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von Vera Griebert-Schröder 
und Franziska Muri

Halt finden 
in sich selbst
von Georg Lolos





E d i t o r i a l

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

bevor dieses Jahr begann, dachten wir wohl alle, dass es nicht schlimmer 
hätte kommen können und dass sich die gewohnte Sicherheit und Stabilität 
von „Vor-der-Pandemie“ wieder einstellen würde …
Jetzt, da 2022 sich seinem Ende nähert, sind wir schlauer … Ungeahnte 
Veränderungen durch menschlichen Wahnsinn – dadurch entstehende Ver-
unsicherung, Angst und Unplanbarkeit – bringen uns aus unserer Mitte, 
provozieren Gefühle der Hilf- und Machtlosigkeit, ein perfekter Nährboden 
für extremes Gedankengut oder Depressionen. Diese Zeiten massiver Ver-
änderungen fordern mehr denn je jeden Einzelnen dazu auf, den inneren 
Ruhepunkt zu finden, die Kraftquelle und Kreativität in uns, um uns zu 
festigen, damit wir sie nach außen tragen und als Menschheit und Teil 
dieses wundervollen Planeten überleben können. In unserem Artikel „Halt 
finden in uns selbst“ von Georg Lolos erfahren Sie, wie der Autor aus einer 
heftigen persönlichen 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 führen.“ Wir können die Kraft der Frage spü-
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 ängstlich vermuten und be-
fürchten 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 möchte 
uns an einen inneren Ort führen, welcher […] das Beobachtende genannt 
wird.“ Verängstigende 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 können […] Doch von unserer inneren Verfassung hängt nicht nur 
unser persönliches Glück ab, sondern auch der Zustand unserer Erde. Ein 
neuartiger, konstruktiver Umgang mit unseren Ängsten, unserem Ärger und 
unserer Gier ist sowohl für das Wohlergehen und Überleben der Menschen 
dringend erforderlich als auch für 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 für eine bessere Zeit könnte es geben, sich darauf 
in Ruhe einzulassen und sich dem hinzugeben, als die – uns ja schon be-
kannten – Raunächte: die Zeit „zwischen der Zeit“, zwischen den Jahren, 
die uns bewusst jedes Jahr aufs Neue das alte abschließen und das neue 
beginnen lässt! Jedes Jahr ein neuer Anfang –in diesem Artikel zeigen uns 
Vera Griebert-Schröder und Franziska Muri noch einmal, wie wir ganz be-
sonders jetzt in der gefühlten Krise aller Krisen diese Zeit für uns und alle 
nutzen können. „… in dieser Zeit […] sind die Schleier zwischen den Wel-
ten nur dünn. 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 können 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 hinzuzufügen … 
Nur noch, dass wir Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, wieder einmal und 
trotz aller Widrigkeiten einen warmen, gemütlichen, friedvollen Aus-
klang des alten Jahres wünschen und uns allen das Bestmögliche für das        
hoffentlich positivere Jahr 2023!!

                                             Ihr/Euer WEGWEISER-Team
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Wie wurde Vandana Shiva, die eigen-
sinnige Tochter eines Waldschützers 
aus dem Himalaya, eine ernstzuneh-
mende Rivalin von Agrarkonzernen 
wie Monsanto? VANDANA SHIVA - EIN 
LEBEN FÜR DIE ERDE erzählt die be-
merkenswerte Lebensgeschichte der 
Öko-Aktivistin Dr. Vandana Shiva, wie 
sie sich den Großkonzernen der indus-
triellen Landwirtschaft entgegenstellte 
und in der Bewegung für Biodiversität 
und ökologischer Landwirtschaft zur 
Ikone wurde. Sie inspirierte so weltweit 
zu einer Agrar- und Ernährungswende 
und wurde zu einer der wichtigsten 
Aktivistinnen unserer Zeit, wofür 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 mächtiges Agrarbusiness 
aufnahm. Seitdem inspiriert sie Men-
schen auf der ganzen Welt dazu, für 
eine gerechte Agrar- und Ernährungs-
wende einzutreten und für das Überle-
ben auf der Erde zu kämpfen.

Kinostart: 1. Dezember 2022
Regie: James Becket, Camilla Becket

Kinotipp:     
Vandana Shiva –   
Ein Leben für die Erde

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 Blüten, filigrane Gräser 
oder ästhetische Objekte laden zum 
Innehalten und zur Meditation ein und 
begleiten uns durchs Jahr.
Jedes Bild erzählt seine eigene Ge-
schichte. Begleitet werden die schönen 
Motive durch Haiku – traditionelle ja-
panische Kurzgedichte – und finden so 
ihre lyrische Ergänzung.

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

Weniger ist mehr    
Zen-Kalender 2023

Adventskalender sind ein Muss für 
das Kind in uns. Und weil sich unsere 
Zähne über frisches Gemüse deutlich 
mehr freuen als über Schokolade hin-
term Türchen, kommt unser Tipp für die 
Weihnachtszeit vielleicht genau richtig: 
Saatgut-Adventskalender wecken das 
Selbstversorger-Gen in uns und punk-
ten mit sinnstiftendem Inhalt. Hinter 
jedem der 24 Türchen warten hochwer-
tige Gemüse-, Blumen- oder Kräutersa-
men, die nach der dunklen Jahreszeit 
aus dem Winterschlaf geweckt werden 
und Beete und Kübel bunter machen 
möchten. Ein besonderer Hingucker 
ist der meine ernte Saatgut-Kalender 
„Magische Zeit“: Er verschönert die 
Adventszeit mit von Hand gezeichneten 
Illustrationen auf den Umverpackungen 
und trumpft auf mit geschmackvol-
ler Farbwucht. Neben Holzklammern, 
Schnur und Aussaatanleitung findet 
sich zudem hochwertiges BIO-Saatgut 
von überwiegend 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

Adventskalender-
Tipp:     
BIO-Saatgut statt 
Schokolade  

“Deiner Zeit Wert geben – das ist 
das Ziel” – so das Motto des Yoga-
Taschenkalenders für das Jahr 2023. 
Im Kalender findest du inspirierende 
Yoga-Sequenzen und jede Menge Yoga-
Wissen, erklärte Einzel-Asanas, rei-
zende Zitate und Mantras. Der Kalender 
bietet außerdem viel Platz für Termine 
und Notizen.
Das Cover ziert das Mantra LOKAH    
SAMASTAH SUKHINO BHAVANTU und be-
deutet „Mögen alle Lebewesen glück-
lich und frei sein“.

Informationen/Bestellung: 
www.yoga-kalender.de
In Köln zu beziehen im Bodynova Store 
in Braunsfeld oder online über 
www.bodynova.de

YOGA Kalender 2023 
– der Taschenkalender 
für Yogis



Indien Retreat mit John David
(22. Jahr in Folge)
08. -29.01.2023
Drei Wochen Retreat in Südindien, die 
dein Leben verändern können. Eine   
Pilgerreise zu einem der kraftvollsten 
spirituellen Orte des Planeten Erde.
Dieses Retreat gibt dir die Möglichkeit, 
aus deinem Hamsterrad auszusteigen.
Täglicher Satsang mit John David, 
Yoga, Meditation, Mantrasingen mit 
Live-Musik.
Besuche im Ramana Ashram, indischen 
Tempeln und Höhlen. Begegnungen mit 
indischen und westlichen spirituellen 
Meistern.

Weihnachts-Retreat
23. - 27.12.2022
Verbringe Weihnachten in einer liebe-
vollen und friedvollen Retreat-Atmos-
phäre.
Im täglichen Satsang bringt dich John 
David in Kontakt mit der Stille, Gelas-
senheit und Liebe, die entsteht, wenn 
du einfach nur präsent bist. Wenn der 
Geist still wird, öffnet sich das Herz 
und wir kommen tiefer in den Fluss des 
Lebens.
Mantrasingen mit Live-Musik, Heart-
dance, Spaziergänge am Rhein und 
ein Weihnachtsmenü begleiten die Sat-
sangs. Eine besondere Zeit zum Ende 
des Jahres.

Information und Anmeldung:
Tel. 0178 - 2890814 (Indira)
office@johndavidsatsang.international
www.johndavidsatsang.org

Bist Du bereit für 
eine Veränderung 
in Deinem Leben?

tipps & trends - 
Anzeigen 
Sie möchten gerne Ihre Veranstaltung 
oder Seminare exklusiv ankündigen? 
Die „tipps & trends - Anzeigen“ im 
WEGWEISER Magazin sind erstklassig 
platziert und kostengünstig 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 frühzeitig buchen!!!
Wir beraten Sie gerne!
Tel. 0221 - 25 36 15

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 Köln.

Trance-Tanz-Event (13-17 Uhr)
Während der virtuose Percussionist Nils 
Tannert seine große O-Daiko-Drum und 
ein umfangreiches Arsenal an Schlag-
werk mit viel Körpereinsatz zur Geltung 
kommen lässt, wird er dabei beglei-
tet und unterstützt durch den Klang-
künstler Lex van Someren mit spontan 
improvisierten Gesängen und seiner 
aussergewöhnlichen Musik für 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 spüren, wie dadurch 
Selbstheilungskräfte 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 außergewöhnliche Mantra-Musik 
lebt von dem musikalischen Reichtum 
der Arrangements, sowohl vokal als 
auch instrumental – Musik und Ge-
sänge, die unter die Haut gehen! Durch 
das gemeinsame Singen der kraftvollen 
Mantras und die Stille danach ent-
steht ein hochschwingender, liebevoller 
Be-wusstseinsraum für Heilung und 
inneren Frieden. Es ist eine lebendige 
Form der Meditation. Wer nicht singen 
möchte, kann einfach lauschen und in 
die anmutige Schwingung eintauchen.

Info & Anmeldung: 
www.someren.de/events
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Wie auch immer sich das Jahr gezeigt hat, was auch immer die Progno-
sen für das nächste sein mögen – das Ende eines jeden Jahres ist eine         
magische Zeit. Wir können sie für uns nutzen, um Ruhe, neue Kraft und fri-
sche Orientierung zu finden. Die Rauhnächte, wie die zwölf Heiligen Nächte 
zwischen Weihnachten und dem 6. Januar genannt werden, können für uns 
eine Zäsur darstellen, die das Leben wieder in die Bahnen rückt, in denen 
wir sein möchten, in denen wir unsere Potenziale entfalten und das leben 
können, was uns entspricht, was uns kraftvoll und glücklich macht. Wie 
sehr uns das über das Jahr hinweg auch entgleiten mag, in diesen zwölf 
Nächten, in dieser Zeit, die aus allem Gewohnten und „Normalen“ heraus-
gehoben ist, können wir wieder ganz zu uns finden. 
Unsere Gegenwart kann kaum anders als besonders genannt werden. Wir 
leben in einer derart außergewöhnlichen Phase des Menschseins, dass es 
uns manchmal wirklich schwindlig werden kann von all den Veränderun-
gen, die in ihrer großen Intensität naturgemäß auch etwas stark Krisenhaf-
tes an sich haben. Auch deshalb können wir uns dankbar schätzen, dass es 
die Raunächte gibt. Wir alle brauchen gerade in herausfordernden Phasen 
Räume, die es uns erlauben und uns darin unterstützen, uns neu im Leben 
zu orientieren, auf einer sehr tiefen Ebene Heilung anzustoßen und uns wie-
der zu besinnen. Die Rauhnächte bieten genau das. 
Das Schöne ist: Du kannst dich dabei mit so vielen Tausenden Menschen 
verbunden fühlen. Vielleicht ist es ja vor allem die Verbundenheit, ein wirk-
liches, vom Herzen ausgehendes Miteinander, das uns durch diese aufwüh-
lenden Zeiten tragen wird. 

Was macht die Rauhnächte aus? 
Die Rauhnächte markieren einen Spalt in der Zeit, eine Lücke 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 kürzere Mondjahr die fehlenden Tage als eine 
Besonderheit an – als Rauhnächte. Seither ist die Zeit zwischen dem 24. 
Dezember und dem 6. Januar eine sehr beliebte Gelegenheit für bewusst 
gesuchte Stille, für das Kräftesammeln, das Miteinander, das Orakeln, für 
Besinnung und Neuausrichtung. Wir werden in dieser Zeit von »allen guten 
Geistern« bestens unterstützt, denn die Schleier zwischen den Welten 
sind jetzt besonders dünn. Und wir bereiten das neue Jahr vor, denn jede 
Rauhnacht entspricht einem der zwölf kommenden Monate. 

Diese Zeit ist damit auch eine Einladung, dich zu fragen, was du in dein 
Leben holen möchtest. Was wärmt dein Herz, was beflügelt deine Seele? 
Möchtest du wieder mehr Zeit für deine Lieben haben? Möchtest du dich 
wieder mehr um deinen Körper kümmern? Möchtest du das Genießen wieder 
lernen? Möchtest du deinen inneren Frieden neu entdecken? Möchtest 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 
Rauhnächte so ausrichten, dass sie dir das geben, was du dir wünschst 
oder was du jetzt ganz einfach brauchst. Viele Bücher, Orakelkarten und 
auch unsere Geschichte vom Rauhnächte-Raben Trix geben dir dafür An-
regungen. 

Versöhnung und Wiederannäherung 
Ein wichtiger Brauch während der Rauhnächte 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 Missverständnisse nicht aufgedeckt und Streitereien nicht 
ausgesöhnt 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 möglich, weil die andere Person 
schon verstorben ist. 

m a g a z i n

m a g a z i n

Jedes Jahr ein neuer Anfang  
von Vera Griebert-Schröder und Franziska Muri
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Buchtipp:
Vom Zauber der Rauhnächte
Vera Griebert-Schröder / 
Franziska Muri
Irisiana Verlag

Mit einem kleinen Ritual, das du einmal oder sogar täglich während der 
Rauhnächte ausführen kannst, ist es dir möglich, auf ganz einfache Weise 
und im Stillen für dich Bewegung in eine nicht mehr ganz harmonische   
Beziehung zu bringen, dich wieder an die andere Person anzunähern und 
auf eine ganz feine Weise wieder Frieden zu schaffen. 

Zwei Kerzen 
Setz dich in einem ruhigen Moment an einen Platz, wo du nicht gestört 
wirst. Atme ein paar Mal in Ruhe ein und aus und komm ganz bei dir an. 
Zünde dann eine Kerze oder ein Teelicht an und bleib für ein paar Atemzüge 
einfach mit diesem Licht sitzen. Vielleicht magst du dabei auch das Licht 
in deinem Inneren spüren. 
Denk nun an eine Person, mit der du kleinere oder größere Schwierigkeiten 
hast. Nimm dann eine zweite Kerze oder ein zweites Teelicht und zünde 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 für den 
Konflikt mit einer Kollegin machen, den du bisher nicht auflösen konntest. 
Für einen Jahre zurückliegenden Streit mit einer Person aus deiner Familie, 
über den nie wieder gesprochen wurde. Oder auch für eine Angelegenheit in 
der Gesellschaft oder in der Welt, die dich aufwühlt. Was auch immer dich 
belastet, du brauchst jetzt nicht zu verzeihen, du brauchst nicht aufzuar-
beiten, nicht zu klären – während dieses Rituals sitzt du einfach nur mit 
einem offenen Herzen mit diesen beiden Kerzenlichtern und lässt mit dem 
Ausblasen alles wieder gehen. 

Die Verbundenheit aller Wesen 
In den Rauhnächten, so sagt man, sind die Schleier zwischen den Welten 
nur dünn. 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 

eine Illusion. Natürlich 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 unzählige 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 
Spiritualität weiß um eine feine, letztlich unergründliche Verknüpfung des 
Wirkens Einzelner mit dem Weltgeschehen. Die Welt braucht dringend einen 
Wandel – den aber können 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 heißt zugleich auch, dass jede Veränderung, die wir außen sehen wollen, 
in unserem Inneren beginnen muss. In unserem Denken, Fühlen, Gestalten, 
Sein. Ist das nicht Ansporn? Denn wenn wir in irgendeiner uns wichtigen 
Sache eine positive Veränderung erreichen können, dann kann es doch si-
cherlich auch die Welt. 

Vera Griebert-Schröder ist Therapeutin, Live-Coach 
und „Weltenwandlerin“. 

Franziska Muri ist Lektorin und Coach für The Work of Byron Katie. 
Gemeinsam haben sie mehrere sehr erfolgreiche Bücher über die 
Rauhnächte verfasst und Rauhnächte-Orakelkarten mit vielen 
unterstützenden Inspirationen herausgegeben. 

Internet: www.innenwege.de
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Einfach nur eine Frage stellen. Dies ist von jeher das kraftvolle Werkzeug 
spiritueller Lehrer*innen, um uns in die innere Freiheit zu führen: von den 
Koans im japanischen Zen-Buddhismus über 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 führen. Anstatt nur Ant-
worten von außen zu erhalten, entstehen durch die innere Reflexion eigen-
ständige Erkenntnisse, self-empowerment und Selbstfürsorge. 
Meine erste Meditationsfrage erhielt ich vor über zwanzig Jahren, als ich 
in das Kloster Plum Village nach Südfrankreich zog. Da ich zu Hause in 
Deutschland keinen Ausweg aus meiner Depression und der Spirale von 
Selbsthass und ständiger Betäubung 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 nächsten 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 Gefühl hatte, eine andere Wahl zu haben.“„ Die erste Frage, die Thay 
mir als Meditationsübung gab, war: „Bist du sicher?“ 

Sie veränderte 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 glücklich werden 
kannst? Bist du sicher, dass die Mönche 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 Realität völlig anders, als meine 
Gedanken es sich zuvor ausgemalt hatten. Jede meditative Frage möchte 
uns an einen inneren Ort führen, welcher „der innere Beobachter“ genannt 
wird oder „die innere Beobachterin“. 

Man spricht auch vom „Zeugenbewusstsein“. Ich verwende darüber hinaus 
gern den weniger personalisierten Begriff „das Beobachtende“, weil ich 
den Eindruck vermeiden möchte, 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 nämlich viel mehr als 
ein innerer Anteil. Er ist das Feld von Präsenz in uns, in dem alle anderen 
Anteile wahrnehmbar werden. Es ist eine Position von achtsamer Gegen-
wärtigkeit, aus der wir unsere Perspektiven und emotionalen Zustände mit 
etwas Abstand wahrnehmen können. Der Einfachheit halber werde ich hier 
im Buch aber die geläufigere 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 können 
wir wirkliche Selbstfürsorge leisten. Solange wir komplett eins sind mit dem 
leidvollen inneren Zustand, werden wir uns selbst nicht helfen können.

Erst als ich nach Plum Village kam, lernte ich, dass es möglich ist, mich 
aus diesem inneren Beobachter heraus, aus dieser Instanz eines inneren 
Zeugen heraus zu betrachten und so Abstand zu allen Gefühlszuständen 
zu bekommen. Dadurch war ich plötzlich in der Lage, mit den schmerzhaf-
ten Gedanken und Emotionen in mir umzugehen. Bereits in meiner ersten 
Woche im Kloster war ich so verblüfft über die Effektivität dieser simplen 
Methode, dass ich mich erstaunt fragte: „Warum habe ich das nicht früher 
gelernt? Mir wäre vieles erspart geblieben!“ 
Die innere Selbstfürsorge lässt sich nicht auslagern, so wie sich das Zäh-
neputzen nicht auslagern lässt. Jeder spirituelle, religiöse oder psychothe-
rapeutische Weg muss eigenverantwortlich beschritten werden. Wir können 
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 eigenständig 
übernehmen müssen, um dauerhaft ein Leben in Frieden und innerer Frei-
heit führen zu können. Doch von unserer inneren Verfassung hängt nicht 
nur unser persönliches Glück ab, sondern auch der Zustand unserer Erde. 
Ein neuartiger, konstruktiver Umgang mit unseren Ängsten, unserem Ärger 
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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 können wir 
diesen einzigartigen Geborgenheitsraum in uns selbst finden? Indem wir auf unseren inneren Beobachter 
hören, der uns verlässlich und klar den Weg weist in die innere Integrität und Freiheit. Um diesen Prozess 
anzustoßen, hat der Bewusstseins-Trainer und Achtsamkeitslehrer Georg Lolos 13 essenzielle Fragen ent-
wickelt, die unserer klugen inneren Stimme die nötige Aufmerksamkeit verschaffen: So können wir Schritt 
für Schritt Vergangenes ohne Groll und Trauer loslassen, voller Mitgefühl uns selbst und anderen begegnen 
sowie Leichtigkeit in unser Herz einladen – und in unser Leben.



und unserer Gier ist sowohl für das Wohlergehen und Überleben der Men-
schen dringend erforderlich als auch für den Fortbestand aller anderen 
Lebewesen auf diesem Planeten. Sind wir in der Lage, uns selbst in einen 
Zustand von Frieden, Klarheit und Mitgefühl zu versetzen, dann werden wir 
auch nicht mehr so gewalttätig und ausbeuterisch anderen Menschen, Tie-
ren und Pflanzen gegenüber auftreten. Die Auswirkungen unserer mentalen 
Gesundheit zeigen sich in jeder Facette unseres gesellschaftlichen und po-
litischen Lebens   – vom Klimawandel zur Einleitung über 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 möchte ich die Erfah-
rungen teilen, die ich im Laufe der Jahre als Bewusstseinswissenschaftler 
gemacht habe. Ich kann Aussagen über das innere Weltall im Allgemeinen 
treffen, weil ich mein eigenes Bewusstsein sehr gut kennengelernt habe. 
Darüber hinaus habe ich mit zahlreichen Leuten an ihren persönlichen, 
partnerschaftlichen, beruflichen und weiteren Schwierigkeiten gearbeitet 
und weiß, dass sich das innere Universum bei allen Menschen auf eine sehr 
ähnliche Art und Weise verhält. Tatsächlich ist der Wahnsinn kollektiv. Denn 
ich höre seit Jahren nichts Neues mehr. 
Natürlich sind die individuellen Geschichten immer andere, aber die darun-
terliegende Dynamik und das Muster hinter den Storys, sie wiederholen sich 
ständig. Die Prozesse in unserem Bewusstsein können wir mit den Abläu-
fen in unserem physischen Körper vergleichen. Wenn ich mir in den Finger 
schneide, dann wird mein Organismus dasselbe tun wie der Körper eines 
anderen Menschen, wenn er sich schneidet. Genauso ist es auch mit unse-
rem Bewusstsein. Nehmen wir zum Beispiel an, dass   ich mir ständig Sor-
gen über die Zukunft mache und Angstfantasien darüber habe, was alles 
Schlimmes passieren könnte. Dies wird sich auf meine mentale Gesundheit 
sehr ähnlich auswirken wie auf die psychische Verfassung einer Person am 
anderen Ende der Welt, die dasselbe tut. 

Buchtipp: 
Halt finden in sich selbst
Georg Lolos
Arkana Verlag

Durch das Beobachten eines einzelnen Bewusstseins können wir Aussagen 
über 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 Köln, wo er Achtsamkeitslehrer*innen 
ausbildet. Nach beruflichen Stationen als Fernsehjournalist für politische 
Magazine und Wissenssendungen verbrachte er mehrere Jahre in der     
Gemeinschaft von Nonnen und Mönchen in Plum Village (Frankreich), dem 
berühmten Kloster von Thich Nhat Hanh. Sein Wissen zu Achtsamkeit und 
Gelassenheit gibt er in seiner täglichen Arbeit sowie in Workshops und   
Seminaren weiter.

Internet: www.georglolos.com

Foto: © Olivier Michel
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Werden wir beim Arztbesuch wahrhaft gesehen und gehört? Werden wir 
kompetent und umfassend beraten und können uns – voller Vertrauen – 
auf empfohlene Maßnahmen einlassen, die auf unsere medizinische Situa-
tion individuell abgestimmt sind? Können wir davon ausgehen, dass das 
ganze Spektrum der therapeutischen Möglichkeiten eingesetzt wird, um uns 
verbindlich zu besserem Wohlbefinden und Gesundheit zu verhelfen? Oder 
werden wir mit unseren Beschwerden, Ängsten und Sorgen einfach nur ab-
gefertigt und letztendlich allein gelassen?
In seinem bislang persönlichsten Buch beschreibt Dietrich Grönemeyer an-
hand bewegender Erlebnisse und Erfahrungen, was sein Verständnis als 
Arzt geprägt hat – und was wir tun müssen, um als Gesellschaft zu guter 
Gesundheit zu finden: Wir brauchen eine Medizin, in der individuell und 
ganzheitlich auf die Patienten eingegangen wird, in der Prävention, Aufklä-
rung und Eigenverantwortung eine entscheidende Rolle spielen, in der Heil-
kompetenzen kombiniert werden, Heilende als engagiertes, vertrauensvolles 
Team fungieren und das Arzt-Patienten-Verhältnis eine echte Begegnung 
auf Augenhöhe darstellt, wie es beispielsweise viele Krankenschwestern 
und Pfleger bereits vorleben, trotz großer Frustration und mangelnder Wert-
schätzung – menschlich wie finanziell. Die menschenferne Organisation 

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

Den kranken Menschen als Individuum wahrnehmen und auf Augenhöhe 
behandeln 
Der Patient oder die Patientin als Mensch und Dialogpartner des Arztes fin-
det in der modernen, immer unpersönlicher 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 fühlendes 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 bloße 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 bemühen müssen. Es geht auch um das psychosomatisch-soziale 
Wohlbefinden – für körperlich gesunde, für kranke wie für gehandicapte 
Menschen. 

Gesundheit ist nicht allgemeingültig definiert 
Gesundheit kann zwar als ein Ganzes begriffen werden, man kann sie aber 
nicht allgemeingültig bestimmen oder definieren. Denn Gesundheit ist in-
dividuell – sie hat immer auch mit persönlicher 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 persönliche Wohlbefinden jeweils von Arzt 
und Patient gemeinsam erarbeitet werden müssen. 

Die Zukunft gehört einer sprechenden, hörenden und mitfühlenden 
Medizin 
Sie ist die Grundlage einer menschlichen Humanmedizin. (‚Human‘ bedeu-
tet hier ‚zum Menschen gehörig‘, nicht ‚menschlich‘, wie die meisten von 
uns denken. Diesen Fehler habe auch ich lange gemacht.) Wir unterschei-
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Heilung braucht Zuwendung, 
Vertrauen und Mut zu neuen Wegen  
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den ganz neutral zwischen den Disziplinen Human-, Zahn- und Tiermedizin. 
Ob diese dann im Sinne einer humanen Moral und Ethik ausgeübt werden, 
darüber entscheiden die bewusste Haltung und das praktische Handeln. 

Kranke sehnen sich nach einer zugewandten Atmosphäre 
Wir Menschen sehnen uns danach, gestreichelt, getröstet und liebevoll be-
handelt zu werden, wenn es uns schlecht geht, wenn wir erkranken, wenn 
wir Angst oder Schmerzen haben. Gerade dann wären gefühlte menschliche 
Wärme und Nähe, wäre eine zugewandte Atmosphäre so wichtig, nicht nur 
allgemein zwischen den Mitmenschen, sondern insbesondere während einer 
medizinischen Behandlung. Gerade in solchen Momenten wäre es von größ-
ter Bedeutung, Vertrauen zu schaffen, zuzuhören, zu trösten oder Hoffnung 
zu geben, positive Perspektiven zu entwickeln. 

Medizin ohne Seelsorge ist keine Medizin 
Heute weiß ich, dass das Physikum – das Pauken der Anatomie und der 
Gewebestrukturen bis in den Zellkern hinein sowie anderer lebloser Fächer 
– eine unabdingbare Voraussetzung jeder ärztlichen Ausbildung ist. Denn 
ohne Kenntnis der Fakten, mit dem bloßen Willen, helfen zu wollen, und mit 
menschlicher Nähe allein lässt sich keine Krankheit heilen. Ohne Empathie 
und Seelsorge, also ohne das Vermögen, sich in Patienten einzufühlen und 
sich auf sie einzulassen, sondern allein gestützt auf die naturwissenschaft-
liche Erkenntnis, ist allerdings ebenso wenig auszurichten. Das ist der ent-
scheidende Konflikt, der im Sinne einer humanen Humanmedizin dringend 
gelöst werden muss. 

Krankenschwestern: ein Berufszweig, der nicht genug wertgeschätzt 
wird 
Woran es die universitäre Ausbildung fehlen ließ, 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 wertgeschätzt wird, weder menschlich 
noch finanziell. Was den Umgang mit Patientinnen und Patienten und mit 
deren Ängsten anlangte, waren sie meine eigentlichen Lehrmeisterinnen, 
mehr noch als die hoch qualifizierten Fachärzte. 

Buchtipp:
Medizin verändern
Dietrich Grönemeyer
Ludwig Verlag

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 trösten. 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 lässt? Ge-
rade auf den Intensivstationen, im Angesicht des Todes, habe ich sehr viel 
vom Leben gelernt und begriffen. Die wichtigste Lektion für meinen medizi-
nischen Werdegang: „Behandeln heißt die Seele streicheln“, lernte ich von 
den Patienten, die mit dem Tod rangen. 

Prof. Dr. med. Dietrich Grönemeyer (geboren 1952) ist einer der bekann-
testen Ärzte in Deutschland und emeritierter Professor und Lehrstuhlinha-
ber für Radiologie und Mikrotherapie an der Universität Witten/Herdecke. 
Seit Jahrzehnten setzt er sich für Aufklärung und Prävention 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 gründete er das Grönemeyer Institut für 
Mikrotherapie in Bochum, später in Berlin und weiteren Städten. 
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Janine Neumann
(indianischer Name Satanta)
 
indianische Schamanin, Heilerin, 
Therapeutin, Medium, spirituelle 
Lehrerin, Karma-u. 
Seelenspezialistin u.v.m.

Spezialgebiet: Fernanwendungen

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

Hilfe in allen Situationen durch die Bären, Delfine, 
Krafttiere u. Indianer.

Spezielle Zusammenarbeit mit meinen Krafttieren 
Eisbärin, Braunbär, Eisbär und Pandabär.

Janines Lebens- und 
Gesundheitsberatung
Postfach 1120
51597 Morsbach
Tel: 02294/9924605
E-Mail: 
info@janines-lebens-gesundheitsberatung.de
www.janines-lebens-gesundheitsberatung.de 
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23.11.2022

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

10.12.2022

Geistheilungstag mit Jesus Lopez in Bergheim 
(Nähe Köln)
www.geistheilungstag.de/bergheim 
info@geistheilungstag.de      02271 5077894

14.12.2022

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

17.12.2022

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

2.-6.1.2023

Selbstheilungs-Retreat, Healinghands
www.geistheilungstag.de
info@geistheilungstag.de      022171 5077894 

5.1.2023

Anzeigenschlusstermin für die 
Februar/März/April

Ausgabe des WEGWEISER Magazins !!!

7.1.2023

Start: Frauenreich – schamanische Jahres-
gruppe für Frauen 1x im Monat Dienstag 15.30 
Uhr in Bergisch Gladbach mit Claudia Raja 
Siebler
www.raja-schamanismus.de

11.1.2023

Start: Aufstellungskreis - systemische Abend-
gruppe 1x im Monat Mittwoch 19 Uhr in   
Bergisch Gladbach mit Claudia Raja Siebler
www.raja-schamanismus.de

Veranstaltungskalender im Internet 
unter: www.wegweiser-magazin.dev e r a n s t a l t u n g s k a l e n d e r

27.1.2023

Start: Frauenreich - schamanische Jahres-
gruppe für Frauen 1x im Monat Freitag 19.30 
Uhr in Bergisch Gladbach mit Claudia Raja 
Siebler
www.raja-schamanismus.de

Die Fähigkeit, unter widrigen Umständen psychisch 
gesund zu bleiben, entdeckt man erst nach der Über-
windung von Krisensituationen und Belastungen. 
Sich nicht in Ängsten zu verlieren, dem Stress        
gewachsen zu sein, nach vorne zu schauen, den 
Lebensmut nicht zu verlieren, gestärkt aus Krisen 
hervorgehen. 

Diese Fähigkeiten sind unterschiedlich ausgeprägt 
und die derzeitige Situation,für viele Menschen exi-
stentiell belastend, eignet sich gut, sie zu entdecken 
oder zu entwickeln. 
Unser Immunsystem schützt auf der körperlichen 
Ebene vor krankmachenden Einflüssen, die Resilienz 
ist das „Immunsystem“ der Psyche. 

Es gibt unterschiedliche Modelle und Erklärungsan-
sätze, die den Begriff der Resilienz nahebringen – 
ein einfaches und schnell anwendbares ist Modell ist 
das sieben Säulen Modell von Nuber: 

ko lumne Gesundhe i ts t ipps

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

•	 Akzeptanz	–	das,	was	ich	nicht	ändern	kann,	
 zu akzeptieren und alles andere auch. 
 Ein erster Schritt in Richtung Lösung. 

•	 Opferrolle	verlassen	–	raus	aus	der	Passivität
 und den Schuldzuweisungen, rein ins 
 Vergnügen… etwas salopp ausgedrückt, hat 
 aber eine Wahrheit, ich habe eine Wahl. 

•	 Verantwortung	übernehmen	–	ich	bin	Regisseur*in
 in meinem Lebensfilm, ich kann gestalten. 

•	 Netzwerkorientierung	–	in	der	Gemeinschaft	mit
 anderen lassen sich Herausforderungen besser 
 meistern, finden sich schneller Lösungen und
 schafft das Miteinander Stärke. 

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

Ich wünsche Ihnen viele Momente Ihre Ressourcen zu 
stärken und wünsche Ihnen das Allerbeste. 

Resilienz – eine besondere Fähigkeit  

Ihre Maria Niemeyer, 
Heilpraktikerin/Inhaberin 
der Thalamus 
Heilpraktikerschule Essen 
Sibyllastr. 15, 45136 Essen  
Tel.: 0201 - 2667093   
info@thalamus-essen.de
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Erlernen und Anwenden der Grundlagen im türkisfarbenen Meer mit 
atemberaubenden Meeresbewohnern sowie mit weiteren wunderbaren 
Tieren im sonnigen Ägypten.

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 Tiergespräche mit 
Hunden, Katzen und Pferden. An den ersten zwei Tagen erfolgt die Einfüh-
rung in die Theorie in lockerer Atmosphäre in Kombinationen mit einigen 
entspannenden Meditationen und mentalen Übungen an Land. Anschlie-
ßend erfolgen am zweiten und dritten Tag geführte Ausflüge in die Reit-
schule und das Tierheim vor Ort. Die Zusammenarbeit mit dem lokalen Tier-
heim bietet die Gelegenheit, Tiergespräche zu üben und gleichzeitig zu hel-
fen. Dort gibt es immer Tiere, denen es schlecht geht und die unsere Hilfe 
brauchen. Interessante Tiergespräche mit z. B. Kamelen, Eseln,  Pferden, 
Ziegen, Affen, Hunden und Katzen sind dort möglich. 

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

Im Level-1-Kurs erfolgt am fünften 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 Spezialitäten der arabischen Küche genießen, 
mit dem Schnorchel in der Lagune die wundervolle Unterwasserwelt erkun-
den, zwangloses Baden im türkisfarbenen Meer, relaxende Musik hören und 
einfach nur das Leben genießen!

Beim Erlebnisseminar über 7 Tage beginnt am sechsten Tag der Level-
2-Part. Das bereits vorhandene Wissen wird weiter vertieft. Wir sprechen 
über die Tier-Mensch-Spiegelung und die Bedeutung für die Tiergespäche, 
wir lernen den Körperscan eines Tieres und sprechen anschließend mit ver-
storbenen Tieren sowie Pflanzen, Insekten und atemberaubenden Meeres-
bewohnern wie Muränen, Fischen und Delphinen. Zuerst wird die mentale 
Kommunikation an Land praktiziert, dann wird die besondere Art der tele-
pathischen Gespräche im Wasser im Pool eingeübt (Herausforderung: feh-
lende Erdung)! Am letzten Tag bietet dann der heiß ersehnte Bootsausflug 
einzigartige Gelegenheiten, die erlernten Fähigkeiten im türkisblauen Meer 
mit echten Fischen und ggf. auch Delphinen anzuwenden! Tauchen Sie mit 
ein in das ozeanische BewusstSEIN der Meeresbewohner, tauschen Sie sich 
mit ihnen aus, sehen Sie die Welt mit ihren Augen und erfahren Sie eine 
einzigartige Bewusstseinserweiterung auf ganzheitlicher Ebene!

m a g a z i n
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Nonverbale Kommunikation 
zwischen Tier und Mensch
von Dr. Katrin Wontorra



Seminar Level 1 & 2: 
06. bis 13. November 2022 
SPEZIALPREIS 500,-- EUR (+ Mwst.) statt 990,-- EUR€
Seminar Level 1: 24. bis 29. März 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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NIRVANA 
MThich Nhat Hanh
O.W. Barth Verlag
176 Seiten / 18.-- EUR 

IDer bekannte Zen-Meister Thich Nhat 
Hanh erklärt 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 Glückseligkeit sei. Doch 
schon der Buddha lehrte, dass es nur im 
Hier und Jetzt zu finden ist. Vor diesem 
Hintergrund erläutert Thich Nhat Hanh in 
diesem buddhistischen Standardwerk die 
36 Verse aus dem „Kapitel über 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 können.
Mit Achtsamkeit und Meditation können 
wir unserem Leben eine neue, heilsame 
Richtung geben. Sobald wir bewusst mit-
bekommen, was in unserem Geist wirklich 
geschieht, eröffnen sich uns Möglichkei-
ten für unser Sein.  Wir können frei wer-
den von allen einengenden Vorstellungen 
– empfänglich für die große Freiheit. 

Für Sandra von Zabiensky führte der 
Weg des Tantra zum Leben einer neuen 
Weiblichkeit: Laut dieser alten indi-
schen, spirituellen Tradition ist alles 
Energie, der Körper göttlich, radikaler 
Umbruch und tiefe Erkenntnis sind 
jederzeit möglich. Mit diesem Ratge-
ber beschreibt die Autorin ihren eige-
nen transformativen Prozess zu einer 
neuen, freien Definition von Frausein. 
Um die Leserin einfühlsam auf den 
Weg zu sich selbst zu führen, nutzt 
Sandra von Zabiensky tantrische Ori-
ginaltexte sowie Göttinnen, tantrisch 
inspirierte Übungen 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 Stärke, Anmut, Genuss und Leich-
tigkeit. 

Die Kraft des 
Manifestierens
Becki Rabin
Knaur MensSana Verlag
176 Seiten / 12.-- EUR 
 
Gleiches zieht Gleiches an – das gilt 
auch für 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 höher 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 können, zeigt die erfahrene 
Coachin Becki Rabin.
Sie erklärt die zehn einfachen Prinzi-
pien, die hinter dem Manifestieren ste-
hen und lebensverändernde Ergebnisse 
in unseren Alltag und unsere persönli-

b u c h t i p p s

Achtsamkeit statt Angst 
und Panik
Peter Beer
Arkana Verlag
288 Seiten / 18.-- EUR

Wer unter Panikattacken und Angststö-
rungen leidet, fühlt sich ausgeliefert, 
ohnmächtig, beschämt. Peter Beer, 
Bestsellerautor und Achtsamkeits-
lehrer, kennt diese belastenden Aus-
nahmezustände nur zu gut: Jahrelang 
kämpfte er selbst gegen Herzrasen, 
Atemnot und Schlaflosigkeit. Bis er er-
kannte: Die Angst ignorieren, lässt 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-
genwärtigen Moment an und können 
unsere Ängste endgültig verwandeln: 
in eine wertvolle Ressource für Selbst-
vertrauen, Wachstum und Heilung.

Tantra – Der Weg des 
mutigen Herzens
Sandra von Zabiensky
Irisiana Verlag
208 Seiten / 20.-- EUR

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

che Entwicklung bringen können. Ein 
charmant geschriebener Wegweiser, 
der mit leicht zugänglichen Übungen, 
Gedanken-Experimenten und kreativen 
Aufgaben gefüllt ist, die unser vol-
les Potenzial entfalten. Das perfekte 
Manifestations-Coaching für alle, die 
mehr im Leben wollen – inspirierend 
und motivierend.

Der kosmische Moment
Silke Schäfer
unum Verlag
336 Seiten / 26.-- EUR 

Silke Schäfer ist eine der einflussreich-
sten Astrologinnen im deutschspra-
chigen Raum. In ihrem großen Werk 
zur Neuen Astrologie reist sie mit 
uns durch die zwölf Sternzeichen und 
dechiffriert die kosmischen Codes. 
Gemäß der anbrechenden neuen Zeit 
dient diese Astrologie einem umfas-
senderen Verständnis der zwölf grund-
legenden Qualitäten 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 großen Fragen: Wo kommen wir 
her? Wo gehen wir hin?
Ein erhellender und fundierter Leit-
faden, der das kosmische Potenzial 
jedes Augenblicks entschlüsselt, un-
sere Weltperspektive erweitert und uns 
unsere Verbundenheit mit dem ganzen 
Universum fühlen lässt.



WitchPower – Entdecke 
deine magischen Kräfte 
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 führt Shisha Rainbow 
durch die geheimnisvolle Welt der Magie 
und erschließt das alte Wissen der Hexen 
und Magier für unser heutiges Leben. Ob 
wir uns vor negativen Energien schützen, 
mehr Erfolg im Job haben oder endlich 
die große Liebe finden wollen – Shisha 
verrät ihre besten Tipps und Tricks, mit 
denen wir unsere magischen Kräfte ent-
decken und im Alltag anwenden können. 
Mit zahlreichen Rezepten, Ritualen und 
Anleitungen für die Arbeit mit Kräutern, 
Kerzen, Kristallen u.v.m., um das Leben 
zu verzaubern und Wünsche wahr werden 
zu lassen.

unser inneres Licht zum Strahlen zu 
bringen – doch dieser Weg birgt viele 
Risiken. Und so sabotieren wir uns 
selbst, passen uns lieber an, um von 
anderen gemocht zu werden, und ent-
schuldigen uns für so vieles, was wir 
in unserem Innersten sind.
Machen wir endlich Schluss damit! 
Bahar Yilmaz führt uns heraus aus 
alten Mustern, Selbstlügen und Ab-
hängigkeiten, hin zu unserem geheim-
nisvollen innersten Kern. Anhand ihrer 
eigenen Lebenserfahrungen, kleiner 
Übungen und Selbstreflexionen zeigt 
die Bestseller-Autorin, wie wir uns 
endlich von dem lösen, was uns an 
unserer Selbstentfaltung hindert – um 
alle Aspekte unseres ureigenen Wesens 
zum Erblühen und in die Welt zu brin-
gen.
Ehrlich, aufrüttelnd und berührend: Für 
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 für die Psyche, ein gei-
stiges Grundgerüst, das alle Menschen 
teilen? Bestseller-Autorin Stefanie 
Stahl liefert faszinierende Einblicke 
in das Zusammenspiel von Wahrneh-
mung, Bewusstsein und Verhalten. 
Leichtfüßig und fundiert erklärt sie, 
warum Glücksgefühle unsere Lebens-
droge sind, wie subjektiv die Wahr-
nehmung von der Welt ist und wie sich 
durch Erziehung und Erfahrungen das 
Selbstbild formt.
Spannende Protokolle aus der Thera-
piepraxis sowie wertvolle Impulse zur 

Body-Mind Balancing
OSHO
Innenwelt Verlag 
180 Seiten /22.-- EUR

Schließe Freundschaft mit deinem 
Körper. Inklusive Zugang zu einem 
angeleiteten meditativen Prozess der 
Heilung via QR-Code.
Viele unserer körperlichen Beschwer-
den und Spannungen entstehen aus 
der Entfremdung von unserem Körper. 
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 Kör-
per aufnehmen und lernen, auf seine 
Botschaften zu hören. So kann die 
Liebe zur persönlichen Körperlichkeit 
wieder wachsen und der innere Heiler 
entdeckt werden. Der Schlüssel dazu 
ist eine freundschaftliche Annähe-
rung, eine Art Zwiegespräch mit dem 
eigenen Körper. 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 wünschen uns wohl alle, dem Ruf 
unseres Herzens zu folgen, selbstbe-
wusst unsere Wahrheit zu leben und 

Lösung 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.
 

Wie schön könnte das 
Leben sein, wenn ... 
Robert Betz
Heyne Verlag
304 Seiten / 12.-- EUR

„Ach, wie schön könnte mein Leben sein, 
wenn …“ Wer kennt diesen Gedanken 
nicht? Wir jammern und klagen, dass 
immer etwas fehlt – und geben damit die 
Verantwortung für das eigene Glück aus 
der Hand. Die Folge: ein permanentes 
Gefühl von Ohnmacht, Unzufriedenheit, 
Angst und Selbstzweifel. Doch jetzt kön-
nen wir aus diesem Teufelskreis ausstei-
gen und endlich Kurs nehmen auf das, 
was uns wirklich glücklich macht. Der 
Psychologe und Bestsellerautor Robert 
Betz gibt uns eine konkret umsetzbare 
„Betriebsanleitung“ an die Hand, die 
uns das Leben aus einem völlig neuen 
Blickwinkel betrachten lässt. Sobald wir 
begreifen, dass wir selbst die Schöpfer 
unserer Wirklichkeit sind, erlangen wir 
die Gestaltungskraft über unser Leben 
wieder. Indem wir uns unserer eigenen, 
tiefsten Wahrheit bewusst werden und 
ihr folgen, finden wir Freude, Sinn und 
Erfüllung, unabhängig von äußeren Ein-
flüssen – und unser Leben wird zu einem 
wundervollen Abenteuer!
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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 KÖLN
Aachener Str. 23 (BLG)
Maria-Hilf-Str. 15-17 (SÜD)
Stammstr. 8 (EHR)
www.vishnuscouch.de

Intuitive Selbstführung
Ganzheitliches Stressmanagement, Spirituelle Lebens- und Beru-
fungs-Beratung im Kölner Zentrum, in Troisdorf oder online! 
 Einfühlsame Gespräche, bei Bedarf Talent- bzw. Ressourcen-Ana-
lyse mit Face Reading, Chakrenausgleich, Begleitende Kinesiologie 
etc. unterstützen dich dabei, deinen Alltag aus dem Herzen heraus 
zu gestalten und deine Visionen umzusetzen.   
Infos u. Kontakt: Irisa Abouzari, https://irisaconsulting.de

Ausbildung Gesundheitscoach - Achtsamkeit, Mentale Heilwege - 
Somatic Release - Coaching für die Gesundheit. 
Neue Ausbildungen. Start im Dezember und Februar. 
Rubin-Institut.de
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