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Schmetterlinge im Bauch

Nach diesem Abend ging mir Ramona nicht mehr aus dem
Kopf. Es war die Zeit der ersten Handys, was mir die
Moéglichkeit gab, relativ  unbeschwert mit ihr zu
kommunizieren. Ich erinnere mich zuriick an jene Zeiten
der Festnetztelefonie, als ich die Angebetete noch zu Hause
anrufen musste. Mir war das Herz jedes Mal in die Hose
gerutscht. Vor allem dann, wenn der Vater oder die Mutter
abnahm. Oft habe ich vor Schock den Hérer wieder zuriick
auf die Station geknallt. Zum Glick gab es damals noch
keine Anruferkennung. So blieb man schén anonym. Ach,
die guten alten Zeiten. Schén, wieder einmal in diesen
Erinnerungen zu schwelgen und dartiber zu schmunzeln.
Doch zurlick zum Thema. Ramona und ich schrieben uns
taglich, und irgendwie bewegte sich da etwas in uns, und so
trafen wir uns am kommenden Wochenende wieder. Ich
hatte mir etwas Schoénes liberlegt, denn ich wollte Ramona
natlrlich gefallen und sie faszinieren. Also organisierte ich
wieder das Auto meines Vaters und chauffierte sie, wie es
sich fur einen Gentleman gehdért, nach Zirich, wo ich einen
Tisch beim Italiener reserviert hatte. Wir lachten viel und
tauschten uns aus. Es war einfach vertraut und die Stunden
vergingen wie im

Flug.

Zurlick zum Auto liefen wir nebeneinander, als vor uns eine
Gruppe Jugendlicher auftauchte. Obwohl die Jungs keinerlei
Gefahr ausstrahlten, nutzte ich die Gelegenheit und nahm
Ramonas Hand. Sie schaute mich etwas verdutzt an, zog die
Hand jedoch nicht zurlick. Beim Auto angelangt, 6ffnete ich ihr
die Tir und setzte mich dann neben sie auf den Fahrersitz. Ich
beugte mich (iber sie, um ihr den Sicherheitsgurt zu reichen.
Unsere Blicke trafen sich. Ich spiirte ihren Atem, mein Herz
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raste. Jetzt oder nie, schoss es mir durch den Kopf. Ich nahm all
meinen Mut zusammen, schloss meine Augen und kisste sie auf
ihre Lippen. Sofort machte sich ein Kribbeln im Bauch und ein
Schwindelgefihl im Kopf breit. Es war, als wirden tausend
Ameisen durch meinen Kérper krabbeln. Es war so unglaublich
schén, und ich spirte in mir: Ich habe mich verliebt.

Nach diesem Kuss war nichts mehr wie zuvor. Fiir mich war klar:
Diesen Weg will ich gehen. Ramona gehdrte an meine Seite.
Doch da war noch etwas, was in diese schéne Geschich-

te nicht so reinpasste: Ich steckte noch in einer Beziehung.

Zu schon, um wahr zu sein

Es war dann Ramona, die den innigen Kuss beendete und zu
weinen begann. Erst vor einigen Monaten war ihre letzte Be-
ziehung in die Brlche gegangen. Sie weinte ihm nicht nach,
verstand aber nicht, warum sie nun wieder an einen Mann
geraten musste, der eine andere Frau ihr vorziehen wiirde.
Was sie in diesem Moment nicht wusste: In meinem Herzen
hatte ich mich bereits flr sie entschieden.

Ich fuhr Ramona nach Hause und versprach ihr, dass ich alles
regeln und mich bei ihr melden wiirde. Sie war skeptisch, doch
ich wusste genau, was ich wollte. Kaum zu Hause ange- langt,
setzte ich mich an meinen Schreibtisch und verfasste einen
Brief an meine damalige Freundin und beendete damit meine
bestehende Beziehung. Ich (berlegte nicht lange, sondern
folgte einfach meinem Herzen.

106



Was soll dir diese Geschichte sagen?

In diesem Moment, damals mit meinen jungen achtzehn Jah-
ren, habe ich etwas gemacht, was in unserer Gesellschaft viel
zu wenig Platz findet:

Ich habe dem Ruf meines Herzens vertraut.

Es hat gerufen, und ich bin ihm gefolgt, ohne lange dariber
nachzudenken. Was daraus alles entstehen wiirde, wusste ich
nicht, aber es flhlte sich richtig an. Natirlich hatte ich nach
meinem Schritt meine Zweifel und Angste, fragte mich, wo das
alles hinfiihren wiirde und ob der Schritt richtig gewesen ist. Ich
wusste nicht einmal, ob Ramona utberhaupt wirklich an mir
interessiert war, geschweige denn, wie sehr ich meine damalige
Freundin mit diesem Entscheid enttauschen wiirde.

Kommen wir auf Punkt zwei des
Ego-Kreislaufes zuriick: Enttauschung

Als Erstes gilt es zu verstehen, dass wir, solange wir Erwar-
tungen haben, immer auch enttauschen werden. Es ist also
egal, welchen Entscheid du fallst: Durch die Erwartung wird
auch eine Enttauschung stattfinden. Entweder wird dein Ge-
genlber, dein Umfeld oder du selbst enttauscht sein.

Um dies auf meine Situation zu projizieren: Hatte ich nicht auf
mein Herz gehort und ware in meiner bestehenden Bezie- hung
geblieben, waren wohl meine Freundin und mein dama- liges
Umfeld glicklich gewesen. Ich hingegen ware ungliick- lich
gewesen und hatte mich durch diesen Entscheid selbst
enttauscht.

Mit der Trennung hatte ich meine damalige Partnerin ent-
tauscht. Sie war traurig und auch wiitend. Und doch war es am
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Ende fiir meinen persdnlichen Weg wichtig, auf mein Herz zu
horen.

Hinzufiigen muss ich: Jede Enttauschung ist eine Moment-
aufnahme. Das zeigt sich auch in diesem Beispiel. Meine da-
malige Partnerin ist heute Mutter von zwei gesunden Kindern
und lebt in einer glicklichen Partnerschaft. Das war damals
nicht absehbar. Ich habe jedoch darauf vertraut, dass alles
seinen Lauf nehmen wird.

Kein Mensch weiss, was das Leben fiir ihn bereithalt. Und
doch fallen viele Menschen Entscheidungen flirs Aussen an-
statt flr sich selbst. Sie haben Angst, nicht geliebt zu werden
und wollen méglichst niemanden verletzen oder enttauschen.
Doch dabei vergessen wir, dass wir trotzdem einen Men-
schen verletzen werden: uns selbst. Wir stellen die Gefiihle
anderer Gber unsere eigenen, und dies allein der Harmonie
zuliebe. Doch diese Harmonie ist triigerisch und falsch. Eines
Tages wird einen alles einholen.

Ein Mensch ist dann gliicklich, wenn er seinen eigenen Weg
voller Liebe und Uberzeugung gehen kann. Wirst du den Weg fiir
andere gehen, wird dich das Leben friither oder spater ein- holen
und du darfst lernen, wieder deinen eigenen Lebensweg

zu finden.

Das Leben verlauft nicht immer geradlinig. Ab und zu kommt
auch mal eine Kurve, und da gilt es, das Tempo rauszunehmen.
Ein guter Ratgeber in diesen Momenten ist das Herz. Es wird dir
wertvolle Impulse senden, damit es dich nicht aus der Kurve
schleudert. Horst du nicht hin, wird es dich aus der Bahn wer-
fen. Dadurch entfernst du dich von dir selbst, und dies ist oft-
mals schmerzhaft. Zudem kostet es viel Energie, bis du wieder
auf den Weg des Lebens zurtickgekehrt bist. Es lohnt sich also,
schon vorher auf den Ruf seines Herzens zu horen.
Rickblickend weiss ich, dass es genau dieser Ruf des Her-
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zens ist, auf welchen wir uns so viel mehr verlassen sollten.
Ich war diesem Gefiihl damals gefolgt, doch zwischenzeitlich
hatte auch ich diesen Kontakt zum Herzen wieder verloren.
Was die Folgen davon waren, méchte ich dir in den nachsten
Kapiteln naherbringen.

Ubung 8
Fir den Alltag — Wann spricht mein Kopf? Wann mein Herz?

Gerne mochte ich dir eine kleine Herausforderung fiir den All-
tag mitgeben. Fur diese Aufgabe brauchst du kein Notizbuch
und auch keinen Schreiber. Alles, was du brauchst, hast du
bereits bei dir: dein Herz!

In den nachsten Tagen lernst du, vermehrt auf dein Herz zu
horen und den Kontakt zu dieser wertvollen Quelle zu er-
schliessen. Du wirst staunen, wie einfach dies gehen wird.
Uberlege dir bei den folgenden Ubungen nicht, ob sie Sinn
machen oder nicht. Lass dich einfach darauf ein und schau,
was passieren wird. Und falls du mal zweifeln solltest — und
die Erfahrung zeigt, dass du das wirst —, dann frage dich, ob
der Ort, an den dich das Leben heute gebracht hat, auch der
Ort ist, an dem du den Rest deines Lebens bleiben méchtest.
Die folgenden Ubungen werden dich auf einen Weg leiten, der
dich mit deinem Herz in Verbindung bringen und dich befreit
nach vorne schreiten lassen wird. Das zeigt mir meine
Erfahrung aus meinem eigenen Leben und das von all den
Menschen, welche ich begleiten durfte. Du darfst darauf
vertrauen.

Morgeniibung vor dem Aufstehen

Diese Ubung kannst du gleich in dein Morgenritual einbinden
und musst daflir nicht einmal aufstehen. Wenn du aufwachst,
werde dir des neuen Tages bewusst und fiihle in dich hinein.
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Beobachte dabei deinen Atem. Frage dich selbst: «Wie fihle
ich mich heute?» Gehe deinen Korper von Kopf bis Fuss
durch. Achte auf Blockaden und Schmerzen, aber auch auf
Glucksgefiihle. Am Schluss richtest du deine Aufmerksamkeit
auf dein Herz. Vielleicht horst du es schlagen, vielleicht auch
nicht. Alles ist genau richtig, so wie es ist. Hor einfach hin.
Manchmal l6st sich auch eine Emotion wie Trauer oder
Freude. Blockiere diese Geflihle nicht, sondern gib ihnen
Raum.

Nun bist du bereit fir den Tag. Falls es deine Zeit aber zu-
lasst, lass zusatzlich eine Yoga-Session und / oder eine
Meditation in dein Morgenritual einfliessen.

Gutenachtiibung vor dem Schlafengehen

Diese Ubung kostet dich keine zwei Minuten. Sie ist eine der
wertvollsten Lektionen, die ich auf meinem Lebensweg lernen
durfte. Mir wurde dies bereits mit in die Wiege gelegt, und
dafiir bin ich meinen Eltern unglaublich dankbar. Es ist das
abendliche Danksagen fiir den Tag. Die einen mdgen es Gebet
nennen, was fiir mich so auch stimmt. Ich finde den Gedanken
schon, dass da oben jemand Gber uns wacht. Wie diese «In-
stanz» auch immer heissen mag: Es handelt sich auf alle Falle
um pure Liebe.

Jeden Abend, wenn ich als kleiner Junge zu Bett ging, hat
mindestens ein Elternteil bei mir gesessen und mit mir gebetet.
Mein Satz war: «Engelchen komm, mach mich fromm, dass ich
zu dir in den Himmel komm.» Wir begannen mit den Worten:
«Lieber Gott im Himmel ...» und bedankten uns fir all die
Dinge, die uns an diesem Tag begegnet sind, aber auch fiir
unsere Gesundheit und fir unseren Reichtum, den wir hatten.
Und mit Reichtum meine ich all die alltaglichen Dinge wie
Essen, Trinken, Kleider und ein Dach tiber dem Kopf. Zusatz-
lich schickten wir alle Wiinsche in den Himmel, welche uns
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wichtig waren. Alles, was wir uns wiinschten, und wenn es
eine heisse Ovomaltine mit einem Nutellabrot zum
Frihstiick war, war willkommen. Alles war méglich.

Ich verspreche dir, dass durch dieses Ritual ganz viele Wiin-
sche in deinem Leben in Erflllung gehen werden. Wichtig da-
bei ist, dass auch richtig gewiinscht wird. Und das geht so:

Wiinsche immer in positiver Form. Vermeide Verneinungen
oder Negationen.

Wiinsche es dir aus ganzem Herzen. Stell es dir bildlich vor
und fihle es in dir, als wenn es bereits eingetroffen ware.
Und dann lass los und (ibergib deinen Wunsch der héheren
Kraft, damit sie sich darum kiimmern kann. Du musst

den Weg nicht kennen, (iberlass dies der hheren Kraft.

Und so gingen auch meine Wiinsche damals wie auch heute
immer wieder in Erflllung und ich bin stets verblifft, wie das
alles méglich ist. Ubrigens: Zwei Wiinsche begleiten mich seit
meiner Kindheit: der Wunsch, gesund zu sein und der Wunsch,
die Menschen da draussen gliicklich zu sehen.

Die Gesundheit und Vitalitat begleiteten mich seit jeher, und
auch der zweite Wunsch, die Menschen in das wahre Gliick zu
begleiten, erfillt sich bei mir jeden Tag von Neuem.

Lass nun auch du deine Wiinsche wahr werden.

Zu guter Letzt noch etwas ganz Wichtiges, das mir erst in den
letzten Jahren so richtig bewusst wurde: Bedanke dich auch
fur die Dinge im Leben, die nicht so rund laufen. Bedanke dich
dafir, dass du Erkenntnisse sammeln durftest, welche Dinge
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du zum Beispiel nicht mehr in deinem Leben mdchtest. Werde
dir bewusst, dass genau hinter solchen Dingen dein grosstes
Wachstum stecken kann.

Diese beiden Punkte, das Gebet bzw. das Wiinschen und diese
Dankbarkeit, sind die ganz grossen Schlissel auf deinem
Lebensweg. Es ist so einfach, diese Rituale umzusetzen — und
doch machen es so wenige. Verschiebe es nicht und beginne
noch heute damit.

Ich verspreche dir, wenn du das Wiinschen und Dankbarsein
jeden Tag in dein Leben integrierst, dann wird sich der Zugang
zu deinem Herzen 6ffnen und dich auf einen unglaublich scho-
nen Lebensweg flihren. Auch wenn es dir heute vielleicht noch
unwahrscheinlich erscheint: Es wird eine Veranderung

bringen, die du dir heute noch nicht Dankbarkeit im
Entferntesten vorstellen kannst. 6ffnet dein Herz.Glaub mir, ich
schaue auf ein be- wegtes Leben zurtick. Ich hatte tiefe Taler zu
durchschreiten, wie viele meiner Klienten und vielleicht auch
du. Doch genau aus diesem Grund ist die Dankbarkeit so
unglaublich wichtig. Verlierst du die Dankbarkeit, verlierst du
den Glauben an das Gute und den Kontakt zu dir selbst. Darum
vertrau auf das Leben und sei dankbar.
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