze an. Stell dieses zweite Licht neben das
andere und betrachte ruhig und wach beide Kerzen, wie sie dort nebenein-
anderstehen. Zwei Kerzen zeigen ihr Licht, so wie zwei Menschen ihr Wesen
zeigen. Unterschiedlich und doch verwandt.

Betrachte beide Kerzen aus der Stille deines Herzens und atme dabei ruhig
ein und aus. Mehr ist nicht zu tun. Vielleicht magst du dich am Ende vor
den beiden Kerzen verneigen, bevor du das Ritual beendest, indem du sie
auspustest.

Das Ritual der zwei Kerzen ist wirklich ganz einfach. Du kannst es fiir den
Konflikt mit einer Kollegin machen, den du bisher nicht auflésen konntest.
Fiir einen Jahre zuriickliegenden Streit mit einer Person aus deiner Familie,
iiber den nie wieder gesprochen wurde. Oder auch fiir eine Angelegenheit in
der Gesellschaft oder in der Welt, die dich aufwiihlt. Was auch immer dich
belastet, du brauchst jetzt nicht zu verzeihen, du brauchst nicht aufzuar-
beiten, nicht zu klaren — wahrend dieses Rituals sitzt du einfach nur mit
einem offenen Herzen mit diesen beiden Kerzenlichtern und I&sst mit dem
Ausblasen alles wieder gehen.

Die Verbundenheit aller Wesen

In den Rauhnéchten, so sagt man, sind die Schleier zwischen den Welten
nur dinn. Das kann uns Verbindung und Verbundenheit ganz neu denken
lassen. Auch die zwischen uns Menschen. Ich und du. Wir und die anderen.
Hier und dort. Diese und die andere Welt. Letztlich sind diese Trennungen

Foto: Franziska Muri

eine lllusion. Natiirlich brauchen wir sie im Alltag zu unserer Orientierung.
Aber am Ende sind wir alle eins. Alles in unserem Universum ist im selben
Moment entstanden und hat sich seither unzéhlige Male gewandelt und
neu geformt. Auch wir Menschen sind alle miteinander verbunden — und
wir alle wirken aufeinander ein. Jeder von uns bestimmt das Ganze mit. Die
Spiritualitdt wei um eine feine, letztlich unergriindliche Verkniipfung des
Wirkens Einzelner mit dem Weltgeschehen. Die Welt braucht dringend einen
Wandel — den aber kdnnen wir nicht von ihr fordern oder verlangen. Wir sind
die Welt. Oder wie es dieser bekannte Satz der Hopi sagt: ,Wir sind die, auf
die wir gewartet haben.”

Es heiBt zugleich auch, dass jede Veranderung, die wir auBen sehen wollen,
in unserem Inneren beginnen muss. In unserem Denken, Fithlen, Gestalten,
Sein. Ist das nicht Ansporn? Denn wenn wir in irgendeiner uns wichtigen
Sache eine positive Veranderung erreichen konnen, dann kann es doch si-
cherlich auch die Welt.

Vera Griebert-Schroder ist Therapeutin, Live-Coach
und ,Weltenwandlerin®.

Franziska Muri ist Lektorin und Coach fiir The Work of Byron Katie.
Gemeinsam haben sie mehrere sehr erfolgreiche Biicher Giber die
Rauhnéchte verfasst und Rauhnéchte-Orakelkarten mit vielen
unterstiitzenden Inspirationen herausgegeben.

Internet: www.innenwege.de

Buchtipp:

o Bl Vom Zauber der Rauhnéchte
Lanhnichee

Vera Griebert-Schroder /
Franziska Muri
Irisiana Verlag
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Halt finden in sich selbst

von Georg Lolos

Jeder besitzt ihn: diesen einen sicheren Ort, tief in sich drin. Dort sind wir heil, geborgen und unversehrt

— ganz gleich, ob wir nicht mehr weiterwissen, an uns zweifeln oder uns sorgen. Doch wie kénnen wir
diesen einzigartigen Geborgenheitsraum in uns selbst finden? Indem wir auf unseren inneren Beobachter
horen, der uns verlasslich und klar den Weg weist in die innere Integritat und Freiheit. Um diesen Prozess
anzustoBen, hat der Bewusstseins-Trainer und Achtsamkeitslehrer Georg Lolos 13 essenzielle Fragen ent-
wickelt, die unserer klugen inneren Stimme die notige Aufmerksamkeit verschaffen: So konnen wir Schritt
fiir Schritt Vergangenes ohne Groll und Trauer loslassen, voller Mitgefiihl uns selbst und anderen begegnen

sowie Leichtigkeit in unser Herz einladen — und in unser Leben.

Einfach nur eine Frage stellen. Dies ist von jeher das kraftvolle Werkzeug
spiritueller Lehrer*innen, um uns in die innere Freiheit zu fiihren: von den
Koans im japanischen Zen-Buddhismus tiber die Frage ,Wer bin ich?“ des
erleuchteten indischen Meisters Sri Ramana Maharshi bis hin zu Byron Kat-
ies ,Ist das wahr?“. Diese Fragen sind immer eine Meditation. Sie dienen
als Instrument, um die Suchenden nach innen zu fiihren. Anstatt nur Ant-
worten von auflen zu erhalten, entstehen durch die innere Reflexion eigen-
standige Erkenntnisse, self-empowerment und Selbstfiirsorge.

Meine erste Meditationsfrage erhielt ich vor {iber zwanzig Jahren, als ich
in das Kloster Plum Village nach Siidfrankreich zog. Da ich zu Hause in
Deutschland keinen Ausweg aus meiner Depression und der Spirale von
Selbsthass und standiger Betdubung mit Alkohol und Drogen fand, siedelte
ich kurzentschlossen in das buddhistische Meditationszentrum um.

Plum Village wurde von dem Zen-Meister Thich Nhat Hanh geleitet, den
wir alle nur Thay nennen, was im Vietnamesischen , Lehrer” bedeutet. Hier
sollte ich die nachsten drei Jahre verbringen. Wenn Menschen mir heute
sagen, dass sie den Schritt mutig finden, so lange ins Kloster zu gehen,
antworte ich immer: ,Ich steckte so tief in einer Krise fest, dass ich nicht
das Gefiihl hatte, eine andere Wahl zu haben.“, Die erste Frage, die Thay
mir als Meditationstibung gab, war: ,Bist du sicher?”

Sie veranderte direkt meinen Alltag. Jedes Mal, wenn ich im Kloster eine
Perspektive einnahm, unter der ich litt, fragte ich mich nun: ,Bist du si-
cher, dass er dich nicht mag? Bist du sicher, dass du nie gliicklich werden
kannst? Bist du sicher, dass die Monche dich aus dem Kloster werfen, weil
du nicht gut genug praktizierst?“

Die Frage schaffte sofort einen Abstand zu dem Blickwinkel, den ich ein-
genommen hatte, und diese Distanz half mir, mit mehr Klarheit auf die
Situationen zu schauen. Ich bemerkte schnell, dass ich mir nie sicher sein
konnte. Im Gegenteil: Fast immer war die Realitat vollig anders, als meine
Gedanken es sich zuvor ausgemalt hatten. Jede meditative Frage mdchte
uns an einen inneren Ort fiihren, welcher ,,der innere Beobachter” genannt
wird oder , die innere Beobachterin®.

@magazin

Man spricht auch vom ,Zeugenbewusstsein®. Ich verwende dariiber hinaus
gern den weniger personalisierten Begriff ,das Beobachtende®, weil ich
den Eindruck vermeiden mdchte, dass es sich hierbei um einen weiteren
inneren Anteil handelt, so wie das ,innere Kind“ oder der ,innere Kritiker*.
Wie wir noch sehen werden, ist der innere Beobachter namlich viel mehr als
ein innerer Anteil. Er ist das Feld von Prdsenz in uns, in dem alle anderen
Anteile wahrnehmbar werden. Es ist eine Position von achtsamer Gegen-
wartigkeit, aus der wir unsere Perspektiven und emotionalen Zustande mit
etwas Abstand wahrnehmen kénnen. Der Einfachheit halber werde ich hier
im Buch aber die geldufigere Formulierung ,,der innere Beobachter”, ,die
innere Beobachterin® nutzen. Ganz wesentlich ist die Instanz in jedem Fall,
ganz gleich, wie wir sie nennen. Denn nur aus dieser Distanz heraus kénnen
wir wirkliche Selbstfiirsorge leisten. Solange wir komplett eins sind mit dem
leidvollen inneren Zustand, werden wir uns selbst nicht helfen kdnnen.

Erst als ich nach Plum Village kam, lernte ich, dass es méglich ist, mich
aus diesem inneren Beobachter heraus, aus dieser Instanz eines inneren
Zeugen heraus zu betrachten und so Abstand zu allen Gefiihlszustéanden
zu bekommen. Dadurch war ich plotzlich in der Lage, mit den schmerzhaf-
ten Gedanken und Emotionen in mir umzugehen. Bereits in meiner ersten
Woche im Kloster war ich so verbliifft iber die Effektivitat dieser simplen
Methode, dass ich mich erstaunt fragte: ,Warum habe ich das nicht friiher
gelernt? Mir ware vieles erspart geblieben!”

Die innere Selbstfiirsorge l4sst sich nicht auslagern, so wie sich das Z&h-
neputzen nicht auslagern Iasst. Jeder spirituelle, religiése oder psychothe-
rapeutische Weg muss eigenverantwortlich beschritten werden. Wir kdnnen
uns nicht, wie bei einem medizinischen oder handwerklichen Problem, an
Experten wenden, die Aufgabe delegieren und sie dann einfach machen
lassen. Auch mit einer seelsorgerischen oder therapeutischen Begleitung
wird die Arbeit innerhalb des Bewusstseinsfeldes jede Person eigenstandig
iibernehmen miissen, um dauerhaft ein Leben in Frieden und innerer Frei-
heit filhren zu konnen. Doch von unserer inneren Verfassung héangt nicht
nur unser personliches Gliick ab, sondern auch der Zustand unserer Erde.
Ein neuartiger, konstruktiver Umgang mit unseren Aingsten, unserem Arger
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und unserer Gier ist sowohl fiir das Wohlergehen und Uberleben der Men-
schen dringend erforderlich als auch fiir den Forthestand aller anderen
Lebewesen auf diesem Planeten. Sind wir in der Lage, uns selbst in einen
Zustand von Frieden, Klarheit und Mitgefiihl zu versetzen, dann werden wir
auch nicht mehr so gewalttatig und ausbeuterisch anderen Menschen, Tie-
ren und Pflanzen gegeniiber auftreten. Die Auswirkungen unserer mentalen
Gesundheit zeigen sich in jeder Facette unseres gesellschaftlichen und po-
litischen Lebens — vom Klimawandel zur Einleitung iiber die Diskriminie-
rungen von Frauen und Minderheiten bis hin zur ungerechten Verteilung der
weltweiten Ressourcen.

Beginnen wir unser eigenes inneres Universum zu erforschen, verwandeln
wir uns in Bewusstseinswissenschaftler*innen. Wir stellen unser Mikroskop
scharf und begeben uns auf die abenteuerlichste und wichtigste aller Ex-
peditionen: auf die Reise nach innen. In diesem Buch mdchte ich die Erfah-
rungen teilen, die ich im Laufe der Jahre als Bewusstseinswissenschaftler
gemacht habe. Ich kann Aussagen iiber das innere Weltall im Allgemeinen
treffen, weil ich mein eigenes Bewusstsein sehr gut kennengelernt habe.
Dariiber hinaus habe ich mit zahlreichen Leuten an ihren personlichen,
partnerschaftlichen, beruflichen und weiteren Schwierigkeiten gearbeitet
und weiB, dass sich das innere Universum bei allen Menschen auf eine sehr
ahnliche Art und Weise verhalt. Tatséchlich ist der Wahnsinn kollektiv. Denn
ich hore seit Jahren nichts Neues mehr.

Natiirlich sind die individuellen Geschichten immer andere, aber die darun-
terliegende Dynamik und das Muster hinter den Storys, sie wiederholen sich
standig. Die Prozesse in unserem Bewusstsein konnen wir mit den Abldu-
fen in unserem physischen Korper vergleichen. Wenn ich mir in den Finger
schneide, dann wird mein Organismus dasselbe tun wie der Korper eines
anderen Menschen, wenn er sich schneidet. Genauso ist es auch mit unse-
rem Bewusstsein. Nehmen wir zum Beispiel an, dass ich mir standig Sor-
gen iiber die Zukunft mache und Angstfantasien dariiber habe, was alles
Schlimmes passieren kdnnte. Dies wird sich auf meine mentale Gesundheit
sehr ahnlich auswirken wie auf die psychische Verfassung einer Person am
anderen Ende der Welt, die dasselbe tut.

Durch das Beobachten eines einzelnen Bewusstseins kénnen wir Aussagen
iiber das Bewusstsein aller Menschen machen. ...

Der Abdruck des Auszuges aus dem Buch
,Halt finden in sich selbst“ von Georg Lolos
erfolgte mit freundlicher Genehmigung

des Arkana Verlages.

Georg Lolos, Jahrgang 1967, ist Bewusstseinstrainer und Achtsamkeitsleh-
rer. Er leitet die ,School for Being" in Kéln, wo er Achtsamkeitslehrer*innen
ausbildet. Nach beruflichen Stationen als Fernsehjournalist fiir politische
Magazine und Wissenssendungen verbrachte er mehrere Jahre in der
Gemeinschaft von Nonnen und Monchen in Plum Village (Frankreich), dem
beriihmten Kloster von Thich Nhat Hanh. Sein Wissen zu Achtsamkeit und
Gelassenheit gibt er in seiner taglichen Arbeit sowie in Workshops und
Seminaren weiter.

Internet: www.georglolos.com

Buchtipp:

Halt finden in sich selbst
Georg Lolos

Arkana Verlag
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Heilung braucht Zuwendung,
Vertrauen und Mut zu neuen Wegen

Werden wir beim Arztbesuch wahrhaft gesehen und gehort? Werden wir
kompetent und umfassend beraten und kdnnen uns — voller Vertrauen —
auf empfohlene MaBnahmen einlassen, die auf unsere medizinische Situa-
tion individuell abgestimmt sind? Konnen wir davon ausgehen, dass das
ganze Spektrum der therapeutischen Moglichkeiten eingesetzt wird, um uns
verbindlich zu besserem Wohlbefinden und Gesundheit zu verhelfen? Oder
werden wir mit unseren Beschwerden, Angsten und Sorgen einfach nur ab-
gefertigt und letztendlich allein gelassen?

In seinem bislang persdnlichsten Buch beschreibt Dietrich Grénemeyer an-
hand bewegender Erlebnisse und Erfahrungen, was sein Verstandnis als
Arzt gepréagt hat — und was wir tun miissen, um als Gesellschaft zu guter
Gesundheit zu finden: Wir brauchen eine Medizin, in der individuell und
ganzheitlich auf die Patienten eingegangen wird, in der Pravention, Aufkla-
rung und Eigenverantwortung eine entscheidende Rolle spielen, in der Heil-
kompetenzen kombiniert werden, Heilende als engagiertes, vertrauensvolles
Team fungieren und das Arzt-Patienten-Verhaltnis eine echte Begegnung
auf Augenhdhe darstellt, wie es beispielsweise viele Krankenschwestern
und Pfleger bereits vorleben, trotz groBer Frustration und mangelnder Wert-
schatzung — menschlich wie finanziell. Die menschenferne Organisation

@magazin

von Corinna Schindler

und das Diktat der Okonomie und Verwaltung in der Medizin verhindern zu-
nehmend eine wiirdevolle Heilkunst zwischen HighTech und Naturheilkunde,
zwischen Psychosomatik und Umweltmedizin.

Den kranken Menschen als Individuum wahrnehmen und auf Augenhdhe
behandeln

Der Patient oder die Patientin als Mensch und Dialogpartner des Arztes fin-
det in der modernen, immer unpersonlicher werdenden und zunehmend ,da-
tenorientierten Medizin immer weniger Beachtung. Und damit geht auch
das Bewusstsein verloren, dass der Patient nicht nur eine Krankheit hat,
sondern ein fiihlendes und denkendes Wesen ist, das in seiner Gesamtheit
von einer Krankheit betroffen ist — einer Krankheit, die vielleicht auch aus
seiner oder ihrer Lebensgeschichte und Lebenseinstellung resultiert und die
nun das Leben und die Einstellung dazu umgekehrt beeinflusst.

Gesundheit ist nicht die Abwesenheit von Krankheit

Und Gesundheit wird auch nicht durch das bloBe Abstellen von Krankheits-
symptomen erlangt. Gesundheit ist vielmehr ein lebenslanger, dynamischer
Prozess, um den sich der einzelne Mensch, die Wissenschaft und die Ge-
sellschaft, gegebenenfalls unter Mithilfe der Medizin und des Arztes, immer
wieder bemiihen miissen. Es geht auch um das psychosomatisch-soziale
Wohlbefinden — fiir korperlich gesunde, fiir kranke wie fiir gehandicapte
Menschen.

Gesundheit ist nicht allgemeingiiltig definiert

Gesundheit kann zwar als ein Ganzes begriffen werden, man kann sie aber
nicht allgemeingiiltig bestimmen oder definieren. Denn Gesundheit ist in-
dividuell — sie hat immer auch mit persénlicher Befindlichkeit, Geschichte
und einem Lebensentwurf zu tun. Also ist sie stets relativ auf den konkre-
ten Menschen hin zu fassen. Das bedeutet aber auch, dass sie und das
momentane wie das langfristige personliche Wohlbefinden jeweils von Arzt
und Patient gemeinsam erarbeitet werden miissen.

Die Zukunft gehort einer sprechenden, horenden und mitfiihlenden
Medizin

Sie ist die Grundlage einer menschlichen Humanmedizin. (,Human' bedeu-
tet hier ,zum Menschen gehdrig’, nicht ;menschlich’, wie die meisten von
uns denken. Diesen Fehler habe auch ich lange gemacht.) Wir unterschei-
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den ganz neutral zwischen den Disziplinen Human-, Zahn- und Tiermedizin.
Ob diese dann im Sinne einer humanen Moral und Ethik ausgeiibt werden,
dariiber entscheiden die bewusste Haltung und das praktische Handeln.

Kranke sehnen sich nach einer zugewandten Atmosphére

Wir Menschen sehnen uns danach, gestreichelt, getrostet und liebevoll be-
handelt zu werden, wenn es uns schlecht geht, wenn wir erkranken, wenn
wir Angst oder Schmerzen haben. Gerade dann waren gefiihlte menschliche
Wérme und Nahe, wére eine zugewandte Atmosphére so wichtig, nicht nur
allgemein zwischen den Mitmenschen, sondern inshesondere wahrend einer
medizinischen Behandlung. Gerade in solchen Momenten wére es von groB-
ter Bedeutung, Vertrauen zu schaffen, zuzuhdren, zu trosten oder Hoffnung
zu geben, positive Perspektiven zu entwickeln.

Medizin ohne Seelsorge ist keine Medizin

Heute weiB ich, dass das Physikum — das Pauken der Anatomie und der
Gewebestrukturen bis in den Zellkern hinein sowie anderer lebloser Fécher
— eine unabdingbare Voraussetzung jeder drztlichen Ausbildung ist. Denn
ohne Kenntnis der Fakten, mit dem bloBen Willen, helfen zu wollen, und mit
menschlicher Nahe allein Iasst sich keine Krankheit heilen. Ohne Empathie
und Seelsorge, also ohne das Vermdgen, sich in Patienten einzufiihlen und
sich auf sie einzulassen, sondern allein gestiitzt auf die naturwissenschaft-
liche Erkenntnis, ist allerdings ebenso wenig auszurichten. Das ist der ent-
scheidende Konflikt, der im Sinne einer humanen Humanmedizin dringend
geldst werden muss.

Krankenschwestern: ein Berufszweig, der nicht genug wertgeschatzt
wird

Woran es die universitare Ausbildung fehlen lieB, das habe ich mir neben-
her mit anteilnehmender Faszination angeeignet, indem ich, wann immer
ich Zeit dazu hatte, besonders an Wochenenden und in den Ferien, als
Pfleger in verschiedenen Kliniken und auf Intensivstationen aushalf — und
dabei sehr viel von den wundervollen Krankenschwestern lernte. Ein Be-
rufszweig, der seit jeher nicht genug wertgeschatzt wird, weder menschlich
noch finanziell. Was den Umgang mit Patientinnen und Patienten und mit
deren Angsten anlangte, waren sie meine eigentlichen Lehrmeisterinnen,
mehr noch als die hoch qualifizierten Facharzte.

Im Angesicht des Todes habe ich sehr viel vom Leben gelernt
Krankenschwestern wussten, wie wichtig es ist, die Kranken zu beruhigen,
ihre Furcht zu bannen, ihnen Mut zu machen oder sie zu trosten. Wie wich-
tig es ist, auch den im Koma Liegenden die Hand zu halten und ihnen zuzu-
reden. Denn was wissen wir schon, ob und wie solche Patienten empfinden,
selbst wenn sich das naturwissenschaftlich bisher nicht belegen lasst? Ge-
rade auf den Intensivstationen, im Angesicht des Todes, habe ich sehr viel
vom Leben gelernt und begriffen. Die wichtigste Lektion fiir meinen medizi-
nischen Werdegang: ,Behandeln heift die Seele streicheln, lernte ich von
den Patienten, die mit dem Tod rangen.

Prof. Dr. med. Dietrich Grénemeyer (geboren 1952) ist einer der bekann-
testen Arzte in Deutschland und emeritierter Professor und Lehrstuhlinha-
ber fiir Radiologie und Mikrotherapie an der Universitdt Witten/Herdecke.
Seit Jahrzehnten setzt er sich fir Aufklarung und Prévention ein und ist
Verfechter einer Integration von Natur- und Schulmedizin sowie der psycho-
somatischen, HighTech- und Umwelt-Medizin. Er ist Arzt, Wissenschaftler,
Innovator und Unternehmer. 1997 griindete er das Gronemeyer Institut fiir
Mikrotherapie in Bochum, spéter in Berlin und weiteren Stadten.

chd yEMEYER

IZIN.
L ERANDER
3

Buchtipp:

Medizin verandern
Dietrich Grénemeyer
Ludwig Verlag




Kompetenz fiir Korper, Geist und Seele

Szene

In der ,,Szene“-Anzeige konnen Sie kostengiinstig in iibersichtlich gestalteten Anzeigen
lhre Person, Ihr Institut, Ihre Seminare oder Ihr Produkt vorstellen.

Preise pro Ausgabe - inkl. Gestaltung

bei einer Mindestlaufzeit von 3 Ausgahen:

»Szene“ im Standardformat (185 x 30 mm): EUR 90,-  Alle Preise
»Szene“ im Miniformat (90 x 30 mm): EUR 50,- zzgl. Mwst.

Bei Interesse wenden Sie sich bitte
an unsere Anzeigenabteilung.

Wir beraten Sie gerne!

Tel.: 0221 -2536 15

wegweiser @netcologne.de

AnzeigenschluBtermine:
Ausgabe Febr., Marz, April: 5.01.2023

* Text- oder Bildanderungen
wahrend der Laufzeit von drei
Ausgaben werden gesondert
berechnet.

o L Sehen Sie

... eine Anzeige im
Wegweiser-Magazin
wird gelesen.

Nicht nur von Ihnen ;-)

Unseren Anzeigenservice
erreichen Sie personlich
unter Tel. 0221 - 25 36 15

Die aktuellen Mediadaten
finden Sie im Internet unter:
www.wegweiser-magazin.de

Spezialgebiet: Fernanwendungen

Wir arbeiten auf energetischer Basis und
bekampfen die Ursache, sind ein eingespieltes
Team.

Janine Neumann

(indianischer Name Satanta)

indianische Schamanin, Heilerin,
Therapeutin, Medium, spirituelle
Lehrerin, Karma-u.
Seelenspezialistin u.v.m.

Krafttiere u. Indianer.

Spezielle Zusammenarbeit mit meinen Krafttieren
Eisbérin, Braunbér, Eisbér und Pandabar.

Hilfe in allen Situationen durch die Béaren, Delfine,

Janines Lebens- und

Gesundheitsheratung

Postfach 1120

51597 Morsbach

Tel: 02294/9924605

E-Mail:
info@janines-lebens-gesundheitsheratung.de
www.janines-lebens-gesundheitsheratung.de

Simple Mind
Das Klarheitscoaching auf Seelenchens.

Dann bist du bei Simple Mind - Das Klarheitscoaching” richtig.
Deine Seele kennt die Antwaort. Wir fdrdern sie gemeinsam zu Tage.
Hab keine Angst vor Deinem Problem — freu Dich auf Deine Lasung!

Ou suchst Elarheit fiir dein aktuelles Thema, aus deinem innersten, deiner Sesle?

Kontakt und kostenfreies Kennenberngesprich unter wwessimiple-mind-entscheidungen.de L

BEI ANRUF - LEBENSAUFGABE!
Fiihist Du Dich von Deiner Familie unverstanden?

o wdnsciht Deln Leben, gass DU elndigavTig DSt DS (ST ain ﬂ'ﬂmﬂ“mﬂﬂfﬂﬂm Talenate.
Wielche das sind, sagt Bir Deine Lebensaufgobe!

Stepfan Movits

Oer mit Deiner Seele 5

cht, Infos: (01 +49 33230 X

wiww Bei-Anryflmhensaufgobe de

4/22 seite 12/13




Tanzreich-monatliche Abendgruppe

Schwitzhiitte zur Wintersonnenwende
in Ratingen.
www.raja-schamanismus.de

veranstaltungskalender

Start: Frauenreich — schamanische Jahres-
gruppe fiir Frauen 1x im Monat Dienstag 15.30
Uhr in Bergisch Gladbach mit Claudia Raja

Veranstaltungskalender im Internet
unter: www.wegweiser-magazin.de

Start: Frauenreich - schamanische Jahres-
gruppe fiir Frauen 1x im Monat Freitag 19.30
Uhr in Bergisch Gladbach mit Claudia Raja

in Bergisch Gladbach
www.raja-schamanismus.de

Siebler
www.raja-schamanismus.de

Selbstheilungs-Retreat, Healinghands
www.geistheilungstag.de

Geistheilungstag mit Jesus Lopez in Bergheim
(N&he Koln)
www.geistheilungstag.de/bergheim
info@geistheilungstag.de 02271 5077894

info@geistheilungstag.de

022171 5077894

Siebler
www.raja-schamanismus.de

Start: Aufstellungskreis - systemische Abend-

gruppe 1x im Monat Mittwoch 19 Uhr in
Bergisch Gladbach mit Claudia Raja Siebler

www.raja-schamanismus.de

Anzeigenschlusstermin fiir die
Februar/Marz/April
Ausgabe des WEGWEISER Magazins !!!

Tanzreich-monatliche Abendgruppe
in Bergisch Gladbach
www.raja-schamanismus.de

. kolumne

Resilienz — eine besondere Fahigkeit

Die Fahigkeit, unter widrigen Umstanden psychisch
gesund zu bleiben, entdeckt man erst nach der Uber-
windung von Krisensituationen und Belastungen.
Sich nicht in Angsten zu verlieren, dem Stress
gewachsen zu sein, nach vorne zu schauen, den
Lebensmut nicht zu verlieren, gestarkt aus Krisen
hervorgehen.

Diese Fahigkeiten sind unterschiedlich ausgepragt
und die derzeitige Situation,fiir viele Menschen exi-
stentiell belastend, eignet sich gut, sie zu entdecken
oder zu entwickeln.

Unser Immunsystem schiitzt auf der korperlichen
Ebene vor krankmachenden Einfliissen, die Resilienz
ist das ,Immunsystem* der Psyche.

Es gibt unterschiedliche Modelle und Erklarungsan-
satze, die den Begriff der Resilienz nahebringen —
ein einfaches und schnell anwendbares ist Modell ist
das sieben Sdulen Modell von Nuber:

Optimismus — das Glas ist immer halb voll, eine
positive Einstellung, sich auf das ,Ja“ zu
fokussieren.

Akzeptanz — das, was ich nicht andern kann,
zu akzeptieren und alles andere auch.
Ein erster Schritt in Richtung Lésung.

Opferrolle verlassen — raus aus der Passivitat
und den Schuldzuweisungen, rein ins
Vergniigen. .. etwas salopp ausgedriickt, hat
aber eine Wahrheit, ich habe eine Wahl.

Verantwortung tibernehmen — ich bin Regisseur*in
in meinem Lebensfilm, ich kann gestalten.

Netzwerkorientierung — in der Gemeinschaft mit
anderen lassen sich Herausforderungen besser
meistern, finden sich schneller Ldsungen und
schafft das Miteinander Stérke.

e Zukunftsplanung — ergibt sich aus den genannten
Faktoren. Ich gestalte mein Leben und wenn Plan
A nicht greift, dann Plan B...

Ich wiinsche lhnen viele Momente Ihre Ressourcen zu
starken und wiinsche lhnen das Allerbeste.

Ihre Maria Niemeyer,
Heilpraktikerin/Inhaberin
der Thalamus
Heilpraktikerschule Essen
Sibyllastr. 15, 45136 Essen
Tel.: 0201 - 2667093
info@thalamus-essen.de
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Nonverbale Kommunikation
zwischen Tier und Mensch

von Dr. Katrin Wontorra

Erlernen und Anwenden der Grundlagen im tiirkisfarbenen Meer mit
atemberaubenden Meereshewohnern sowie mit weiteren wunderbaren
Tieren im sonnigen Agypten.

Es gibt zwei Seminare zum Erlernen der nonverbalen Kommunikation mit
Tier und Mensch: Level 1 und Level 2. Beide Seminare umfassen die Grund-
lagen des Einsteigerkurses zum Erlernen der mentalen Tiergesprache mit
Hunden, Katzen und Pferden. An den ersten zwei Tagen erfolgt die Einfiih-
rung in die Theorie in lockerer Atmosphére in Kombinationen mit einigen
entspannenden Meditationen und mentalen Ubungen an Land. Anschlie-
Bend erfolgen am zweiten und dritten Tag gefithrte Ausfliige in die Reit-
schule und das Tierheim vor Ort. Die Zusammenarbeit mit dem lokalen Tier-
heim bietet die Gelegenheit, Tiergesprache zu iiben und gleichzeitig zu hel-
fen. Dort gibt es immer Tiere, denen es schlecht geht und die unsere Hilfe
brauchen. Interessante Tiergesprache mit z. B. Kamelen, Eseln, Pferden,
Ziegen, Affen, Hunden und Katzen sind dort moglich.

Bei beiden Seminaren gibt es am vierten Tag entweder die Moglichkeit,
einen Tag allein zu verbringen, um das Erlebte in Ruhe zu verarbeiten, oder
aber man schult gemeinsam in der Gruppe seine Korperwahrnehmung.
Beim Yoga im Freien bringen wir unsere Energiezentren in Einklang, und der
anschlieBende Aufenthalt in einer groBen Wellness-Oase trainiert unsere
physischen Sinne: Das weiche Schaumbad im Hamman, die heifie Sauna,
das nasse Dampfbad, ein duftendes Aroma-Ganzkdrperpeeling sowie eine
wohltuende Massage lassen uns entspannen und zur Ruhe kommen.

@magazin

Im Level-1-Kurs erfolgt am fiinften Tag der gemeinsame Ausflug mit einem
Privatboot. Hier liegt der Fokus auf Sommer, Sonne, Meer. Einfach nur man
selbst sein, Faulenzen, an Deck in der Sonne oder im Schatten schlafen,
leckere, frisch zubereitete Spezialitadten der arabischen Kiiche genieBen,
mit dem Schnorchel in der Lagune die wundervolle Unterwasserwelt erkun-
den, zwangloses Baden im tiirkisfarbenen Meer, relaxende Musik héren und
einfach nur das Leben genieBen!

Beim Erlebnisseminar iiber 7 Tage beginnt am sechsten Tag der Level-
2-Part. Das bereits vorhandene Wissen wird weiter vertieft. Wir sprechen
iiber die Tier-Mensch-Spiegelung und die Bedeutung fiir die Tiergespache,
wir lernen den Kdrperscan eines Tieres und sprechen anschlieBend mit ver-
storbenen Tieren sowie Pflanzen, Insekten und atemberaubenden Meeres-
bewohnern wie Muranen, Fischen und Delphinen. Zuerst wird die mentale
Kommunikation an Land praktiziert, dann wird die besondere Art der tele-
pathischen Gesprache im Wasser im Pool eingelibt (Herausforderung: feh-
lende Erdung)! Am letzten Tag bietet dann der heiB ersehnte Bootsausflug
einzigartige Gelegenheiten, die erlernten Fahigkeiten im tiirkisblauen Meer
mit echten Fischen und ggf. auch Delphinen anzuwenden! Tauchen Sie mit
ein in das ozeanische BewusstSEIN der Meereshewohner, tauschen Sie sich
mit ihnen aus, sehen Sie die Welt mit ihren Augen und erfahren Sie eine
einzigartige Bewusstseinserweiterung auf ganzheitlicher Ebene!
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Seminar Level 1 & 2:

06. bis 13. November 2022

SPEZIALPREIS 500,-- EUR (+ Mwst.) statt 990,-- EUR
Seminar Level 1: 24. bis 29. Marz 2023

Seminar Level 1: 20. bis 25. August 2023

Anmeldung und Infos: info@tierarztpraxis-wontorra.de
Internet: www.Katrin-wontorra.de
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BALANCING

T mile Fervsababalt

I[st dein Leben ein Zufall?

=»Wir haben das gridte Geschenk, das es gibt:
das Geschank des Lebens.
Und was wir damit anfangen, liegt an uns.«
- Hamald Klesmp -

[nformationen, Veranstaltungstermine

und kostenloser Download dieses Bachleins:
www. Eckankar.de

rif: ECKANKAR

DER WEG SPIRITUNLLER FREIME|T

COTHEAT R
S podegrupen
Dautechland &. .

Viele unserer kdrperlichen Beschwerden und Spannungen
entstehen aus der Entfremdung von unserem Karper.
Qft werstehen wir seine Sprache nicht mehr,

Im Dialog mit unserem Body-Mind-System oder BodyMind™
wie Osho es nennt, lernen wir mit ihm zu sprechen und
lauschen auf seine Signale und Antworten, die er uns gibt.
Denn der Kérper hat die Fahigkeit sich selbst zu heilen,

Das Buch stimmt auf den meditativen Heilungsprozess ein,
der kostenlos iber einen OR-Code abrufbar ist.




buchtipps

Achtsamkeit statt Angst
und Panik

Peter Beer

Arkana Verlag

288 Seiten/ 18.-- EUR

Wer unter Panikattacken und Angststo-
rungen leidet, fiihlt sich ausgeliefert,
ohnmachtig, beschdmt. Peter Beer,
Bestsellerautor und  Achtsamkeits-
lehrer, kennt diese belastenden Aus-
nahmezustande nur zu gut: Jahrelang
kampfte er selbst gegen Herzrasen,
Atemnot und Schlaflosigkeit. Bis er er-
kannte: Die Angst ignorieren, lasst sie
nicht verschwinden. Sie dagegen lie-
bevoll annehmen, ist der erste Schritt
zur Heilung. Aus seinem erfolgreichen
Weg hat Peter ein hochwirksames
Anti-Angst-Achtsamkeitsprogramm
entwickelt: Er zeigt, wie uns gezielte
Meditationen und Atemtechniken si-
cher durch die Angst tragen, wie wir
uns tief entspannen und innere Ruhe
finden. Wir kommen friedvoll im ge-
genwdrtigen Moment an und kénnen
unsere Angste endgiiltig verwandeln:
in eine wertvolle Ressource fiir Selbst-
vertrauen, Wachstum und Heilung.

Tantra — Der Weg des
mutigen Herzens
Sandra von Zabiensky
Irisiana Verlag

208 Seiten / 20.-- EUR

Wie wiirde unser Leben aussehen,
wenn wir frei, sinnlich, mutig und er-
fiillt unsere Weiblichkeit lebten?

Fiir Sandra von Zabiensky filthrte der
Weg des Tantra zum Leben einer neuen
Weiblichkeit: Laut dieser alten indi-
schen, spirituellen Tradition ist alles
Energie, der Korper gottlich, radikaler
Umbruch und tiefe Erkenntnis sind
jederzeit moglich. Mit diesem Ratge-
ber beschreibt die Autorin ihren eige-
nen transformativen Prozess zu einer
neuen, freien Definition von Frausein.
Um die Leserin einfihlsam auf den
Weg zu sich selbst zu fiihren, nutzt
Sandra von Zabiensky tantrische Ori-
ginaltexte sowie Gottinnen, tantrisch
inspirierte Ubungen und neueste wis-
senschaftliche Erkenntnisse. Sie legt
ein radikal ehrliches Buch vor, das
die Leserin in eine freie, sichere und
selbst definierte Weiblichkeit begleitet:
mit Starke, Anmut, Genuss und Leich-
tigkeit.

Die Kraft des
Manifestierens
Becki Rahin

Knaur MensSana Verlag
176 Seiten / 12.-- EUR

Gleiches zieht Gleiches an — das gilt
auch fiir unsere Gedanken. Sie besit-
zen alle eine Energie, die entweder
positive oder negative Dinge anzieht,
welche sich dann in unserem Leben
manifestieren.  Wir sind wie ein Sen-
deturm, der stetig Frequenzwellen
ausstrahlt. Je héher die Frequenz ist,
die wir mit unseren Gedanken an das
Universum aussenden, desto schneller
manifestieren sich erstaunliche Dinge
in unserem Leben. Wie wir dieses Ge-
setz ganz leicht nutzen und bewusst
anwenden konnen, zeigt die erfahrene
Coachin Becki Rabin.

Sie erklart die zehn einfachen Prinzi-
pien, die hinter dem Manifestieren ste-
hen und lebensverdndernde Ergebnisse
in unseren Alltag und unsere personli-

che Entwicklung bringen kénnen. Ein
charmant geschriebener Wegweiser,
der mit leicht zuganglichen Ubungen,
Gedanken-Experimenten und kreativen
Aufgaben gefiillt ist, die unser vol-
les Potenzial entfalten. Das perfekte
Manifestations-Coaching fiir alle, die
mehr im Leben wollen — inspirierend
und motivierend.

Der kosmische Moment
Silke Schafer

unum Verlag

336 Seiten / 26.-- EUR

Silke Schéfer ist eine der einflussreich-
sten Astrologinnen im deutschspra-
chigen Raum. In ihrem groBen Werk
zur Neuen Astrologie reist sie mit
uns durch die zwélf Sternzeichen und
dechiffriert die kosmischen Codes.
GemaB der anbrechenden neuen Zeit
dient diese Astrologie einem umfas-
senderen Verstandnis der zwolf grund-
legenden Qualitaten des Seins: poten-
zialorientiert und Frieden erschaffend.
Wer die Astrologie studiert hat, wird
hier ebenso Bewusstseinserweiterndes
finden wie Einsteiger in die Materie.
Ein Buch, das jedem Menschen zeigt,
welche Gaben er auf die Erde mitge-
bracht hat und wie er sie zum Wohle
aller entfalten kann — eingewoben in
die groBen Fragen: Wo kommen wir
her? Wo gehen wir hin?

Ein erhellender und fundierter Leit-
faden, der das kosmische Potenzial
jedes Augenblicks entschliisselt, un-
sere Weltperspektive erweitert und uns
unsere Verbundenheit mit dem ganzen
Universum fiihlen I&sst.

NIRVANA

MThich Nhat Hanh
0.W. Barth Verlag

176 Seiten / 18.-- EUR

IDer bekannte Zen-Meister Thich Nhat
Hanh erklért anhand eines alten buddhi-
stischen Textes, wie Erleuchtung in un-
serem lauten Alltag verwirklicht werden
kann.

Viele Menschen glauben, dass Nirvana ein
entfernter Ort der Gliickseligkeit sei. Doch
schon der Buddha lehrte, dass es nur im
Hier und Jetzt zu finden ist. Vor diesem
Hintergrund erlautert Thich Nhat Hanh in
diesem buddhistischen Standardwerk die
36 Verse aus dem ,Kapitel tiber Nirvana“
des Chinesischen Dharmapada. Er zeigt,
wie sehr unser Denken, Reden und Han-
deln unsere Zukunft bestimmen und wie
wir tiefen Frieden und geistige Ruhe in
jedem Augenblick verwirklichen kdnnen.
Mit Achtsamkeit und Meditation kénnen
wir unserem Leben eine neue, heilsame
Richtung geben. Sobald wir bewusst mit-
bekommen, was in unserem Geist wirklich
geschieht, er6ffnen sich uns Moglichkei-
ten fiir unser Sein. Wir konnen frei wer-
den von allen einengenden Vorstellungen
—empfanglich fiir die groBe Freiheit.
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OSHO

Body-Mind Balancing
0SHO

Innenwelt Verlag

180 Seiten /22.-- EUR

SchlieBe Freundschaft mit deinem
Korper. Inklusive Zugang zu einem
angeleiteten meditativen Prozess der
Heilung via QR-Code.

Viele unserer korperlichen Beschwer-
den und Spannungen entstehen aus
der Entfremdung von unserem Korper.
Oft verstehen wir seine Sprache nicht
mehr. Mit diesem von Osho entwickel-
ten meditativen Prozess zur Heilung
kann jede Leserin und jeder Leser
wieder Kontakt mit dem eigenen Kor-
per aufnehmen und lernen, auf seine
Botschaften zu héren. So kann die
Liebe zur personlichen Korperlichkeit
wieder wachsen und der innere Heiler
entdeckt werden. Der Schliissel dazu
ist eine freundschaftliche Annéhe-
rung, eine Art Zwiegesprach mit dem
eigenen Korper. Wir sprechen zu ihm
und lauschen auf seine Signale, seine
Antworten, die er uns gibt.

Das Risiko, du selbst
zu sein

Bahra Yilmaz

Integral Verlag

272 Seiten / 20.-- EUR

Wir wiinschen uns wohl alle, dem Ruf
unseres Herzens zu folgen, selbstbe-
wusst unsere Wahrheit zu leben und

unser inneres Licht zum Strahlen zu
bringen — doch dieser Weg hirgt viele
Risiken. Und so sabotieren wir uns
selbst, passen uns lieber an, um von
anderen gemocht zu werden, und ent-
schuldigen uns fiir so vieles, was wir
in unserem Innersten sind.

Machen wir endlich Schluss damit!
Bahar Yilmaz fiihrt uns heraus aus
alten Mustern, Selbstligen und Ab-
hangigkeiten, hin zu unserem geheim-
nisvollen innersten Kern. Anhand ihrer
eigenen Lebenserfahrungen, kleiner
Ubungen und Selbstreflexionen zeigt
die Bestseller-Autorin, wie wir uns
endlich von dem losen, was uns an
unserer Selbstentfaltung hindert — um
alle Aspekte unseres ureigenen Wesens
zum Erbliihen und in die Welt zu brin-
gen.

Ehrlich, aufriittelnd und beriihrend: Fir
alle, die den Mut finden wollen, sich
aus Selbstsabotage-Zyklen zu befreien
und ihr Leben zu einem wundervollen
Abenteuer zu machen!

Wer sind wir
Stefanie Stahl

Kailash Verlag

384 Seiten / 22.-- EUR

Wie funktioniert der Mensch? Gibt es
einen Bauplan fiir die Psyche, ein gei-
stiges Grundgeriist, das alle Menschen
teilen?  Bestseller-Autorin ~ Stefanie
Stahl liefert faszinierende Einblicke
in das Zusammenspiel von Wahrneh-
mung, Bewusstsein und Verhalten.
LeichtfiiBig und fundiert erklart sie,
warum Gliicksgefiihle unsere Lebens-
droge sind, wie subjektiv die Wahr-
nehmung von der Welt ist und wie sich
durch Erziehung und Erfahrungen das
Selbsthild formt.

Spannende Protokolle aus der Thera-
piepraxis sowie wertvolle Impulse zur

Losung seelischer Konflikte machen
diese Reise in unser Innerstes zu
einem wahren Erlebnis.

Ein umfassender Einblick in unsere in-
nere Schaltzentrale von Deutschlands
Psychologin Nr. 1.

SEmn, wWann...

Wie schon konnte das
Leben sein, wenn ...
Robert Betz

Heyne Verlag

304 Seiten / 12.-- EUR

»Ach, wie schon konnte mein Leben sein,
wenn ..."“ Wer kennt diesen Gedanken
nicht? Wir jammern und klagen, dass
immer etwas fehlt —und geben damit die
Verantwortung fiir das eigene Gliick aus
der Hand. Die Folge: ein permanentes
Gefiihl von Ohnmacht, Unzufriedenheit,
Angst und Selbstzweifel. Doch jetzt kén-
nen wir aus diesem Teufelskreis ausstei-
gen und endlich Kurs nehmen auf das,
was uns wirklich gliicklich macht. Der
Psychologe und Bestsellerautor Robert
Betz gibt uns eine konkret umsetzbare
,Betriebsanleitung” an die Hand, die
uns das Leben aus einem véllig neuen
Blickwinkel betrachten lasst. Sobald wir
begreifen, dass wir selbst die Schopfer
unserer Wirklichkeit sind, erlangen wir
die Gestaltungskraft iiber unser Leben
wieder. Indem wir uns unserer eigenen,
tiefsten Wahrheit bewusst werden und
ihr folgen, finden wir Freude, Sinn und
Erfiillung, unabhangig von auBeren Ein-
fliissen — und unser Leben wird zu einem
wundervollen Abenteuer!

"= EHITRLAMMBTN !

Wilch
POWER

WitchPower — Entdecke
deine magischen Krafte
Shisha Rainbow

Ansata Verlag

320 Seiten / 20.-- EUR

Das Grundlagenwerk der modernen He-
xenkunst — von einer der bekanntesten
jungen Hexen im deutschsprachigen
Raum: Auf unvergleichlich frische und
bezaubernde Weise fiihrt Shisha Rainbow
durch die geheimnisvolle Welt der Magie
und erschlieBt das alte Wissen der Hexen
und Magier fiir unser heutiges Leben. Ob
wir uns vor negativen Energien schiitzen,
mehr Erfolg im Job haben oder endlich
die groBe Liebe finden wollen — Shisha
verrat ihre besten Tipps und Tricks, mit
denen wir unsere magischen Krafte ent-
decken und im Alltag anwenden kénnen.
Mit zahlreichen Rezepten, Ritualen und
Anleitungen fiir die Arbeit mit Krautern,
Kerzen, Kristallen u.v.m., um das Leben
zu verzaubern und Wiinsche wahr werden
zu lassen.
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Findhof. Der Seminarhof im Bergischen Land.
Kontakte: Tel. 02266 - 470671,
www.findhof.de und info@findhof.de

LORD VISHNUS COUCH YOGASTUDIOS KOLN
Aachener Str. 23 (BLG)

Maria-Hilf-Str. 15-17 (SUD)

Stammstr. 8 (EHR)

www.vishnuscouch.de
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ORPI0] yilf umseren Meeren mit deiner Spende:
s wiuf. deplastikflit

Erftstadt, Essen, Erkelenz, Erkrath, Euskirchen,
Frechen, Geldern, Gelsenkirchen, Grevenbroich,
Gummershach, Haan, Hachenburg, Hanau,
Hattingen, Hellenthal, Herford, Herne, Hilden,
Hillesheim, Hitdorf, Hiirth, Jilich, Kall, Kevelaer,
Kierspe, Kerpen, Kerpen-Manheim, Kleve, Koln,
Koblenz, Korschenbroich, Krefeld, Langenfeld,
Leverkusen, Lindlar, Losheim, Marienheide,
Mechernich, Meerbusch, Manchengladbach,
Much, Miinster, Ndk — Rheidt, Nettersheim,
Nettetal, Neuss, Niederkassel, Niimbrecht,
Oberhausen, Odenthal, Overath, Pulheim,
Ratingen, Reichshof, Remscheid, Rheda-
Wiedenbriick, Rheinbach, Rheinbdllen, Rosrath,
Roetgen, Saerbeck, Schwelm, Sieghurg, Siegen,
Simmerath, Soest, Swisttal-Heimerzheim,
Tonisvorst, Trier, Troisdorf, Unkel, Wadersloh,
Waldfeucht, Wermelskirchen, Wiehl, Windeck,
Winterberg, Witten, Ziilpich ....

STOPP DIE
PLASTEK
FLUT
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Glur BelglscherGrenzGenuss

B 1 o FREUDE FUR DIE SINNE
ollevar
www.ardenner-cultur-boulevard.net

DAS STEINEPARADIES

Im Gebdude der eindrucksvollen Krippen-Ausstellung
ArskRIPPANA finden Sie ArsMineralis. Auf einer Ver-
kaufsflache von mehr als soo gm, bieten wir eine Viel-
zahl an kleinen und grofBen Kostbarkeiten . . . hier ein
kleiner Einblick in unser umfangreiches Angebot:

e Silberschmuck « Edelsteinschmuck « Wunderschdne
Kreationen aus Bernstein, im klassischen ,Cognac” Ton
oder der seltene griine Bernstein aus der Dominikani-
schen Republik, Erlesenes in zahlreichen Varianten flr
jeden Geldbeutel.

« Seltene Steine « Edelsteine « Mineralien « Fossilien

» Klangschalen aus Mepal oder Rduchermaterialien,
jeweils in einer grolBen Auswahl mit entsprechendem
Zubehor « Buddhas « Engel = Kerzen = Krippenzubehor

« Tee « Gewlirze « Diifte » Fachabteilung fiir Natur-
heilmittel nach Hildegard von Bingen mit dem Sorti-
ment aller gdngigen Produkte der bekannten Abtissin.

« Himalaya Salz eine Kostbarkeit aus Asien - die be-
rihmten und beruhigenden Lampen - zahlreiche Deko-
Objekte - MNatursalz zur Zubereitung des Essens

e Blicher und CD"s rund um die Themen
Gesundheit, Spiritualitat

und Selbstfindung. Ardenner Cultur Boulevard
i . Gasthof - Hotel - Café - Supermarkt
- GﬁUUHQSEEIten: 5 wunderbare Ausstellungs-
E E i taglich von 10 bis 18 Uhr & Wrb:au‘fsnrtelmit Krippen
g Montaas ist Ruhetaag. Puppen - Modelleisenbahnen
t‘ “.3 Sl g i ' " «Kunst 8 Kultur - Steinwelten

g Flip leden Ceschmack etwas! www.a-c-b.eu

In Hergersberg/Losheim direkt an der deutsch-belgischen Grenze - Adresse fir GPS:
Priimer Str. 55 - 53940 Losheim/Eifel - TEL D: oo 49 6557 920 &30 - TEL B: 0o 32 Bo 548 729

@4 ArsMineralis lel‘prsnﬁnera]is.ﬂét



