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Liebe Leser, Freunde und Interessenten,

wir freuen uns, die 2. Ausgabe des Life Surfers Journals heraus-
zubringen. Es enthalt viele wertvolle, inspirierende Texte, die eine
groBe UnterstUtzung fur Menschen in der heutigen Zeit bieten, um
mehr Klarheit und innere Ruhe zu erfahren. AuBerdem gibt es
Tipps zu den Themen Gesundheit, Tanz und vieles mehr. Eine

Ubersicht entnehmen Sie bitte dem Inhaltsverzeichnis auf Seite 2.

Zudem mochten wir allen ganz herzlich danken, die bei der Heraus-
gabe dieser Ausgabe mitgewirkt haben und uns in diesen Zeiten
groBer Herausforderungen unterstutzen.

Momentan sind wir immer noch auf der Suche nach neuen Raumlich-
keiten, um einen festen Standort fur das vielfaltige Angebot des
Life Surfers Houses und seinen Instituten anbieten zu konnen.

Fur eventuelle Moglichkeiten und Hinweise sind wir sehr dankbarl

Wir hoffen, mit dieser Ausgabe wieder viele Menschen, die sich mit
dem Lebensprozess bewusst, kreativ und mitfuhlend befassen

mochten und auf der inneren Suche sind, erreichen zu konnen.

Herzliche Grife
Nora Gaus




% muss den Dingen

die eigene, stille, ungestorte Entwicklung lassen,
die tief von innen kommt

und durch nichts gedringt

oder beschleunigt werden kann;

alles ist austragen - und dann Gebdren ...

Reifen wie der Baum, der seine Sdfte nicht drdngt
Und getrost in den Stiirmen des Friihlings steht,
ohne Angst, dass dahinter kein Sommer kommen konnte.
Er kommt doch!

Aber er kommt nur zu den Geduldigen,

die da sind, als ob die Ewigkeit vor thnen lage,

so sorglos still und wett ...

- Rainer Maria Rilke




VIHAP - Das Geheimnis
fur ein Leben voller Freude

Das, was als ,,VIHAP- das Vitale Harmonisierungs-Phinomen*
bezeichnet wird, ist die Beobachtung eines Vorganges, in dem die
Gesetze der Natur und unsere Erreichbarkeit dafiir die ent-
scheidende Rolle spielt. In den Momenten, in denen sich der Mensch,
ohne sich auf irgendwelche Weise einzumischen, fiir die Natur
erreichbar macht, geschieht eine vitalisierende und harmonisieren-
de Entwicklung in uns. Dieses Phanomen spielt die Schliisselrolle in
all solchen Momenten, in denen wir das Gliickliche, Wohlfiihlende,
Tiefentspannte oder auch ekstatische Zustiande erfahren.

Bei freudevollen Zustanden, beim Tanzen oder in Momenten von
Genuss, in Zustinden von tiefer Entspannung oder Zufriedenheit
und Harmonie - wie in Meditation oder Gebet. ist dieses Phanomen

der entscheidende Faktor.
* %%

Mit einer Vielfalt von Beispielen und Ubungen macht Bhashkar
Perinchery in seinem Buch "VIHAP - Das Geheimnis fiir ein Leben
voller Freude" “einen goldenen Faden” sichtbar, der sich hinter
allen Gliicksmomenten verbirgt. Er nennt dieses Phanomen der
Natur "Das Vitale Harmonisierungs Phanomen" (VIHAP). Dadurch
erhilt jeder die Moglichkeit, diese Zustande bewusst und absicht-
lich in den Alltag zu integrieren und so die Lebensqualitit zu berei-
chern.
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Je weiter wir von uns selbst entfernt sind, desto
mehr klammern wir uns an Konzepte und Vor-
stellungen iber uns.

Viele von uns haben den Kontakt zu sich “selbst” verloren; ohne diese
Verbindung zu unserer wesentlichen Natur entsteht eine verzweifelte
Anstrengung, an irgendeiner Vorstellung oder einem Bild von sich selbst
festzuhalten. Das fiihrt zu einem Zustand, in dem wir nicht bewuBt
wahrnehmen, was unsere wahren Bediirfnisse sind und wir verstricken
und verlieren uns in vielen oberflichlichen Ersatzbefriedigungen.
Dadurch nehmen die duBere Erscheinung, das ,Image“, Prestige und
Macht eine iiberproportionale Bedeutung an. Heutzutage kann man
beobachten, daB sich viele Menschen in einem sogenannten Teufelskreis
befinden, der unerfiillend, frustierend und gefahrlich ist. Dies kommt in
einer selbstzerstorerischen Lebensweise zum Vorschein, die sie selbst
und die ganze Erde in Gefahr bringt.

Die wirkliche, lebendige Religiositdt entdecken,
die auf ganz natiirliche Weise vor Freude sprudelt
und den Duft der Liebe verstrémt.

Interessanterweise konnen wir folgende Tatsache beobachten, daB alle
Religionen bis zu einem gewissen Stadium ihrer Entwicklung einen
Rahmen bildeten, den Menschen zu helfen, direkt oder indirekt fiir das
VIHAP empfanglich zu werden; auch wenn sie es nicht mit diesem
Namen bezeichneten. Die meisten Religionen haben jedoch den Bezug
dazu verloren.

Wenn sich jemand dennoch im Rahmen einer Religion wirklich aufrich-
tig und intensiv auf die Suche begibt und die eigene bewuBte Erfahrung
als Orientierungshilfe nimmt, wird er auf die Moglichkeiten und Gren-
zen dieser bestimmten Religion, wie sie heute praktiziert wird, stoBen.
AuBerdem beginnen wir durch eine solche bewuBte und ehrliche Suche,
den wirklich lebendigen Sinn der Religiositat zu entdecken, in dem das
Miteinander-Verbunden-Sein der Realitit sichtbar wird. Das aufrichtige
Interesse und die Intensitat bei der Suche sind ausschlaggebend!
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Beispiel - Christliches Gebet

Nehmen wir das Gebet, das bei den
Religionen, die auf der Idee von Gott
beruhen, iiblich ist. Wir konnen etwas
sehr Interessantes erfahren, indem wir
den inneren Zustand eines Menschen,
der tief in das Gebet hineingeht, naher
betrachten. Mit ,tief in das Gebet hin-
eingehen“ meine ich eine innere Ein-
stellung, bei der der Betende keinen
Handel mit Gott, Ishwara, Allah, dem
groBen Geist, der Existenz - oder mit
welchen Namen man ihn auch bezeich-
nen mag - abschlieBen will, sondernich
meine etwas anderes; eher so etwas wie
das letzte Gebet von Jesus, in dem der
Betende in einem Zustand von Offen-
heit und Empfanglichkeit, in einem
Gefiihl und innerem Empfinden von
»,Dein Reich komme, Dein Wille ge-
schehe, nicht mein Wille® verweilt. Die
Bedeutung eines solchen Gebetes liegt
darin, daB wir alle Forderungen, alle
Berechnungen, das ganze Festhalten
und alle Identifikationen, die Trennun-
gen schaffen, loslassen. Wir sind dabei
einfach empfindsam, empfanglich,
erreichbar, bewuBt und prasent, ohne
an einer Idee, einem Image, einer
Vorstellung oder irgendwelchen Kon-
zepten liber uns selbst festzuhalten.







Offen und erreichbar sein,
um mogliche Erfahrungen zuzulassen.

Fiihle diese Einstellung in dir selbst und sei bereit, sie als eine
innere Qualitiat zu empfinden! Dieser innere Zustand kann nur
dann wirklich verstanden werden, wenn man ihn selbst erfah-
ren hat. Unabhingig davon, ob jemand einer bestimmten
religiosen Richtung angehort, sich als Theist oder Atheist
bezeichnet, kann jeder diese innere Qualitit erfahren.

Wir nehmen uns etwas Zeit, fassen einen inneren EntschluB, legen ab-
sichtlich all unser angesammeltes Wissen und alle Berechnungen beisei-
te und konfrontieren uns mit unseren Angsten. So 6ffnen wir uns bewuBt
und ohne Bedingungen und werden fiir das Leben erreichbar - wie ein
neugeborenes Kind...

Vielleicht kann der Leser an dieser Stelle eine kleine Pause
einlegen, um diese innere Qualitdt empfinden zu konnen und ein
wenig in diesem stillen Raum in sich zu verweilen.

Diese Art des Betens, bei der jemand mit ganzem Herzen dabei
ist, ist weder eine Forderung, noch ein Argument und auch kein
Handel, sondern ein Schritt zur Stille, zur Offenheit, zur Emp-
finglichkeit...

So zu beten, schafft die Voraussetzung fiir das Geschehen des
Vitalen Harmonisierungs Phinomens, da es den Menschen fiir
die Natur erreichbar macht, ohne daf3 der Verstand mit seiner
gewohnten Logik, seinen Kalkulationen und dem angesammel-
ten Wissen dazwischen kommt!

In solchen Momenten fiihlt man natiirlich, daB etwas passiert, was
verjlingend wirkt und zur Regenerierung der inneren Krifte fiihrt, da in
diesen Momenten das VIHAP in tieferen Schichten wirken kann. Der
Verstand, der immer ziel-orientiert ist, alles in Kategorien einordnet,
vergleicht und an der Vergangenheit festhalt, kann in einem inneren
Zustand des bedingungslosen Betens, das aus vollem Herzen kommt, nicht
als Barriere dazwischenkommen und keine Trennungen schaffen.
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Die Dringlichkeit,

tiefe, ehrliche, bewufite und transformierende
Schritte der Liebe und Fiirsorge zu unternehmen,
die bei sich selbst beginnen und sich
global ausbreiten.

Das Ergebnis dieses MiBverstandnisses ist ein Mensch, der vor seiner
eigenen Realitdt Angst hat, der Angst vor der Liebe hat, obwohl er sich in
seinem Innersten sehr danach sehnt; ein Mensch, der sich verzweifelt an
Vergniigungen klammert, was schon beinahe an ein Suchtverhalten
grenzt! Indem wir auf grobe Weise die groBere Dimension der Realitét
ignorieren und somit nicht erkennen, was wirklich geschieht, verpassen
wir die wahre Schonheit des Lebens! Von solch einer Betrachtungsweise
aus berticksichtigen wir nicht, daB alles Leben miteinander verbunden
ist und daher ergreifen wir Schritte und MaBnahmen, die nicht wirklich
intelligent sind - sondern lieblos und blind. Das Resultat davon ist die
Welt, in der wir leben:

mit ihrem ungeheuer zerstorerischen Potenzial an atomaren, biologi-
schen und chemischen Waffen, die jeden Moment absichtlich oder
unabsichtlich zur Vernichtung fiihren kénnen
eine Natur, die ausgebeutet wird und hochgradig vergiftet ist, mit der
Folge, daB8 die Nahrung, die Luft und das Wasser viele Giftstoffe
enthalten
sich rapide andernde klimatische Verhaltnisse, die zu immer mehr
Katastrophen fiihren
eine Welt, in der die Armen und Schwachen auf eine immer subtilere
Weise unmenschlich behandelt, unterdriickt und ausgebeutet werden,
in der die dlteren Menschen als eine Last angesehen werden, in der
wirtschaftliche Interessen meistens der maBgebende Faktor sind?! Eine
Welt, in der ohne die notwendige Weitsicht und das BewuBtsein, un-
geheuer empfindliche und gefahrliche Bereiche wie das Erbgut, ver-
antwortungslos manipuliert werden - eine Menschheit, die es eilig zu
haben scheint, sich selbst auszuldschen?!
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Before | flew

I was already aware

of how small and
vulnerable our planet is;
but only when I saw it
from space, in all its
ineffable beauty and
fragility, did I realize
that human kind’s most
urgent task is to cherish
and preserve it for future
generations.

- Sigmund Jahn, Astronaut

My view of our planet
was a glimpse of divinity.
- Edgar Mitchell, Astronaut




Die Krénung des freien Willens
- die Entscheidung fiir die héchste Freiheit.

Die ,Magie dieser Lebensenergie“ auf einer tieferen Ebene zu erfahren,
ist ein sehr entscheidender Faktor fiir das Erbliihen, die Erfiillung und
das Erlangen der hochsten Freiheit im Leben eines Menschen...

Die Bedeutung der Religionen und religiosen Praktiken, sofern sie
bewuBt angewendet wurden, bestand darin, daB sie einen Kontext
geschaffen haben, in dem der Mensch freiwillig alle Abwehrmechanismen,
Mauern und subtile innere Barrieren fallenlassen konnte und dadurch
tief entspannt, verletzlich und empfanglich wurde, so daB dieses Phano-
men auf einer tiefen Ebene wirken konnte. Dies ermoglicht eine Trans-
formation, die uns neue Perspektiven, ein neues Verstandnis und eine
neue Erfahrung der Realitat gibt, die ganzheitlich ist.

Beispiel - Muslimisches Gebet

Eine dhnliche Qualitat konnen wir bei ,Namaz“, dem Gebet des Islam,
beobachten, das, ohne Bedingungen zu stellen oder Anspriiche zu erhe-
ben, an den unbegrenzten, ungeteilten Zustand der Realitat erinnert und
uns dafiir empfanglich werden 1aBt. Wer den religiosen Anweisungen ent-
sprechend ,Namaz“ mehrmals am Tage ausiibt, kann dadurch fiir etwas,
dasiber das , Ich“ hinausgeht, empfanglich werden und es auf diese Weise
der Natur iiberlassen, Harmonie herbeizufiihren, ohne daB der Verstand
sich einmischt. Die Geste des mehrmaligen Verbeugens bei ,Namaz*“ kann
man als duBeren Ausdruck einer inneren Bereitschaft beschreiben,
wobei die Vorstellung eines getrennt existierenden ,Ich®, die meistens
unser Leben beherrscht und dadurch ein Gefiihl von Trennung und
Gespaltensein schafft, beiseite gelassen wird. Es ist ebenfalls eine
symbolische Geste, das Gottliche, das Unbekannte und das Natiirliche
zuzulassen und dafiir empfanglich zu werden. Die vielen verschiedenen
Methoden und Wege der Sufis — eine undogmatische, erfahrungs-
orientierte Lehre, die sich innerhalb der islamischen Tradition entwik-
kelt hat — schaffen bei naherer Betrachtung ebenfalls einen Rahmen fiir
ein tieferes Geschehen des VIHAP.

Ahnliche Méglichkeiten konnen wir in den Gebetsformen der jiidischen
Religion sowie in den ekstatischen Gesingen und Tanzen der
chassidischen, mystischen Lehren, die ebenfalls ein Teil der jiidischen
Religion sind, finden.
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Der Verstand ist machtlos angesichts der Liebe. Liebe allein ist fdhig, die Wahr-
heit der Liebe zu enthiillen und Liebende zu sein. Der Weg unserer Propheten
ist ein Weg der Wahrheit. Wollt Ihr leben, so sterbt in Liebe. Sterbt in Liebe,
wenn lhr am Leben bleiben wollt.

Dschelal ed-Din Rumi (1207 - 1273), auch Mevlana Dschelaluddin Rumi, persischer Mystiker
und Dichter, Begriinder des Sufismus.




Religionen ohne Vorstellung von
,,Gott als Mittelpunkt

Beispiel Buddhismus

Unterschiedliche Vorgehensweisen, die zu einem inneren
Zustand der Totalitdt und Empfdnglichkeit fiihren, die frei
von jeder Einmischung ist...

Von einer anderen Perspektive aus gesehen konnte man sagen, daB in
den vorherigen Beispielen die Idee eines Gottes im jeweiligen Rahmen
eher die Funktion erfiillt, eine Grundlage zu schaffen, die es ermoglicht,
daB wir fiir das Mysterium der Natur tief empfanglich werden konnen.
Dasselbe gilt sinngemaB fiir andere religiose Richtungen, deren Mittel-
punkt nicht die Vorstellung von Gott ist, wie zum Beispiel im Buddhis-
mus oder Jainismus. Buddhas Lehren empfehlen keine Gebete, sondern
,bestimmte Methoden®. Ein Beispiel dafiir ist die ,Vipassana“ Meditati-
on, bei der einfach der Atem beobachtet wird, ohne sich einzumischen
oder das Praktizieren von anderen, meditativen Ubungen, die ebenfalls
dazu beitragen, empfanglich, bewuBt und offen zu werden. Indem der
Atem, ohne jede Beurteilung oder jeglichen Vergleich beobachtet wird,
entsteht eine Qualitat der Prasenz, des BewuBt-seins. Dieses BewuBtsein
hindert die Energie daran, sich in allen moglichen Reaktionsmustern zu
verwickeln, in denen sie sich normalerweise mechanisch verfangt.
Solche bewuBt herbeigefiihrte Momente der Ruhe, in denen die Energie
auf kein bestimmtes Ziel gerichtet ist, erlauben der Natur, ungehindert
zu wirken und 6ffnen damit die Tiiren zur Erfahrung des VIHAP.

Die farbenfrohe, intensive und mystische Religion der Tibeter verbindet
auf eine einzigartige Weise die Lehren von Buddha mit einigen Gebets-
und Anbetungsformen; sie schafft auf diese Weise ungewohnliche,
jedoch wirksame Moglichkeiten fiir das Geschehen dieses Phianomens.

Die verschiedenen Vorgehensweisen der Hindus bieten auch sehr inter-
essante Moglichkeiten fiir seine Manifestation. Vielleicht wird es falsch-
licherweise ,Hinduismus® genannt, denn es handelt sich um keine Philo-
sophie, die zu einem ,-ismus“ reduziert werden kann, sondern enthalt
vielseitige Moglichkeiten, um sich der Realitat zu nahern, wie das in den
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,Upanishaden“ und ,Veden“ zu finden ist; das breite Spektrum umfaBt
die Anbetung eines Gottes, ferner die Anbetung der eigenen Seele oder
die Anbetung eines nicht personifizierten Gottes und geht sogar soweit,
alle dualistischen Ideen zu verneinen, wie z.B. im Advaita, Yoga und
Tantra. Ebenso bieten viele der weniger bekannten Lehren, die auch un-
ter das Dach der hinduistischen Lehren gehoren, Raum fiir eine groBe
Auswahlmoglichkeit. Eines dieser wichtigen Werke ist die ,Bhagavat
Gita“, die, wenn man sie genauer untersucht, eine sehr interessante Kom-
bination verschiedener Vorgehensweisen bereithilt, die es den Menschen
ermoglichen, VIHAP auf einer tieferen Ebene zu erfahren. Eine der meist
praktizierten Moglichkeiten daraus, der ,Bhakti-Weg®, auf dem der
Suchende neben den stilleren Gebetsformen auch mit groBer Hingabe
singend, tanzend und feiernd betet, stellt eine einzigartige Moglichkeit
fiir das Geschehen dieses Phinomens dar. Etwas Ahnliches kann man
auch bei den Sufis, den Chassiden und den Gospelsangern beobachten.

Die Sikh-Religion, die versucht hat, eine gesunde Koexistenz zwischen
den Hindus und den Moslems zu schaffen, bietet ebenfalls - wenn sie
intensiv praktiziert wird - die Grundvoraussetzungen fiir das Geschehen
des Vitalen Harmonisierungs Phanomens.
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Lehren von Osho und J. Krishnamurti

Einige neue Meditationsmethoden, wie z.B. die ,Osho Dynamische
Meditation®, die auf das Bediirfnis des modernen, aktiven Menschen
zugeschnitten sind, der mit den Herausforderungen der industriellen Ent-
wicklungen und den elektronischen Medien konfrontiert ist, wirken eben-
falls auf eine ahnliche Weise. Durch absichtliches, intensives Atmen,
ungebremste kathartische Ausdriicke und Bewegungen sowie Laute, die
die Energie in hohere Schwingungsfelder bringen, gefolgt von einer Pha-
se der Stille, fiihrt diese Methode in einen Zustand der Wachheit, Inten-
sitat und Stille und schafft einen Rahmen fiir das Geschehen des VIHAP.

J. Krishnamurti, ebenfalls ein groBer Lehrer des Zwanzigsten Jahrhun-
derts, zeigte eine ,Methode ohne Methode"“. Auch wenn es fiir viele schwie-
rig ist, damit zu beginnen, werden diejenigen, die kontinuierlich dabei
bleiben und die Initiative ergreifen, das ,passive Beobachten® zu prakti-
zieren, eine angenehme Uberraschung erleben. Sie werden bemerken,
daB es ihnen hilft, zu einem inneren Zustand zu gelangen, in dem sie fiir
die Natur auf eine tiefe Weise erreichbar sind, und daB es den Boden fiir
das Geschehen dieses Phinomens vorbereitet.

Die altiiberlieferten Weisheiten kénnen, wenn sie richtig
verstanden werden, den modernen Bediirfnissen entspre-
chend wirkungsvoll eingesetzt werden!

Man kann solche Faktoren, die zu unterschiedlich tiefen Erfahrungen des
Vitalen Harmonisierungs Phanomens fiihren konnen, auch bei den spi-
rituell orientierten Brauchen verschiedenster Kulturen sehen. Bei man-
chen Festakten und Ritualen der Indianer bietet sich die Gelegenheit,
solche Briicken zu entdecken. Die verschiedenen Stammesreligionen in
Afrika weisen auch Zeichen solcher Einsichten auf. Die Lebensweise ei-
niger Staimme der ,Aborigines® in Australien ist tief in einer Sensibilitat
fiir die Qualitaten der Natur verwurzelt. Die taoistischen Lehren der chi-
nesischen Tradition zeigen ebenfalls bemerkenswerte Einsichten in die-
sem Bereich und konnen eine wertvolle Hilfe sein, wenn sie sorgfiltig
und regelmaBig in die Praxis umgesetzt werden. , Tai Chi“, ,Qigong® so-
wie einige Varianten der Kampfsportkiinste, die aus dem taoistischen Hin-
tergrund stammen, spiegeln eine bemerkenswerte Einsicht in den
EnergieprozeB wider und erméglichen ebenfalls ein Verstandnis des VIHAP.
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.

Sokrates, Heraklit und Pythagoras, die groSen Philosophen
Griechenlands, die auch Mystiker waren, lehrten ebenfalls eine
Art und Weise mit dem Leben zu sein, die eine Offenheit der
Natur gegeniiber ermoglichte.

Man kann also sagen, daB Menschen verschiedenster Kulturen bestimm-
te Vorgehensweisen entdeckten, die hilfreich waren und eine bereichern-
de, heilende und ausgleichende Wirkung auf ihr Leben hatten, ohne
dieses Phanomen zu definieren oder zu benennen.
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Die unterschiedlichen Ebenen der menschlichen
Wirklichkeit, die unterschiedlichen Grade der
Empfindsamkeit, die unterschiedlichen Tiefen
des VIHAP.

An dieser Stelle mochte ich noch einmal deutlich machen, daB dieses
Phinomen der Natur, je nachdem wie die Ubungen oder der Rahmen
beschaffen sind, in verschiedenen Tiefen wirken kann. Je tiefer die
Ebene ist, auf der wir erreichbar werden, desto tiefer kann das VIHAP
geschehen. Deswegen kann bei Religionen, in denen bestimmte Rahmen
auf nattirliche Weise zu einem bewuBten und tiefen, inneren Loslassen
fiihren, das Geschehen des VIHAP auch tiefer und zu einer kreativen,
transformierenden Kraft werden ...

Leider sind bei den meisten Religionen die grundlegenden Vorausset-
zungen, die fiir die essentiellen, mystischen Erfahrungen wichtig sind, in
den Hintergrund geraten. Das Resultat davon ist, daB sich viele
Menschen in Oberflachlichkeiten verwickeln und die wirkliche Tiefe und
Freude im Gebet oder in der Meditation verpassen. Oft werden die
urspriinglichen Hinweise der Mystiker ignoriert; dann werden die Reli-
gionen so etwas wie ein Zeitvertreib. Sie beschiftigen sich mit ihren
Rollen und festen Konzepten und gehen den wirklichen Herausforderun-
gen des Lebens aus dem Weg. Die Vorstellung von Religion ist fiir viele
Menschen von Ernst, Bestrafung, Schuld, Angst und anderen negativen
Assoziationen gepragt, obwohl all diese Religionen aus einem freudigen,
mitfiihlenden, spielerischen und lebensbejahenden Geist entsprungen
sind, welcher der Kern aller Religiositat ist.

Erkennen, was wirklich relevant ist
und es ans Licht bringen

Es ist von Bedeutung, den ,wirklich religiosen Faktoren“ jeder Religion
auf die Spur zu kommen und sie wieder lebendig werden zu lassen. Wer
die Moglichkeiten des Vitalen Harmonisierungs Phanomens ausprobiert
und Erfahrungen und Einsichten gesammelt hat, konnte vielleicht in der
Religion, mit der er aufgewachsen ist oder welche ihn am meisten
interessiert, nachforschen, um jene wesentlichen Faktoren zu entdecken
und sie wieder zum Leben bringen!
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Wenn die Religionen kein Umfeld mehr fiir tiefere Erfahrungen und
Sensitivitat schaffen, welches das Aufbliihen der Menschen unterstiitzt,
scheitern sie in ihrer eigentlichen Funktion und werden so zum ,,Opium
fiir das Volk“. Dann sind sie nur noch eine geschaftliche Organisation im
Namen der Religion; mit dem Ergebnis, daB sie eher Politik betreiben
und zu einem Marktplatz mit denselben Macht- und Geschéftsinteressen
werden! Sie werden immer korrupter mit ihrem Konkurrenzdenken,
Manipulationen, Ausbeutung und Intrigen und sind auf diese Weise sehr
angespannt und ernst. Dadurch wirken sie in Wirklichkeit gegen die mit-
fiihlenden und liebevollen Absichten der Religionsgriinder, obwohl sie
im Namen dieser Mystiker handeln.

Sobald die Religion selbst zum Geschéaft und Beruf wird, verliert sie ihre
wahren Wurzeln der Liebe und des Mitgefiihls, der Verspieltheit, der Stille
und der Freude. Aber ohne diese religiosen Eigenschaften als Grundlage,
erfiillt sie nicht mehr ihre wahre Funktion als Religion. Sie ist dann alles
andere als Religion. Wenn wir diese religiosen Qualitaten nicht auf Grund
eigener Erfahrung verstanden haben, um uns daran orientieren zu kon-
nen und keine tiefere Einsicht in die Realitat haben, werden alle anderen
Gebiete unseres Lebens, sei es die Familie, der Beruf, die Wirtschaft oder
die Politik fiir sich allein genommen zu eng, einseitig und destruktiv.
Extremismus und Fanatismus sind das Ergebnis von derartigen Umstan-
den in der Religion, in denen Menschen, die kein tiefes mystischen
Verstandnis haben und auf Macht und Prestige aus sind, im Namen der
Religion Politik betreiben.

,,,,,,, PR Durch die Einsicht und Erkenntnis eines einzigartigen Phanomens der Na-
VIHAP- tur, welches er das Vitale Harmonisierungs-Phanomen (VIHAP) nennt, hat
DAS GEHEVMNIS Bhashkar Perinchery nicht nur eine wissenschaftlich versténdliche und indi-
FUR EIN LEBEN , e L

VOLLER FREUDE viduell erfahrbare Perspektive fir die innere Gesundheit eines Menschen

sichtbar gemacht, sondern dies 6ffnet auch die Turen zur Erkenntnis des

““““““““ T gemeinsamen ‘goldenen Fadens’, der sich sowohl hinter allen Momenten
von tiefer Erfiillung und Harmonie im Leben, als auch hinter allen Religionen

und sprituellen Lehren - wenn sie richtig praktiziert werden - verbirgt. Es ist

ganz eindeutig ein sehr wertvolles und entscheidendes Buch flr das 21.
ARSI el Jahrhundert und tragt ein einzigartiges Potenzial in sich, um den Menschen

zu helfen, die innere Balance und authentische, gesunde und intelligente Orientierung im Leben wieder
zu erlangen! Unabhdngig aus welchen kulturellen, religiésen oder nationalen Hintergriinden jemand

stammt, kann es unproblematisch angewandt werden. Es ist von universaler Natur und kann von jedem,
ohne in Konflikt mit den spezifischen Hintergriinden zu kommen, praktiziert werden.

Die Taschenbuchausgabe kostet 10.- Euro und ist tiber das VIHAP-Institut in Freiburg
erhaltlich. Tel.: 0761-709665, info@vihap-institut.com, www.Vihap-Institut.com.
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m WISSENSWERTES

Die Bedeutung der Bewegung
Ein Defizit an Bewegung kann
die Ursache fur viele Krank-
heitsbilder sein. So kann ein
Bewegungsmangel zum Bei-
spiel verantwortlich fur einen &
tragen Lymphfluss sein, so dass
Toxine und Schlacken nicht -
schnell genug zu den Ausleﬂungsorganen trans-
portiert werden kénnen. Auf diese Weise wird die
Entgiftung des Kérpers erheblich beeintrachtigt.
Jede einzelne Kdrperzelle ist auf die ausreichen-
de Zufuhr von Sauerstoff angewiesen - insbeson-
dere auch die Gehirnzellen. Wie ein Sprichwort
schon sagt: Wer rastet - der rostet.

- Quelle Internet

Palmél in Produkten und die Folgen

Es steckt in Chips und Shampoo und vielen an-
deren Produkten. Fur die Herstellung von Palmdl
werden Regenwalder gerodet - am schlimmsten in
Indonesien. - Quelle Greenpeace

Das Powerpaket Haferflocken

100 g Haferflocken
enthalten:
60 g Kohlenhydrate
07 g Fett - die gesunden
ungesattigten Fettsauren
13 g EiweiB
15 g Ballaststoffe
Zahlreiche Vitamine, davon Vitamin B1 und K in
hoher Konzentration, auBerdem B2, B3, B5, B6,
B7, B9 (Folsaure) und Vitamin E.
Jede Menge Mineralstoffe: etwa Kalzium, Kali-
um, Natrium und Schwefel, auBerdem Magnesium
in groBen Mengen.
Abgerundet wird das Powerpaket Haferflocke
von den Spurenelementen Eisen in groBer Men-
ge, Fluor, Jod, Kupfer, Mangan, Selen und Zink.

- Quelle Internet
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Vermehrt Allergien bei GroBstadtkindern
Kinder in GroBstadten leiden
viel haufiger an Allergien, da
sie zu ,undreckig“ aufwach-
sen. Dem Kdrper fehlen von
frih an die nétigen Heraus- 3
forderungen, um ein stabiles Immunsystem und
Gleichgewicht zu entwickeln.

Deshalb ist es wichtig, mit Kindern regelmaBig
Ausfluge in die Natur zu machen, wo sie mit Erde,
Wasser und anderen Materialien in Beriihrung
kommen. Das ist nicht nur gut fur das Immunsystem,
sondern auch fir vieles mehr. - Quelle Jonas D.

Warum soll ich biologisch erzeugte
Lebensmittel kaufen?

Lebensmittel, die das EU-Biosiegel tragen sind in
der Regel frei von Agrargiften wie Pestiziden.
Diese sind krebserregend oder kénnen zu hor-
monelle Stérungen aufweisen kénnen. Mit dem
Kauf von Bio-Lebensmitteln tragen Sie zu einer
artgerechteren Tierhaltung, zu mehr Gewasser-
und Klimaschutz sowie zu dem Erhalt fruchtbarer
Béden bei. - Quelle Greenpeace

Kreatives Recycling
- sogar mit Klopapierrollen

Die Redaktion freut sich iiber interessante und
wissenswerte Beitréige & Anregungen lhrer Leser.



Hier konnte lhre Anzeige sein, Ganzheitliche Heilweisen
Universeller Schamanismus
1/8 Format nur e
' Crystal Liquid Sound

l 00' EUI‘O. ; TN Landhaus Ederlust

' Gela & Oliver Hake
Privatpraxis
Seminar & Gastehaus
Edertalstr. 63

35116 Hatzfeld / Eder
Tel.:06467.433 www.ederlust.de [

ROSTEREI - CAFE - SPEZIALITATEN eit 1978 in Oberlinden

Das Fachgeschiift fiir Brillen und Contactlinsen
& Spezialist fiir ZEISS Premium Gleitsichtgldser.

0761.42960190 Fine umfassende, individuelle Beratung bei der

Wahl von Fassung und Brillengldsern ist

Basler Str. 12a 79100 Freiburg selbstverstandlich.

0761.34950
www.elephantbeans.de Oberlinden 5 in 79098 Freiburg
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BIODANZA

System Rolando Toro (SRT)

,»Ich trdume von einer Menschheit, die sich voller Lebensfreude umarmt und
kiisst. Ich trdume von einer Welt, in der sich niemand einsam fiihlt und jeder
die Heiligkeit des anderen erkennt. Eine Welt, in der wir uns durch Blicke,
Umarmungen und natiirliche Bewegungen, die mehr ausdriicken als Worte,
miteinander verbinden kénnen.* Rolando Toro Araneda

In unserer heutigen Zeit ist es berechtigt, sich zu fragen, ob wir fahig sind, das Leben zu schiit-
zen, unsere Lebendigkeit zu sptiren und fiir uns und andere zu sorgen. Aus dieser Frage heraus
und um der menschlichen Existenz die urspriingliche lebenserhaltende Basis zurlickzugeben,
entwickelte Rolando Toro Araneda zusammen mit unzahligen Kollegen aus den verschiedensten
wissenschaftlichen Disziplinen bereits in den 60er Jahren das Biodanza® System Rolando Toro
(SRT), welches sich inzwischen weltweit unaufhaltsam ausbreitet und weiterentwickelt. Biodanza®
SRT ist eine Methode zur Entfaltung der Lebensfreude, des Genusses, der Kreativitat und der
Kommunikation mit anderen Menschen und mit der natiirlichen Umwelt. Es ist eine Methode des
Erlebens, in dem urmenschliche und lebenswichtige Bedirfnisse nach Bewegung, Zuwendung,
Zartlichkeit, Anerkennung, Begegnung, individuellem und gemeinsamem Ausdruck der Emotio-
nen im Hier und Jetzt erfillt werden. Biodanza® ist ein System, um die Lebensqualitat und die
Gesundheit zu starken.

Die Menschen sehnen sich nach einer tiefen Verbindung mit sich selbst, mit
anderen Menschen und somit nach Integration auf allen Ebenen - Kérper,
Seele und Geist. Tanzen stillt diese Sehnsucht. Der Tanz war fiir Menschen
seit Urzeiten immer Teil des Lebens, das Leben an sich ist ein Tanz.
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,Der Tanz ist eine tiefe Bewegung, die aus dem Inneren des Menschen ent-
springt, ein biologischer Rhythmus, der Rhythmus des Herzens, der Atmung.
Es ist eine Bewegung in Verbindung mit der Spezies Mensch, eine Bewegung
in Verbindung mit dem Kosmos* Rolando Toro Araneda

Sich fiir den Tanz zu entscheiden, um das Leben in den Mittelpunkt zu stellen ist schlicht und
einfach genial. Der Tanz, als individuelle und kreative Bewegung, der spontan im Hier und Jetzt
aus den Menschen entspringt, ist voll von Frische und authentischem Ausdruck. Er befahigt uns,
unsere Liebe fiir das Leben in Aktion zu verwandeln.

Wenn wir in Gruppen tanzen,
erleben wir Verbindungen mit
uns und den anderen, die flir
die Vernetzungen im wahren
Leben stehen. Wahrend ei-
ner Biodanza-Session haben
wir die Moglichkeit, diesen
lebensbejahenden Erfahrun-
gen in einem geschiitzten
und nahrendem Raum zu
vertrauen.

In Biodanza® wird die ein-
gesetzte Musik sehr sorgfal-
tig ausgewahlt, die Lieder
sind somit wahre Kunstwer-
ke, die kostbare emotionale organische Botschaften transportieren. Durch Resonanz nehmen
die Teilnehmer diese Inhalte wahr und erméglichen eine Vielfalt des Ausdrucks der Emotionen.

Die Tdnze in einer Gruppe, die Vernetzung und Begegnungen I6sen unsere stark
verinnerlichte und gesellschaftlich geférderte Konkurrenzhaltung nach und
nach auf und machen den Raum frei fiir mehr Kooperation, Solidaritiit,
Fiirsorge fiir andere und schlieflich fiir uns selbst - wichtige lebenserhaltende
Haltungen, die es insbesondere in unserer heutigen Zeit zu stdrken gilt.
In anderen Worten: Der Einsatz von Tanz, Musik und die Gruppe 6ffnet die
Tiir, damit sich der fiirsorgliche Aspekt unserer Handlungen entfacht.

Die Erkenntnisse der Psychologie, Physiologie und Anthropologie untermau-
ern und erkldren die positive Wirkung des Biodanza® SRT zur Férderung des
Wohlbefindens und der Gesundheit im Miteinander von Menschen.

Hildegrad Penaloza, Biodanza-Leherin

Weitere Informationen unter: www.biodanza-freiburg.de
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Schwarzkimmelol

- ein Ol, das es in sich hat!

Schwarzkiimmeldl enthalt 100 Heilungskomponenten, die gemeinsam in einem synerge-
tischen Effekt arbeiten. Das heiBt, sie erganzen sich mit unserem Kérper, sie helfen
unserem Kérper, sich selbst zu helfen. Die Forschung hat festgestellt, daB es keine
andere Pflanze gibt, die mit einer solchen Vielzahl von heilenden Fahigkeiten arbeiten
kann.

Nigella Sativa ist durch viele Namen bekannt, z. B. Schwarzsamen oder Schwarzkiimmel,
Habbat ul. Barakah in arabischen Landern (der Heilige Samen) und durch das Wort des
Heiligen Propheten (SWS) und habbat as-Sauda. Es ist in Deutschland als Schwarz-
kiimmel und als Corek Otu in der Tiirkei bekannt. Es wird gesagt, daB3 es ein Heilmittel fiir
alle Krankheiten ist, auBer dem Tod.

Es ist unter anderem:

e Anti-Allergikum
e Antioxidans: verhindert oder verzégert schddlilche Oxidation
von Kérperzellen
e Antibakteriell: zerstért oder hemmt Wachstum destruktiver Bakterien
e Anti-Tumor: Verhindert Entstehung von bésartigen Tumoren

Dieser Beitrag wurde von Rafiqul Islam zusammengestellt.
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Wissenschaft, Medizin & Meditation

von Dr. med. Ulrich Bayer
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Wie ist diese — noch viel zu kleine — aber doch immerhin beachtliche und Hoff-
nung stiftende Ausbreitung eines Systems von Ideen und Ubungen méglich
geworden? Die Menschheit scheint ,infiziert“ zu sein von einem ,,Virus®, der uns
als Spezies allerdings iiberleben helfen konnte. Aber diese ,kreative Infektion“
ist trotz allem noch im Anfangsstadium und braucht dringend giinstige Bedin-
gungen, um ins Stadium des ,,point of no return“kommen zu kénnen. Immerhin
sind ,, Achtsamkeits-Viruspartikel“ schon in respektabler Menge in der
Menschheit nachweisbar. Wie konnte es dazu kommen?

Einige wissenschaftliche Pioniere, die selber meditierten, haben vor
ca. 40 Jahren angefangen, jahrhunderte- oder sogar jahrtausendealte
Ubungs-Praktiken aus den religiosen Systemen herauszulésen, zu
sikularisieren (also zu verweltlichen) und dann wissenschaftlich zu
validieren (ihre Giiltigkeit mit den Methoden der Wissenschaft zu iiberprii-
fen).

So wurden diese extrahierten Ubungen einem viel breiteren Personenkreis zu-
ganglich. In den USA spricht man inzwischen regelrecht von einer ,,Achtsamkeits-
revolution“ — und das ist gut so.

Jon Kabat-Zinn ist dabei ein herausragender Protagonist. Sein ,,siakularisier-
tes“ AchtsamKkeitstraining MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) begann
in einem Kellerraum einer Klinik in den USA — mehr geduldet als gefordert. Es
ist inzwischen aber wissenschaftlich vielfach in seiner Wirksamkeit bestatigt und
wird daher heute weltweit in iiber 700 Kliniken gelehrt. Teil dieses wissenschaft-
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lich fiir wirksam erachteten Trainings ist z. B. die fast unverindert aus dem
Tibetischen Buddhismus {ibernommene sogenannte Metta-Meditation. In ihr
werden ,,Mitgefiihl“ und ,liebende Giite“ regelrecht kultiviert; also versucht, wie
auf einem Acker, Nutzpflanzen zu pflegen, zu diingen, zu bewissern und
wachsen zu lassen. Durch die funktionelle Kernspintomographie werden nun
die durch die Meditation provozierten strukturellen Verdnderungen in
bestimmten Gehirnregionen sichtbar. Es ist wissenschaftlich auch nachweisbar,
dass die Metta-Meditation altruistisches, also ein den Anderen miteinbeziehendes
soziales Verhalten, klar férdert.

_-__ =

Andere Wissenschaftler, wie z. B. Richard Davidson, haben die Auswirkun-
gen von Achtsamkeits- und Meditationspraxis nicht nur bei Tibetischen
Monchen, sondern auch bei Teilnehmern an nur achtwochigen Trainingskursen
mit den modernsten technischen Moglichkeiten erforscht und deren Auswir-
kungen auf unsere Gehirne unabweisbar dokumentiert. Inspiriert wurde er
dabei vom Dalai Lama, der ihn dazu ausdriicklich ermutigte und ihm die Mog-
lichkeit gab, zunichst an ,erfahrenen® Langzeitmeditierenden zu studieren.

Marsha Linnehan, deren spiritueller Lehrer der Benidiktiner-Ménch und
Zen-Meister Willigis Jager ist, hat - neben anderen - als eine der Pionierinnen
fiir den Import von Achtsamkeitselementen in die westliche Psychotherapie
gesorgt. DBT (Dialektisch Behaviourale Therapie fiir Borderline Patienten) ist
eine Therapie, die sich durchgesetzt hat, weil sie wissenschaftlich in ihrer Wirk-
samKkeit sehr gut {iberpriift wurde und dieser Patientengruppe nachweislich hilft.
(Borderline Patienten leiden unter schnell einschiessenden heftigsten Gefiihlen,
dabei vor allem von Spannungen, aber auch Empfindungen der Leere. Sie verlet-
zen sich hiufig selbst, haben ein sehr labiles Selbstwertgefiihl und leider auch
hohe Suizidraten.) Das behutsame Heranfiihren der Patienten an AchtsamKkeits-
iibungen und das Prinzip der Akzeptanz - die Dinge also zunachst ,,ohne Wenn
und Aber” zu akzeptieren, wie sie im Moment sind - machen wichtige Bausteine
dieser Therapie aus.

Achtsamkeitselemente wurden auch in verschiedene andere Psychotherapie-
Systeme eingewoben. Dabei fragen sich sogar diejenigen, die bei diesem Einweben
beteiligt waren, wie groB die Gefahr ist, dass der eigentliche spirituelle Kern der
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Ubungen bei allzu radikaler ,Sikularisierung® - also Verweltlichung - auf der
Strecke bleiben konnte. In diesem Spannungsfeld bewegt sich seither die Sache:
Auf der einen Seite die Gefahr, salopp gesagt, ein kleiner ,elitdrer Kreis“ zu sein,
der sich wirklich mit dem Kern der Ubungssysteme so tief wie moglich beschifti-
gen will und von einem spirituellen Sehnen angetrieben wird - und auf der ande-
ren Seite das Bild einer Massen- und vielleicht ,Modebewegung®, die nur am
rein pragmatischen Gesundheitsfaktor der Ubungen interessiert ist - und den
spirituellen Kern aus pragmatischen Griinden ,geopfert“ hat.

Auch in der Wissenschaft gibt es einen richtigen Hype beziiglich der Meditations-
forschung. Schon mehrere tausend Publikationen existieren dazu. Wir, an
solchen Themen Interessierte und vielleicht selbst Ubende, sind daher - wenn es
gut lduft - ,in Gefahr® zum Mainstream zu werden. Doch das ist gut so, denn
jeder noch so kleine Beitrag in dieser Richtung ist wertvoll. Angesichts des pre-
kédren Zustands der Menschheit und unseres Planeten insgesamt ist es ziemlich
offensichtlich, dass recht schnell etwas Entscheidendes passieren muss, wenn
wir als Spezies weiter existieren wollen.

In der Psychiatrie gibt es manchmal ein Problem mit Antidepressiva. Die
antriebssteigernde Wirkung setzt oft schneller als die stimmungsaufhellende
Wirkung ein. Das kann dazu fiihren, dass ein schwer depressiver Patient, der
auch suizidal war, aber nicht genug Antrieb hatte, Suizidhandlungen vorzuneh-
men, plotzlich durch die schneller einsetzende antriebssteigernde Wirkung
diesen Antrieb bekommt, bevor die hinterherhinkende stimmungsaufhellende
Wirkung einsetzt. Dann kann fiir eine kurze Ubergangszeit eine besonders ge-
fahrliche Situation entstehen: Die Stimmung ist noch hochdepressiv und suizi-
dal, aber pl6tzlich ist genug Antrieb fiir Suizidhandlungen da!

Die Menschheit insgesamt scheint im
Moment ein Stiick weit in einer dhnlichen
Situation zu sein.

Die Entwicklung der Menschlichkeit
hinkt offensichtlich der kognitiv-
technischen Entwicklung hinterher,
so dass eine gefihrliche Situation
entstanden ist.
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Die provozierende, aber gleichzeitig
Hoffnung stiftende Erkenntnis aus
dem Gesagten ist:

Menschlichkeit ist trainierbar!
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Achtsamkeitsiibungen oder Meditationen
konnen wissenschaftlich nachweisbare
strukturelle Verinderungen in unseren
Gehirnen bewirken, die unsere im Keim
vorhandene Fihigkeit ausbauen und
fordern, nimlich die Fihigkeit einen gesun-
den ,,Leseabstand“ zu unseren Gedanken,
Impulsen und Gefiihlen zu etablieren. Das
fiihrt zu einem liebevolleren und ,,gnéidi-
geren“ Umgang mit uns selbst und unseren
Mitmenschen und Mitgeschépfen. Wissen-
schaftler, wie Richard Davidson, versuchen
daher, Achtsamkeitspraxis z. B. in Vorschu-
len zu etablieren, was nur mit harter wis-
senschaftlicher, ,sikularisierter” Evidenz
eine Chance hat.

Die konstruktive Zusammenarbeit von
Wissenschaft und Achtsamkeits-Traditionen kann offenbar Erstaun-
liches bewirken. Sie kéonnte die dringend nétige ,,Achtsamkeits-Virus-
infektion der Menschheit* moglich machen.

Zur Achtsamkeit gehort elementar, dass wir - so gut wir konnen - iiben,
die Dinge in uns und um uns herum genau so zu sehen, wie sie sind.
Wenn wir uns die Realitdten in der heutigen Welt anschauen und akzeptieren,
dann sehen wir - ob uns das gefillt oder nicht - eine Dominanz des Strebens
nach ,,objektivem” moglichst messbarem Wissen iiber das ,,subjektiv® Erfahre-
ne........ , das “nur Geglaubte®“......, ,Empfundene”..... .

Das treibt manchmal seltsame Bliiten. Andererseits ist diese Dominanz ist aber
auch eine Errungenschaft, die uns aus den Griaueln des Mittelalters befreite und
dieim Mittelalter allgegenwirtige, iibermiBige und vielfach missbrauchte Macht
der katholischen Kirche zu unser aller Wohl gebrochen hat. Sonst wiirden wohl
noch heute Hexen verbrannt und die ,.heilige Inquisition® triebe immer noch ihr
blutiges Unwesen. Vielleicht wiirden wir dann auch hier im Westen noch verfiihr-
barer sein fiir Ideen wie: Nashorner abschlachten, um ausihren Hérnern ,,Potenz-
mittel“ zu machen — wie das z. B. in China und anderen Lindern noch ,,Konjunk-
tur” hat.

Wir haben daher gute Griinde, mit der Wissenschaft zu kooperieren - wie das
der Dalai Lama und der Neurowissenschaftler Richard Davidson in vorbildlicher
Weise seit vielen Jahren tun. Auch wenn die Wissenschaft manchmal arrogant
daherkommt und ihre Begrenzungen nicht immer sehen kann — ohne die Wis-
senschaften werden unsere Kinder niemals in der Zeit der groten Formbarkeit
ihres Gehirns, also mit ca. vier oder fiinf Jahren, mit der Achtsamkeits-Praxis
flichendeckend in Kindergérten oder spater in den Schulen in Kontakt kommen
koénnen. Die Kinder sind aber unsere Hoffnungstréager!
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Im Vortrag am 21. Januar 2016 wird es detaillierter um dieses Wechselspiel
zwischen Achtsamkeitskultur und Wissenschaft gehen und um das Kennenler-
nen wichtiger ,,Player” und ihrer Arbeit. (Dazu werden auch kurze Videosequenzen
gezeigt.) Was ist wissenschaftliches Faktum bei der Erforschung der Auswirkun-
gen von Meditation auf unsere Gehirne? Gibt es Risiken und Nebenwirkungen?
Gibt es Erkrankungen, die eine Achtsamkeitspraxis risikoreich machen? Wie
konnte eine individuelle ,,Reise“ aussehen, die vielleicht zundchst bei dem Wunsch
nach personlicher Gesundheitsférderung beginnt; schlieBlich aber vielleicht doch
bei einer ,,Re-ligion“, im wirklichen Wortsinn von ,sich wieder mit seinem Mit-
telpunkt verbinden“ endet? Aus diesem Zentrum heraus kann die Verbunden-
heit mit der ganzen Schoépfung wieder spiirbar werden.

Auf Wunsch und bei geniigend Interesse kann dem Vortrag auch eine Serie
vertiefender Workshops, jeweils samstags, ca. 4 Stunden, im Abstand
von jeweils einigen Wochen folgen. Dort haben wir dann Gelegenheit, die oben
beschriebenen Themen zu vertiefen und kénnen in Ruhe verschiedene
Achtsamkeits-Ubungen unterschiedlicher ,Schwierigkeitsgrade“ oder auch
Meditationen durch praktisches Ausprobieren erforschen. Wir werden auch
darauf eingehen, welche Ubungen und Faktoren den Einstieg in eine individuel-
le und nachhaltige Ubungspraxis erleichtern.

Vortrag: ,,Wissenschaft, Medizin und Meditation.“
Donnerstag, 21. Jan. 2016, 20:15 Uhr, Eintritt 8,00 Euro

Workshop: ,,Wissenschaft, Medizin und Meditation*
Samstag 23. Jan. 2016, 10.00-15.30 Uhr (Pause 12.00-13.30 Uhr)

Teilnehmerbeitrag: 80.- Euro (ermassigt 60.- Euro)

Ort: VIHAP-Institut im Life Surfers House - Salzstr. 25 - 79098 Freiburg
Tel: 0761-709665 - info@vihap-institut.com - www.Vihap-Institut.com
Hinweis: Die Adresse kann sich evtl. noch dndern, bitte vorher anrufen.

Dr. med. Ulrich Bayer, Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapie FMH /
Facharzt fiir Allgemeinmedizin, Rettungswesen, Rehabilitationswesen.

In seine Arbeit als Psychiater und Psychotherapeut flieBen seit vielen Jahren
Achtsamkeitselemente mit ein. Er behandelt auch traumatisierte Menschen. In die-
ser Patientengruppe sind Achtsamkeitselemente besonders wertvoll, aber auch
besonders heikel und kénnen daher manchmal zunachst nur im therapeutischen
Setting zu zweit (Arzt/Patient) zuganglich gemacht werden.

Dr. Bayer praktiziert in der Schweiz. Er ist verheiratet, hat einen erwachsenen Sohn
und eine 13-jahrige Adoptivtochter.
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TIBETISCHE MEDIZIN

Die Tibetische Medizin ist eines der
dltesten Medizinsysteme der Welt.

Die tibetische Medizin geht davon aus, dass der Mensch ein kleines Abbild des Univer-
sums darstellt. Der Mensch ist aus Sicht der tibetischen Medizin kein unabhangiges
Einzelwesen, sondern in seiner Erscheinung die komplexe Zusammensetzung von drei
Personlichkeiten:

o der materielle, sichtbare Kérper mit allen Organen

« die psychisch-emotionale Personlichkeit, einschlieBlich
unserer Sprachkommunikation

o die energetisch-mentale Bewusstseins-Personlichkeit mit
all unseren Gedanken und Erinnerungen

Wie der Makrokosmos setzt sich auch der menschliche Mikrokosmos aus den flnf
Elementen Erde, Wasser, Feuer, Luft und Raum zusammen - sie geben dem menschli-
chen Kérper von der Empfangnis an ihre Eigenschaften und sein Energiepotenzial.

Die Therapien der Tibetischen Medizin setzen gezielt an den Ursachen von Krankheiten
an. Hierbei werden Heilkrauter, Safte, Tinkturen, Edelsteine, Akupressur, Massagen und
Erndhrungsberatung zur Behandlung eingesetzt.

I ———
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TIBETISCHE MEDIZIN

Die Tibetische Medizin ordnet den fiinf
Elementen drei Energieprinzipien zu:

e Paken (= Schleim/ Biochemie, Physiologie) kontrolliert alle Kérperfliissigkeiten,

e Tripa (= Galle/auch Antipathie, Aversion) reguliert die katalytischen Stoffwechselvor-
gange, einschlieBlich der sehr wichtigen Verdauungsphysiologie

* Lung (= Wind/Sympathie, starkes Begehren) kontrolliert alle Bewegungen, auch die
emotionalen und Gedankenaktivitaten. Lung verbindet das Bewusstsein mit dem
Korper. In allen Organfunktionen sind immer alle drei Energieprinzipien mitbeteiligt.
Ein Ungleichgewicht dieser drei Energieprinzipien filhrt zu Stérungen, mentalen,
psychischen oder somatischen Krankheiten, chronischen Erkrankungen, wie
Verdauungsorganstdrungen, Allergien, Migrane, Arthrosen, Tumorbildungen, u.v.m.

* Alle Storungen der drei Energieprinzipien werden noch in die Kategorien kalt und hei
(=Yin/Yang) sowie ambivalent unterschieden. Nach der Traditionellen Tibetischen
Medizin sind die Auswahl und Zubereitung unserer Lebensmittel und Gewtirze, welche
unsere taglichen Essgewohnheiten pragen, sehr wichtig.

Die Qualitat und Energien der Lebensmittel, die wir essen, formen letztendlich
unseren Kérper und unseren Geist.

Ziel der Heilung ist die Wiederherstellung des gestorten Gleichgewichts.

In der Ausbildung sind die spirituellen Verwurzelungen, die in der Vernetzung von
meditativer Praxis und der arztlichen Tatigkeit zum Ausdruck kommen, die Besonder-
heit, mit der sich die tibetische Medizin von allen Heilsystemen weltweit unterscheidet.

Wesentlicher Grundsatz bei dieser Medizin ist der
Zustand der geistigen Verfassung. Wer einen
ruhigen, starken und gelassenen Geist besitzt,
wird weniger krank und wenn er krank wird,
erholt er sich schneller.

Weitere Informationen: Wilfried Pfeffer, www.Tibet-Kailash-Haus.de

|
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Alltagsubungen und Tipps

zur inneren Lockerung und Lebensfreude

B NCTESP 1 | & . 2

In den uralten Lehren gibt es den Hinweis, dass ,,das wahre Wohlbefinden
eines Menschen auch das Wohlbefinden von allen ist“. Dieser Ausspruch
kommt aus der tiefen Einsicht in das Miteinanderverbundensein des gesamten
Lebensprozesses. Wenn alle ihre Aufmerksamkeit auf diesen grundlegenden
Aspekt in sich richten, werden sie nicht nur fiir sich selbst etwas Wertvolles
leisten, sondern indirekt auch zur Entwicklung in der Welt beitragen.

Es gibt zwei grundlegende Méglichkeiten, die den Menschen offen
stehen.

Die gewohnte Umgangsweise spielt sich auf einer unbewussten Weise automa-
tisch ab. Das kann man mit dem Verhalten eines Tieres vergleichen. Man
reagiert automatisch aufeinander und versucht, alles zu kontrollieren. Das
Meiste spielt sich dann unbewusst ab, wie wir es auch in der Politik beobachten
konnen.

Ebenfalls funktionieren die wirtschaftlichen Strukturen vieler moderner Gesell-
schaften nach diesem Muster. Ublicherweise werden die Menschen durch die
Provokation von Angst und das Erzeugen von Gier nach dem Prinzip von
wZuckerbrot und Peitsche” kontrolliert. Man findet dann keinen Weg mehr, sich
tiefer mit den Herausforderungen des Lebens zu befassen.

Wenn wir weiterhin darauf beharren, auf dieser Ebene zu agieren, werden wir
auch in der Folge auf der Ebene der Tiere bleiben. Auf diese Weise hat die
Menschheit keine Zukunft!

Die Verinderung, die Neuentwicklung, beginnt, wenn wir erkennen,
dass es notwendig ist, uns sowohl auf einer individuellen, als auch
auf einer globalen Ebene frisch damit zu befassen.
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Wir miissen erst einmal aus dieser auf Macht, Kontrolle und Manipulati-
on basierten Umgangsweise herauskommen und beginnen, uns auf eine
sympathievolle Art miteinander zu verbinden. Das beginnt damit, dass
wir Sympathie und Mitgefiihl uns selbst gegeniiber entwickeln. Dadurch
erdffnet sich die Perspektive fiir ein tieferes Verstdndnis und der Beginn
einer anderen Wahrnehmung der Realitdit.

Wir kénnen nur hassen, negativ, unsensibel und zerstorerisch werden, solange
wir den anderen nicht richtig verstehen und wahrnehmen. Wenn wir uns selbst
tiefer in Betracht ziehen und uns dadurch auch miteinander verbinden, entsteht
eine ganz andere Qualitdt unserer menschlichen Verbindungen. Sie werden
sympathievoller, es wird mehr Mitgefiihl geben, und es entsteht eine ganz ande-
re Wahrnehmung der Realitit der Geschehnisse. So werden wir auch mit Proble-
men und Konflikten kreativer umgehen konnen.

Auf der politischen Ebene wird oft versucht, die Konflikte, die auf der Welt exi-
stieren, mit Machtmitteln zu losen. Das kann aber keine Zukunft haben, sondern
wird zerstorerisch werden - sowohl selbstzerstérerisch, als auch global zerstore-
risch. Es ist wichtig, dass die Menschen mit politischer Macht verstehen, dass es
auf Dauer keine Gewinner geben kann, sondern nur ein friedliches und liebevol-
les Miteinanderleben.

Sowohl individuell, als auch global ist es wesentlich, die Kategorien
von Gewinnen und Verlieren zu iiberschreiten, uns mitfiihlend mit-
einander zu verbinden und mit unserer Intelligenz und unseren
Fiahigkeiten kreativ zu werden.
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Gegenwirtig gibt es sehr gefiahrliche Konflikte, die von einem Moment zum an-
deren zu einer global zerstérerischen Entwicklung fiihren kénnen. Es ist also
hochste Zeit, dass wir uns bewusster damit befassen, so dass eine andere Um-
gangsweise ermoglicht wird.

Scheinbar widerspriichlich kénnen die wirklichen Veranderungen nicht urséch-
lich von den Politiker kommen, sondern nur dadurch, dass immer mehr Men-
schen in der Welt Bewusstsein in sich entwickeln und hiermit dazu beitragen,
dass die Entwicklung auch von den Politikern unterstiitzt wird.

Die Erinnerungshilfen, die ich hier gebe, sind fiir all diejenigen, die sich
aufrichtig, ernsthaft und liebevoll mit sich selbst auseinandersetzen wol-
len und dadurch wirklich etwas fiir die Entwicklung und das Leben auf
der ganzen Welt beitragen méchten.

Die Auseinandersetzung geschieht auf eine ehrliche, aber gleichzeitig verspielte
Weise.

Auch die Qualitét der Energie, die du selbst manifestierst, dndert sich. Das wird
ebenfalls eine Wirkung auf deine unmittelbare Umgebung haben und weitere
Kreise in Bewegung setzen; es wird in dir und durch dich eine positive Kettenre-
aktion ermdglichen.

Die Wissenschaftler versuchen ein dhnliches Phinomen mit dem Begriff ,,Chaos-
theorie“ zu beschreiben. Der Fliigelschlag eines Schmetterlings auf einer fernen
Insel kann durch das Miteinanderverbundensein der Natur an einem ganz ande-
ren, weit entfernten Ort des Planeten einen Sturm auslésen! Ahnliches wird im
positiven Sinn durch unseren bewussten Umgang mit uns selbst und anderen
geschehen. Nicht nur unser eigenes Leben wird positiv beeinflusst, sondern auch
die gesamte Entwicklung der Menschheit.

Manchmal empfinden wir uns in unserer Bescheidenheit als winzig. Dann fragen
wir uns: ,,Was kann ich als Einzelner schon tun?“ So stimmt das aber nicht, denn
alles hat seine Wirkung. Was wir durch Bewusstsein in Bewegung setzen, tragt
nicht nur zum inneren Erbliihen des eigenen Lebens bei, sondern auch zum Auf-
bliihen dieser Welt. Die gesamte Entwicklung wird gesiinder, intelligenter und
geht in eine bewusst schopferische Richtung.

Niemals zuvor war so eine akute Notwendigkeit und Dringlichkeit wie
heute vorhanden.

Nur Individuen konnen die Relevanz erkennen und das Notwendige
auch in die Tat umsetzen.

Dabei werden wir auch die Einzigartigkeit eines jeden Einzelnen erkennen kon-
nen.

Wenn wir einsehen, dass jeder einzigartig in seinem Wesen und seiner Bedeu-
tung ist, werden wir auch ihn akzeptieren und respektieren. Vergleichen anhand
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von Normen und Konzepten sind Teil eines mentalen Spiels, das eine gewisse
Bedeutung fiir das praktische Leben hat. Uns miteinander zu vergleichen, tragt
aber nicht zur Erfahrung der Realitidt und der Wahrheit bei. Diese soeben er-
wihnten grundlegenden Faktoren konnen jedem dabei helfen, sich selbst und
das Ganze tiefer in Betracht zu ziehen und aus dieser grundlegenden Wahrneh-
mung heraus auf die Herausforderungen des Lebens bewusst zu antworten.

Um das soeben Erwihnte weiter zu vertiefen und auch fiir das tigliche Leben
erfahrbar zu machen, méchte ich zwei Erinnerungshilfen, im Englischen ,,Rem-
inder“ genannt, geben.

Die erste Erinnerungshilfe

Alle Begegnungen im tiiglichen Leben sind
ein Zusammenspiel mit anderen Men-
schen. Begegne ihnen, nicht nur bei beson-
deren Anlissen, sondern bei wirklich je-
der Interaktion mit so groBer Wachheit
und AufmerksamkKkeit, dass du tatsichlich
all das, was sich in dir abspielt, vergegen-
wirtigst.

Erkenne, dass alle negative Reaktionen, die in dir
auftauchen, einem inneren Automatismus ent-
springen. Die negativen Reaktionen kommen
nicht aus unserer Intelligenz oder aus der Sensi-
bilitat des Herzens. Sie kommen aus dem kondi-
tionierten, unbewussten und programmierten Zu-
stand in dir.

Begegne diesem Phianomen bewusst, ohne anihm
festzuhalten oder dagegen anzukampfen. Das be-
wirkt indirekt eine energetische Klarung, so dass
die Energie nicht weiter in diesen Mustern ver-
fangen bleibt. Betrachte alle negativen Gefiihle
und erkenne, dass nicht nur Arger, Aggressivitit
und Bitterkeit, sondern auch unser Verfangens-
ein in Traurigkeit und Resignation unsere Ener-
gie blockieren! Oft passiert alles automatisch, aber
indem wir uns damit bewusst befassen, kann es
eine andere Entwicklung in unserem Energie-
prozess ermoglichen. Betrachte alle die soge-
nannten ,Schattenbereiche®, also auch die
Gefiihle von Hilflosigkeit und Hoffnungslosigkeit,
ohne dich damit zu identifizieren.
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Durch die bewusste Betrachtung kénnen wir bewirken, dass sich die
Energie nicht mehr in diese Muster verwickelt. Es ist also unsere
Entscheidung, ob wir die alten Muster mit Energie bereichern oder
durch Beobachten kldren wollen.

Dies ist eine tiefe innere Arbeit, und ich weiB, dass sie sehr herausfor-
dernd ist. Aber alle von euch, die, auf welche Weise auch immer, da-
mit begonnen haben, sich aufrichtig mit sich selbst zu befassen, wer-
den ihren Sinn bald erkennen.

Solche Muster kénnen unterschiedlichster Art sein. Aber es ist immer die gleiche
Energie, die in all diese Muster hineinflieft und sich auf verschiedene Weise
manifestiert. Die Energie kann sich z. B. auf negative Weise im Arger ausdriik-
ken. Indem wir uns aber bewusst mit dem Arger befassen, kann die gleiche Ener-
gie auch in eine positive Richtung gehen und als Mitgefiihl, Verstiandnis, als schop-
ferische Antwort auf die Situation zur Manifestation kommen.

Wenn du damit experimentierst und die Erfahrungen machst, dass
dies wirklich méglich ist, wirst du sehen, dass solch eine Transforma-
tion der entscheidende Faktor, sowohl fiir die individuelle, als auch
fiir die globale Entwicklung, ist!

Wenn du einmal erkennst, dass du dieses Potenzial wirklich besitzt und deine
Energie auf die eine oder auf die andere Weise manifestieren kannst, ist das eine
entscheidende Wende.

Das bedeutet in der Praxis, dass du alles, was in dir ist, konfrontierst — alle Ang-
ste, Wiinsche, Erwartungen und Muster, die in dir arbeiten. Aber auch unser
Stolz und unsere Vorurteile werden im Zusammenspiel mit anderen Menschen
beriihrt, empfunden, erfahren.

Ich méchte daran erinnern, das dies kein Analysieren dessen ist, was
da ist, sondern nur eine Art von Betrachten; ein Betrachten, das nichts
andern will. Beobachte zuniachst alles, was in dir auftaucht. Lass durch dieses
Betrachten, dieses Bewusstwerden einen Abstand zu den Mustern in dir entste-
hen. Wenn wir auf diese Weise beginnen, mit Abstand wahrzunehmen, entsteht
ein Raum in uns, in dem wir unsere Intelligenz und unserer Sensibilitdt des Her-
zens ermoglichen. Natiirlich wird das in unsere Antwort auf die Situationen des
Lebens mit einflieBen. Ansonsten sind diese kreativen Aspekte durch den Auto-
matismus unterdriickt und bekommen nicht die Chance, sich zu manifestieren.
Es ist genau diese Wahrnehmung, die einen wirklichen Unterschied, sowohl fiir
die individuelle, als auch fiir die globale Lebensentwicklung, bewirken kann.

Natiirlich ist es am Anfang nicht einfach, alles anzuschauen, was dann in dir
auftaucht; es zu konfrontieren und nicht davonzurennen, nicht in blinden Aktio-
nismus zu gehen und die manchmal sehr schmerzhaften Empfindungen nicht zu
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unterdriicken. Aber letzten Ende ist dieses bewusste
Betrachten genau das, was wirklich den Unterschied
ausmacht.

Es ist aber notwendig, sich wirklich entschlossen dafiir
einzusetzen. Es ist das Bewusstsein, zusammen mit
deiner Aufrichtigkeit und deinem Mut, die eine entschei-
dende Rolle spielen werden - nicht zu vergessen natiir-
lich, ein bisschen Verspieltheit und eine Prise Humor.

Es geht nicht darum, dich selbst zu bewerten, zu etikettieren und durch Urteile
in eine Schublade zu stecken. Gehe iiber diesen Automatismus hinaus und fange
damit an, einfach alles zu betrachten. Wenn du dich auf diese Weise mit deinem
Inneren befasst, beginnen sich wahre Giite und wahres Liebevollsein in dir zu
manifestieren.

Diese Giite und diese Liebe sind in jedem Menschen in der Welt urspriinglich,
aber meist noch unentdeckt, vorhanden. Ohne Ausnahme kénnen sie sich durch
alle manifestieren, wenn sie bereit sind, alles zu konfrontieren. Dabei spielt es
keine Rolle, welche Vergangenheit wir hatten, oder welche Muster uns einge-
pragt wurden.

Durch diese Aufmerksamkeit werden wir erkennen, was nicht richtig, bzw. un-
sensibel ist. Sie zeigt uns auch, was erforderlich, méglich und nétig ist. Bringe
daher deine Wachheit direkt in die unmittelbaren Situationen hinein und lass so
eine kreative Orientierung und Entwicklung geschehen. Bleibe in jeder Situa-
tion so wach und prisent wie moglich, so dass du das, was sich in dir
abspielt, bewusst wahrnimmst. Dann kann es geschehen, dass die
Energie, die sich sonst in einem negativen Vorgang verstricken wiir-
de, befreit wird. Wir schaffen also durch unser Bewusstsein einen
Rahmen, in dem die Energien auf wirklich intelligente und schopferi-
sche Weise zur Manifestation kommen kénnen.

Die zweite Erinnerungshilfe

Der zweite Reminder ist ganz einfach und eng mit dem ersten verbunden. Er hat
damit zu tun, innerlich klar einzusehen, dass alle unsere Urteile und Beurteilun-
gen Projektionen sind.

Erlaube die Erkenntnis, dass es keine wirkliche Moglichkeit gibt, das
Leben und sein Mysterium auf ,,Wissen“ zu reduzieren.

Erkenne, dass unsere iibliche Wahrnehmung nicht wirklich wahr ist,
sondern eine Projektion des Verstandes.

Die iibliche Wahrnehmung kann in bestimmten Situationen durchaus eine
gewisse Relevanz und einen praktischen Nutzen haben. Dennoch handelt es
sich dabei nicht um die eigentliche Realitit. Betrachte es, kontempliere dariiber
und lasse es nach und nach klarer fiir dich werden.
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In einem tieferen Sinne ist es nicht wirklich méglich, andere zu beur-
teilen. Jedes Individuum ist so einzigartig und vielfdltig. Wie kann
man sie dann miteinander vergleichen?

Alle befinden sich in einem flieBenden Vorgang; es ist kein abgeschlossenes
Geschehen, das statisch wire, sondern jeder befindet sich in diesem Bewegungs-
prozess des Lebens. Wie konnte man dann alles beurteilen oder festlegen?
Erkenne also die Nicht-Wahrhaftigkeit der Urteile und halte nicht blind an
bereits bestehenden Beurteilungen fest, sondern hinterfrage sie.

Unseren gewohnten, iiblichen Weg konnen wir durch diese aufrichtige Betrach-
tung klaren und dadurch eine ganz andere Grundlage fiir die weiteren Entwick-
lungen schaffen.

Die Urteile sind nicht wirklich wahr; es ist nicht die Wahrheit, die wir auf diese
Weise erfahren.

Es hilft nicht wirklich, den anderen oder sich selbst zu einem Wissen zu reduzie-
ren, zu etikettieren und auf diese Weise festzulegen.

Betrachte diese Aspekte sehr wachsam und lass durch deine Einsicht die
Entwicklung geschehen.

Alle, seien sie nun hier oder irgendwo anders auf der ganzen Welt, kénnen Fol-
gendes erkennen, wenn sie aufrichtig danach forschen, sich selbst und das Leben
zu verstehen: Es ist unmoglich, das Leben zu einem Wissen zu reduzieren und
gleichzeitig zu glauben, dass dies die wahre Realitit sei. Das ist es auch, was
Seher wie Lao-tse versucht haben zu vermitteln, wenn er beispielsweise zu
Beginn des Tao-Te-King schreibt: ,,Die Wahrheit kann nicht gesagt werden und
alles, was gesagt wird, ist eine Liige!“

Es st also nicht moglich, das Leben auf ein Konzept zu reduzieren, da alles stin-
dig in Bewegung ist und sich dauernd dndert.

Jeder ist ein Mysterium. Auch du bist dieses Mysterium. Wenn du diesem
Geheimnis in dir auf die Spur kommst und erkennst, dass es nicht auf eine
logisch-rationale Festlegung reduziert werden kann - und du dich innerlich mit
dieser Tatsache entspannst - wirst du einsehen, was Sokrates damit meint, wenn
er sagt: ,Ich weiB, dass ich nichts weiB...*
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Es ist eben genau diese Einsicht entscheidend, dass wir das Leben nicht auf ein
Konzept reduzieren kénnen. Diese Erkenntnis sollten wir natiirlich auch
in unserem tiglichen Leben praktizieren. Erinnere dich daran in al-
len Momenten, in denen diese Beurteilungen automatisch in dir auf-
tauchen, so dass du dich nicht blind darin verstricken musst.

Allen, die jetzt zuhéren oder auf andere Art damit in Verbindung kommen, emp-
fehle ich, die genannten zwei grundlegende Erinnerungshilfen auch in die Praxis
umzusetzen. Ihr tieferer Sinn wird namlich nur dann wirklich erfahren, wenn sie
im téglichen Leben umgesetzt werden. Erst in der Praxis kannst du erkennen,
was wirkliche Realitét ist. Und das wird natiirlich nicht nur fiir dich selbst,
sondern auch fiir das Bewusstsein der Menschheit ein sehr entscheidender
Faktor sein.

Lass aber die Verbindung zu dir selbst und deinen ungeklarten Aspekten nicht
zu einem Kampf werden, sondern beginne mit Akzeptanz, Respekt und Wach-
heit gegeniiber dir selbst; erlaube dadurch die Entwicklung in eine schépferische
Richtung. Bringe also eine Qualitét von Leichtigkeit und Verspieltheit mit in die
Auseinandersetzung hinein, so dass es kein Kampf und nicht so tierisch ernst
wird... H
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Plotzlich und unerwartet

Ich bin Trauer- und Sterbebegleiterin, also eine Loslass-Expertin.
Ich begleite Menschen mit den unterschiedlichsten Trennungs-
schmerzen. Doch was geschieht, wenn der Tod, das Sterben, somit
das Loslassen, plotzlich und unerwartet kommen? Es ist anders als
alles andere. Denn es gibt keine Vorbereitung, auch keinen Abschied.
Alles ist anders, sofort, als es jemals war.

Nun, wie komme ich damit zurecht? Zuerst einmal gar nicht. Ich
leide, da ich nicht ,Adieu” und ,eine gute Reise* am Sterbebett sa-
gen konnte. Ich verkrieche mich in meinem Zimmer, will in Ruhe
gelassen werden und gleichzeitig freue ich mich, wenn jemand fiir
mich kocht. Der Hunger hat mich verlassen und somit die Berech-
tigung des Kochens. Doch, ich bin ja noch da, hier auf der Erde.
Und sie nimmt mich voll an, auch mit meinem Schmerz, meinem
Loslass-Schmerz.

Was sage ich nun meinen Klienten in solch einer Situation? ... Das
scheine ich im ersten Moment vergessen zu haben. Doch im tief-
sten Inneren ist es ja da, weiss ich es: Zu jeder Zeit kann ich mich
verabschieden von Vergangenem, von Verstorbenen, von Erinne-
rungen und Geschehnissen. Ich kann es im Geiste tun und weinen
oder schriftlich, alleine, mit Feuer oder Wasser oder miindlich mit
einem Freund, einem Therapeuten, einem Wegbegleiter.

Bin ich denn nun wirklich eine Loslass-Expertin, wenn ich selber
auch trauere? Aber ja, gerade dann, denn ich mache das durch, was
viele ebenso durchmachen. Somit entsteht Empathie und letztend-
lich Liebe und Vergebung.
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Mein Vater ist plotzlich und unerwartet verstorben, von einem auf
den anderen Tag. Ich jedoch lebe weiter. Anders als vorher, doch
das ist bei jedem Vorkommniss so. Also kann ich gut weiterleben
mit dem Verlust und mit der Dankbarkeit der vergangenen Zeit.
Fiir all das, was mein Vater mir beigebracht hat, damit ich dieses
Erdenleben gut meistere.

Also, sage ich jetzt und hier: Adieu Papa, du bist gestorben und
somit tot. Du gehst jetzt deinen eigenen Weg in dein neues Leben,
ohne uns alle. Ich danke dir fiir all das, was du mich gelehrt hast,
was du mir geschenkt hast und danke, dass du fiir mich gesorgt
hast, dass du mir Sicherheit gegeben hast. Auch ich gehe meinen
Weg in mein neues Leben, ohne dich. Doch bin ich gewiss, dass wir
uns wiedersehen. Eines Tages, jedoch nicht pl6tzlich und unerwar-
tet, daich mich vorbereite auf diesen letzten Weg. ,Wie*, fragst du?
Ich rede iiber das Sterben, im Allgemeinen und im Speziellen mit
Freunden und mit meiner Familie. Ich schreibe meine Wiinsche
fiir diese Zeit auf und gebe dies einem vertrauten Menschen. Und
das Wichtigste, was ich jetzt schon tue, ist, dass ich mich von mei-
nen Mitmenschen so verabschiede, als konnte es das letzte Mal ge-
wesen sein, dass wir uns sehen.

Und genau so habe ich es bei meinem Vater auch getan beim letz-
ten Sehen und Umarmen auf dieser Erde. Also, worum trauere ich
dann noch, wenn es doch einen Abschied gab?

WEeil es einfach wehtut, einen Menschen zu verlieren, umso mehr,
wenn man ihn geliebt hat. Heute weiss ich, dass es eine Zeit braucht,
bis es leichter geht. Und so habe ich auch mit mir Geduld und Ver-
stindnis und hole mir Hilfe, die mich in dieser Zeit begleitet. =

Unja Jung

- Wege zur Lebenskraft
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Bio-Tofu aus Freiburg

m Die Life Food GmbH/Taifun-Tofuprodukte stellt Tofu-

Spezialitdten her - und das schon seit fast 30 Jahren.
Dabei fing alles ganz klein an, mit einfachen Geratschaften und vier Kilo pro Woche, die
frisch auf dem Freiburger Miinstermarkt verkauft wurden. Heute produzieren 230 enga-
gierte Mitarbeiter rund 500.000 Packchen im Monat, und man kann Taifun-Tofu europa-
weit im Naturkosthandel erwerben. Life Food gehdrt damit zu den gréBten Herstellern
von Bio-Tofu in Europa - ohne den Anspruch aus den Augen zu verlieren, qualitativ
hochwertige Produkte zu liefern.

B Sojabohnen aus Europa

Das Unternehmen ist Bio-Hersteller der ersten Stunde und enga-
giert sich bis heute fiir Okologie und Nachhaltigkeit: Alle verwen-
deten Zutaten stammen aus kontrolliert ¢kologischem Anbau,
auBerdem brachte Life Food Ende der 90er Jahre den Vertrags-
anbau von Bio-Soja an den Oberrhein. Mittlerweile stammen tber
80 % der Taifun-Sojabohnen aus Deutschland, Frankreich und
Osterreich.

Mehr noch: Der Tofuhersteller erzeugt auch sein eigenes hoch-
wertiges Saatgut und arbeitet gemeinsam mit dem Bund und
anderen Partnern an der Entwicklung von Tofu-Sojasorten, die
auch in kilhleren Gegenden wachsen. Ziel ist es, den biologischen
und gentechnikfreien Sojaanbau deutschlandweit zu erméglichen.




B Heck-Unternehmensstiftung

2014 grindete Firmenchef Wolfgang Heck eine Unternehmensstiftung und brachte samt-
liche Geschaftsanteile darin ein. Wesentlicher Zweck der Stiftung: Die Forderung einer
auf pflanzlicher EiweiBversorgung basierenden Ernahrungsweise. Dartiber hinaus soll
sie das Unternehmen tiber mehrere Generationen hinweg stabil erhalten und weiterent-
wickeln. Weiter wird im Stiftungszweck groBen Wert auf die gerechte Verteilung beste-
hender Ressourcen, auf Gleichwertigkeit sowie auf das Bewahren von Gesundheit und
Lebensfreude gelegt.

® Tofu fiir jeden Geschmack

Life Food hat rund 30 verschiedene rein pflanzliche Tofu-Produkte im Angebot. Und wer
Tofu gleich zubereitet probieren mochte, der bekommt beim Taifun-Imbissstand auf dem
Freiburger Miinstermarkt taglich, auBer sonntags, leckere vegane Tofusnacks!

Mehr Informationen auf www.taifun-tofu.de
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B Rezept fiir Tofu-Grill-Spiefie

Fiir 4 Spiefle 1. Tofu abtropfen lassen und in etwa 2 cm groBe Wirfel schneiden.
200 g Tofu

6 EL Teriyaki-Sauce

1 gelbe Paprikaschote

8 Kirschtomaten (ca. 100 g)

2. Tofuwtirfel in eine Schussel geben, Teriyaki-Sauce untermischen u.
30 Minuten ziehen lassen (marinieren), dabei fter wenden.

3. Paprikaschote in gleichmaBige Stiicke schneiden.

Pfeffer (nach Bedarf) 4. Tofu, Paprikastlicke u. Tomaten auf 4 GrillspieBe stecken.

2 TL Sesamdl 5. Unter gelegentlichem Wenden auf dem heiBen Grill 6-8 Min. garen.
Man kann nattirlich auch mit SpieBe pfeffern, mit Sesamél betraufeln und servieren.

anderem Gemlise variieren. Man kann die SpieBe auch in einer Pfanne zubereiten.
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Ein Musikstudent

will ein Zimmer mieten;
die Schlummermutter
weist ihn ab: ,,Musikstudent?!
Kommt gar nicht in Frage!
Verstirker Ich hatte schon mal einen
Zubehér Musikstudenten.
Der kam zuerst sehr
Beethoevlich daher,
dann wurde er bei
meiner Tochter Mozaertlich,
brachte ihr einen StrauB mit,
nahm sie beim Handel und
fihrte sie mit Liszt Gber
den Bach in die Haydn.
Da wurde er Reger und sagte:
frisch geWagnert
ist halb gewonnen.
Er konnte sich nicht Brahmsen.

b i o b am i Ja —und jetzt haben

o ir einen kleine
musikinstrumente wir einen Kleinen

Gitarren

Reparaturen

Mendelssohn
Kaiser-Joseph-Str. 267 - 79098 Freiburg : )
Tel. 0761-701660 und wissen nicht wo

www.bimbammusikinstrumente.de — Hindemith.”




Die Weisheit
hinter dem "Nicht-Urteilen’

und die tiefere Wahrnehmung des Miteinander-
Verbunden-Seins des Lebens!

Es gibt eine chinesische Geschichte iiber einen alten
Mann, die von groBer Einsicht zeugt. Dieser alte
Mann hatte ein wunderschones weiles Pferd. Es
erweckte groBes Interesse, und viele wollten das
Pferd kaufen. Aber der alte Mann war nicht bereit,

es zu verkaufen. Die Einzigartigkeit dieses Pferdes
wurde so bekannt, daB sich sogar der Konig dafiir
interessierte. Er schickte einige Gesandte mit der
Anweisung los, es zu erwerben und jeden Preis dafiir
zu bezahlen. Aber der alte Mann weigerte sich, das Pferd zu verkaufen und
sagte: ,Das Pferd ist wie ein Freund fiir mich, wie kann ich denn meinen
Freund verkaufen?“

Eines Tages verschwand das Pferd pl6tzlich. Die Leute des Dorfes

kamen und sagten: ,,Du hast wirklich kein Gliick, hattest du das

Pferd an den Konig verkauft, warst du jetzt sehr reich. Aber nun

hast du weder Geld, noch Pferd. Du bist vielleicht ein Pechvo-

gel!“ Der alte Mann sah es aber anders. Er antwortete: ,,Sagt

einfach, daB das Pferd verschwunden ist, aber urteilt nicht,
und nennt es nicht Gliick oder Ungliick.“

Drei Tage spiater kam das Pferd mit fiinf anderen Pfer-
den, die genauso schén und lebendig waren, zuriick. Als
sie davon horten, kamen die Dorfbewohner herbeigeeilt.
Sie waren von den Pferden fasziniert und sagten: ,,Du bist
wirklich ein Gliickspilz. Wenn du jetzt all diese Pferde trai-
nierst und verkaufst, kannst du sehr reich werden.“ Der
alte Mann erinnerte die Dorfbewohner erneut: ,,Sagt ein-
fach, daB das Pferd mit sieben anderen Pferden zuriickge-
kommen ist, aber urteilt nicht, und nennt es weder Gliick
noch Ungliick.”

Der alte Mann hatte einen Sohn, der damit begann, die Pfer-
de zu trainieren. Eines Tages fiel er beim Training vom Pferd
und brach sich beide Beine. Als die Dorfbewohner von dem
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MiBgeschick erfuhren, kamen sie
wieder. Dieses Mal sagten sie
zu dem alten Mann: ,Diese
Pferde brachten dir Ungliick.
Dein einziger Sohn hat beide
Beine gebrochen. Das ist wirk-
lich schrecklich!® Der alte
Mann erinnerte sie wieder und
antwortete: ,,Sagt nur, da mein
Sohn seine Beine gebrochen hat.
Urteilt nicht, und nennt es nicht Ungliick oder schrecklich usw. ...“

Kurz darauf brach ein Krieg mit dem Nachbarland aus. Alle tauglichen Manner
wurden eingezogen. Viele Menschen wurden in jenem schrecklichen Krieg
getotet oder verwundet. Die meisten Dorfbewohner verloren Angehorige oder
Freunde; manche verloren ihren Bruder, manche ihren Vater oder Ehemann.
Einige der Dorfbewohner, die noch dort waren, sagten
zudem alten Mann: ,,Du hast wirklich Gliick. Dein

Sohn hat zwar seine Beine gebrochen, aber er

ist wenigstens noch am Leben und die

Beine werden wahrscheinlich auch
bald heilen.“

Der alte Mann schaute sie voller
Mitgefiihl an und sagte: ,Jhr Leu-

te scheint etwas nicht zu ver-
stehen. IThr urteilt immer wieder

und bewertet die Ereignisse als
»gut“ oder ,schlecht.“ Aber ihr
scheint nicht einzusehen, wie absurd
eure Urteile sind; was an einem Tag wie ,,Gliick“ aussieht, erscheint vielleicht am
nichsten Tag wie ,,Ungliick” und umgekehrt...

4

Das Verstindnis des VIHAP kann die Grundlage bilden, auf diese neue
Art mit der Wirklichkeit umzugehen und ermoglicht uns bedeutsame
und einschneidende Schritte zu einem kreativen Leben, das uns zu
den Gipfeln von Freiheit und Erfiillung fiihrt.

Sobald wir uns vorstellen kénnen, daB wir Teil einer Natur sind, in
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der Alles miteinander verbunden ist und das Bediirfnis verspiiren,
diese Zusammenhiinge tiefer zu erforschen, kann das eine wichtige
Voraussetzung sein, dieses Phinomen zu verstehen. Es kann ein
Anfang sein, den Verlauf der Natur wahrzunehmen und dafiir emp-
fanglich zu werden. Diese Empfinglichkeit beseitigt viele unnétige
Angste, Spannungen, Sorgen und Krankheiten, unter denen viele
Menschen leiden und die ihre Vitalitit beeintrichtigen.

Das Vitale Harmonisierungs Phinomen fiihrt dariiber hinaus zu
einem tieferen Verstindnis der Okologie; es zeigt uns, daB wir mit-
einander verbunden und in einem gewissen Sinne voneinander
abhiingig sind.

Die Mystiker haben auf Grund ihrer eigenen Erfahrung seit jeher auf die Tatsa-
che des Miteinander-Verbundenseins hingewiesen; einige moderne Wissenschaft-
ler kommen heute zu genau demselben Verstiandnis. Dieses auf der eigenen Er-
fahrung beruhende Verstiandnis des Miteinander-Verbundenseins allen Lebens
ist von unglaublicher Bedeutung fiir die Umsetzung der 6kologischen Werte in
unseren Alltag. Wer sich jedoch tiefer mit diesem Vorgang der Natur
auseinandersezt, wird bemerken, daB dieses Phdnomen nicht nur dem Bereich
der Wissenschaft oder der Religion, der Kunst oder der Okologie zugeordnet
werden kann, sondern ein grundsitzliches und tiefgehendes Versténdnis erdft-
net, das die Zusammenhinge klar aufzeigt und die Wurzeln all dieser Lebens
bereiche nihrt und starkt.

Auszug aus dem Buch: ,VIHAP - das Geheimnis fur ein Leben voller Freude® (S. 55 - S. 58).
Das Buch kénnen Sie gerne erwerben (siehe Seite 19). Zeichnungen von Dana Sabo.

G a\

Ich glaube, dass Meditation zu-
kiinftig so normal im Schulalltag
werden konnte, wie es 6kologi-
sches Bewusstsein schon heute in
der Gesellschaft ist . Ich finde es
interessant, dass eine alte Tech-
nik die Losung fiir ein modernes
Problem sein konnte.

Paul McCartney (Beatle)
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MEDITATIVE UBUNG

STILLES, INNERES LOSLASSEN

Alle, die in sich ein Bediirfnis verspiiren, innerlich tief zu
entspannen, kénnen durch diese Ubung eine wesentliche
und wertvolle Hilfe bekommen.

Obwohl der Schlaf und das
Wachsein nach auBen hin ge-
gensatzlich erscheinen, er-
ganzen sie sich gegenseitig;
dasselbe gilt auch fiir unser
»Jemand-sein* oder ,Nie-
mand-Bestimmtes-sein“!
Auf der kérperlichen Ebene
ist es selbstverstandlich, daB
wir tief ausatmen mssen,
wenn wir wieder tief einatmen
wollen; auf einer tieferen Ebene gilt dasselbe
- es ist notwendig, all die unnétigen Fixierun-
genund Verhartungen, die sich innerlich an-
sammeln, loszulassen, so daB wir wieder neu,
frisch und auf eine leichte und harmonische
Weise mit unserem ‘lemand-sein’ umgehen
kénnen.

Alle, die in sich ein Bedurfnis verspren, in-
nerlich tief zu entspannen, kdnnen durch die-
se Ubung eine wesentliche und wertvolle Hilfe
bekommen. Obwohl der Schlaf und das Wach-
sein nach auBen hin gegensatzlich erscheinen,
erganzen sie sich gegenseitig; dasselbe gilt
auch fir unser ,Jemand-sein* und das ,Nie-
mand-Bestimmtes-sein®!

Auf der korperlichen Ebene ist es selbstver-
standlich, daB wir tief ausatmen miissen,
wenn wir wieder tief einatmen wollen; auf ei-
ner tieferen Ebene gilt dasselbe - es ist not-
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wendig, all die unnétigen Fi-
xierungen und Verhartungen,
die sich innerlich ansammeln,
loszulassen, so daB wir wie-
der neu, frisch und auf eine
leichte und harmonische Wei-
se mit unserem ‘Jemand-sein’
umgehen kénnen.

Die Ubung ist fiir jeden mdg-
lich, der bereit ist, bei sich zu
bleiben und der wahren Na-
tur seines ,Selbst* zu begegnen. Wir setzen
uns bequem hin und schlieBen die Augen - es
ist gut, dabei den Riicken so gerade wie mog-
lich zu halten - und beobachten, was sich al-
les in uns abspielt. Richte deine Aufmerksam-
keit auf alles, was in dir vor sich geht; egal, in
welchem Zustand der Kérper und der Verstand
sind oder welche Gedanken oder Gefiihle da
sind. Beobachte ebenfalls all die Spannungen
oder Konflikte, die da sind und finde heraus,
welhe Identifikationen hinter all dem zu finden
sind ! Schaue genau und mutig hin, mit wel-
cher Vorstellung eines ,ich‘, ,mir' oder ,mein’
in diesem Moment eine Identifikation stattfin-
det. Sobald dir diese Identifikation klar ist, las-
se sie von innen her los. Erkunde noch weiter
und nimm wahr, welche Identifikation unter-
schwellig noch vorhanden ist, die den Eindruck
vermittelt, vom Ganzen getrennt zu sein! Blei-
be ganz wach und betrachte die verborgenen



Identifikationen auf den verschiedenen Ebe-
nen und lasse sie los. Gehe auf diese Weise
tiefer, ohne an irgendeiner bestimmten Rolle,
Vorstellung oder Wissen festzuhalten und las-
se alle Identifikationen, die du beobachtest, los.
Bleibe dabei innerlich locker und entspannt,
ohne jemand Bestimmtes zu sein.

Es kann sehr entspannend wirken, wenn wir,
ohne jede Anstrengung, uns an einem soge-
nannten ,Ich* festzuhalten, ganz wach und pra-
sent bleiben und auf diese Weise fiir die Natur
empfanglich werden. Es ist hilfreich, sich bei
dieser oder auch anderen Ubungen und Me-
thoden daran zu erinnern, an keiner Vorstel-
lung oder Erwartung von Entspannung, Freu-
de oder Schonheit festzuhalten, auf die bei der
Beschreibung der Ubung hingewiesen wurden.
Sonst kann durch diese Erwartung, an die wir
uns klammern, unsere Energie im Verstand
verhaftet bleiben und uns daran hindern, in
der Gegenwart total und empfanglich

zu sein. Wenn uns die Bedeutung und der Wert
einer solchen Ubung einmal Klar sind, ist es

gut, alle Kalkulationen und Erwartungen
beziiglich des Ergebnisses fallen zu lassen,
sobald wir tatsachlich damit beginnen. Obwohl
eine Intensitat nétig ist, gehe dennoch leicht
und spielerisch mit der Ubung um.

Wenn wir auf diese Weise tiefer gehen, kdnnen
wir allmahlich mit einer Dimension der Realitat
in uns vertraut werden, die grundlegender und
wesentlicher ist und keine Angst, kein Ge-
spaltensein und keine Stérungen kennt...
Begrenze die Dauer dieser Ubung auf eine
Stunde und sei innerlich entschlossen, am
Ende dieser Stunde, aus diesem entspannten
Zustand wieder in das Alltagsleben zuriickzu-
kehren; dazu es ist hilfreich, eine Uhr oder et-
was Ahnliches zu benutzen. Danach ist es gut,
zu leichter Musik tanzend, den Moment, das
Leben zu feiern.

Diese meditative Ubung findet immer montags um
18.30 Uhr in der UM.A. im Life Surfers House in
Freiburg statt. www.Uma-Akademie.de
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Seite 53-56
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(The Vital Harmonizing
Phenomenon Institute)

www.Vihap-Institut.com
__Seite 57-58

The Rainbow |
Platform

www.LifeSurfersHouse.com
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Diese ﬁbungen helfen uns, freudevoller, energetischer und harmonischer zu leben.
Sie unterstUtzen eine tiefere Wahrnehmung von uns selbst und der Realitét.

Taglich 06.30 Uhr Silent Sitting - Stilles Sitzen
Montag 18.30 Uhr Silent Inner Letting Go - Stilles inneres Loslassen
Dienstag 18.30 Uhr Flowering of the Heart - , Erbliihen des Herzens*
Donnerstag 18.30 Uhr Total Dancing - Totales Tanzen
Freitag 18.30 Uhr ,Mit sanften musikalischen Lauten

und Klangen flieBen*
Samstag 18.30 Uhr Cosmic Tuning - mit dem Kosmos in Einklang kommen

Alle Ubungen: 8.- (50% Ermassigung fiir Studenten & Arbeitslose) 10er Pass: 60.- / 30er Pass: 150.- Furo

Singen - Lieder des Herzens

Lieder des Herzens mit Nora & Peter, donnerstags, 20.30 Unhr
Beitrag: 8.- (50% Ermassigung fiir Studenten & Arbeitlose)

Miracle-Treffen mit Bhashkar Perinchery

Ein Zusammenkommen mit Bhashkar Perinchery, das eine Atmosphare fir tiefere Wahrnehmung und
Einsicht férdert. Bei diesem Treffen, an dem suchende Menschen teilnehmen, hat jeder die Mdglich-
keit, Fragen zu stellen. MIRACLE ist nicht nur eine Abklirzung fiir das englische "Meeting of Inner
Rememberance, Awareness and Celebrative Living", sondern es eréffnet uns einen Raum, in dem wir
uns des Wunders des Lebens bewusst werden konnen. Es ladt uns ein, das Leben zu feiern.

Sonntag, 18.30 Uhr (englisch) Mitiwoch, 18.30 Uhr (deutsch)  Beitrag 10.- Euro (8.- Euro)

Livestream Miracle-Treffen im Internet

Mittwoch (deutsch) 16.09./14.10./11.11./09.12.
Sonntag (englisch) 13.09./11.10./08.11./06.12.

Link: www.uma-akademie.de/pages/livestreaming.php
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Die Sesshin-Woche ist eine intensive, an BewuBisein orientierte Zeit. Sie beginnt jeweils 7 Tage
vor dem Vollmond. Fiir jede Sesshin-Woche werden bestimmte Erinnerungshilfen (Sesshin-Rem-
inder) angeboten, die uns wahrend dieser Wochen innerlich begleiten und unsere Wachheit heraus-
fordern. Mit unserer Bereitschaft kann die Sesshin-Woche zu einer besonders wertvollen Zeit innerer
Klarheit und tiefer Einsichten werden.

06:30 - 08:00  Stilles Sitzen
18:30 - 20:00 Meditative Ubung des Tages
22:15-23:15  Stilles Sitzen mit Bhashkar Perinchery

Am letzten Tag des Sesshins feiern wir
entweder ein Vollmondfest oder einen
Vollmond-Meditationsabend.

Beitrag: 70.- Euro (inkl. Teilnahme am Vollmondfest o. Vollmond-Meditationsabend)

Termine 2015: 22. - 28. Sept. / 21. - 27. Okt. / 19. - 25. Nov. / 19. - 25. Dez.

Einzelsitzungen

Bhashkar Perinchery bietet tiefe und lebenswichtige Perspektiven an, um die Herausforderungen
des modernen Menschen, wie z.B. Depressionen, Burnout, Orientierungslosigkeit, Einsamkeit, inne-
re Leere etc., auf eine andere Weise zu konfrontieren sowie Moglichkeiten, tiefere Beziehungen und
authentische Liebe zu entdecken und die innere Balance wiederzugewinnen.

Anstatt sich unglticklich mit der Unterdriickung der Symptome zu arrangieren - wie es in solchen
Situationen oft versucht wird, was allerdings neue Probleme mit sich bringt - berthrt er die innersten
Zusammenhange dieser Herausforderungen und hilft - verbunden mit Deiner Entschlossenheit - dich
selbst von diesen scheinbar komplexen Verwicklungen zu befreien!

Indem wir unsere Geflihle von inneren Schmerzen nur unterdriicken, unterdriicken wir dadurch auf
die eine oder andere Weise auch die Gefiihle des wirklichen Glicks. Es ist wichtig, einzusehen, dass
Ungltick und Gliick e/7 Phanomen ist, wie zwei Seiten einer Minze!

Interessenten konnen eine Serie von Einzelsitzungen mit Bhashkar Perinchery mit ihm persénlich in
Freiburg oder als Skype-Sitzung im Internet buchen!

Bhashkar Perinchery: Seine Wurzeln beruhen auf verschiedenen mystischen und spirituellen Tradi-
tionen, aber er halt an keiner fest. Er sagt, sie sind wie verschiedene Wege, die zum gleichen Zustand
von BewuBtsein fuhren konnen! Seine groBe Erfahrung mit Workshops, Seminaren, Trainings und
Einzelsitzungen spiegelt sich auch in seinen Verbindungen zu den Menschen wider, namlich als tiefes
Mitgeflihl und Verstandnis fiir die einzigartigen Herausforderungen jedes Individuums!

Termine nach Vereinbarung mit Nora Gaus: 0761-709665
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Vortrc‘igé / Vbrtmgsreiheﬁ “

1. - 3. Oktober, Vortragsreihe mit Bhashkar Perinchery, jeweils 20.15 Uhr
,Ein realistischer und intelligenter Umgang im Leben trotz Alltagsdrucks.”

12. - 14. November, Vortragsreihe mit Bhashkar Perinchery, jeweils 20.15 Uhr
»Das Leben ist mehr, als nur die Alltagsprobleme zu losen.”

Die jeweiligen Tagesthemen werden in Kirze festgelegt und sind dann einsehbar unter: www.Uma-Akademie.de
Eintritt je Vortrag: 10.- Euro (8.- Euro), 3er Karte: 27.- Euro (21.- Euro)

Seminare mit Bhashkar Perinchery

27. Dez. 2015 - 3. Jan. 2016, Seminar zum Jahreswechsel
Gesamtbeitrag 490.- Euro (inkl. Verpflegung)

24. Miirz (abends) - 2. April 2016, Osterseminar im Schwarzwald
Natur, Entspannung & Meditation. Verkrzte Teilnahme vom 24.(abends) - 28. Marz nach Absprache
maglich. Gesamtbeitrag 790.- Euro (inkl. Unterkunft & Verpflegung)

Gast sein in der U.M.A.-Akademie

Es besteht die Maglichkeit, am Alltagsleben der ganzheitlich orientierten Gemeinschaft teilzu-
nehmen, in der das Spirituelle und das Weltliche bewusst miteinander verbunden werden.
Neben den taglich anfallenden Aufgaben kann man an den meditativen Ubungen, den Treffen mit
Bhashkar Perinchery und den anderen Angeboten der U.M.A.A. teilnehmen.

Zusammen mit deinem Interesse und deiner Bereitschaft nach Innen zu schauen und dich selbst zu
verstehen, kann dieser intensive Rahmen eine Hilfe fir Klarheit und inneres Erbliihen werden.

Man kann 3 Wochen, 7 Wochen oder 3 Monate teilnehmen ...
Weitere Informationen

erhalten Sie von Nora Gaus in der U.M.A.-Akademie.
Tel.: 0761-709665, info@uma-akademie.de, www.uma-akademie.de
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Uber die Akademie

Immer mehr Menschen wird es allmdhlich bewusster,

dass das menschliche Leben nur dann erfiillend wird, wenn die materiellen und spirituellen Dimen-
sionen, der Kérper und die Seele, das AuBere und das Innere im Gleichgewicht sind.

Die Aufgabe der Akademie ist es, in einer Zeit, in der der menschliche Verstand hauptsachlich mit
dem Materiellen beschaftigt ist, Briicken zur spirituellen Dimension zu schaffen und den Menschen
in ihrer Suche zu helfen.

Wer die Bedeutung eines solchen Platzes einsieht und schatzt, kann das weitere Bestehen der
Akademie durch ehrenamtliche Mitarbeit oder durch Spenden untersttzen.

Spendenkonten

Ouase e.V. Freiburg (Tragerverein der UMAA.)

Commerzhank Freiburg Posthank Karlsruhe

Konto: 049 173 4000, Konto: 550 55 755,

BLZ: 680 800 30 BLZ: 660 100 75

IBAN DE27 6808 0030 0491 7340 00 IBAN DE86 6601 0075 0055 0557 55
BIC DRESDEFF680 BIC PBNKDEFF

Steuerlich absetzbare Spendenbescheinigungen konnen ausgestellt werden.

Wertgutscheine

Gerne konnen Sie fir sich selbst oder als Geschenkidee Wertgutscheine kaufen,

(fir 50.- / 100.- / 500.- / oder 1.000.- Euro) die fiir alle Zahlungen im Life Surfers House mit
10% ErmaBigung benutzt werden kénnen. Die Gltigkeit belauft sich auf 2 Jahre.

Sprechen Sie uns an! 0761-709665 oder info@uma-akademie.de

Aufnahme in den Verteiler

Falls Sie Interesse haben, regelmaBig tiber die Aktivititen des Life Surfers Houses und den dazuge-
hérigen Instituten, informiert zu werden, kénnen Sie uns gerne lhre Kontaktdaten zukommen lassen.
Sie werden diskret behandelt und nicht an Dritte weitergegeben.

Kontakt: info@lifesurfershouse.com, 0761-709665
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Wochenend -Seminare

25. - 27. September 2015
VIHAP - das Geheimnis von Regeneration und innerer Verjiingung.”

mit Bhashkar Perinchery (Buchautor von ,,VIHAP - das Geheimnis fur ein Leben voller Freude®)
Beitrag: 220.- (195.-) Euro, inkl. Verpflegung

Das, was als VIHAP (Vitales Harmonisierungs-Phdnomen) bezeichnet wird, ist die Beobachtung ei-
nes Vorgangs, in dem die Gesetze der Natur und unsere Erreichbarkeit dafur die entscheidende Rolle
spielt. In den Momenten, in denen sich der Mensch, ohne sich auf irgendwelche Weise einzumischen,
fur die Natur erreichbar macht, geschieht eine vitalisierende und harmonisierende Entwicklung in
uns. Durch unsere "bewusste" Art, sich flir das vitalisierende und harmonisierende Phanomen er-
reichbar zu machen, schaffen wir die wichtigste Grundlage fir Ausgeglichenheit, Regeneration und
Tiefenentspannung sowie fir unseren inneren Frieden, Gelassenheit und allgemeines Wohlbefinden.
In diesem Workshop werden uns Ubungen und Maglichkeiten naher gebracht, die man auch zuhause
austiben kann.

28. - 29. November 2015

»Healthy Relationships - Gesunde Beziehungen entwickeln
Von Routine und Krisen in der Beziehung zu einer lebendigen und kreativen Entwicklung
mit Bhashkar Perinchery & Nora Gaus Beitrag: 220.- (195.-) Euro, inkl. Verpflegung

"
!

Beziehungen spielen eine sehr entscheidende Rolle in unserer menschlichen Entwicklung, denn sie
bringen auch die in uns verborgenen Eigenschaften zum Vorschein! Diese kdnnen sowohl positiv, als
auch negativ sein. Doch gerade ein bewusster, behutsamer Umgang mit ,sich selbst“ und dem
,anderen“ ist wesentlich in einer Beziehung. Wir nehmen uns Zeit fur die innere Auseinandersetzung,
um zu lernen, etwas Abstand zu uns selbst zu finden. Dann kénnen wir erlauben, die Beziehung zu
einem erbluhenden, erflillenden Zusammenspiel und zu einer gesunden Entwicklung werden zu lassen.

23. Januar 2016

Wissenschaft, Medizin und Meditation

mit Dr. U. Bayer, Direktor des VIHAP Instituts. Einfihrungsabend, 20.15 Uhr
Genauere Informationen sind auf der Homepage: www.Vihap-Institut.com einsehbar.

Beitrag: 70.- Euro (50.- Euro), 10:00 bis 15:30 Uhr (12:00 - 13:30 Mittagspause)
Am Donnerstag, dem 21. Januar, findet zuvor ein einleitender Vortrag statt (siche auch unter ,Vortrége®, S. 58)
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VIHAP-INSTITUT

21. Januar 2016

Wissenschaft, Medizin und Meditation

mit Dr. U. Bayer, Direktor des VIHAP Instituts.

Genauere Informationen sind auf der Homepage www.Vihap-Institut.com einsehbar.

20:15 Uhr, Beitrag: 8.- Euro
gefolgt von einem Workshop am Samstag, dem 23. Januar (siehe auch Seminare, S. 57)

RAINBOW-PLATFORM

nstal mmweis

Momentan finden in der Rainbow-Platform keine Veranstaltungen statt.
Die neuen Termine fiir die einzelnen Angebote ab Herbst 2015 sind noch in der Planung.

o Bewusst erndhren - fortlaufender Kochkurs (6 Termine, 1x wochentlich)
* Hawaiian Massage-Workshop

e Dance Divine:
- Salsa Supreme
- Heart Kizomba
- Soul Tango

Weitere Infos zu den einzelnen Veranstaltungen erhalten Sie iber: www.Rainbow-Platform.com
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Das Journal ist kostenlos erhaltlich. Die redaktionellen Inhalte haben einen zeitlosen Charakter
und bleiben dadurch fiir den Leser stets interessant. AuBerdem wird die jeweilige Ausgabe (inkl.
der Anzeigen) auf unserer Homepage als PDF-Datei archiviert und ist jederzei zum Download

auf www.LifeSurfersHouse.com verfligbar.
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