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Der Zauber des
Anfangs *

Impulse fur deinen Neubeginn

Der Fruhling ist da! Und mit ihm seine erfrischende Lebendigkeit und
Vielfalt in verschiedensten Formen und Farben. Jahr fur Jahr erobert
sich die Natur im Frihling ihr Leben zurlck. Alles wachst und treibt aus
und der verheif3ungsvolle Geist des Neubeginns und des Aufbruchs liegt
in der Luft. BGume, Blsche und Blumen erwachen zum Leben und Uberall
sprief3en aus dem Boden junge, neue Knospen hervor. Vielleicht haben
manche noch Angst, sich in die teils noch kalte Luft vorzuwagen oder
von einem neuerlichen Wintereinbruch Uberrascht zu werden. Aber sie
lassen sich davon nicht abschrecken. Denn nichts und niemand kann
den Fruhling abhalten, das Leben von Neuem zu erwecken.

Doch bis es soweit war, brauchte es seine Zeit. Denn genauso wie wir
Menschen arbeitet auch die Natur einige Monate im Verborgenen. In der
Winterzeit sind viele Pflanzen von aufen kahl, wirken fast leblos. Doch im
Inneren der Pflanze finden, von uns meist unbemerkt, zeitgleich unzdahlige
Prozesse statt, die sie darauf vorbereiten, zu einem spdateren, und flr sie
richtigen, Zeitpunkt wieder neu zu erblthen.

Und auch in unserem Inneren hat sich in den letzten Wochen und Mo-
naten viel getan. Einiges an geleisteter Arbeit liegt hinter uns. Zeit, um
RUckschau zu halten und auf all das zu blicken, was wir erleben, fUhlen,
betrauern, verstehen und neu kreieren durften: Im Laufe unserer Trans-
formations-Reise haben wir Klarheit geschaffen, alte Sichtweisen und
Glaubenssdatze verabschiedet und durch neue, flr uns passendere ersetzt.
Wir haben Heilung geschehen lassen, uns gedanklich neu ausgerichtet
und Visionen fUr unsere Zukunft gefestigt. All das hat uns verdndert. Viel-
leicht mé&gen diese Verdnderungen im Auf3en noch nicht flr jeden direkt
erkennbar sein. Doch sei gewiss: deine innere Arbeit wird sich bemerkbar
machen - wenn nicht heute, dann morgen...Sei geduldig und gib dir Zeit!
Auch kleinere Erfolge auf unserer bisher zurlickgelegten Wegstrecke

Nach vielen Wochen der Innenschau,

Reflexion und Bewusstmachung, ist nun der
Moment gekommen, deine ganz personliche
Transformation zu zelebrieren, dein Wachstum
vollen Herzens willkommen zu heif3en und in
deine immense Schopferkraft zu treten.



WORKBOOK NEUBEGINN

durfen wertschatzend anerkannt und gefeiert werden. Denn oft sehen
wir nur das, was wir noch nicht geschafft haben, wo wir vermeintlich noch
innere Arbeit leisten mUssen, wo wir uns noch ein kleines Stickchen mehr
optimieren, besser werden konnen. Erkenne an, wie weit du schon ge-
kommen bist und welche freudigen Aspekte, neuen Ansichten und noch
nie dagewesenen Geflhle in dein Leben einziehen durften.

Das Universum strebt immer

nach Expansion und Wachstum und

x will uns, whrend unserer begrenzten
& Zeit auf dieser Erde, zu unserem

° hochsten Selbst verhelfen.

Und auch wenn wir diese Transformations-Reise nun gemeinsam been-
den, gehen unsere individuellen Lebensreisen weiter. Als Teil der Natur
unterliegen wir den natlrlichen Zyklen des Lebens. Genau wie die sich
fortwdhrend abwechselnden Jahreszeiten, dem zu- und abnehmenden
Mond, Ebbe und Flut, dem Rhythmus von Tag und Nacht, erleben wir
Menschen ebenso das phasenweise Auf & Ab und Kommen & Gehen.
Es werden unweigerlich neue Herausforderungen und Verédnderungen
in unser Leben treten, die uns weitere, sowohl innere als auch &dufere
Transformationen abverlangen werden. Aber jedes Mal begegnen wir
ihnen mit einem kltgeren, souverdneren und stdrkerem Selbst. Einem
Selbst, das innerlich gendhrt und spirituell tief verankert ist und sich als
Folge dessen immer mehr in den Dienst des gréf3eren Kollektivs stellen
kann. Jeder Anfang ladt uns dazu ein, unsere vergangenen Handlun-
gen, Worte und Gedanken tief und wahrhaftig anzuschauen, um einen
frischen Neubeginn in uns selbst und in den Beziehungen zu unseren
Mitmenschen einzuleiten.

Die Zeit ist gekommen, dass wir eine
Spiritualitat leben, die sich durch Tiefe
und echte Authentizitat auszeichnet.

Was aber bedeutet es genau, tiefe Spiritualitét zu leben? Gemeint ist
damit eine Spiritualitat, die im Inneren erfahren wird. Eine Spiritualitdat,
die gelebt wird, die praktiziert wird. Eine Spiritualitadt der Verbundenheit
und Empathie, Reflexion und Achtsamkeit. Eine Spiritualitat, die Uber das
reine Wissen, das wir uns in Buchern angelesen und kognitiv erschlossen
haben, hinausgeht. Das Leben will nicht nur gedacht, analysiert und auf
geistiger Ebene erfasst, sondern mit dem ganzen Koérper erfahren werden.
Wenn wir uns auf die Reise zu tiefer SpiritualitGt machen, dann gehen wir
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vom Intellekt in die Intuition. Dadurch lernen wir, auf die tiefe Weisheit
unseres Koérpers zu héren und lauschen anddchtig, was uns unsere Seele
mitzuteilen hat, anstatt blind Instanzen auBerhalb unser selbst zu folgen.
Wir durfen jetzt in die Verkérperung dessen gehen, was bisher vielleicht
blof3 auf gedanklicher, intellektueller Ebene stattgefunden hat.

Unsere Intuition - als Stimme unserer Seele - darf uns dabei anleiten
und uns die Richtung weisen, in die wir gehen moéchten. So bewegen wir
uns schrittweise vom ,Ich“ zum ,Wir“ und erkennen, dass wir alle gleich
sind - keiner ist besser, keiner ist schlechter. Denn wir missen nieman-
dem mehr etwas beweisen - weder uns noch anderen. So |6sen wir uns
gleichzeitig von festgefahrenen Stereotypen, Mustern und Schubladen
und 6ffnen uns neuen Méglichkeiten, Sichtweisen und Welten.

Durch gelebte Erfahrung verstehen wir, dass
alles miteinander verbunden ist - jeder Einzelne
von uns ist Teil der Natur, Teil des Gottlichen.

Und in diesem Gefluhl des Einsseins erinnern wir uns. Wir erinnern uns an
unsere wahre Essenz. Wir erinnern uns an unseren eigenen Rhythmus und
den der Natur. An die Weisheit und Kraft von Mutter Erde. Und wir erinnern
uns an unsere wahrhaftige Starke, an unsere Kraft, unser Licht. Und in
dieser Erinnerung entscheiden wir uns flr die Liebe und das Vertrauen
in die gottliche FUhrung.

Ebendiese spirituelle Tiefe gilt es in unserem Alltag zu leben. Was uns
dabei unterstitzen kann, ist das, was in der Zen- und Yoga-Philosophie
,Beginner’s Mind“ genannt wird. Der Begriff kann mit ,,Anfadngergeist”
Ubersetzt werden und beschreibt die Geisteshaltung eines Anfangers.
Es meint eine besondere Art der Vorurteilsfreiheit, vergleichbar mit der
Neugier eines Kindes, das viele Dinge zum ersten Mal erlebt, sie freudig
staunend und voller Begeisterung und Faszination zur Kenntnis nimmt.
Mit dieser inneren Einstellung, die uns etwas wie das erste Mal erleben
I&sst, kbnnen wir jeden Moment als das betrachten, was er wirklich ist:
neu und einzigartig - der Zauber des Anfangs eben. Wir schenken ihm
unsere volle, offene und neugierige Aufmerksamkeit. In jedem Moment,
dem wir so begegnen, kdbnnen wir dazulernen, und wir kbnnen ihn ge-
niefen. Gleichzeitig befreien wir uns von Gewohnheiten, Vorstellungen
und Perfektionsansprichen.

Denn etwas neu anzufangen bedeutet, sich
dem Nicht-Wissen und der damit verbundenen
Unsicherheit zu stellen und sich auch Fragen
und Fehler zu erlauben.
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Seit unserer Kindheit kommmt uns dieser Anfangergeist allmdahlich abhan-
den. Waren wir als Kind noch beim ersten Schnee des Jahres begeistert,
denken wir jetzt daran, dass es drauf3en vielleicht glatt und spéter am
Tag matschig sein wird: der Anfangergeist ist verloren, denn wir meinen
Schnee zu kennen, und wissen, was passiert, wenn es schneit.

Wenn wir es jedoch schaffen, die neugierige Aufmerksamkeit des Kindes
wieder in unserem Leben zu etablieren, kdnnen wir uns auch zugestehen,
dass wir nicht perfekt sein mussen. Uns dieses Geschenk zu machen,
bedeutet eine immense Freiheit. Holen wir sie uns zurtick, um in diesem
Gefuhl, von Achtsamkeit gendhrt, das Leben zu fihren, das wir uns schon
immer getraumt haben.

Mache es wie der Frihling: Konzentriere dich mit voller Kraft darauf, dei-
ne BlUten zum Treiben zu bringen. Hab Vertrauen in deinen Seelenplan
und dass alles zum fur dich richtigen Zeitpunkt geschieht. Wage es zu
trdumen und erstrahle in deiner vollen, einzigartigen Blte!
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Anfang wohnt ein
Zauber inne,
Der uns beschutzt

und der uns hilft,
zU leben. «

- Hermann Hesse
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Impuls-Fragen

Riickschau halt

Was hat sich in den Wochen der Transformations-Reise in deinem Leben
verdndert?

.. auf der koérperlichen Ebene?
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.. in deiner taglichen spirituellen Praxis?
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Ubung

Tagliche Achtsa

* Wenn du am Morgen aufwachst, richte deine Aufmerksamkeit auf
deinen Atem, bevor du aufstehst. Beobachte diesen funf AtemzUlge lang.

* Bemerke Verdanderungen in deiner Haltung. Sei dir bewusst, was du
im Geist und Korper spurst, wenn du deine Position vom Liegen zum Sit-
zen, zum Stehen, zum Gehen verdnderst. Bemerke es jedes Mal bewusst,
wenn du deine Haltung in eine andere veranderst.

* Wenn du einen Vogel singen, jemanden lachen, den Wind, eine schlie3ende
Tur oder das Telefon klingeln hérst, dann nimm eines dieser Gerdusche als
Glocke der Achtsamkeit. Hore wirklich hin und sei gegenwdartig und wach.

* Kehre wdhrend des Tages immer wieder zu deinem Atem zuruck.
Beobachte ihn funf AtemzUlge lang.

* Wenn du isst oder trinkst, nimm dir eine Minute Zeit und atme bewusst.
Betrachte das Essen und werde dir bewusst, dass dieses Essen mit all dem
verbunden ist, was seine Herstellung ndhrte. Kannst du die Sonne, den Regen,
die Erde, den Bauern, den Lastwagenfahrer in diesem Essen erkennen? Iss
aufmerksam,im Bewusstsein, dass dies deine Gesundheit unterstttzt. Blicke
bewusst auf das Essen, rieche es, schmecke, kaue und schlucke es achtsam.

* Werde dir deines Korpers bewusst, wahrend du gehst oder stehst.
Halte einen Moment inne und spulre deine Haltung. Splre den Untergrund,
auf dem du gehst. Splre die Luft in deinem Gesicht, auf deinen Armen
und Beinen, wadhrend du gehst. Bist du in Eile?

* Richte deine Aufmerksamkeit auf dein Zuhéren und Sprechen. Kannst
du zuhoren, ohne zuzustimmen oder nicht zuzustimmen, ohne mdgen
oder ablehnen und ohne zu planen, was du als N&chstes sagen willst,
wenn du an der Reihe bist? Wenn du sprichst, kannst du einfach sagen,
was du sagen mochtest, ohne zu Ubertreiben oder herunterzuspielen?
Bemerke dabei, wie sich dein Kérper und Geist anflhlt.

<4 Wenn duin einer Warteschlange stehst, nutze die Zeit und sptire dein
Stehen und Atmen. Splre den Kontakt der Fif3e am Boden und wie sich
dein Kérper anfuhlt. Richte deine Aufmerksamkeit auf das Heben und
Senken deiner Bauchdecke. Fuhlst du dich ungeduldig?

* Nimm dir abends im Bett Zeit flr etwas Einkehr. Z&hle funf Dinge, Men-
schen oder Momente auf, fur die du an diesem Tag dankbar bist. Wenn dir
mehr einfallen, wunderbar. Bringe die Aufmerksamkeit zu deinem Herzraum,
spure die Warme und atme in tiefen und ruhigen Atemztgen ein und aus.
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