VORWORT

Als ich vor einigen Monaten damit begonnen habe,
dieses Buch zu schreiben, ist es meine Intention
gewesen, all die wichtigen hilfreichen Einsichten auf-
zuschreiben und festzuhalten, die ich wahrend vieler
Jahre in meiner psychotherapeutischen Tatigkeit mit
vielen Menschen gewonnen habe - aber auch die durch
die Erfahrung meines eigenen, nun doch schon lange-
ren Lebens. Was ist im Leben von uns Menschen wirk-
lich wichtig und welchen Einfluss kdnnen wir selbst
nehmen, um unser Dasein lebendig und sinnvoll zu ge-
stalten? Wann ist es in unserem Leben weise, Dinge an-
zunehmen, einmal nicht zu rebellieren und fir eine
Veranderung zu kampfen? Wie kdnnen wir das eine vom
anderen unterscheiden?

Unsere Seele scheint eine Art mystischer innerer

Garten zu sein, geheimnisvoll und unbekannt. Sie
wartet nur darauf, dass wir uns mit ihr wieder in Verbin-
dung setzen. Denn nur dann kdnnen wir wir bewusst zur
Gestalterin und Gestalterzu unseres Lebens werden.
Fir mich selbst - aber auch in der Begegnung mit an-
deren Menschen - nutze ich haufig Bilder: innere Bilder,
die zu einem Thema in uns aufsteigen konnen oder
auch gemalte, die spontan zu einem angebotenen
Thema entstehen. Wahrscheinlich ist der Umgang mit
bildhaftem Material nicht fir alle Menschen gleicher-
maBen gut geeignet, aber fir viele ist es doch leichter
als gedacht, sich mit inneren Bildern dem eigenen
Selbst zu nahern. Da unser Gehirn nicht zwischen
Realitat und reiner Vorstellung unterscheiden kann,
kénnen Bilder bewusst und gezielt eingesetzt werden,
um mehr Bewusstsein in unser Leben und damit auch
mehr Gestaltungsmaglichkeit zu erlangen.
Bilder sagen bekanntlich mehr als tausend Worte.
Wenn wir uns dann noch darauf einlassen kénnen, ein
inneres Bild zu malen, also nach auBen in die Welt zu
tragen, konnen solche Bilder zu wahren Offenbarungen
flr uns werden.

Dieses Buch mochte dich deshalb einladen, mal
wieder zu malen. Daflir musst du wahrlich kein Kinstler
sein, einfache Freude am Malen genugt.

Bilder haben inunserem Leben eine groBe Bedeutung:

Sie konnen im Guten, aber auch im Negativen auf uns
wirken und eine starken Einfluss auf unsere Psyche
nehmen. Je nachdem, welche Bilder wir in uns hinein-
lassen, wird eine entsprechende Wirkung eintreten
mit passenden Geflhlen, korperlichen Empfindungen
und Gedanken.

In diesem Buch richte ich mein Augenmerk darauf,
eher stabilisierende, positiv gefarbte Bilder zu ver-
wenden, sodass jeder Einzelne Inspiration, Mut und
eine Zunahme an Selbstheilungskraften erfahren
kann. Es gibt natlrlich ebenso innere Bilder, die das
Gegenteil bewirken. Daher ist es wichtig, ganz acht-
sam zu sein, weil negativ gefarbte Bilder auch ent-
sprechende Gefihle, Korperempfindungen und
Gedanken hervorbringen konnen. Dies erfahren wir
zur Zeit alle kollektiv: Noch wahrend ich dieses Buch
schreibe, ploppt plotzlich dieses Thema in unser aller
Mitte auf, das wir zuvor nicht fur maglich gehalten hat-
ten. Wir befinden uns mitten in der Coronakrise mit all
ihren Beschrankungen, Angsten und Sorgen, wie es
sie in Deutschland noch nie zuvor gegeben hat. Unser
Land - ja, fast die ganze Welt! - scheint angesichts der
Gefahren durch Covid 19 in eine Art Schockstarre ge-
raten zu sein, Abend fir Abend werden uns in den
Nachrichten Katastrophenbilder und Szenarien ge-
zeigt, die dazu in der Lage sind, uns reihenweise zu
hypnotisieren und in uns unertragliche Gefiihle von
ohnméachtigem Ausgeliefertsein erzeugen. Bilder, in
denen wir das Leiden auf einer Intensivstation oder
den Abtransport vieler Tote auf uns wirken lassen,
konnen unsere Seele verstoren. Die Art und Weise, wie
uns durch teils einseitigen Journalismus, eindring-
che Virologen und andere Experten Angst gemacht
wird, zeugt von einem mangelnden Bewusstsein, was
diese immer wiederkehrenden Schreckensbilder in
jedem Einzelnen auslésen konnen.

Wir wissen ja schon aus der Schule, dass Angst
.dumm” macht, dass wir mit einem Gefihl der Angst
nur schwer Zugang zu unseren eigentlichen Potenzia-
len bekommen und sodann auch nicht mehr logisch
denken kénnen.

Wenn Menschen Angst haben, wollen sie nur noch
eines: Sicherheit! Diese Sicherheit kann es im mensch-
lichen Leben aber gar nicht geben.

Denn zu leben bedeutet, ein Wagnis einzugehen, eben
zu leben und zu blihen, auch wenn plotzlich etwas
Unerwartetes passiert. Die angstmachenden Bilder
und Sanktionen in dieser Zeit triggern bei vielen Men-
schen alte, manchmal noch unverarbeitete Angste.
Wenn wir das Bild auf unseren Seelengarten ubertra-
gen, konnen wir uns das so vorstellen, als ob ein Gartner
nur die dunklen alten Samenin uns gieBt und dingt und
dadurch nur sie zu sprieBen beginnen.

Gerade in Zeiten wie diesen ist es hingegen wichtig,
stabilisierende, gute und heilsame Bilder in Menschen
entstehen zu lassen, weil sie unser Immunsystem star-
ken kdnnen. SchlieBlich geht es auch darum, mehr Be-
wusstsein fir die Bedingtheit unserer inneren
Befindlichkeit, unseres inneren Seelengartens, zu ge-
winnen. Gute Fragen sind wichtig und kénnen dich im
positiven Sinne anregen:

In welcher Welt mochtest du eigentlich leben? Was ist
fur dich wirklich wichtig? Wie soll dein innerer Seelen-
garten, deine innere Seelenwelt beschaffen sein, damit
du ein stimmiges, gutes Leben fuhren kannst?

Dieses Buch machte dir helfen, Antworten auf diese
wichtigen Fragen zu finden ...




EINFUHRUNG

Wir Menschen sehnen uns nach Gliick, nach Gebor-
genheit. Wir mochten ankommen und einfach nur sein
durfen, wie wir sind. Wir suchen - oft unser ganzes
Leben lang - im AuBen bei anderen Menschen, ohne da-
durch zu der Stabilitat zu gelangen, die wir eigentlich
so dringend brauchten.

Vielleicht kannst du all dies, wonach du dich sehnst, nur
ganz tief in deinem Inneren in dir selbst finden.
Vielleicht ist ja wirklich schon alles in dir, wonach du
suchst. Vielleicht bist du ein leuchtendes, strahlendes
Licht, eine liebevolle Prasenz, ein strahlender Diamant
und in dir wartet dein wahres Zuhause bereits.

Doch es scheint so, als lage Uber allem, was du bereits
bist, eine Staubschicht: eine Schicht, die so dick ist,
dass von dem eigentlich Schonen und Wunderbaremin
dir kaum noch etwas zu sehen ist.

Um dieses Wiederfinden, um die Ruckverbindung mit
deinem strahlenden Licht, deinem wahren Selbst, dei-
ner liebevollen Prasenz soll es in diesem Buch gehen.
Ich wiinsche dir, dass du wieder in deinen Garten Eden,
deinen inneren Zaubergarten, zuriickkehren kannst.

In deinem inneren Seelengarten ist alles bereits ange-
legt, was du in Wahrheit bist. All das, was dich wirklich
ausmacht und einzigartig ist, ist bereits vorhanden.
Dein Garten bendtigt allerdings eine gute Gartnerin, die
deine Schatze zu heben weiB, die in gutem Kontakt mit
Mutter Erde ihr Wissen einsetzt, um deinen inneren
Seelengarten zur vollen Blite gelangen zu lassen. Als
Mann bendtigst du natdirlich einen guten Gartner.
Maogest du bei dieser Reise zu dir selbst mit den Augen
eines Kindes offen und voller Vertrauen in deinen inne-
ren Garten schauen. Mogest du dabei so offen wie ein
Kind ohne all diese vielen festen Vorstellungen und Er-
wartungen eines Erwachsenen dem Zauber und der
Magie deines Seelengartens begegnen. Denn durch die
Zauberkraft deiner Vorstellungen kénnen neue, heil-
same Wirklichkeiten in deinem Leben maglich werden.

Mit diesem Buch méchte ich dich in deinen inneren
Garten, deinen geheimnisvollen Seelengarten, entfih-
ren. Ich lade dich ein, mit mir eine Reise in diese unbe-
kannte Region zu unternehmen - eine Reise, die dich

mehr und mehr zu dir selbst fihren wird.

Ja, du kannst dir deine innere Seelenlandschaft wie
einen inneren geheimen Garten vorstellen, der nur von
dir selbst entdeckt werden kann.

Seelengarten sind geheimnisvoll. Da gibt es vieles, was
du gar nicht auf den ersten Blick wahrnehmen kannst
und gewiss auch nie in seiner Ganze erfassen wirst. Un-
sichtbar liegen die verschiedensten Samenkorner in
der Erde deines Seelengartens, manch einer wird kei-
men und zu einer herrlich blihenden Pflanze werden,
andere wollen einfach nicht gedeihen. Als Mensch
haben wir ja nicht alles in der Hand. Selbst wenn wir es
gerne so hatten, die Kontrolle dariiber, was mit uns und
unserem Leben passiert, haben wir sie nicht.

Dein Seelengarten ist auf wundersame Art und
Weise mit allem Leben um dich herum verbunden, ein-
gebettet in ein kostbares Beziehungsgeflecht. Ob es
die Erwarmung des Klimas ist oder der nicht gepflegte
Garten deines Nachbarn, von dem allerlei unerwiinsch-
ter Samen in deinen Garten hiniberweht und sich in
deinem Gartenboden verankern mdchte, ob du wohl-
wollende Gartenfreunde an deiner Seite hast und ihr
euch zusammen mit Rat und Tat beim Gartnern unter-
stitzt, ob dein Seelengartenin einer trockenen Gegend
liegt oder in einem fruchtbaren Tal, in dem die Wachs-
tumsbedingungen von vornherein sehr gut sind, die Art
und Qualitat der verschiedensten Samen und Pflanzen
in deinem Garten und natirlich die Qualitat des Garten-
bodens - all das sind erst einmal Gegebenheiten, die
durch das Bedingungsnetz entstanden sind, in dem du
lebst. Zen-Meister Thich Nath Hanh betont immer wie-
der, das alles Sein Intersein ist: Nichts kann demnach
aus sich allein heraus existieren, alles hangt mit allem
zusammen und es tut Akzeptanz und Gelassenheit not,
das fir sich anzunehmen.

Natrlich gibt es ganz viele Dinge, fir die es sich
lohnt, Mut und Starke aufzubringen, um sie gestalten
und sogar verandern zu kénnen. Die Anonymen Alkoho-
liker bringen es mit ihrem Gelassenheitsspruch auf den
Punkt: Es geht um die Weisheit, das eine vom anderen
unterscheiden zu konnen.




Wenn du etwas in deinem Lebens-Seelengarten ge-
stalten mochtest, kommt es entscheidend darauf an,
wie du dich genau unter den gegebenen Umstanden als
Gartnerin oder Gartner betatigst.

Jean-Paul Sartre sagt, dass unser Leben davon ab-
hangt, was wir aus dem machen, was aus uns gemacht
worden ist.

Unterscheidenzu kdnnen, was wir nicht andern konnen
und hinnehmen mussen, von dem, was wir sehr wohl
andern konnen - diese Weisheit darf immer wieder tief
ins Bewusstsein von uns allen eindringen. Denn mit ihr
bieten wir genigend Krafte auf, um wirklich die ver-
anderbaren Dinge anzugehen und das andere, das nun
einmal nicht zu andern ist, annehmen zu lernen.
Selbst, wenn es in deinem Seelengarten gar nichts zu
andern gibt, weil du zu den wenigen Menschen gehorst,
die sich eines herrlich blihenden Seelengartens er-
freuen, die sich stimmig und ganzim Einklang mitihrem
wahren Selbst, also ihrer wahren Natur, befinden, bleibt
die gartnerische Pflege des blihenden Gartens eine
standige Herausforderung und erfordert Achtsamkeit
in jeder Sekunde deines Daseins.

Gleichwohl bringt das menschliche Leben immer
wieder Phasen des Leidens mit sich, sogar fir diejeni-
gen, die sich mit sich selbst gut verbunden fihlen und
eigentlich recht stabil sind. Plotzlich einb
Alle Ubungen im Buch sind durch das Symbol rechts ge-
kennzeichnet.rechender Frost, eine Dirreperiode oder
andere unvorhergesehene Ereignisse konnen auch im
schonsten Seelengarten zu Verlusten und Verwistun-
gen flhren, die dann wieder mit liebevollem gartneri-
schem Blick gemildert oder sogar geheilt werden
wollen. Immer wieder gilt es, in solchen Lebensphasen
eine gute Gartnerin im eigenen Garten zu sein ...

Das Anliegen dieses Buches ist es, dein Bewusst-
sein fir den Umgang mit deinem Seelengarten zu er-
weitern und dir dadurch Mut zu machen, die Gestalterin
deines eigenen Seelengartens zu werden. Denn nicht
immer bliht es in Seelengarten so, wie es blihen
konnte. Manchmal fehlen einfach die gartnerischen
Kenntnisse oder der wohlwollende Blick eines guten
Gartners. Oder der Gartner ist zu erschopft oder gart-
nert zu sehr in anderen Garten, anstatt den eigenen
Garten achtsam im Blick zu behalten.

Bevor du dich als gute Gartnerin betatigen kannst, ist
zunachst eine Bestandsaufnahme notwendig. Daflr
konntest du einmal schauen, in welchem Zustand sich
dein Seelengarten befindet. Hierfir bekommst du
durch verschiedene Imaginations-Ubungen in diesem
Buch eine hilfreiche Anleitung.

Dabei kannst du schauen, was in dir bereits wunderbar
wachst und gedeiht. Du kannst ebenfalls einmal in dich
hineinspiren, was in deinem Seelengarten nicht so gut
gedeiht, was vielleicht im Schatten steht, Uberwuchert

wird oder sich anderweitig nicht frei entfalten kann.

EIN FEINER
SELBSTDIAGNOSTISCHER BLICK
IST DIE GRUNDLAGE,
DAMIT DU DICH ANSCHLIESSEND
DARAN MACHEN KANNST,
GESTALTERIN DEINES
INNEREN GARTENS ZU WERDEN.
UBUNGEN GEBEN DIR ALS
GARTNERIN KRAFT UND MUT,
TATKRAFTIGER ZU WERDEN.

Alle Ubungen im Buch sind durch
dieses Symbol gekennzeichnet

Durch vielerlei Anregungen zu mehr Achtsamkeit
und Bewusstheit kann sich sogar deine Konzentration
und Ausrichtung auf fir dich wirklich wichtige Dinge
verstarken. In so einem Fall entschlieBt du dich, anbe-
stimmten Stellen im Seelengarten endlich einmal auf-
zuraumen, einen neuen Weg anzulegen, eine
Wasserstelle, die dir vielleicht schon immer wichtig ge-
wesen ist, zu gestalten. Oder du beschlieBt, deinen




kihnen Traum von einem riesengroBen roten Blumen-
beet genau an deiner Lieblingsstelle zu verwirklichen.
Es kann auch sein, dass dir bewusst wird, dass in dei-
nem Seelengarten ein lauschiger Rickzugsort fehlt,
vielleicht in Gestalt einer himmelblauen Gartenbank,
und dass es auch diese wunderbare Schaukel aus
deiner Kindheit geben sollte: ein Ort, an dem du trau-
men und die Seele fliegen lassen kannst.

Lass dich von diesem Buch inspirieren, nimm dir
Zeit und Raum, um dich auf die verschiedenen kleinen
Ubungen und Imaginationen einzulassen.

Bleib mehrim Fuhlen als im Denken und genieB die
Zeit, in der du dich mehr und mehr mit deiner Seele ver-
bindest.

Und vergiss nicht: Dieses Buch ladt dich zudem immer
wieder dazu ein zu malen. Dennich habe immer wieder
die Erfahrung gemacht, wie wirkungsvoll es ist, eine in-
nere Vorstellung malerisch auf Papier zu bringen. Das,
was du malst, bringst du in die Welt. In deinem Bild kann
sich etwas ausdricken, was bislang nur innerlich wahr-
genommen worden ist.

Auch wenn du sonst im Leben keine groBe Malerin bist
oder dir friher der Kunstunterricht in der Schule den
Zugang zu deinem schopferischen Sein eher verwehrt
hat statt ihnzu fordern, wenn du einfach drauflos malen

kannst wie ein Kind mit Freude am Tun ohne Bewertung
und ohne die Erwartung eines kleinen Kunstwerkes -
dann kann sich deine Seele dir offenbaren und dir viele
wertvolle Einsichten schenken.

Das Schone ist, dass ein gemaltes Bild auch langere

Zeit wirken kann. Du kannst es dir immer wieder an-
schauen, es pragt sich einfach besser ein als eine reine
Vorstellung und es kann dir ein wichtiger Begleiter sein.
Oft entstehen dabei ein paar besondere Bilder, die zu
ganz wesentlichen Einsichten fihren, die besonders
berthrend gewesen sind.
Sammle die verschiedenen Bilder, geh wertschatzend
mit ihnenum. Mit der Zeit wirst du vielleicht sogar fest-
stellen, dass sich bestimmte Dinge, die fir dich bedeut-
sam sind, immer wieder in deinen Bildern finden lassen.
Wenn du in einer kleinen Gruppe malst, kannst du
zudem die Unterstutzung der anderen Teilnehmer nut-
zen, um mehr und mehr in deinen Bildern wahrnehmen
und annehmen zu kénnen.

n diesem Buch werden dir verschiedene

Anregungen und Imaginations-Ubungen

vorgestellt. Bitte nimm dir Zeit und
versuch nicht, alle Ubungen auf einmal
durchzufiihren. Lass dich in Ruhe auf eine

Ubung ein, beschdftige dich ein wenig damit,
damit sie eine Wirkung lberhaupt entfalten
kann. Wenn du zu viele Ubungen auf einmal
machst, konsumierst du nur, bleibst an der
Oberfldche und kommst nicht wirklich in
Kontakt mit dir selbst.

Um wirklich mehr in deine Seelentiefe zu gelangen,

ist es also wichtig, dir Zeit und Raum fir jede einzelne
Ubung zu nehmen. Es ist aber genauso wichtig, dass du
nicht zu sehr ins Denken geratst. Denn dein Denken ist
der Vertiefung eher hinderlich und setzt deine schop-
ferischen Eingebungen und Einsichten gerade nicht
frei.
Deshalb steht vor jeder Ubung eine kurze Tiefenent-
spannung, die dich erst einmal vom Denken wegbringen
und die Verbindung zu deinem Karper herstellen soll.
Wie diese Tiefenentspannung durchgefihrt werden
kann, siehst du im nachsten Kapitel. Du kannst sie dann
vor jeder Ubung immer wieder nachlesen.

Damit du dich mit ganzem Herzen auf die Ubungen ein-
lassen kannst, versuch einmal, eine eher lauschende
Haltung einzunehmen, eine Seins-Haltung jenseits jeg-
licher Arbeitshaltung. Bilder tauchen dann oft sanft auf,
zart und unaufdringlich, lass sie einfach auf dich wir-
ken!

Nach der Ubung kannst du dein Bild malen, du bringst
dein inneres Bild damit gleichsam nach auBen in die
Welt. Du kannst es nun betrachten, es bekommt auf
diese Weise noch viel mehr Kraft und wird konkreter.
Heb deine Bilder gut auf, die Geschenke deiner Seele,
du kannst sie immer wieder zur Hand nehmen und be-
trachten. Nach einiger Zeit werden dir vielleicht noch
Details auffallen, die du bisher gar nicht so wahrgenom-
men hast. Bilder wirken namlich im Nachhinein noch in
uns weiter, sie arbeiten gewissermaBen in deiner Seele
und lassen mit der Zeit Manches mehr ins Bewusstsein,
als es ohne ein gemaltes Bild mdglich ware. Du kannst
allein fir dich malen, aber natirlich ebenso mit ande-
ren, das macht viel Freude. In einer kleinen Gruppe, die
wohlwollend und wertschatzend miteinander umgeht,

13 }



kann man sich gegenseitig hervorragend im gegensei-
tigen Wachstumsprozess unterstitzen.

Andere haben immer mehr Abstand zu deinem ge-
malten Bild und kdnnen angstfreier mit dem Gemalten
umgehen. Sie wirken wie ein guter Spiegel, den du fur
deine Selbsterkenntnis nutzen kannst. Achte dabei da-
rauf, dass der Blick aller auf positives Wachstum ge-
richtet bleibt und nicht etwa auf Klagen und Jammern
Uber gegenwartiges Leiden.

Zum Malen bendtigst du einen ungestorten Ort, Pa-
pier und verschiedene Malstifte. Besonders geeignet
sind Wasser- Aquarell- und Gouache-Farben.

Um die Ubungen zu vertiefen und dich mehr mit dem je-

S

weiligen Thema zu verbinden, lade ich dich im Laufe des
Buches zu immer wiederkehrenden Treffen an einem
Kraftort ein. Stell dir hierzu vor, dass wir uns an den
alten Steinen treffen, einem wunderbaren Ort im Gar-
ten. Wenn wir dort sitzen, gebe ich dir das Wissen wei-
ser Gartner weiter, du bekommst Anregungen und
Vertiefungen zum Thema. Kleine Geschichten, Ge-
dichte oder auch Bilder finden an diesem Ort ihren Platz
und konnen das Erfahrene bereichern und erweitern.
Dieser Ortist im Buch durch das Symbol rechts gekenn-
zeichnet.

Und nun wiinsche ich dir viel Freude auf dem ge-
heimnisvollen Weg in deinen Seelengarten.
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EIN BLICK IN DEINEN SEELENGARTEN

Jetzt geht es darum, dass du einen ersten Blick
in deinen Seelengarten wirfst - in den Garten, wie er
sich dir wirklich im Hier und Jetzt, im gegenwartigen
Moment, zeigt. Damit nimmst du erst einmal eine
Bestandsaufnahme vor. Du schaust nicht, welchen
Garten du gern hattest, sondern wie sich deininnerer
Garten gerade prasentiert. Diese Bestandsaufnahme
nimmt jeder achtsame gute Gartner vor. Denn nur,
wenn er alle Gegebenheiten kennt, kann er auch
sehen, ob alles bliht und gedeiht oder er sich Gartner
tatig werden muss.

Du erfasst auf diese Weise deine innere Wirklichkeit,
wie sie imMoment ist. Es ist sehr wichtig, das du
dabei keinerlei Bewertung vornimmst.

FUHRE ZUERST
DIE ENTSPANNUNGSUBUNG
DURCH.

Garten: deinem Garten. Schau dich
in Ruhe um, nimm wabhr, wie die
Atmosphdre in diesem Garten ist.
Wie sieht er aus, dein Seelengarten? Ist er blihend,
voller schoner Blumen, Bdume, Vogel, Insekten, hat
er vielleicht sogar eine Wasserstelle?

In welchem Zustand sind die Pflanzen, die du in dei-
nem Garten siehst? Sind sie vital oder eher ein
wenig schlaff?

Halte dich in Ruhe in deinem inneren Garten auf und
lass alles auf dich wirken. Nimm einfach wahr, was
sich dir in diesem Garten zeigen will. Schau auch
einmal nach dem Wetter und der Jahreszeit: Ist es
Sommer, Friihling oder eher Herbst? Ist dir eher an-
genehm warm oder fiihlt es sich herbstlich frisch
an, trocken oder feucht? Kannst du wahrnehmen,
wie es in deinem Garten riecht? Lausche auf die
Gerdusche: Kannst du Vogelstimmen wahrnehmen
oder etwas anderes? Gibt es eine Wasserstelle, eine
Sitzgelegenheit, Tiere?

{
i

Es lohnt sich, auch einmal auf die Umgrenzung des
Gartens zu schauen: Was siehst du da? Gibt es eine
Hecke oder einen soliden Zaun oder ist er nach
auBen eher offen und ein wenig ungeschitzt?
Wenn du ein Bild vor dir siehst, versuche, es male-
risch festzuhalten, mal einfach drauflos, wie es dir
beim Malen gerade in den Sinn kommt. Es kann sein,
dass dir beim Malen das eine oder andere Detail
noch deutlicher wird, als du es zuvor im Bild gese-
hen hast. Dann male es einfach dazu. Es kommt
uberhaupt nicht darauf an, dass du ein besonders
wirklichkeitsgetreues oder schénes Bild malst.
Wichtig ist einzig und allein, dass du in Kontakt mit
deinem inneren Seelengarten kommst, und zwar so,
wie du ihn erlebt hast.

Heb dieses Bild gut auf und leg es in deine Ndhe.

So kann es auch noch in den ndchsten Tagen auf
dich wirken und vielleicht wird dir das eine oder an-
dere auch noch nachtrdglich durch den Kopf gehen.

KOMM, WIR SETZEN UNS
JETZT ZU DEN
GROSSEN STEINEN.

Das Bild deines inneren Gartens im Hier und Jetzt
spiegelt deinen inneren seelischen Zustand wider,
wie du ihn zur Zeit erkennen darfst. Vielleicht ist dir
irgendetwas an deinem Bild aufgefallen, etwas, das
dir zu denken gibt, dich berihrt oder auch traurig
macht. In jedem Fall ist es gut, nun deiner inneren
Situation etwas mehr gewahr zu werden, bewerte
dein Bild allerdings nicht. Solite dir dein Bild vom
inneren Garten zeigen, dass es in deinem Seelengar-
ten nicht besonders schén bliht, du dich ungebor-
gen, unsicher oder gelangweilt fuhlst, spiegelt sich
hierin deine Gefihlslage, dein Denken und wahr-
scheinlich auch das dazu passende Kérperempfin-
den wider. Nicht immer wird es gelingen, dies alles
gleichzeitig wahrzunehmen. Aber dein Bild sagt
mehr als tausend Worte und verrat dir sicherlich, um
was es jetzt in deinem Leben geht.

DIE SAMEN IM ACKERBODEN

Ich mochte deinen Blick jetzt einmal in die Erde

deinesinneren Seelengartens lenken. Es ist sehr wahr-
scheinlich, dass du nicht von dir aus deinen Blick in den
Erdboden gerichtet hast.
Das liegt daran, dass wir Menschen nicht wahrnehmen,
was alles in der Erde ruht und welchen Einfluss der
Boden aufs Gedeihen der Pflanzen hat. Da ruhen viele
Dinge, die du auf den ersten Blick gar nicht sehen
kannst, denen du dir auch nicht bewusst bist. In einem
Garten - im Seelengarten genauso wie in jedem Garten
der AuBenwelt - liegen die unterschiedlichsten Samen-
korner und Wurzeln im Erdreich, die keimen und aus-
treiben kénnen, wenn die Bedingungen giinstig sind.

Die buddhistische Psychologie geht von einer er-
heblichen Anzahl von Samen aus, die in jedem von uns
liegen. Du kannst dir bestimmt vorstellen, dass jedes
Geflihl - und wir haben Hunderte verschiedener Ge-
flhlszustande - und jeder Zustand als ein Samenkorn
in deiner Seelenerde liegt: positive wie unangenehme,
leidvolle wie heilsame. Du hast es nicht in der Hand, was
da alles in deinem Boden bereitliegt. Die Beschaffen-
heit deines Ackers hangt von vielen Dingen ab, die du
nicht kontrollieren kannst. Je nach den klimatischen
Bedingungen, allgemeiner Bodenqualitat, aber auch
dem Vorhandensein einer Wasserstelle, der Qualitat der
Garten drum herum oder Tieren im Garten - all das be-
einflusst, welcher Samen in den Ackerboden gelegt
werden kann. Naturlich ist es dabei ebenfalls ganz ent-
scheidend, welche Samen deine Familie und deine Vor-
fahren eingebracht haben.

Im Boden liegen also die unterschiedlichsten Samen-
gebilde als Gefiihle, Empfindungen und Gedanken. Wie
Samenkarner liegen sie in der Erde deines Ackers, sie
wirken wie ein einziges groBes Speicherbewusstsein.
Der Begriff Speicherbewusstsein kommt Gbrigens aus
der buddhistischen Psychologie und wird insbesondere
von dem Zen Meister Thich Nath Hanh in vielen seiner
Blcher verwendet.: TNH = Aus Angst
wird Mut.

EINEN BLICK
AUF DIE SAMEN WERFEN.

Stell dir vor, wie die unterschiedlichsten Samen in
der Erde deines inneren Seelengartens liegen; in
jedem Samen ist das Potenzial fiir eine Pflanze vor-
handen, die ein Gefiihl oder eine Stimmung reprd-
sentiert. Versuch doch einmal, ein Bild mit den
unterschiedlichsten Samenkdrnern zu malen und
ihnen verschiedene Gefiihle und Empfindungen zu-
zuordnen. Zahl einfach auf, welche Gefihle und
Empfindungen du bei dir schon wahrgenommen
hast, mal die verschiedenen Samen, die du in dem
Ackerboden deines inneren Gartens vermutest.
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Du kannst dir vorstellen, dass auch in deinem Gar-
tenboden Samen wie Freude, Zufriedenheit, Hoffnung,
Vertrauen, Achtsamkeit, Stille, aber auch Angst, Wut,
Neid, Eifersucht, Unsicherheit und Hilflosigkeit bereit-
iegen. Diese Samen haben wie gesagt schon deine Vor-
fahren und die Gesellschaft gesetzt, sie sind aber auch
durch deine Eltern Lehrer oder Beziehungen in dich hi-
neingelegt, also in deinem Leben individuell erworben
worden. Du kannst wirklich davon ausgehen, das ge-
samte mdgliche Samensortiment in dir zu haben. Das
alles entzieht sich deinem Bewusstsein. Das heiBt, nur
die Samen werden dir bewusst werden, auf die du deine
Achtsamkeit richtest. Dies anzunehmen, ist nicht
leicht. Denn wir Menschen mochten natlrlich nicht
leidvolle Samen in uns haben. Solche Samen beachten
wir entweder gar nicht, versuchen sie zum Verschwin-
den zu bringen oder betauben uns, wenn wirihre Anwe-
senheit und Auswirkungen bemerken.

Wenn du verstandlicherweise nur die guten, positiv be-
setzten Samen in dir haben mochtest, bedenke: Es ist
es eine Realitat, dass eine Menge leidvoller Samen auch
in deinem Ackerboden bereitliegen, das ist bei jedem
Menschen so. Wenn wir uns der Qualitat unserer Samen
in unserem Seelengarten nicht bewusst sind, dann
wassern und dingen wir aus Unwissenheit womoglich
auch noch die leidvollen Samen und es entwickeln sich
unheilvolle Angststauden, depressive Blsche, Neidblu-
men und anderes mehr.

Doch wieso landen denn so viele unserer unertraglich
scheinenden Gefiihle im Unbewussten, im Ackerboden
oder im Keller, wie Sigmund Freud es ausdrickt?

Dazu hilft es, sich zu vergegenwartigen, dass wir als
Kind sehr verletzlich sind: Unsere Herzen sind noch
offen und wir haben noch keine Schutzhaltungen ge-
genlber der nicht immer liebevollen Welt entwickelt.
Wir sind ganz darauf angewiesen, dass uns naheste-
hende Menschen liebevoll annehmen und auf unsere
zentralen Bedirfnisse achtsam eingehen: nach Nahe,
Sicherheit, Spiegelung, genahrt und gehalten zu wer-
den. Das brauchten wir naturlich alle, aber die Wirklich-
keit sieht eben oft anders aus. Vater und Mutter haben
in ihrem Leben oft Verletzungen erlitten und aus die-
sem Grunde Schutzhaltungen umihr Herz errichtet. Auf
diese Schutzhaltung treffen Kinder dann, sie prallen mit

ihren Bedirfnissen und inrer Liebe an den Schutzmau-
ern ab, werden dadurch mehr oder weniger direkt zu-
ruckgewiesen. Dies passiert oft sogar dann, wenn
Eltern versuchen, ihr Bestes zu geben. Denn diese
Schutzmauer des Herzens ist den meisten Menschen
nicht bewusst. Auf Kinder wirkt sie aber dennoch ver-
storend und schmerzhaft, sie bekommen Angst, Wut,
sind enttauscht, traurig oder fihlen sich emotional al-
lein gelassen. Aufgrund ihrer noch unausgereiften Ich-
Struktur konnen sie in jungen Jahren noch nicht mit
diesen Gefuhlen umgehen und so bleibt ihnen nichts
anderes Ubrig, als diese unertraglichen Gefuhle irgend-
wie zu beseitigen. Die Art, wie wir das tun, ist unter-
schiedlich; es entstehen Schutzhaltungen (das Ego),
die so individuell sind, wie der Mensch, der dahinter-
steht. Der eine spaltet ein Geflihl oder damit zusam-
menhangende Komplexe ganz ab, dem Nachsten
gelingt es nicht ganz so qut, ein anderer schafft es nur,
indem er seine Geflhle einfriert usw.

s war der Psychoanalytiker und Kérperthe-

rapeut Wilhelm Reich, der schon friih da-
rauf aufmerksam machte, dass jedes
Wegmachen eines unertrdglichen Gefiihls
immer gleichzeitig mit einer Anspannung und
einem Starrwerden des Korpers einhergeht.

Die Art und Weise, wie dies geschieht, nannte er Cha-
rakterpanzerung - Charakter deshalb, weil ein Mensch
ab diesem Moment in seinem weiteren Leben auf be-
stimmte Ereignisse mit derimmer selben Haltung kor-
perlich und seelisch reagieren wird. Eine solche
Schutzhaltung beschreibt die Art und Weise, wie wir
mit unertraglichen Gefihlen umgehen. Dies kann man
sogar an der Kérperhaltung erkennen. Aus der buddhis-
tischen Psychologie wissen wir, dass auch der Geist, die
Art des Denkens, mit in diesen Prozess eingebunden
ist. Wenn wir beispielsweise Traurigkeit tilgen missen,
setzen wir unseren Kérper und bestimmte gegenteilige
Geflhle, aber auch bestimmte Gedanken hierfur ein. So
entstehen immer mehr Schutzhaute, die uns von unse-
rem wahren Wesenskern trennen.

Die Schutzhaute beschitzen uns, wie ein Samen von
der Schale des Saatkorns beschutzt wird. Sie dienen

dem Uberleben. Alles in dir wartet auf den Moment, zu
dem die Bedingungen so glnstig sind, dass sich der
Samen entfalten und zu einer schonen Pflanze gedei-
hen kann. Dieser Schutz - so dringend wir ihn auch ge-
braucht haben - kann uns dennoch in unserer weiteren
Entwicklung geféahrlich werden. Ist er zu starr, zu mas-
siv, kdnnen wir uns nicht mehr ausreichend entfalten.
Wir kdnnen dann nicht unser ganzes Potenzial ent-
wickeln. Wir kénnen uns auch nicht mehr richtig spi-
ren, wir nehmen uns und unsere Bedlrfnisse nicht
mehr klar wahr und kdnnen nicht mehr aus vollem Her-
zen zu anderen Menschen eine liebevolle Beziehung
eingehen. Dann blliht es in unserem Garten nicht.
Wenn wir uns zu weit von uns selbst entfernt haben,
sendet unsere Seele Signale aus, die uns aufhorchen
lassen sollen. Naturlich magst du es nicht, wenn du
pltzlich Angste, eine Depression, Luftnot oder Ahn-
liches entwickelst. Aber ohne solche Symptome wir-
dest du wahrscheinlich gar nicht merken, dass etwas
tief in dir nicht stimmt.

Es missen dabei nicht unbedingt greifbare Symptome
entstehen. Es kann auch einfach sein, dass du in dei-
nem Leben etwas vermisst und den Lebenssinn nicht
spuren kannst. Oder du sehnst dich vielleicht nach
einem basalen Gefiihl des Aufgehobenseins und der
Zugehorigkeit.

Dann kann der Tag kommen, an dem sich etwas andern
muss, weil es zu schmerzhaft wird, die gewohnten
Schutzhaltungen aufrechtzuerhalten, die dich von dir
selbst und der Welt trennen. In diesem Fall wird es
schmerzhafter, in der Knospe oder im Samenzustand
zu verharren. Das Risiko ist somit hoher als zu erblthen.

enn du dir schéne Gdrten in deiner Um-
somuc:m anschaust - Gdrten, die dir so
richtig gut gefallen, in denen wunderbare Blu-
men blihen und alles aufs Prdchtigste gedeiht,
sei dir gewiss: Dieser bliihende Garten kann
nur von einem bliihenden Gdrtner gestaltet
worden sein. Ein blihender Gdrtner ist im Kon-
takt mit seinem Garten.

Er weiB um die immer wiederkehrenden Ablaufe und
Jahreszeiten Bescheid. Er richtet seine Aufmerksam-
keit aufs Gedeihen seiner Pflanzen und pflegt seinen
Garten genau so, dass alles zur richtigen Zeit erfolgt.
Wie sieht es bei dir aus? Hast du dich selbst so im Blick,
dass du zur rechten Zeit geschitzt, genahrt und ge-
pflegt wirst oder gibt es in deinem Seelengarten ver-
nachlassigte Ecken, eingegangene Pflanzen und
Uberwucherte Bereiche? Als Erwachsener bist du allein
fur deinen Seelengarten verantwortlich.

N
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Wie er halt entstanden ist, braucht er nun deine

ganze Pflege. Du kannst ihn nicht deinen Eltern, Part-
nern oder Freunden Uberlassen. Das wiirde dich viel zu
abhangig von anderen Menschen machen und du wiiss-
test nicht einmal, ob die anderen Gberhaupt gute Gart-
ner sind und ob sie Zeit und Lust haben, sich um deinen
Seelengarten zu kiimmern. Ubernimm deshalb lieber
selbst die Gartenpflege und Gestaltung, entsprechend
deinen eigenen Bedurfnissen und Winschen. Nur so
wird ein blihender Garten entstehen, der Ausdruck dei-
nes individuellen, ganz eigenen Seins ist.
Um deinen Seelengarten mit all seinen inneren Vorgan-
gen wahrnehmen zu kdnnen, benotigst du einen mog-
hst klaren, ungetribten Blick. Das Problem ist, dass
du beim Wahrnehmen der Dinge meist eine mehr oder
weniger eingefarbte und getdnte Brille aufgesetzt hast:
Du nimmst die Dinge wahr, wie sie zu deinem Selbst-
schutz passen. Das heiBt naturlich, dass ganz wichtige
Aspekte von dir nicht so ohne Weiteres beleuchtet wer-
den. An dieser Stelle kannst du gut Unterstitzung von
wohlwollenden Menschen gebrauchen, die einen klare-
ren, aber entsprechend ihrer eigenen Schutzhaltungen
auch eingefarbten Blick haben.

Hast du dich schon einmal gefragt, was es genau
in dir ist, das wahrnimmt, registriert und etwas be-
zeugt? Damit meine ich nicht das, was du siehst,
schmeckst oder horst, sondern das Bewusstsein
daflr, dass du gerade schmeckst, riechst oder horst!

er oder was ist diese Instanz in dir, die all

die dauernd wechselnden Stimmungen,
korperlichen Befindlichkeiten und Jahreszeiten
Augenblick fur Augenblick in dauernder Ver-
dnderung bewusst wahrnimmt, die dabei stets
gleichbleibend, konstant konstant und ein
stdndiger Begleiter deines Lebens ist?

Es gibt etwas in dir, dass sich nie andert, keinem
Wandel unterliegt, nie altert: Ich spreche von einer
bewussten Instanz in dir, die der innere Zeuge ge-
nannt wird. Dieser innere Beobachter zentriert dich,
weil er in all der standigen Veranderung aller Dinge
still, bewusst und konstant bleibt. Der innere Beob-
achter ist eine sehr bewusste Instanz, die immer
genau mitbekommt, was du fur dich tust und was du
lasst. Sie ist kein Uber-Ich, das standig richtig von

falsch und gut von bose unterscheidet und bewertet.
Nein, der innere Beobachter nimmt einfach nur wert-
frei wahr, was ist.

Esist wie an einem Fenster zu stehen und von dort aus
die Wolken oder das Wetter zu beobachten: Mal regnet
es, mal schneit es, mal bewegen sich die Baume mehr,
mal etwas weniger, mal zieht eine Wolke von rechts
ganz hastig an dir vorbei. Und wenn du noch etwas lan-
ger am Fenster stehst, bemerkst du, dass sich die has-
tig vorbeiziehende Wolke verandert, eine andere Form
annimmt und sich wieder auflgst.

Nach diesem Konzept kannst du ebenfalls deine Ge-
fiihle wahrnehmen. Wenn du etwas langer ruhig dasitzt,
kann der innere Zeuge in dir wahrnehmen, wie ein An-
flug guter Laune durch dich hindurchzieht, kurze Zeit
spater machst du dir vielleicht Sorgen, weshalb dein
Kind noch nicht zu Hause ist und noch ein wenig spater

kannst du wahrnehmen, dass du unter Zeitdruck stehst,
weil du nun endlich das Abendessen vorbereiten musst.
All diese Dinge sind in standiger Veranderung. Du aber
stehst an deinem inneren Fenster und nimmst es von
deiner Position aus einfach nur wahr. Wenn du es wahr-
nehmen kannst, kannst du splren, dass du mehr bist
als deine Gefiihle oder deine vorlberziehenden korper-
lichen Empfindungen oder das, was du denkst. Du
selbst bist ein Bewusstsein, das dies alles wahrnehmen
kann. Das Schone ist, dass dir dein innerer Beobachter
nie verloren gehen kann, er ist immer bei dir.




IN WELCHEM GARTEN MOCHTEST DU LEBEN?

Jedem schdnen, blihenden, ganz deinen eigenen

Vorstellungen und Bedirfnissen entsprechenden Gar-
tenliegt eine Sehnsucht zugrunde. Es ist die Sehnsucht
nach einem Ort, an dem alles gut und schon ist, andem
du einfach so sein kannst, wie du bist, inmitten zauber-
hafter Difte, warmender Sonnenstrahlen, einer sanften
Sommerbrise auf deiner Haut und einem zufriedenen
Lacheln auf den Lippen.
Diese Sehnsuchte sind kostbar und bedeutungsvoll.
Wenn du sie wahrnehmen und deine Achtsamkeit auf
sie richten kannst, entsteht in dir eine innere Ausrich-
tung, eine Art Kompass, der dir den Wegq in die ge-
winschte Richtung zeigt. Lass deiner Fantasie also
freien Lauf und halte dichin deinen inneren Bildern auf,
als waren sie Wirklichkeit, als wirdest du bereits durch
deinen imaginaren Garten wandeln.

EIN TRAUMGARTEN
ALS ORT DES SEINS

Nach der Entspannung:

Stelle dir vor, du kénntest einen
Garten gestalten, der genauso ist,
wie du ihn dir in deinen kihnsten
Trdumen vorstellen wiirdest.

Alles ist maglich, du kannst durch
Zauberkrdfte einen Garten kreieren, in dem du dich
so richtig wohl und zuhause fuhlst, in dem du dich
entspannen kannst, in dem du trGumen und spielen
oder auch tolle Feste feiern kannst.

Lass ein Bild vor deinen Augen entstehen, indem
du all das siehst, was dir ein Ldcheln ins Gesicht

und gldnzende Augen zaubert.

Lass dir Zeit, warte geduldig ab, welche Bilder in dir
aufsteigen, wenn du dich in deinem Traumgarten
des Seins fihlst.

Siehst du vielleicht eine Schaukel vor Augen, auf
der du dich im sanften Abendwind traumerisch hin
und her bewegen lassen kannst oder ein geheimes,
lauschiges Pldtzchen, geeignet zu intimen Rick-
zligen mit einem guten Buch, herrlich blihende
Rosenbiische oder die himmelblaue Gartenbank
deiner Kindheit, wo du immer mit deiner besten
Freundin gesessen hast?

Dein innerer Seelengarten als Ort des Seins ist ein
wunderbarer Ort, an dem es gar nichts zu tun gibt,
in dem du nichts leisten musst sondern einfach so
sein kannst, wie eine Katze, die sich gerade ganz
tief entspannt oder wie eine Eidechse, die sich auf
einem Sandstein in der warmen Sonne aufwdrmt.
Schau dich aus diesem Grund auch einmal danach
um, was dir ein Geflihl der Leichtigkeit vermitteln
wiirde, schau nach etwas, womit du auch spielen
kénntest, z.B. einfach nur die kleinen zauberhaften
Seifenblasen entstehen lassen, in der Hingematte
liegen und einfach mal den Wolken zuschauen
Vielleicht fangst du auch einfach einmal gleich
damit an zu malen, oft flgt sich beim malerischen
Gestalten intuitiv das Eine oder andere hinzu und
deine Vision nimmt eine erste Gestalt an.

Dann kannst du schauen, stimmt die Stimmung im
Garten oder gibt es etwas, das dir noch fehit?
Male dich in jedem Fall auch selbst in das Bild hi-
nein




ALS DU DEIN BILD GESTALTET
HAST, SIND MEHR ODER WENI-
GER BEWUSSTE BEDURFNISSE
DEINER SEELE ZUM AUSDRUCK
GEKOMMEN, DIE IN EINEM AR-
BEITSREICHEN, VON DRUCK
ND LEISTUNG BESTIMMTEN
LEBEN OFT GAR KEINEN RAUM
HABEN. ABER SIND DEINE
SEHNSUCHTE UND BEDURF-
NISSE WIRKLICH WENIGER
WICHTIG ALS ALL DAS, WAS DU
IN DEINEM ALLTAG, JEDEN TAG
AUFS NEUE, LEISTEN MUSST?

Wieviel schoner, lebendiger und befriedigender
ware es, wenn in deinem Leben mehr Zeit und Raum fir
das einfache Sein von dir reserviert wirde, wenn dein
ganzes Leben spielerischer, leichter und poetischer
werden wirde?

Wenn du wie eine schone Rosenknospe mehr und mehr
erblihen wirdest und mit deinem Duft jeden, der sich
dir nahert, anziehen und betoren wiirdest?

.Das klingt zu schén um wahr zu sein,” hére ich dich
sagen, und , das ist ja nur eine Phantasie, die ich kann
ich sowie nicht so nicht so umsetzen kann".

Ja, es ist zunachst einmal .nur” eine Imagniation, aber
die Vorstellung und das anschlieBende Malen kannst du
wie eine Art Probehandeln im Kopf verstehen, du sen-
dest damit erste Signale deiner Seele direkt zu deinem
Gehirn, das genau in diesem Moment etwas in dir neu
gestaltet werden mochte. Wir wissen aus der Neuro-
psychologie, dass jeder neuen Gestaltung im AuBen
erst einmal eine Vision, ein Gedanke, eine Vorstellung
vorausgeht, dass hieriiber erste kleine nervale Verbin-
dungen geknupft werden, und von entsprechenden, zur
Vorstellung passenden Ausschittung verschiedener
Botenstoffe im Kdrper begleitet werden. Sehr schon
hat dies Gerald Huther in seinem Buch: Wenn aus
Stress Gefiihle werden beschrieben.

Auch aus der Traumaforschung ist belegt, dass dein
Gehirn nicht zwischen der bildhaften Vorstellung und
einem auBeren Bild unterscheiden kann, das bedeutet,
dass gute Bilder so in dir wirken, als wenn du ganz real
im AuBen in Deinem neuen Garten stehen wiirdest.
Die Idee, wie dein innerer Seelen-Garten ausschauen
konnte, entsteht also aus einer Vision, die aus deinem
eigenen, unvergleichlichen Selbst stammt. Kein ande-
rer Mensch in deinem Leben ware in der Lage, diesen
inneren Garten fir dich gestalten, ware dies so, dann
ware es nicht mehr dein eigener Garten, sondern der
Garten deines Gegenlbers. Es lohnt sich naturlich nur
dann gestalterisch in deinem Garten wirksam zu wer-
den, wenn es sich bei deiner Visionen auch wirklichum
den Ausdruck deines wahren , stimmigen Selbst han-
delt. Ob dem so ist, kannst du an einem Gefihl der Stim-
migkeit, leichter Freude und Zentriertheit zu erkennen.
Davon zu unterscheiden sind Visionen vom inneren Gar-
ten, die nicht aus dem wahren Selbst sondern aus den

Schutzhaltungen des Egos stammen. So konnte es ja
auch sein, dass dir die [dee kommt, einen ganz beson-
deren Garten zu gestalten, einen, der von allen Nach-
barn bewundert wird. Oder der Garten soll moglichst
unauffallig sein und der Norm entsprechen, vielleicht
ganz akkurat, sodass alle anderen einen guten Eindruck
von dir haben.

Diese Visionen lsen kein Gefihl der inneren Ruhe,
Stimmigkeit und Freude aus und dann ware es wichtig
- vielleicht mit einem anderen Menschen oder sogar
einem Psychotherapeuten- einen Blick auf die treiben-
den Krafte in dir zu werfen.
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