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Vorwort

Als Seele sind wir frei, und unser Konigreich ist grenzenlos.
Starten wir nicht als Kind mit der Erwartung, dass unser
Leben unser Konigreich sei? Und sollte es nicht auch so
sein? Aber nur wenigen gelingt es, in ihrem Leben zu herr-
schen wie ein Kénig oder eine Kénigin. Wir haben uns un-
sere Macht und Souverénitit abnehmen lassen oder sie frei-
willig abgegeben. An unsere Arbeitsstelle, unsere Chefs, an
Koénig Geld, an unsere Angehdérigen, an das, wonach wir
stichtig sind, an unsere elektronischen Gerite, an Apps und
Onlineshops, an Unternehmen, die uns suggerieren, dass
wir ohne ihre Produkte nicht mehr leben konnen, damit wir
immer mehr Geld dafiir ausgeben. Gestresst, unter Druck,
erschopft oder in Unbewusstheit verfallen, haben wir die
Sehnsiichte und Ziele unserer Seele lingst vergessen oder als
»unrealistisch« abgehakt.

So sehr Sie auch unter Zwingen, Anforderungen, Ein-
schrinkungen leiden mogen, tief in Threm Innern gibt es im-
mer noch Ihr Kénigreich. Den Platz, an dem Sie Thre Kraft,
Thre Grofle, IThre Schonheit, IThre Macht, Thre Freiheit, Ihre
Souverinitit und Thr Gleichgewicht wiederfinden und Thr
Leben wieder seinen Sinn bekommt. Erobern Sie sich Ihr
Konigreich wieder zuriick, damit Sie das sein konnen, was
Sie wirklich sind, und das tun, was Sie wirklich tun mochten.
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Um Thr Konigreich zu finden, klinken Sie sich aus dem
Gewohnten aus, goénnen sich eine Auszeit, ganz fiir sich
selbst und mit sich allein. Um es sich zu erhalten, suchen Sie
es so oft wie moglich auf — fiir einen Augenblick, fiir eine
langere Zeit oder wihrend eines spirituellen Riickzugs.
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Teil |

Der AufSenwelt den Riicken
kehren - Sinn und Gestaltung
der Auszeit

Dies ist ein Buch fiir alle, die sich nach einer Auszeit sehnen,
ob sie nun Zeit dafiir haben oder nicht. Falls Sie sich dafiir
Urlaub nehmen kénnen, finden Sie Vorschlége fiir ein- und
mehrtigige Riickzugsprogramme, die Thnen zu Besinnung,
Kldrung, Neuorientierung, Erholung und neuer Motivation
verhelfen kénnen. Wer im Moment keine Zeit fiir Auszeit
hat, aber mitten im stressigen Alltag ofter mal eine kurze
Besinnungs- oder Erholungspause machen mochte, wird
hier Anregungen fiir Mini-Auszeiten finden: einige Atem-
ziige lang, ein paar Minuten, eine halbe Stunde, eine oder
mehrere Stunden. Dafiir benétigen Sie nichts weiter als sich
selbst. Das Grundprinzip ist immer gleich: Fiir einen Au-
genblick oder eine ldngere Zeit ziehen Sie sich zuriick, keh-
ren der AufSenwelt den Riicken und wenden sich ganz Thnen
selbst zu.

11
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Was bringt ein Riickzug?

Riickzug weckt mich auf aus der Hypnose meiner Situation,
meiner Perspektive, meiner virtuellen Welt, meiner realen
Beziehungen. Riickzug gibt mir Freiheit.

Riickzug gibt mir die Moglichkeit herauszufinden, was ich
wirklich will. Zu agieren statt zu reagieren.

Meine Aufmerksamkeit in der Auflenwelt haben und
dann wieder bei mir, auflen und wieder innen - das kann
ausgewogen sein wie Ebbe und Flut, wie Ein- und Ausat-
men, wie Yin und Yang.

Bin ich aber stindig damit beschaftigt, auf die An- und
Herausforderungen der Auflenwelt zu reagieren, laufe ich
Gefahr, mich zu verlieren. Die Seele, dieses unerschopf-
liche, unergriindliche, geheimnisvolle innere Ich, kommt
zu kurz. Ich verliere meine Energie, meine Motivation, er-
schopfe meine Ressourcen. Ich schopfe nicht aus der Tie-
fe; ich bewege mich stindig nur an der Oberfliche. Das
ist schade, denn aus der Tiefe meiner Innenwelt tauchen
eigentlich standig Ideen, frische Gedanken, neue Erkennt-
nisse, neue Perspektiven und damit neue Energie auf; aber
ich achte nicht auf sie, da ich anderweitig beschiftigt bin.
Um ihnen Beachtung und Raum zu geben, damit sie sich
entfalten konnen, muss ich mir ein wenig Zeit fiir mich
selbst nehmen und mich, und sei es nur fiir einen Moment,
von allem zuriickziehen. Dafiir gibt es mehrere Moglich-
keiten:

e in einer Situation: ganz unbemerkt, fiir die Dauer von
ein paar Atemziigen
e aus einer Situation: fiir ein paar Minuten

12



o aus dem Alltagsleben iiberhaupt, fiir eine Stunde, einen
halben oder einen ganzen Tag. Oder mehrere. Oder fiir
eine Woche. Oder zwei.

Es liegt an Thnen festzulegen, wozu Ihnen ein solcher Riickzug
dienen soll. Ich sehe eine ganze Palette méglicher Vorteile:

e sich entspannen, mal alles loslassen,

e zu sich kommen, um aus der alltiglichen Hypnose oder
der einer Situation aufzuwachen, um seinen eigenen
Standpunkt zu finden,

e sich um seine Gefiithle kimmern,

e Raum fiir seine Seele schaffen,

¢ neue Perspektiven, neue Motivation finden,

e Klarheit, Losungen, Antworten finden, Entscheidungen
treffen,

e auftanken,

» seine Freiheit entdecken und genief3en,

e die Stimme seines Herzens sprechen lassen,

e sich erneuern,

e sich heilen,

e und viele andere mehr, Sie werden sie selbst definieren.

Haben Sie schon einmal beobachtet, was geschieht, wenn
Sie einfach mal innehalten und nichts tun? Wenn Sie sehr
erschopft sind und sich bisher keine Zeit genommen haben,
um sich auszuruhen, werden Sie einschlafen. Oder Sie wer-
den auf Thre stindig ablaufenden Gedanken und inneren
Dialoge aufmerksam.

Also schlafen oder denken. Oder vor sich hindésen. Oder
sich irgendwie beschiftigen. Arbeiten. Putzen. Basteln. Spa-

13



zieren gehen. Eine ungeplante Auszeit ohne besonderes
Programm ist ganz sicher segensreich, ja sogar notwendig,
und zwar nicht nur ab und zu als etwas Besonderes, sondern
mehrmals tiglich. Sie verschafft uns das notwendige Gegen-
gewicht zu Aktivitdt und Kommunikation mit der Auflen-
welt und tragt dazu bei, dass wir gesund bleiben. Aktivitit —
Passivitat; aufer sich sein — bei sich sein. Wie Schlafen und
Wachen, Ein- und Ausatmen sollte das im Gleichgewicht
sein. Fiir eine solche natiirliche, ungeplante Auszeit bedarf
es keiner Anleitung.

Mochten Sie sich zuriickziehen, um Thre alte Form wie-
derzugewinnen und nach dem Riickzug genauso weiterma-
chen zu kénnen wie vorher? Dann reicht es wahrscheinlich
aus, einfach Threm Erholungsbediirfnis nachzugeben. Brau-
chen Sie Entspannung, Passivitdt, Ruhe (weil Sie zu viel ge-
arbeitet haben) oder eher Bewegung an der frischen Luft?
Wihlen Sie die Art von Urlaub, die Ihrem korperlichen Be-
diirfnis am ehesten entspricht - im Wald, am Meer, in den
Bergen, in einem Wellness-Center oder zu Hause. Vielleicht
miissen Sie nur einmal das Gegenteil von dem machen, was
Sie im Alltag tun. Oder einfach mal ausschlafen. Auch hier-
tiir brauchen Sie keine Anleitung.

In diesem Buch geht es um etwas anderes: um einen »ge-
ordneten Riickzug, der ganz gezielt einem Zweck dient.

Wie gestaltet man einen Riickzug?

Das ist eine wichtige Frage, denn wenn Sie nicht vorher
klaren, wozu Thre Auszeit gut sein soll und wie Sie sie ge-
stalten mochten, wird Thr Riickzug méglicherweise nicht

14



besonders wirkungsvoll sein. Ich méchte Thnen Moglichkei-
ten vorstellen, um Ihren Riickzug effizient zu gestalten: effi-
zient im Sinne einer Absicht, die Sie selbst bestimmen.

Sie werden Moglichkeiten kennenlernen, um sich blitz-
schnell innerhalb einer konkreten Situation zu besinnen,
um eine kiirzere Auszeit so zu gestalten, dass sie Thnen das
bringt, was Sie beabsichtigen oder bendtigen, und eine lan-
gere Auszeit zu einer tiefen, transformierenden Erfahrung
werden zu lassen.

Wir sind im Allgemeinen viel zu gestresst, angespannt,
tiberflutet mit Eindriicken und angefiillt mit Gedanken, um
uns mal eben schnell von allem zuriickziehen und zu uns
selbst kommen zu konnen. Kérper und Geist unruhig, an-
gespannt, das Gemiit tiberreizt ... da braucht es wirkungs-
volle Instrumente, um trotz der vielleicht nur kurzen Zeit
wirklich alles hinter sich lassen zu kdnnen, sich zu entspan-
nen, zu sich zu kommen und sich neuen Perspektiven,
neuen Gefiihlen, neuen Ideen 6ffnen zu konnen.

Ein Riickzug will daher gestaltet sein. In diesem Buch fin-
den Sie Anleitungen fiir ganz kurze, mittlere, lingere und
lange Auszeiten sowie sehr machtvolle Instrumente, die Ih-
nen zu einem »geordneten Riickzug« verhelfen, welcher
sinnvoll und effizient Threr Absicht dienen kann.

Eines - fiir mich das wichtigste — dieser Instrumente ist
die Korperzentrierte Herzensarbeit. Was die kleinen Riick-
ziige im Alltag betrifft - die »Auszeit ohne Aus-Zeit« -,
auf die ich besonders ausfiihrlich eingehen werde (weil sie
so dringend von so vielen bendtigt werden), so geht nichts
tiber diese Methode. Nichts entlastet Korper und Psyche
so schnell und griindlich wie eine korrekt ausgefiihrte
Korperzentrierte Herzensarbeit (s. Teil IV im Kapitel »Die
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Korperzentrierte Herzensarbeit — Mein Universalwerkzeug
tiir den Besinnungs-Riickzug und das ganze Leben«). »Kor-
perzentriert« heifit meine Herzensarbeit deshalb, weil der
Koérper dabei im Zentrum der Wahrnehmung steht.

Am Anfang werden Sie ein wenig Lern- und Ubungszeit
benotigen, um die Methode kennenzulernen, aber mit der
Zeit wird sie zu einem stindigen Begleiter im Alltag und
kann in einer hochst wirksamen Kurzform in Minuten-
oder sogar Sekundenschnelle angewendet werden.

Zu Beginn des praktischen Teils werde ich Thnen aber zu-
néchst eintagige Riickzugs-Rezepte vorstellen, fiir die Sie we-
der Kenntnisse der Korperzentrierten Herzensarbeit noch
sonstige Instrumente oder Vorbereitungen benétigen.

Nach den Mini-Auszeiten im Alltag werden Sie dann mei-
ne Anleitungen fiir kiirzere, mittlere und lingere Auszeiten
bis hin zu spirituellen Home-Retreats finden.

Bei allen Rezepten geht es darum, eine Auszeit so zu ge-
stalten, dass Sie zu sich selbst zuriickfinden. In Thre Mitte.
Dass die Auszeit Sie wieder in Kontakt bringt mit dem, was
das Leben fiir Sie kostbar und lebenswert macht; Sie mit der
Quelle von Lebenslust, Motivation, Begeisterung, Liebe und
damit auch Energie verbindet, die in Threm Innern zu finden
ist. Das klingt vielleicht esoterisch, aber es ist eine ganz ein-
fache Sache. Wenn Sie sich einmal statt nach auflen nach in-
nen wenden, gelangen Sie automatisch in Kontakt mit jenen
tiefen Gefuhlen, die Sie mit sich selbst verbinden, mit Ih-
rem Herzen, Threr Seele. Die Sie erkennen lassen, was Thnen
wirklich wichtig ist in diesem Leben oder in der Situation, in
der Sie sich befinden. Sie werden dafiir nichts weiter brau-
chen als sich selbst und einen Platz, an dem Sie nicht gestort
werden.

16



Die Vorgeschichte dieses Buches

In den 1980er- und 1990er-Jahren war neben der Medita-
tion die Erforschung der Intuition meine Leidenschaft, mein
Hobby, meine Wissenschaft. Es gibt nur eine Weise, die In-
tuition zu férdern: namlich sofort auf sie zu horen, wenn sie
sich meldet. Aber das macht oft Angst. Die innere Stimme
ist ja nicht klar als solche zu erkennen (»Hallo, hier spricht
deine Intuition«), daher zweifeln wir und schon entstehen
Unsicherheit, Zweifel, Angst: Was, wenn ich mich tausche?

Also dachte ich mir, ich brauche ein »ungefahrliches« Ter-
rain, um zu iben, meiner inneren Stimme immer sofort zu
folgen. Zu diesem Zweck erfand ich fiir mich selbst ein Spiel,
das ich »Prinzip Freier Sonntag« nannte. So entstand das ers-
te einer Reihe von eintdgigen Auszeit-Programmen, die ich
im vorliegenden Buch vorstelle (s. »Prinzip Freier Sonntag«).

Ein anderes Ubungsfeld war das »24-Stunden-Fasten«
(s. »24-Stunden-Fasten«). Eines Tages dachte ich mir, dass
es vielleicht ganz segensreich sein konnte, einmal 24 Stun-
den lang nichts zu mir zu nehmen, nicht nur im korperli-
chen, sondern auch im geistigen Sinne. Nichts lesen, nicht
fernsehen, kein Radio horen, mit niemandem sprechen. Ich
dachte mir, das miisse sich reinigend auswirken und Raum
schaffen fur Ideen, die aus meinem Innern auftauchen. So
war es auch, und es tat mir so gut, dass ich es jeden Monat
wiederholte und mich, obwohl mir Hungern stets ein Gréau-
el war, schon Tage vorher darauf freute. Auch dies ist eine
der Anregungen fiir eintdgige Auszeiten, die ich mit Thnen
teilen mochte.

Ein drittes Auszeit-Spiel, das ich fiir mich entwickelte, ist
der »Ich-Tag« (s. »Ich-Tag«). Als ich das Alleinleben aufgab

17



und meine erste langjahrige Beziehung begann, erfand ich
diesen besonderen Tag, den jeder Partner von Zeit zu Zeit
tiir sich in Anspruch nehmen durfte. »Ich-Tag« hiefi: Dieser
Tag gehort mir. An diesem Tag darf ich von morgens bis
abends genau das tun, was ich gern tun mochte und was mir
guttut, und mein Lebenspartner darf, wenn gewiinscht, ei-
nen unterstutzenden Rahmen dafur bieten, sich aber nicht
einmischen. Wir hatten beide viel Freude daran, uns selbst
und einander den Spafl zu génnen und zu ermdglichen. So
viel zu den einfachen eintdgigen Auszeit-Rezepten, die Sie
am Anfang dieses Buches finden werden.

Nicht immer hat man die Moglichkeit, Auszeit zu neh-
men. Viele Menschen leiden ja enorm unter Zeitdruck.
Durch die Entwicklung der Korperzentrierten Herzensar-
beit und das Anwenden dieser Technik auf alle méglichen
alltaglichen und besonderen Situationen habe ich entdeckt,
dass man auch »Auszeit ohne Aus-Zeit« machen kann. Die
Herzensarbeit hat mir zu etlichen Tricks verholfen, mich
unbemerkt und schnell mitten in einer sich gerade abspie-
lenden Situation zuriickzuziehen und zu mir zu kommen,
um die emotionale Lage zu kliren und meinen eigenen
Standpunkt oder die beste Handlungsméglichkeit zu finden.
Diese Mini-Riickziige (s. »Auszeit ohne Auszeit«), die ganz
unbemerkt und im Stillen stattfinden und sehr wirkungsvoll
sind, werde ich ebenfalls in diesem Buch mit Thnen teilen.
Um sie allerdings so schnell und effizient anwenden zu kon-
nen, wie eine Situation dies meist erfordert, sollten Sie die
Korperzentrierte Herzensarbeit erlernen (falls noch nicht
geschehen).

Uberhaupt ist die Herzensarbeit - ich habe sie Anfang der
1990er-Jahre entwickelt und seither weiter verfeinert und

18



unterrichtet — fiir mich das zentrale Instrument fiirs Leben:
tiir die Losung von Problemen, das Erwachen aus Identifi-
kationen, um mein Herz fiir andere zu o6ffnen, um meine
Beziehungen zu klaren und auf eine erwachsenere Basis zu
stellen, aber auch, um mich fiir die spirituelle Arbeit zu 6ff-
nen und mich auf sie einzustimmen. Daher hat sie fiir mich
nicht nur im Alltag, sondern auch in jedem Besinnungs-
riickzug (Retreat) einen zentralen Platz.

Die besondere Rolle der Korperzentrierten
Herzensarbeit im Besinnungs-Riickzug

Meine ersten Meditations-Retreats fanden statt, bevor ich
die Korperzentrierte Herzensarbeit entdeckt hatte. Die spi-
rituellen Ubungen konfrontierten mich mit vielen Fragen,
vielen Lebensthemen, vielen Emotionen. Ich war damals
sehr stark mit den dabei auftauchenden Emotionen identifi-
ziert, sowohl mit negativen Gefiihlen, wie sie manchmal bei
der Konfrontation mit den eigenen Bewusstseinsinhalten
ausgelost werden — Arger, Ohnmacht, Trauer, Verzweiflung,
Schuldgefiihle - als auch mit positiven, manchmal erheben-
den, iiberwiltigenden Gefiihlen. Es hief}, man solle diese
Emotionen einfach wahrnehmen, aber damals wusste ich
tiberhaupt nicht, was es bedeutet, ein Gefithl wahrzuneh-
men. Ich hatte es einfach. Oder wurde davon iiberwiltigt.
Im Licht der Meditation und von héheren Ebenen aus be-
trachtet, konnte ich erkennen, dass meine alltagliche Sicht-
weise irrefithrend war, dass das Leben einen ganz anderen
Sinn hat und meine Rolle in etwas anderem bestand, als ich
dachte. Am Ende war ich gereinigt, erhoben, erleuchtet, in
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der Lage, hinter die Dinge zu schauen. Aber zuriick in der
Alltagswelt bemerkte ich immer wieder, wie schnell ich in
meine gewohnten Verhaltensmuster fiel. Ich sah es auch an
anderen. Sie bemiihten sich sehr, die in der Meditation ge-
wonnene neue Perspektive und Stimmung aufrechtzuerhal-
ten, und manchen gelang das auch duflerlich sehr gut, aber
um den Preis der Verdriangung ihrer Emotionen.

Wenn man nicht sehr wach und aufmerksam ist, entwi-
ckelt man zwar ein sehr schones, freundliches, lichtvolles
Gebaren, doch Wut, Arger, Frustration oder Gefiihle, klein,
lacherlich, unwichtig oder abgelehnt zu sein, schiebt man
weit weg und nimmt sie selbst nicht mehr wahr. Andere
aber, die ein Gespiir dafiir haben, konnen diese negativen
Gefiihle deutlich spiiren. Man strahlt sie aus und sie schlei-
chen sich ein in die Art und Weise, wie man auf Menschen
und Vorfille reagiert.

Als ich jedoch die Korperzentrierte Herzensarbeit ent-
deckt und entwickelt hatte, besaf3 ich auf einmal ein Instru-
ment, um mit den auftauchenden Emotionen adidquat um-
zugehen. Nun gab es keinerlei Notwendigkeit mehr, negative
Emotionen zugunsten eines (schein-)heiligen Verhaltens zu
unterdriicken oder »umzuwandeln«, denn ich konnte sie
von einer neutralen Warte aus wahrnehmen, ohne mich mit
ihnen zu identifizieren. Und mehr noch: Ich konnte mein
Herz fiir sie 6ffnen, ihnen Verstandnis und Mitgefiihl, Ach-
tung und Erlaubnis geben. Hinter allen negativen Emotio-
nen konnte ich den Schmerz entdecken, der das eigentliche,
wahre Gefithl war. In Wirklichkeit war ich nicht wiitend,
hasste nicht, sondern etwas tat mir sehr weh, und ich wehrte
mich dagegen. Jedes Mal, wenn ich mein Herz fiir ein zuvor
verdringtes Gefiihl 6ffnete, erlebte ich einen Moment der
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Heimkehr zu mir selbst, einen Moment, in dem mein Herz
offen und beriihrt war, und dies wurde zu einem exzellen-
ten — und iiberdies ganz natiirlichen - Sprungbrett in hohe-
re Ebenen des Bewusstseins und damit zu Meditation und
spirituellen Ubungen.

Die Korperzentrierte Herzensarbeit wurde zur Briicke
zwischen der hohen Einstimmung im Retreat und dem All-
tagsleben, zur Moglichkeit, eine langfristige, bleibende Ver-
anderung zu erreichen. Sie verbindet die niichterne, neutra-
le Wahrnehmung, wie sie im Zen-Buddhismus und im Yoga
praktiziert wird, mit der Herzenskultur der christlichen und
der Sufi-Spiritualitit.

Seither habe ich nie wieder ein Retreat gemacht oder an-
geleitet, ohne dass die Korperzentrierte Herzensarbeit darin
eine zentrale Rolle spielte. Sie unterstiitzt die spirituelle
Ubung, vertieft sie und macht sie konkreter.

Rund 20 Jahre lang habe ich alljahrlich Einzel-Retreats in
einem Meditationscamp in den Bergen absolviert, manch-
mal eine Woche, manchmal zwei Wochen lang, einmal auch
drei. Ich habe auch viele Menschen bei ihren Einzel-Retreats
als »Retreat-Guide« (Fiihrer, Begleiter) anleiten diirfen.

Beides gehort zu den schonsten Erfahrungen meines Le-
bens. In Buchform ist es nicht moglich, Thnen eine individu-
ell auf Sie zugeschnittene Anleitung fiir ein solches spirituel-
les Retreat an die Hand zu geben. Dazu brauchen Sie den
schiitzenden und inspirierenden Rahmen eines Medita-
tionscamps oder Klosters und eine qualifizierte individuelle
Anleitung.

Dennoch mochte ich Thnen die Moglichkeit eines spiritu-
ellen »Home-Retreats« vorstellen. Abgeleitet aus der Essenz
meiner eigenen Erfahrungen habe ich Anleitungen fir
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ein- oder mehrtagige spirituelle Retreats entwickelt, die Sie
problemlos anwenden kénnen, wenn Sie ein wenig Erfah-
rung mit Meditation haben und sich auf ein paar Tage Al-
leinsein einlassen kénnen. Wahlen Sie aus verschiedenen
Optionen diejenige aus, die Thnen gerade stimmig erscheint,
und gestalten Sie Thren eigenen Ablaufplan. Meine Medita-
tionsanleitungen, kombiniert mit einleitenden Korper-,
Einstimmungs- und Atemiibungen, konnen IThnen einen
anderen Blick auf sich selbst, aufs Leben, auf die Welt und
damit auch eine andere Stimmung und Emotion erdffnen,
sodass Sie am Ende erneuert und inspiriert aus Threm Riick-
zug hervorgehen.

Und danach? Die Retreats gehen vorbei. Die Erinnerung
verblasst. Die Erlebnisse kann man nicht wiederholen. Die
Verdnderungen in Stimmung und Perspektive, die im Re-
treat geschehen, halten manchmal nicht allzu lange an und
werden tiberdeckt vom Alltagsdenken und -fiithlen. Was mir
aber geblieben ist, ist ihre Essenz. Etwas, das kostbar und
unzerstorbar ist. Und das Wissen, dass etwas Wunderbares
den Hintergrund meiner Existenz bildet (und wenn das fiir
meine Existenz gilt, muss das ja fiir die Existenz von allen
gelten). Auch wenn es mir im Alltag nicht mehr so zugang-
lich ist, aber ich weif3, dass es existiert.
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