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st, hat ein tiefe
Empfinden fur Heimat, eine Ursehn-
sucht, die uns durchs Leben tragt. Hei-
mat symbolisiert das Vertraute. Heimat
schafft Geborgenheit und gibt uns das
Gefiihl von Sicherheit. Und doch begin-
nen fast alle Heldengeschichten, wie der
amerikanische Mythenforscher Joseph
Campbell herausfand, mit dem Verlassen
der Heimat ins Ungewisse. Der Held wird
aus dem , Nest geworfen”, in eine Welt
voller Gefahren und Abenteuer. Hier
muss der Held, abseits von Familie und
vertrauter Umgebung, Probleme bewél-
tigen und innere Krisen durchleben.

Mittendrin auf dieser Heldenreise befin-
den wir uns ebenfalls, wenn wir unseren
Platz im Leben noch nicht gefunden ha-
ben und auch nicht wissen, wo wir hin-
gehoren. Wir zweifeln viel, fihlen uns
fremd, den Umstdnden ausgeliefert,
sind zu schwach, sie zu dndern, und zu
sensibel, sie auszuhalten. Wir sind blo-
ckiert und haben Schwierigkeiten, Ent-
scheidungen zu treffen. Doch wie fin-
den wir heraus, wo unser Platz ist? Und
was unterstiitzt uns, ihn zu finden?

Vertrauen in die eigene Kraft

Erst einmal hilft es, auch den schwieri-
gen Aspekten unserer Heldenreise et-
was Gutes abzugewinnen. Was lieben

Gerade spirituelle Menschen haben hiufig
das Gefiibl, ihren Platz in der Welt

nicht zu finden, weil sie sich

»irgendwie anders® fiiblen.
Doch dieses Gefiihl kann
der Beginn einer wunder-

baren Reise zu unbekannten

Horizonten sein, mit der

Maglichkeit, irgendwann auch
andere mit neuen Perspektiven zu inspirieren.

sie endlich zu En-
d es gut ist? Nein, wir
lieben den Werdegang der Geschichte.
Wir nehmen teil an den schénen oder
auch tragischen Momenten der Helden.
Die kleinen Momente berthren uns und
o6ffnen das Herz fur Emotionen. Und ge-
rade diese Momente sind es, die die Ge-
schichte tragen und das Leben so wert-
voll machen. Wie oft vergessen wir dies?
Wir sehen nur die Ziele und nicht den
Weg dorthin — und auch nicht, welche
Geschenke der Weg fiir uns bereithalt.
Auch wenn es uns gelingt, die Momen-
te des Lebens voll und ganz zu genie-
Ren und alle Erfahrungen bedingungs-
los anzuerkennen, bleibt die Sehnsucht
nach unserem ,Zuhause". Sie gehort
einfach zum Menschsein. Mit ,,zu Hau-
se" verbinden wir Sicherheit und Ge-
borgenheit. Als Kind erfahren wir dies
durch eine Bezugsperson, wiederkeh-
rende Rituale und ein Heim. Doch was
gibt uns als Erwachsener das Gefuhl
von Sicherheit und Geborgenheit?
Wéhrend meiner Arbeit als Psychothe-
rapeutin habe ich herausgefunden, dass
es insbesondere drei Dinge sind, die es
vermogen, uns (dauerhaft) Geborgen-
heit zu geben: Vertrauen in die eigene
Kraft, Verbundenheit mit unserem Kor-
per und der bewusste Zugang zu unse-
rer inneren Welt.

Vertrauen in mich selbst macht es mir
moglich, durch Unbesténdigkeit und
Gefahren hindurchzugehen. So kann
ich Verdnderung zulassen und mir neue
Moglichkeiten erschliefen. Das gibt mir
eine Menge Freiheit. Vertrauen in die
eigene Kraft ist die Grundlage fur Mut,
Risiko und Hingabe — wichtige Qualita-
ten auf dem Weg zu dem Platz, an dem
ich mich richtig und heimisch fuhle und
wachsen kann. Nach Forschungen des
Mythenforschers Joseph Campbell reift
der Romanheld nach jeder Herausfor-
derung, die er meistert. Er entwickelt
unter anderem die Fahigkeit, sich in
dunklen Momenten lichte und freud-
volle Gedanken zu machen. Und ihm
flieBen stets neue Kraft und Mut zu,
wenn aussichtslose Situationen tber-
standen sind. Wer méchte da kein Held
sein?

Im Kérper zu Hause sein

Im Korper zu Hause zu sein gibt das Ge-
fuhl von Geborgenheit und Getragen-
sein. Wenn ich mich selbst ganz und gar
spure, mit all meinen Kérperempfin-
dungen, Gefuihlen und Bedurfnissen,
weil ich mit jeder Faser meines Korpers,
dass ich am Leben bin. Kennst du das?
Du begibst dich mit deiner ganzen
Aufmerksamkeit in das Geflihl deiner
Handflachen und stellst fest, dass du
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kaum geniigend Energie zum Denken Ubrig
hast. Du spurst unmittelbar die Wéarme und
das Pulsieren. Wenn du auf den Atem achtest,
passiert dasselbe. In dem Moment, wo du mit
deiner ganzen Aufmerksamkeit ein- und wie-
der ausatmest, ist es kaum noch moglich, an
gestern oder morgen zu denken. Dein Atem ist
es, der dich immer in die Gegenwart zurtick-
bringen und damit zu einem Anker werden
kann. Dieses Gegenwartig-Sein ist ein Gefuihl
von Ankunft. Ankunft im Koérper. Ankunft bei
dir. Ankunft im Leben. Mit diesem Grundge-
fuhl geht die Reise erst richtig los. Du beginnst
deine Erfahrungen zu lieben, ohne das Ende
der Reise herbeizusehnen.

Innere Welt als Quelle der Kraft

Auch das Ubersinnliche spielt in allen mytho-
logischen Volksgeschichten wie auch in vielen
modernen Filmen eine wichtige Rolle. Wir se-
hen ein Zeichen in den Wolken, haben das
Gefuhl , unsichtbare Helfer” zu haben oder
sind mit der Quelle einer verborgenen Kraft in
Kontakt. Auch in unserem Alltag versorgen
uns Meditation, Kreativitat und das Wunsch-
trdumen mit Energie, die aus einer hoheren
Quelle kommt. Sind wir mit der Quelle der
Inspiration verbunden, beginnen wir mit
Leichtigkeit zu gestalten — unsere Reise, unser
Leben, unseren Ort.

In vielen Geschichten kommt auch irgendwann
die Zeit, in der unser Held, nach bestandenen
Gefahren und der Erfullung seiner Aufgabe,
wieder zuriick in seine Heimat gehen soll. An
diesem Punkt aber zgert er. Er fuhlt sich seiner
alten Heimat ,,entwachsen”. Er hat die Freiheit
des Abenteuers kennengelernt und neue
MaRstébe fur sich entdeckt. Und nun soll er
wieder in die banale Alltagswelt zurtick?

In der Tat: Es gibt Menschen, die auf ihrer spiri-
tuellen Reise Erfahrungen mit Engeln, inneren
Bildern und Ich-Transzendenz gemacht haben
und so sehr darin eingetaucht sind, dass sie die
Ruckkehr in die Alltagswelt als schwierig emp-
finden und dadurch immer weiter nach esoteri-
schen Abenteuern suchen. Aber ist es nicht
sinnvoller, diese spirituellen Geschenke in den
Alltag zu integrieren? Denn daraus entsteht die
Ganzheitlichkeit unseres Lebens.

Michael Endes Bestseller ,, Die unendliche Ge-
schichte" zeigt dies sehr deutlich. Der Roman-
held Bastian Balthasar Bux mochte aus dem
Land Phantasien nicht mehr in die , graue
Menschenwelt" zuriickkehren. Denn in Phan-
tasien ist er ein Kaiser, in der Alltagswelt fuhlt
er sich als unbedeutender, dicker Junge. Doch
es stellt sich heraus, dass gerade die Verbin-
dung zwischen Phantasien und dem Alltag bei-
de Welten ins Gleichgewicht bringt.
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Handeln aus der Kraft

Was bedeutet es konkret, seine spirituelle Kraft
im Alltag zu nutzen? Oder anders ausgedrtickt:
Wie lebe ich mein Potential an einem beliebigen
Dienstagabend in Berlin? Handeln ist die Briicke
zwischen der inneren und der duferen Welt.
Wenn du eine innere Vision hast, wie du dein Le-
ben und deine Umwelt gestalten mochtest,
kannst du beginnen, deine schopferische Kraft in
deine Umgebung einzubringen. Wenn du zum
Beispiel zu einer Party kommst und fiihlst dich
dort nicht wohl, dann kannst du dich entweder
in einer Ecke verkriechen und dartiber meckern,
dass dir die Musik nicht passt und die Leute
nicht offen sind. Damit sendest du eine unan-
genehme Stimmung aus, bringst dich nicht ein
und isolierst dich. Du verschlieRt dir den Weg,
Kontakt aufzunehmen, und damit die Moglich-
keit, etwas an der Situation zu verdndern.
Oder du verweilst einen Moment, l4sst die At-
mosphdre auf dich wirken und konzentrierst
dich auf deinen Atem, kannst splren, wie du in
dir zu Hause bist. Du fuhlst deine Lebendigkeit
und Kraft. Deine Aura beginnt du strahlen.
Und das wirkt Wunder. Die anderen Gaste 6ff-
nen sich, kommen auf dich zu und der Abend
wird einzigartig. Wann immer du also etwas
vermisst, halte inne und nimm wahr, was dir
fehlt. Dann bringe es selbst ein. Wer sonst soll
es tun? Vielleicht kannst du damit nicht die
Welt verdndern, aber wenn du es Gberall tust
wo du bist, wird sich deine Welt verdandern.
Und weitere Menschen werden durch dich in-
spiriert, es ebenfalls zu tun.

Am Ende der Geschichte lebt der Held anders an
seinem Heimatort als zuvor. Er ist Meister der
zwei Welten geworden. Verbunden mit seinem
Atem, seinem Korper und seiner inneren Welt
wird er zum Leuchtfeuer fir die Menschen in
seiner Néhe. Er ist angekommen im Leben. An-
kommen im Leben bedeutet, die Kraft zu ha-
ben, sich vertrauensvoll neuen Herausforderun-
gen zu stellen. Dann kénnen wir bewusst auf
Dinge zugehen und sie aktiv gestalten. Und dies
jeden Tag aufs Neue. Dann wird Heimat unab-
hédngig von einem bestimmten Ort, weil wir die
Fahigkeit besitzen, Geborgenheit zu schaffen
und sie uns selbst und anderen Menschen zu
schenken. <
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Verein Lebenskunst

8.12., 20h Come together - Barfuss tanzen

9.12., 18h Meine Alternative
heute: Heilmeditationen

15.12.,19.30h Liebe und Lebenskunst -
Beriihrungen im Licht des Herzens

17.11.,19.30h
Liebe & Lebenskunst - offener Abend

22.12.,18.15h Biodanza
20h Barfuss und rauchfrei tanzen

www.lebenskunst-verein.de

Telefon: +49 - (0)30 - 64499319
Mehringdamm 34, 10961 Berlin
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