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Kapitel 1:
Vollkommenheit

Der Sinn unseres Lebens — unsere Lebensaufgabe

Der Sinn unseres Lebens liegt darin, Vollkommenheit zu
erreichen. Schon in der Bibel heif3t es: ,,Ihr sollt voll-
kommen sein, wie der Vater im Himmel vollkommen
ist.“ Machen wir uns einmal bewuf3t, da3 unser wahres
Selbst von jeher vollkommen war, dal es immer noch
vollkommen ist und daf3 es auch vollkommen bleiben
wird. Somit bréuchten wir eigentlich fiir unsere Vollkom-
menheit weder zu arbeiten noch darum zu bitten. Wir
brauchen auch nicht auf Vollkommenheit zu hoffen oder
um sie zu bangen. Eigentlich gibt es nur einen einzigen
Weg, um zur Vollkommenheit zu gelangen: Loslassen
von allem, was unsere Vollkommenheit behindert. Wir
selbst hindern uns an unserer Vollkommenheit, weil wir
Unvollkommenes in unserem Leben zulassen.

Das Anliegen dieses Buches ist es, zu zeigen, wie wir
von allem loslassen kdnnen, was uns belastet, was uns
von unserer Vollkkommenheit abhélt. Dazu gehért in er-
ster Linie, daf3 wir lernen, unseren Eigenwillen loszulas-
sen. Erst dann kann némlich unsere Seele frei und gliick-
lich sein. Unser Ziel ist es, diese Freiheit zu erlangen.
Wenn Sie den Weg mit mir gehen, werden Sie finden, was
Sie suchen: Harmonie.

Ich mo6chte nicht verhehlen, daf3 die Realisierung die-
ses Wunsches nicht einfach ist. Es bedeutet Arbeit an
sich selbst, Disziplin, Selbsterkenntnis, und manches
mag Ihnen anfangs wie ein Verzicht erscheinen. Je mehr
Sie aber erkennen, je mehr Sie von den geistigen Geset-
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zen erfahren, desto leichter wird Ihnen dieser vermeint-
liche Verzicht fallen — bis es eines Tages kein Verzicht
mehr fiir Sie ist.

Wo stehen wir heute?

Jeder Mensch hat eine Aufgabe in seinem Leben. Dies
kann etwas ganz GroBes, Bedeutendes sein, es kann
aber auch etwas sein, das von vielen gar nicht bemerkt
wird. Das spielt tiberhaupt keine Rolle. Wichtig ist al-
lein, daB jeder seine Lebensaufgabe erkennt und sie er-
fiillt, denn in ihrer Erfiillung liegt der Sinn unseres Le-
bens. Wir werden vom Schicksal nicht nur dafiir zur Ver-
antwortung gezogen, dafl wir nichts Boses tun—nein, wir
werden auch dafiir zur Rechenschaft gezogen, da3 wir
unterlassen haben, Gutes zu tun. Jetzt fragen Sie viel-
leicht: ,,Woher weiB3 ich, was zu tun und was zu unterlas-
sen ist? Welcher Weg ist der richtige, um zu Harmonie zu
finden und vollkommen zu werden?

Um die Antwort herauszufinden, miissen Sie den
,» Weg nach innen“ gehen. Die Aufgaben sind individuell
verschieden, und jeder hat seine ganz personliche Le-
bensaufgabe. Lernen Sie sich selbst kennen, lernen Sie,
Ihre Bestimmung zu erkennen, und Sie finden Thre Be-
rufung heraus. Wir helfen Ihnen dabei, indem wir Ihnen
einige Fragebogen an die Hand geben, die Thnen Klar-
heit iiber Ihren Weg geben werden.

Wenn Sie in aller Ruhe einmal iiber Ihr Leben nach-
denken, dann werden Sie feststellen, daf3 es einen roten
Faden gibt, dem Sie von der Vergangenheit bis zum heu-

10

© desTitels »Loslassen was nicht gliicklich macht (ISBN 978-3-636-07097-5) 2016 by mvg Verlag,
Miinchner GmbH, Miinchen. Naher ionen unter: www.m-vg.de




tigen Tage folgen konnen. Am besten nehmen Sie sich
ein bilchen Zeit, setzen sich ruhig und bequem hin, sor-
gen dafiir, da3 niemand Sie stort, und dann iberdenken
Sie einmal in aller Ruhe Thr Leben. Schauen Sie zuriick
in die Vergangenheit und blicken Sie in die Zukunft.

Fragebogen Lebenssituation

Mit welchen Situationen werde ich immer wieder kon-
frontiert?

—1im Privatleben

—1im Beruf

— Welche Probleme kommen immer wieder vor?

— Welche Fragen stellen sich mir immer wieder?

— Welche Enttduschungen erlebe ich haufig?

— Auf welchem Gebiet habe ich die meisten Erfolge?

— Welche Ziele kann ich leicht erreichen?

— Welche Dauerwiinsche haben sich bisher noch nicht er-
fullt?

— Welche Gefiihle sind bei mir am meisten ausgepragt?

— Welche Gedanken sind bei mir vorherrschend?

— Gibt es Trdume, die immer wiederkehren?

— Was erwarte ich von der Zukunft, was befiirchte ich?

Sie konnen diese Liste beliebig verlingern und ergéin-
zen. Dabei werden Sie feststellen, da3 Sie immer wieder
auf dhnlich gelagerte Probleme sto3en, dal immer wie-
der dieselben Fragen auftauchen. Das liegt daran, daf
diese Probleme noch nicht gelost und diese Fragen in
Ihrem Leben noch ungeklart sind. Es ist jetzt Ihre Aufga-
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be, Klarheit zu schaffen, damit Harmonie entstehen
kann. Das ist die Grundvoraussetzung fiir ein erfiilltes
Leben tiberhaupt, denn wo ungeloste Probleme existie-
ren, kann Ruhe nicht gedeihen.

Harmonie

Harmonie ist ein Grundgesetz der Natur. Alles wird von
Harmonie bestimmt, ob Gesundheit, Erfolg, Gliick oder
Zufriedenheit. Sind Sie in Harmonie mit sich selbst?

Fragebogen Harmonie

— Lebe ich in Harmonie mit mir selbst?
—Kann ich in jeder Situation zu innerer Ruhe finden?

— Bin ich im seelischen Gleichgewicht; ruhe ich in mir;
kann mich nichts erschiittern und ganz verunsichern?

— Wie steht es mit meinen privaten Beziehungen?

—Habe ich ein harmonisches Familienleben, eine gute
Basis fiir meine Freundschaften?

—Bestimmen Ausgeglichenheit und ein freundliches
Miteinander meinen beruflichen Alltag?
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— Wo gibt es Disharmonien? Was stort meine Harmonie?

— Gibt es Lebensbereiche, in denen stidndige Spannung
herrscht?

— Warum ist das so — wer verursacht solche Situationen?
— Welche Einstellung habe ich zu diesen Situationen?

— Welche Mdglichkeiten habe ich, eine Beruhigung der
Lage herbeizufiihren?

— Habe ich es schon versucht?
—Mit welchem Erfolg?
— Warum habe ich es nicht versucht?

— Fiihle ich mich wohl, wenn ich in Frieden mit mir und
der Welt lebe?

— Brauche ich StreB3, liebe ich den Streit, will ich immer
Sieger sein?

Damit Sie sich fiir die Harmonie 6ffnen kénnen, wol-
len wir Thnen hier eine Suggestion geben, die Sie im-
mer anwenden kénnen, wenn Sie zu innerer Ruhe fin-
den wollen. Sie konnen den Text auf eine Cassette spre-
chen und ablaufen lassen oder Sie sagen sich den Text
vor, beispielsweise am Morgen, wenn Sie sich waschen,
oder Sie gehen die Worte in Gedanken durch, wihrend
Sie zur Arbeit fahren.
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Suggestion Harmonie

,»Ich bin ruhig, ganz ruhig und gelassen. Meine Gedan-
ken konzentrieren sich auf mein hoheres Selbst. Ich gehe
den Weg nach innen. Ruhe durchstréomt mich. Ich atme
ruhig und spiire, wie der Atem meinen Korper durch-
stromt. Immer tiefer und tiefer geht mein Atem. Ich spii-
re, wie er Verspannungen in mir 10st — meine Schultern
werden locker, meine Beine leicht, und meine Gesichts-
ziige entspannen sich. Ich fiihle mich wohl.

Der Atem 16st auch innere Verkrampfungen. Ich spii-
re, wie mein Herz ganz ruhig und gleichméBig schligt.
Probleme fallen von mir ab, der Arger 16st sich auf —ich
werde leicht und frei. Ein tiefes Gefiihl von Frieden
wachst und wichst und wichst. Ich habe meine Mitte ge-
funden, bin voller Harmonie und positiver Gefiihle. Das
erfiillt mich mit Freude und gibt mir Sicherheit. Alles ist
angenehm, warm und licht. Alles ist gut.“

Das Wichtigste in unserem Leben und eine unserer
Hauptaufgaben ist es, unseren Korper, unseren Geist
und unsere Seele — also unser gesamtes Sein — in Ord-
nung zu bringen. Stellen Sie sich einmal vor, dafl unser
Korper aus etwa 200 Billionen Zellen besteht. Jede Zelle
ist ein ganzes Universum fiir sich, denn jede einzelne
Zelle besteht aus unzédhligen Atomen, und jedes Atom
ist wiederum ein Sonnensystem fiir sich alleine: mit
einer zentralen Sonne, mit Plutonen und Neutronen —
ein komplettes Sonnensystem! Unser BewufB3tsein be-
stimmt iiber den Zustand dieser Universen. Jede Verén-
derung in unserem BewuBtsein teilt sich sofort jedem
einzelnen ZellenbewufBltsein mit. Die Zelle reagiert dar-
auf und handelt entsprechend. Sie sehen, wie wichtig es
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ist, weise mit unserem personlichen Universum umzuge-
hen und diese 200 Billionen Zellen gut zu regieren.

Eine notwendige Voraussetzung fiir die richtige Funk-
tionsweise unseres Korpers ist eine verniinftige Ernéh-
rung. Wir miissen das Richtige zur rechten Zeit und in
der richtigen Menge essen. Aber noch wichtiger ist es,
unser Denken zu ordnen, um positiv, also konstruktiv, zu
denken. Destruktive Gedanken sind zerstorerisch, denn
sie sind in erster Linie gegen uns selbst gerichtet. Wir
denken sozusagen gegen den Schopfungsgedanken und
verursachen somit Disharmonien mit der Schépfung. In
Harmonie mit der Schépfung zu denken, zu fiihlen, zu
reden und zu handeln, das ist unsere Hauptaufgabe.
Alles andere konnen wir beruhigt loslassen. Es ist fiir uns
nur Ballast, behindert unsere positiven Energien und
stort unser Sein.

Wenn wir diesen Zustand der Harmonie erreicht
haben, dann ist unser Seins-Auftrag erfiillt, dann haben
wir wieder unseren Urzustand der Vollkommenheit er-
reicht. Gemeinsam wollen wir uns auf den Weg zu diesem
Ziel machen. Wir werden Schritt fiir Schritt zusammen ge-
hen. Ich werde Thnen Ubungen zeigen und Ihnen Anlei-
tungen geben, damit Sie in einen Zustand der Harmonie,
des Einsseins mit sich und der Schépfung gelangen.

Das Gliick tritt gern in ein Haus ein, wo gute Laune
herrscht.
(Japanische Weisheit)
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Kapitel 2:
Loslassen

Warum?

Es ist eigentlich gar nicht so erstaunlich, da8 in einer
Welt, in der das Materielle und die AuBerlichkeiten so
wichtig geworden sind, die Fragen nach dem Sinn des
Lebens, nach dem Sein, nach der Bedeutung des Seins
immer stirker werden und mehr und mehr Menschen be-
ginnen, sich mit diesen wesentlichen Dingen zu befas-
sen.

Sie haben erkannt, dal das Gliick nicht in schonen
Hausern, weiten Reisen oder Pelzminteln liegen kann.
Sie erkennen, daB die Anhdufung &ufleren Reichtums
nur ein kurzfristiges Vergniigen ist. Zufriedenheit, Be-
friedigung und Freude kénnen auf diese Weise jedenfalls
nicht entstehen. Das Wissen, daB alles, was wir hier be-
sitzen, nur eine Leihgabe des Lebens ist, mag dazu bei-
tragen, daf} es uns leichter féllt, Unwesentliches loszulas-
sen.

Wir wurden nackt geboren und wir werden nackt wie-
der zuriickkehren in den ewigen Kreislauf. Unser ganzer
Besitz ist lediglich ein schmiickendes Beiwerk — ja viel-
leicht sogar eine Belastung — fiir unsere jetzige Existenz.
Es schadet nicht, sich zu schmiicken, und es schadet auch
nicht, in Luxus zu leben. Wie viele Menschen aber ver-
bringen die meiste Zeit ihres Lebens damit, Giiter anzu-
hiufen, die sie doch nur fiir eine bestimmte Zeit — fiir die
kurze Spanne ihres Erdendaseins — nutzen kénnen und
spater zuriicklassen miissen. Wirklich arm dran ist aber
dann derjenige, der am Ende seiner Tage erkennt, da3 er
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zwar eine Menge Geld angehauft hat, das Wesentliche
aber tibersehen und vernachléssigt hat. Es ist deshalb
nie zu friih, sein Denken zu ordnen, Priorititen zu
setzen, die tatsdchlichen Werte und den Sinn zu erken-
nen.

Freuen wir uns iiber unsere dufleren Wegbegleiter wie
Reichtum, einen Beruf, in dem wir erfolgreich sind,
einen groen Namen oder auch Macht. Freuen wir uns
iiber unsere Lebenspartner, iiber die Menschen, die uns
in diesem Leben eine Zeitlang begleiten. GenieBBen wir
all das — seien wir dankbar dafiir, aber achten wir darauf,
diesen Dingen den Wert zuzumessen, der ihnen zusteht.

Es ist nie zu spiit!

Sollten Sie jetzt, in diesem Moment erkennen, daf3 auch
Sie diesen Weg der AuBerlichkeit gegangen sind, und
sollten Sie gleichzeitig das Bediirfnis nach einer Verin-
derung haben, dann fangen Sie an. Sagen Sie nicht:
»Jetzt ich bin schon so weit gegangen, da kann ich gar
nicht mehr umkehren.“ Es ist niemals zu spét, sein
Leben zu veridndern. Jetzt haben Sie die Chance, das
umzusetzen, was Ihnen soeben an Erkenntnis zuteil wur-
de.

Wenn Sie sich dazu entschlieBen, ab heute einen ande-
ren Weg einzuschlagen, dann lassen Sie sich von nichts
und niemandem davon abhalten. Es ist keineswegs das
Eingesténdnis eines MiBerfolges, wenn Sie ab sofort an-
dere Ziele haben. Alles, was Sie bisher erlebt, gedacht
und erreicht haben, war notwendig, damit Sie so sein
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koénnen, wie Sie heute sind: Offen fiir das Neue, sensibel
fiir die wesentlichen Dinge des Lebens und bereit, einen
neuen Weg zu gehen — erfiillt von dem Wunsch nach tie-
fem inneren Frieden.

Versuchen Sie doch einmal, sich in die Situation eines
Bergsteigers zu versetzen, der nach stundenlangem
Marsch erkennen muf3, daB er den falschen Weg gewihlt
hat — einen Weg, der ihn unweigerlich in den Abgrund
fiihren wird. Er kehrt um, und zwar auf der Stelle und in
dem Moment, in dem er dies erkennt. Er wird sogar ger-
ne den ganzen Weg zuriickgehen, weil er weil3, da3 nur
dies sein Leben rettet.

Und so ist es auch mit Thnen: Kehren Sie um, gehen
Sie zuriick. Es ist sicher ein wenig beschwerlich, aber
besser ein beschwerlicher, richtiger und sicherer Weg als
ein falscher Weg, der unweigerlich in den Abgrund fiihrt.

Auf Threm Riickweg spiiren Sie vielleicht schon das
Gewicht Threr Last, die Sie die ganze Zeit mit sich her-
umgeschleppt haben.

Wie viele Gedanken haben Sie sich schon iiber unniit-
ze Dinge gemacht? Wie viele Nerven hat es Sie gekostet,
das zu erreichen, was Sie jetzt gar nicht mehr als so wich-
tig erachten? Wieviel Geduld, Geld und Kraft haben Sie
aufgebracht fiir etwas, das Ihnen gar nicht dient und
niitzt? Sie konnen das alles loslassen. Es wird Ihnen gar
nicht schwerfallen.

Vielmehr werden Sie die neue Freiheit spiiren. Sie
werden bemerken, wie die schweren Steine des falschen
Gepicks von Ihnen abfallen, wie Sie freier durchatmen
konnen, wie Sie elastischer gehen und wie Sie innerlich
ruhiger und fréhlicher werden. Sie sehen wieder ein Ziel
vor sich, ein helles Licht, das Ihnen den Weg zu neuen
Dimensionen zeigt.
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Sie sind, was Sie denken

Zum Loslassen gehort, da3 wir lernen, uns selbst nicht
nur zu kennen, sondern auch zu erkennen. Wir miissen
lernen, uns zu beherrschen — das bedeutet Disziplin. Nur
wer Disziplin aufbringt, kann auch Vollkommenbheit er-
langen. Disziplin beginnt bei der Gedankendisziplin.
Nichts in diesem Leben geschieht, ohne da8} es zuerst ge-
dacht wurde. Daran kénnen Sie sehen, welche Macht die
Gedanken haben und wie wichtig es ist, die richtigen Ge-
danken zu haben. Mit unseren Gedanken setzen wir die
Ursachen fiir unser Leben. Sie sind, was Sie denken. Prii-
fen Sie das nach:

1. Welche Vorstellungen hatten Sie von Ihrem Leben
— vor 10 Jahren?

— vor 5 Jahren?

— vor 1 Jahr?

2. Wie hat sich Ihr Leben entwickelt?
Haben sich Ihre Vorstellungen realisiert?

3. Wie stellen Sie sich heute Ihre Zukunft vor?
4. Hatten Sie Zweifel, ob Sie Ihre Ziele erreichen wiirden?

5. Waren Sie von Thren Zielen iiberzeugt?

Priifen Sie im Alltag, wie Ihre Gedanken sich realisieren.
Machen Sie sich am Morgen bewuf}t, was Sie erledigen
wollen und wie es ablaufen soll. Am Abend ziehen Sie
dann Resiimee.

Wenn Sie noch Zweifel haben sollten, dann iiben Sie
mit dem viel zitierten Parkplatzproblem. Stellen Sie sich
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folgendes vor: ,,Ich bekomme immer einen Parkplatz,
und zwar dort, wo ich ihn brauche.“ Das funktioniert —
sogar in der GrofBstadt!

Ursache und Wirkung

Wer sein Denken nicht beherrscht, der iiberldf3t es dem
Zufall. Doch den Zufall gibt es nicht! Zufall bedeutet,
daB Thnen genau das zuféllt, was Ihnen gebiihrt. Wenn
Sie die Verantwortung fiir Ihr Leben nicht iibernehmen —
also verantwortlich denken —, dann folgen Ihren Gedan-
ken zwangsldufig entsprechende Situationen: Es gesche-
hen ,,zu-fillige* Dinge. Diese Disziplinlosigkeit hat zur
Folge, daB3 Thnen ein Zufall nach dem anderen zu-fillt:
Sie werden vom Leben gebeutelt.

Vielleicht sagen Sie sich: ,Ich habe kein Gliick, ich
habe immer Pech, mir gelingt nie etwas.“ Wenn Sie aber
tiefer in die Thematik einsteigen und hinter die vorder-
griindige Argumentation blicken, werden Sie erkennen,
daB solche AuBerungen gar nicht stimmen konnen.
Wenn Sie keinen Erfolg und kein Gliick haben, dann
liegt das an Thren Gedanken, an Ihrer mangelnden Dis-
ziplin. Disziplinieren Sie sich, befassen Sie sich mit posi-
tiven Aspekten, dann miissen Ihre Gedanken unweiger-
lich in Taten und Umstédnden sichtbar werden.

Wer jedoch ziel- und gedankenlos dahinlebt, darf sich
nicht wundern, wenn sein Leben dem Zufall iberlassen
bleibt und sich negative Situationen hédufen. Sie sehen
hier ganz deutlich den Zusammenhang von Ursache und
Wirkung. Nichts, nicht einmal die geringste Kleinigkeit
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geschieht, ohne daB3 eine Ursache dafiir gesetzt wurde —
und als erstes war immer der Gedanke! Verinnerlichen
Sie diesen Grundsatz, berticksichtigen Sie ihn, wenn
Sie Thr Leben in der Vergangenheit betrachten, und
ziehen Sie Nutzen aus dieser Erkenntnis fiir die Zu-
kunft!

Priifen Sie an einem ganz einfachen Beispiel, ob Sie
Ihren Geist und Thren Korper beherrschen:

Ubung Stillsitzen

Setzen Sie sich auf einen Stuhl und achten Sie darauf,
da Thr Riickgrat sich gestreckt und aufrecht an der
Stuhllehne befindet. Legen Sie die Hénde auf die Ober-
schenkel, setzen Sie die Fiile in kleinem Abstand neben-
einander. Nun schlieBen Sie die Augen und bleiben fiinf
Minuten in dieser Stellung sitzen.

Sie atmen ganz ruhig und tief. Sie blinzeln nicht. Sie
bewegen auch die Finger nicht. Wenn Sie glauben, daf3 es
Sie juckt, dann unterdriicken Sie den Wunsch, sich zu
kratzen. Lassen Sie sich von nichts und niemandem beir-
ren. Am besten stellen Sie sich einen Wecker, um sicher-
zugehen, dal Sie wirklich fiinf Minuten in dieser Stel-
lung verharren kénnen.

Sie haben es geschafft! Ich gratuliere Ihnen!

Wenn es Thnen nicht gelungen ist, dann macht das auch
nichts. Alles braucht seine Zeit, und in ein paar Tagen
werden Sie stillsitzen kOonnen.

Ich gebe Ihnen hier eine kleine Hilfe, damit Thnen das
Ruhighalten leichter fillt. Sprechen Sie folgenden Text —
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moglicherweise mit meditativer Musik untermalt — auf
eine Cassette:

Ich schliefle meine Augen und lasse meinen Korper los.
Ich bin jetzt vollkommen bewegungslos. Ich lasse keine
Bewegung mehr zu — auf3er meinem Atem. Ich beherrsche
meinen Korper. Wihrend mein Korper bewegungslos ist,
lasse ich mich langsam und behutsam in mich selbst hin-
einsinken.

Ich lasse die Aufenwelt los und sinke in mich hinein.
Vor meinem geistigen Auge sehe ich ein helles, warmes
Licht. Ich sinke ganz langsam in vollkommener Stille in
dieses Licht hinein, denn ich bin das Licht. Ich ruhe im
Licht meines wahren Selbst. Mein Korper ist leicht und
bewegungslos. Ich ruhe im Licht, in der Stille, in mir. Ich
spiire die wohltuende Atmosphdre, die mich umgibt.

Jetzt lasse ich mein Bewufitsein weit werden. Ich lasse
zu, daf3 mein Bewufitsein ganz weit wird. Ich nehme den
Raum wahr, in dem ich mich befinde, mein ganzes Be-
wuftsein nimmt diesen Raum in sich auf, und ich spiire
die wohltuende Atmosphidire. Ich kann mein Herz éffnen,
und ich fiihle mich im Einklang mit mir selbst, mit dem
Leben und mit dem Kosmos. Ich spiire die Wirme, das
Licht und die Liebe. Je mehr Liebe ich flieflen lasse, desto
mehr Liebe stromt in mich ein, und ich spiire, daf es Got-
tes Liebe ist, die mich umfafit, umhiillt und durchstromt.
Ich 6ffne mein Herz noch weiter und lasse seine Liebe
durch mich fliefen.

Alles ist erfiillt von seiner Liebe.

In dieser Einheit des Bewuftseins erkenne ich, daf} ich
von nun an in der Geborgenheit seiner Liebe leben kann.
Ich lebe in der Sicherheit seines Willens und in der Gebor-
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