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1. Mein Leben, wie es ist und wie ich es haben will

In diesem ersten Kapitel schaust du dir dein Leben an, wie es ist und wie du es haben willst.
Du machst dich auf den Weg, dein Leben zu gestalten, wie du es dir ertrdumst.

1.1 Zehn Affirmationen fiir ein Leben im Einklang mit den uni-
versellen Gesetzen

1. Ich liebe und akzeptiere mich so, wie ich bin

2. Ich blieb im Geschenk des Augenblicks veran-
kert.

3. Ich lebe in der Akzeptanz und im Einklang, dass
jeder Augenblick genauso ist, wie er sein soll.

4. Ich werde jeden Tag mich und meine Mit-
menschen segnen und beschenken.

5. Ich hére und empfange die Botschaft meines
Herzens.

6. Ich tbernehme Verantwortung fiir mich und
mein Leben und nehme Abstand von standiger
Rechtfertigung und Verteidigung

7. Ich habe Klarheit Gber meine Wiinsche und Ziele
und trete jeden Tag in Kontakt mit ihnen

8. Ich gestehe mir selbst und den Menschen in mei-
ner Umgebung die Freiheit zu, genauso zu sein,
wie sie sind.

9. Ich nehme den Weg der Unsicherheiten an, um
meine wahre Sicherheit zu finden.

10. Ich feiere mich fir meine Einzigartigkeit, far
meine einzigartigen Talente und Fahigkeiten
und diese teile ich mit tiefer Freude mit der gan-
zen Welt.
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1.2 Hilfe Checkliste in der Unbewusstheit

1. Nehme ich den Augenblick genauso an, wie er
ist?

2. Bin ich offen fur die Geschenke des Lebens?

3. Gebe, schenke und segne ich von ganzem
Herzen?

4. Bin ich fur die Empfindungen meines Herzens
offen?

. Treffe ich meine Entscheidungen bewusst?
. Wohin flieBt meine Aufmerksamkeit?

Bin ich im tiefen Vertrauen verankert?

0 N o U

. Fahle ich mich sicher, frei von der Vergangen-
heit und offen fiir das was ist?

9. Erkenne ich die Goéttlichkeit in mir?

10. Begegne ich meinen Mitmenschen mit
Liebe und Respekt?
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1.3 Bestandsaufnahme

Ubung:

Wie sieht mein Leben derzeit aus?

Was sind meine Intensionen fur die Arbeit mit den universellen Gesetzen?
Schreibe einfach alles auf, Was dir in den Sinn kommt.

Uberlege nicht, sondern lasse deinen Stift einfach fir dich sprechen.
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1.4 Meine 10 Lebensbereiche

Ubung:

Wie zufrieden bin ich in den 10 Lebensbereichen?

Wohnort und Wohnbereich
Gesellschaftliches Engagement
Partnerschaft und Sexualitat
Kreativitat

Berufliche Erfullung

Familie und Freundschaft
Gesundheit und Sport
Finanzen

Spiritualitat

Freizeitaktivitaten

1. Trage hinter die Bereiche ein, wie erfullt du in diesem Bereich deines Lebens bist. 100% ist
voll zufrieden und 0% ist gar nicht zufrieden.

2. Ordne die Lebensbereiche von 1-10 nach Wichtigkeit
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1.5 Meine Arbeitsbereiche

Ubung:
Suche dir nun drei Bereiche aus, auf die du dich wahrend der nachsten Wochen fokussieren
mochtest.

Trage jeweils einen Lebensbereich in einen Kreis ein und male den Kreis soweit aus, wie er-
fallt du in diesem Bereich deines Lebens derzeit bist.

Damit kannst du dir nochmals die derzeitige Erfullung in deinem Leben visuell vor Augen fuh-
ren.
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1.6 Meine Wilnsche und Ziele

Jetzt geht es darum etwas SpaB3 zu haben. Wir wollen traumen und unser Leben so gestalten,
wie es uns gefallt:

Frei nach dem Motto von Pippi Langstrumpf:
»Ich mache mir die Welt, wie sie mir gefallt!”

Hier geht es nicht um Realismus. Nein, es geht einfach darum zu trdumen, gro3 zu denken
und es flieBen zu lassen ohne groB darlGber nachzudenken.

Es ist nicht wichtig, von Anfang an zu wissen, wie du deine Winsche und Ziele in die Wirklich-
keit umsetzen wirst. Du kannst dir einfach vorstellen — du bist ein Kind und du schreibst mit
deiner kindlichen Naivitat und Neugierde einen Wunschzettel fir Weihnachten.

Bestimmt kannst du dich daran erinnern, mit welcher Freude du diesen Wunschzettel ausge-
fullt hast und dass sich diese Winsche fur dich wie wirklich angefihlt haben. Diese Wiinsche
entstammen nicht deinem Verstand. Sie kommen aus deinem Herzen, von Herzen, egal ob sie
Sinn machen, verwirklichbar sind oder total verrickt.

Ich kann mich erinnern, wie meine Brider und ich in Norwegen an einer Stabkirche, die unse-
re Wunschkirche war, unsere Winsche fur Weihnachten formuliert haben. Ich habe meinen
Ammoniten, groB und schén vor mir gesehen. Es war die Zeit, als ich Steine sammelte. Ich lie-
be Steine in jeder Form, Gestalt und natirlich auch das Glitzern mancher Steine. Und zu
Weihnachten war es dann Wirklichkeit.

Ubung:

1. Nehme dir jetzt fur jeden deiner drei Lebensbereiche funf Minuten Zeit und schreibe wahl-
los alles auf, was du dir wiinschst. GGnne deinem Verstand eine Ruhepause. Schreibe einfach
darauf los ohne Sinn und Verstand und habe Spal dabei. Sei albern, verrickt, kindlich und
frei.

2. Nimm dir jetzt eine Minute Zeit, um deinen Ziele einen zeitlichen Rahmen zu geben. Sind
sie kurzfristige Ziele (1 Jahr), mittelfristige Ziele (3 Jahre) oder langfristige Ziele (ab 5 Jahren)?
Lose dich auch bei diesem Schritt von deinem Verstand, Beurteile nicht danach, wie realistisch

die Erreichung des Zieles ist. Nimm wieder Kontakt mit deinem inneren Kind auf und habe
Spal3 dabei.

3. Wahle aus jedem Bereich ein Ziel aus, welches du im ndchsten Jahr erreichen méchtest.
Hebe dieses Ziel visuell hervor. Mit diesem werden wir uns noch etwas weiter beschaftigen
und sie dienen dir dazu einen Anreiz fir die nachsten Wochen zu haben.
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1. Lebensbereich:

2. Lebensbereich:

3. Lebensbereich:
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1.7 Mein Warum
Hier geht es darum mit deinem Warum, deinem inneren Antrieb, in Kontakt zu treten. Diese
Grunde wecken in dir Leidenschaft, Motivation und vor allem Vorfreude.

Wenn dein Warum stark genug ist, dann wirst du jedes Hindernis das sich dir in den Weg
stellt meistern.

Ubung

1. Nimm dir zwei Minuten Zeit fir deine Ziele, die du im vorhergehenden Schritt ausgewahlt
hast. Schreibe deine Grinde auf, warum du dieses Ziel, diesen Wunsch, erreichen willst.
Schreibe alles auf, auch wenn es dir noch so banal vorkommen mag.

2. Jetzt lese nochmals deine Griinde durch und frage dich, sind die Griinde wichtig genug, um

dich zu veranlassen, sie in die Tat umzusetzen?

Falls dies nicht der Fall ist, dann prife nochmals deine Ziele und suche dir ein zweites aus und

wiederhole ,dein Warum®.

1. Ziel

2. Ziel

3. Ziel
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1.8 Meine Entscheidungen

Jetzt werden wir konkret. Es geht um deine taglichen Routinen, was machst du derzeit, um
deine Ziele zu erreichen? Was kannst du andern? ....

Ubung

1. Was fur eine Entscheidung kannst du heute treffen, um deine Ziele zu erreichen?

1. Ziel

2. Ziel

3. Ziel
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2. Wie wurdest du dich fuhlen, wenn du deine Ziele und Wlnsche nicht erreichen wirdest?
Wie sahe dein Leben aus? Was fur Konsequenzen hatte diese Entscheidung auf deine Familie,
Freunde, die Menschen in deiner Umgebung?

Schreibe alle Nachteile auf, die du erfahren wirdest, wenn du dein Ziel nicht erreichst.

1. Ziel

2. Ziel
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3. Schreibe nun das Gegenteil aus Schritt zwei auf. Male dir bunt, kreativ und voller Vorfreu-
de aus, welche Vorteile es dir bringt, wenn du deine Ziele in die Realitat umsetzen wirst.

Wie wiirde dein Leben aussehen? Welche Vorteile hatte es fur deine Familie, Freunde und
Mitmenschen? Was wiirde sich in deinem Leben konkret &ndern? Wie wirdest du dich fthlen,
wenn du deine Ziele erreicht hast?

1. Ziel

2. Ziel

3. Ziel
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4. Welche deiner tadglichen Gewohnheiten oder Routinen halten dich davon ab, deine Ziele
und Wunsche zu verwirklichen? Welche Gedanken und Gefiihle halten dich vom ,,zur Tat
schreiten” ab? Werde konkret und decke alles auf, was dich abhélt deine Trdume zu leben.

1. Ziel

2. Ziel
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5. Jetzt kehren wir die taglichen Routinen, Gewohnheiten, Gefihle und Gedanken, die uns
bei der Verwirklichung unseres Traumlebens hindern, in das Positive um.

Welche taglichen Routinen und Gewohnheiten unterstutzen dich in deinem Vorhaben? Was
kann dir helfen, dich taglich neu zu motivieren? Welche Gedankenmuster und Geflhle helfen
dir und unterstutzen dich?

1. Ziel

2. Ziel

3. Ziel
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1.9 Meine Routinen

»Du wirst dein Leben niemals veréandern, solange du nicht etwas veranderst, das du taglich
tust. Der SchlUssel zum Erfolg liegt in deiner Routine.” John C. Maxwell

Ubung

Schreibe hier nochmals alles zusammen, was dich taglich dabei unterstitzt mit deinen Zielen
in Kontakt zu kommen:

Auch positive Gedanken, Geflihle und Verhaltensweisen.

Meine tdglichen Routinen:
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2. Die sieben universellen Gesetze

2.1 Das Gesetz des reinen Potentials

aus: ,Die sieben geistigen Gesetze des Yoga” und , Die sieben geistigen Gesetze des Erfolgs”
von Deepak Chopra

Das erste universelle Gesetz ist das Gesetz des reinen Potentials. Es besagt, dass du im Kern
deines Wesens aus reinem Bewusstsein bestehst. Die Ebene des reinen Bewusstsein ist der
Ausdruck aller Méglichkeiten, der alle alle Formen der Kreativitat entspringen. Pures Bewusst-
sein ist deine spirituelle Essenz und die Quelle deiner Lebensfreude. Das Wissen, die Intuition,
die Ausgeglichenheit, die Harmonie und das Gllick stammen aus diesem Energiefeld der un-
begrenzten Moéglichkeiten. In ihm entstehen Gedanken, Geflhle und Taten, die diese Feld
aber in keiner Weise beeinflussen. Diese Ebene ist der Ausgang der Stille, hier werden alle
Formen und Phanomene des Lebens erzeugt. Es ist dein wahres Wesen. In deinem Kern be-
stehst du aus unbegrenzten Méglichkeiten.

Der stille, standig prasente Beobachter ist dein wahres Selbst. Die Wahrnehmung dieses Selbst
oder die Selbstbezogenheit bedeutet, dass dein innerer Bezugspunkt deine Seele und nicht so
sehr die Objekte deines Erlebens sind. Das Gegenteil der Selbstbezogenheit ist die Objektbe-
zogenheit. Wenn dich mehr auf Objekte beziehst, wirst du von all dem beeinflusst, was auf3e-
rhalb des Selbst geschieht. Dazu gehéren Situationen, Leben, Menschen und Gegenstande. Im
Zustand der Objektbezogenheit bist du auf die Anerkennung der anderen angewiesen und
strebst deswegen standig danach, um dich gut und wurdig fihlen zu kénnen. Die Objektbe-
zogenheit ist ein auf Angst beruhender Seinszustand, weil deine Gedanken und dein Verhal-
ten dabei immer eine Resonanz erwarten.

Bei der Objektbezogenheit ist dein Ego dein innerer Bezugspunkt. Dein Ego ist aber nicht
wirklich das, was du wirklich bist. Vielmehr ist es eine gesellschaftliche Maske. Es besteht aus
den Rollen, die du spielst. In einem Moment spielst du die Rolle des Freundes, im nachsten die
des Feindes. In der Gegenwart deiner Eltern spielst du die Rolle des Kindes und wenn du mit
deinen Kinder spielst, dann spielst du die Rolle eines Elternteils. Du spielst eine andere Rolle,
wenn du mit deinem Vorgesetzten, als wenn du mit einem Mitarbeiter redest.

Deine gesellschaftliche Maske strebt nach Anerkennung, will kontrollieren und wird durch
Macht aufrechterhalten. Die Folge davon ist, dass dein Ego mit der Angst lebt, Anerkennung,
Kontrolle und Macht zu verliere.

Aber dein wahres Ich, deine Seele, ist vollkommen unabhangig von diesen Dingen. Es ist fur
Kritik véllig unempféanglich, kennt keine Angste und fihlt sich anderen werde tber- noch un-
terlegen. In deinem tiefsten Inneren erkenn deine Seele erinnert, dass alle anderen dasselbe
Selbst in unterschiedlichen Verkleidungen sind.

Anwendung auf das Leben

Wie kénnen wir das Gesetz der reinen Potentialitat, das Feld aller Moglichkeiten, auf unser
Leben anwenden? Wenn Sie die Vorteile dieses Feldes genieBen wollen, wenn Sie die Kreati-
vitat, die dem reinen Bewusstsein innewohnt, voll ausnutzen wollen, dann missen Sie Zugang
dazu haben. Eine Méglichkeit, das Feld zu betreten, besteht in der taglichen Praxis von Stille,
Meditation und Nicht-Urteilsvermdégen. Zeit in der Natur zu verbringen, wird dir auch Zugang
zu den Qualitaten geben, die diesem Feld innewohnen: unendliche Kreativitat, Freiheit und
Gluckseligkeit.
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Stille

Stille zu Uben bedeutet, sich zu verpflichten, eine gewisse Zeit zu nehmen, um einfach zu
sein. Stille erleben bedeutet, sich periodisch von der Aktivitat der Sprache zurlckzuziehen. Es
bedeutet auch, dass man sich regelmaBig von solchen Aktivitaten zurickzieht, wie Fernsehen,
Radio héren oder ein Buch lesen. Wenn Sie sich niemals die Méglichkeit geben, Stille zu erle-
ben, entstehen Turbulenzen in lhrem internen Dialog.

Nimm dir ab und zu etwas Zeit, um Stille zu erleben.

Oder einfach eine Verpflichtung eingehen, jeden Tag fur eine bestimmte Zeit Schweigen zu
wahren. Du kannst es fur zwei Stunden tun, oder wenn das viel scheint, tue es fur eine Stun-
de. Und ab und zu erlebst du Stille eine ganze Woche.

Meditation

Ruhig zu praktizieren, wie es dir angenehm ist, ist eine Méglichkeit, die reine Potentialitat zu
erfahren. Jeder Tag in Meditation zu verbringen ist ein anderer. Im Idealfall solltest du min-
destens 30 Minuten am Morgen und 30 Minuten am Abend meditieren. Durch Meditation
wirst du lernen, das Feld der reinen Stille und reinen Bewusstseins zu erfahren. In diesem Feld
der reinen Stille liegt das Feld der unendlichen Korrelation, das Feld der unendlichen organi-
sierenden Kraft, der letzte Grund der Schépfung, wo alles untrennbar mit allem anderen ver-
bunden ist.

Vorurteilsfreiheit

Eine andere Mdglichkeit, das Feld der reinen Potentialitat zu betreten, ist die Praxis des Nicht-
Urteilens. Urteil ist die bestandige Bewertung der Dinge als richtig oder falsch, gut oder
schlecht. Wenn du stéandig bewertest, klassifizierst, kennzeichnest, analysierst, erzeugst du
eine Menge Turbulenzen in deinem internen Dialog. Diese Turbulenz verengt den Energief-
luss zwischen dir und dem Feld der reinen Potentialitat. Du drickst buchstablich die "Lucke"
zwischen den Gedanken.

Die Lucke ist deine Verbindung zum Feld der reinen Potentialitat. Es ist dieser Zustand reinen
Bewusstseins, dieser stille Raum zwischen Gedanken, diese innere Stille, die dich mit der wah-
ren Kraft verbindet. Und wenn du die Licke schlieBt, drickst du deine Verbindung auf das
Feld der reinen Potentialitdt und der unendlichen Kreativitat.

Aufenthalt in der Natur

Durch Schweigen, Meditation und Nicht-Urteil erhaltst du Zugang zu diesem ersten Gesetz.
Sobald du damit angefangen hast, kannst du dieser Praxis eine vierte Komponente hinzufu-
gen, die regelmaBig Zeit in direkter Verbindung mit der Natur verbringt. Zeit in der Natur zu
verbringen, ermdglicht es dir, das harmonische Zusammenspiel aller Elemente und Krafte des
Lebens zu splren, und gibt dir ein Geflhl der Einheit mit allem Leben. Ob es ein Bach, ein
Wald, ein Berg, ein See oder die Kuste ist, diese Verbindung mit der Intelligenz der Natur
wird dir auch helfen, das Feld der reinen Potentialitat zu erreichen.

Du musst lernen, mit der innersten Essenz deines Seins in Kontakt zu kommen. Diese wahre
Essenz ist jenseits des Ego. Es ist furchtlos; Es ist frei; es ist immun gegen Kritik; es hat keine
Angst vor einer Herausforderung. Es ist unter niemandem, niemandem Uberlegen und voller
Magie, Geheimnis und Verzauberung.

Der Zugang zu deiner wahren Essenz gibt dir auch einen Einblick in den Spiegel der Bezie-
hung, denn jede Beziehung ist eine Reflexion deiner Beziehung zu dir selbst. Zum Beispiel,
wenn du Schuld, Angst und Unsicherheit Gber Geld, Erfolg oder irgendetwas anderes hast,
dann sind dies Reflexionen von Schuld, Angst und Unsicherheit als grundlegende Aspekte dei-
ner Persdnlichkeit. Keine Menge Geld oder Erfolg wird diese grundlegenden Probleme der
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Existenz I6sen; Nur Intimitat mit dem Selbst wird wahre Heilung bewirken.

Wenn du auf dem Wissen deines wahren Selbst grindest - wenn du wirklich deine wahre Na-
tur verstehst - wirst du dich niemals schuldig, dngstlich oder unsicher Gber Geld oder Wohl-
stand fahlen oder deine Wiinsche erflllen, weil du das Wesen von allem erkennen wirst ma-
terieller Reichtum ist Lebensenergie, es ist pure Potentialitat. Und reines Potential ist deine
innere Natur.

Ubung fiir jeden Tag

1. Ich verschreibe mich der taglichen Meditation. Ich beginne mit 10 Minuten am Morgen und
10 Minuten am Abend. Wahrend dieser Zeit Ube ich in der Praxis des Schweigens. So kann ich
mich jeden Tag darin Gben mit dem Feld des reinen Potentials in Kontakt zu treten.

2. Jeden Tag nehme ich mir Zeit in die Natur zu gehen. Ich betrachte die Fulle, die Schénheit,
die Einzigartigkeit und die Harmonie. Ich freue mich tber Blumen am Wegesrand, die Son-
nenstrahlen in meinem Gesicht, die Farbenpracht der Pflanzen. Ich spire den Fluss der Energi-
en und spure das Feld der reinen Energie. Ich fihle mich eins mit der Natur.

3. Ich Gbe mich in der taglichen Praxis der Vorurteilslosigkeit. Immer wieder nehme ich mir vor
nichts und niemanden zu beurteilen, weder mich selbst noch meine Mitmenschen, Ich nehme
mir vor, mich nicht von Vorurteilen leiten zu lassen.

Ubung

Ist das Gesetz des reinen Potential bereits Teil meines Lebens? Setze ich es bereits im Alltag
um? Wie setze ich es um?

Wie kann ich das Gesetz mehr in meinen Alltag integriere? Welche Routinen kénnte ich ein-
fuhren?
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Wie wiirde meine Zukunft, mein Leben aussehen, wenn ich mich im Einklang mit diesem Ziel
befande?

Inwiefern hilft mir dieses Bild bei der Erreichung meiner Ziele? Was wirde sich konkret an-
dern?

Lichtlacheln Yogazentrum - Peter Lichtlacheln Hartlein - www.lichtlacheln.de

21



2.2 Das Gesetz des Gebens

Das Gesetz des Gebens besagt, dass das Universum aufgrund von dynamischem Austausch
funktioniert. Dein Kérper steht in standigem und dynamischen Austausch mit dem Univer-
sum. Dein Geist steht in dynamischer Verbindung mit dem Geist des Kosmos. Leben ist der
Fluss aller Elemente und Kréafte, die die Ebene der Existenz umfassen. Der harmonische Aus-
tausch zwischen deinem physischen Kérper und dem physischen Universum, zwischen deinem
personlichen Geist und dem kollektiven Geist wird mit dem gesetzt des Gebens und Nehmens
beschrieben. Das dein Kérper, dein Geist und das Universum in standiger und dynamischer
Verbindung stehen, ist das Storen des Energieflusses so fatal, wie das Unterbrechen des Blut-
kreislaufes. Wenn Blut aufhoért zu flieBen, gerinnt es. Wenn ein Fluss aufhoért zu flieBen,
stockt er. Deswegen ist es wichtig fir Geben und Nehmen offen zu sein, um die Lebenskraft
in dir in Umlauf, im Fluss zu halten.

Am wichtigsten ist die Absicht, die hinter deinem Geben und nehmen steht. Es sollte immer
deine Intension sein, eine gluckliche Situation fur den gebenden und den Nehmenden zu
schaffen, denn Gllck ist lebenserhaltend. Wenn du bedingungslos und von Herzen gibst, wird
dir in dhnlicher Weise zurtickgegeben. Das Geben sollte ein freudiger Akt sein, das Geben an
sich sollte dir Freude bereiten. Dann multipliziert sich die Energie hinter dem Gegebenen um
ein Vielfaches.

So verhalt es sich auch mit Geld, denn Geld ist ein Symbol fir Lebensenergie, die wir erhalten,
weil wir dem Universum einen Dienst erweisen. Diese Energie, die wir erhalten, weil wir dem
Universum einen Dienst erweisen. Diese Energie nutzen wir zur Erflllung unserer BedUrfnisse.
Stockt dieser Fluss, weil wir Geld horten oder festhalten, dann hort es auf zu flieBen.

Anwendung auf das Leben

Prinzipiell ist die Anwendung ganz simpel: Gebe das, was du dir wiinschst!
Du winschst dir Liebe, dann gebe Liebe.

Du winschst dir Aufmerksamkeit, dann gib Aufmerksamkeit.

Du winschst dir Reichtum, dann helfe anderen Reichtum zu erlangen.

Wichtig dabei ist, dass Schenken und Geben aus tiefstem Herzen geschieht. Wenn du dabei
ein Gefuhl hast, etwas zu verlieren, dann entstammt es nicht der wahren Energie des Gebens
und somit gibt es kein Potential zu wachsen.

Alle Menschen segnen

Verschreibe dich dem Vorsatz, jedem Menschen, dem du begegnest etwas zu geben. Dies
muss nicht materieller Natur sein. Stille Segnungen und Herzenswiinsche wirken ohnehin star-
ker.

Etwas mitbringen

EntschlieBe dich dazu Uberall, wo du hingehst der eingeladen bist, etwas mitzubringen. Das
kann ein kleines Geschenk, ein Kompliment, ein paar freundliche Worte, eine Brief, eine Blu-
me ... sein.

Sei genauso offen fiir das Nehmen

Empfange alle Geschenke, die du jeden Tag Uberall empfangst, in tiefer Dankbarkeit. Das ist
ein Lacheln eines Fremden, das tolle Wetter, ein Kompliment, die Tasse Kaffee am Morgen,
ein ganz reales Geschenk, ein Kuchen, den jemand fur dich backt ....

Bleibe stets offen fir die Energie des Gebens und Nehmens und praktiziere es jeden Tag mit
offenem Herzen und voller Freude
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Ubung

Ist das Gesetz bereits Teil meines Lebens? Setze ich es bereits im Alltag um? Wie setze ich es
um?

Wie kann ich das Gesetz mehr in meinen Alltag integrieren? Welche Routinen kénnte ich ein-
fuhren?
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Wie wirde meine Zukunft, mein Leben aussehen, wenn ich mich im Einklang mit diesem Ziel
befande?

Inwiefern hilft mir dieses Bild bei der Erreichung meiner Ziele? Was wirde sich konkret an-
dern?
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2.3 Das Gesetz des Karmas

Das dritte Gesetz betrifft das Karma oder die Ursache und die Wirkung. Jede unserer Taten
erzeugt eine Energie, die uns gewissermaBen wieder zuflieBt. Wir ernten was wir saen. Wenn
wir uns bewusst dafur entschieden, so handeln, dass anderen Glick und Erfolg widerfahrt, ist
die Frucht unseres Karmas Glick und Erfolg.

Obwohl viele das Gesetz des Karma als etwas, das uns in einem Kreislauf unendlicher Reakti-
vitat gefangen halt, missverstehen, ist es tatsachlich ein Beweis fir menschliche Freiheit. Das
Prinzip des Karma setzt Taten von bewussten Entscheidungen voraus, denn wir alle treffen
unsere Entscheidungen ohne Einschrankungen. In jedem Moment deiner Existenz befindet
sich dein wahres Selbst im Energiefeld der unbegrenzten Méglichkeiten, wo du Zugang zu
unbeschrankten Entscheidungen hast.

Ob es dir gefallt oder nicht, alles, was in diesem Moment geschieht, beruht auf den Entschei-
dungen, die du in der Vergangenheit getroffen hast. Wenn deine Entscheidungen unbewusst
triffst, dann hast du das Gefuhl, dass es sich nicht um Entscheidungen handelt, doch sie sind
es. Wenn du dich einen Moment zurlcklehnst und die Entscheidungen, die du triffst beob-
achtest, dann bringst du diesen Vorgang von der unbewussten in die bewusste Ebene. Es gibt
in jeder Situation die Wahl, einen Weg einzuschlagen, der dich und die Menschen um dich
herum glicklich macht. Wenn du diese Wahl richtig triffst, wirst du und alle, die davon be-
troffen sind, davon profitieren.

Bestimmt fragst du dich, wie das in der Vergangenheit erzeugte Karma aussieht. Es gibt drei
Moglichkeiten, wie wir auf unsere vergangenes Karma Einfluss nehmen kénnen.

Einflussmdglichkeiten auf vergangenes Karma

1. kosmisches Karma oder kleiner gedacht: gesellschaftliches Karma

Dies geschieht meist unbewusst und ist mit Leid und Schmerz verbunden. Es gibt ein kosmi-
sches Karma, indem sich Dinge ereignen, die wir nicht beeinflussen kénnen. Wir tragen hier
einen Teil der Kosmischen Reaktion mit. Dasselbe gilt fur gesellschaftliches Karma. Das er-
zeugte Karma liegt auBerhalb unserer bewussten Realitat.

. Karma zu einer wiinschenswerten Erfahrung umgestalten

Was kann ich aus dieser Erfahrung lernen?
Warum ist mir das Widerfahren? Gibt es Botschaften aus dem Universum dazu?
Wie kann ich diese Erfahrung fir meine Mitmenschen nutzbar machen?

e 6 6 6 N

Das Nutzbar machen kann in direktem Zusammenhang mit dem Gesetz des Dharmas (=
Verwandlung eines Nachteils in einen Vorteil) stehen.

. Karma transzendieren, d.h. Unabhangig von ihm werden

w

® Werde unabhangig, erfahre die Llcke, erfahre das reine Potential in der Meditation. Hier
bist du in deinem wahren Selbst frei von Karma. Hier gibt es kein Karma.

® Das ist wie Wasche waschen. Jedes Mal, wenn wir mit unserem wahren Selbst in Kontakt
treten, so waschen wir ein paar Flecken mehr heraus, Nach und nach werden wir unabhan-
gig vom Karma. Das hei3t aber nicht, dass du meditierst und Schlechtes tust.

Entscheidungen sind Samenkdrner im Universum die sich manifestieren, egal ob bewusst oder
unbewusst.

Treffen wir Entscheidungen bewusst, so sind die Samenkérner unsere Wiinsche und Ziele.
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Anwendung auf das Leben

1. Ich treffe jede Entscheidung bewusst, d.h. Ich halte bei jeder potentiellen Entscheidung ei-
nen Moment inne und beobachte mich und meine Empfindungen. Ich bleibe verankert in der
bewussten Wahrnehmung.

2. Dann frage ich mich. ,Was waéren die Folgen dieser Entscheidung?”
»Bringt diese Entscheidung allen Beteiligten Glick und Nutzen?”

3. Im letzten Schritt spire ich in meinen Kérper hinein und nehme die Empfindungen in mei-
nem herzen und in der Gegend des Solarplexus wahr.

Das Universum teilt sich uns in Form von kérperlichen Empfindungen mit. Dies ist ein ent-
scheidender Vorteil fir uns. Denn jederzeit und Uberall haben wir unser eigenes und ganz
personliches Entscheidungsbarometer mit dabei. Der entscheidende Punkt ist nur, dass wir
lernen mussen dieses Barometer zu nutzen.

Ubung

Ist das Gesetz bereits Teil meines Lebens? Setze ich es bereits im Alltag um? Wie setze ich es
um?

Wie kann ich das Gesetz mehr in meinen Alltag integrieren? Welche Routinen kénnte ich ein-
fuhren?
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Wie wiirde meine Zukunft, mein Leben aussehen, wenn ich mich im Einklang mit diesem Ziel
befande?

Inwiefern hilft mir dieses Bild bei der Erreichung meiner Ziele? Was wirde sich konkret an-
dern?
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2.4 Das Gesetz des geringsten Aufwandes

Das Gesetz des geringsten Aufwandes besagt, dass die Intelligenz der Natur mit mtheloser
Leichtigkeit wirkt. Sieh dir Flut und Ebbe der Wellen an oder das Erblihen einer Blume oder
die Bewegung der Sterne, du wirst nichts Gezwungenes daran beobachten kénnen. In der
Welt der Natur gibt es Rhythmen und natirliches Gleichgewicht. Wenn du im Einklang mit
der Natur handelst, kannst du das Gesetz des geringsten Aufwandes fur dich nutzen, um dei-
nen Aufwand auf ein Minimum zu reduzieren und gleichzeitig deine Wirkung zu steigern.

Als das Newtonsche Weltbild in unserem kollektiven Bewusstsein vorherrschte, dominierten
die GesetzmaBigkeiten der Kraft und des Kraftaufwands. Aber in unserer heutigen Zeit, in
der die Quantenphysik uns das umfassendste Modell des Universums liefert, gibt es keinen
Raum fur Kraft und Anstrengung mehr. Vielmehr sind Geschick und das Gefuhl far den richti-
gen Zeitpunkt der Schlissel zur Transformation in der Welt, die sich als Manifestation eines
zugrundeliegenden Energie-und Informationsfeldes versteht. Mit anderen Worten, das Ge-
setz des geringsten Aufwandes lehrt uns, wie wir mit weniger Einsatz mehr erreichen kénnen.

Die Natur wird durch die Energie der Liebe zusammengehalten und der geringste Aufwand
entsteht dann, wenn deine Handlungen von Liebe bestimmt sind. Wenn deine Seele dein in-
nerer Bezugspunkt ist, kannst du die Kraft der Liebe nutzen, um die entstehende Energie kre-
ativ fUr Heilung, Transformation und Evolution einzusetzen.

FUr uns hort sich dieses Gesetz absurd an, denn unsere Gesellschaft und unsere bisherigen Er-
fahrungen sagen uns, dass Erfolg nur durch hohen Einsatz, groBen Aufwand und Muhe er-
reicht werden kann.

Aber die Intelligenz der Natur ist muhelos, mit Leichtigkeit und mit absoluter Sorglosigkeit.

Anwendung auf das Leben

1. Akzeptanz
~lch wei3, dass jeder Augenblick genauso ist, wie er sein soll.”

Wir akzeptieren alle Umstande, alle Menschen und Situationen zu jedem Zeitpunkt. So sind
wir offen fur den Energiefluss des Universums.

2.Verantwortung
»Ich Gbernehme die Verantwortung fr mich und mein Leben.”

Mache mir bewusst, dass jedes Mal, wenn du die Schuld bei jemand anderem suchst, du die
Macht abgibst. Somit hast du keinen Einfluss mehr auf die Situation und die Energie flieBt ab.

3. Widerstandlosigkeit

»Ich verteidige meinen Standpunkt nicht und versuche auch andere Menschen nicht von mei-
ner Uberzeugung, meinem Standpunkt zu Gberzeugen.”

Somit bleibt deine Energie bei dir und flieBt nicht ab.
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Ubung

Ist das Gesetz bereits Teil meines Lebens? Setze ich es bereits im Alltag um? Wie setze ich es
um?

Wie kann ich das Gesetz mehr in meinen Alltag integrieren? Welche Routinen kénnte ich ein-
fuhren?
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Wie wirde meine Zukunft, mein Leben aussehen, wenn ich mich im Einklang mit diesem Ziel
befande?

Inwiefern hilft mir dieses Bild bei der Erreichung meiner Ziele? Was wirde sich konkret an-
dern?
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2.5 Das Gesetz von Absicht und Wunsch

Das funfte Gesetzt ist das Gesetz von Absicht und Wunsch. Es beruht auf der Annahme, dass
es auf Ebene des Quantenfeldes nichts auBer Energie und Informationen gibt. Dieses Quan-
tenfeld ist tatsachlich nur eine andere Bezeichnung fir das Energiefeld der unbegrenzten
Moglichkeiten und wird von Intentionen und Winschen beeinflusst.

Als menschliches Wesen erlebst du das Quantenfeld subjektiv als deine eigenen Gedanken,
Gefuhle, Erinnerungen, Winsche, Bedirfnisse, Erwartungen, Fantasien und Uberzeugungen.
Objektiv erlebst du dasselbe Feld als deinen physischen Kérper und die materielle Welt. Auf
der Ebene dieses Feldes sind deine gesamten Gedanken, die wir Geist nennen und die gesam-
ten Molekdule, die wir Kérper nennen, verschiedene Verhuallungen derselbe zugrundeliegen-
den Realitat. Die friheren Yogis hatten eine Bezeichnung fir diese Erkenntnis: , Tat Tvam
Asi”, was soviel heiBt wie ,Ich bin das, du bist das, alles ist das und das ist alles, was es gibt.”

Wenn du akzeptierst, dass dein persénlicher Kérper sich nicht vom Kérper des Universums un-
terscheidet, dann bist du in der Lage, die Energie und Informationen deines erweiterten Kor-
pers, deine Umwelt, deine Welt zu beeinflussen, indem du den Energie- und Informationsge-
halt deines Koérpers veranderst. Dieser Einfluss wird durch zwei deinem Bewusstsein
innewohnenden Eigenschaften gelenkt: Aufmerksamkeit und Absicht. Aufmerksamkeit akti-
viert, wahrend Absicht transformiert.

Wenn du mdchtest, dass etwas in deinem Leben an Wichtigkeit gewinnt, richte mehr von dei-
ner Aufmerksamkeit darauf. Wenn du willst, dass etwas an Wichtigkeit in deinem Leben ver-

liert, entziehe ihm die Aufmerksamkeit. Absicht beglnstigt, auf der einen Seite, die Transfor-
mation von Energie und Informationen hin zu neuen Formen und Ausdrucksweisen.

Wenn Absicht auf den fruchtbaren Boden von Aufmerksamkeit fallt, dann entfalten sich
grenzenlos wirksame Kréafte, die die Macht haben eine unendliche Zahl von Raum.Zeit-Ereig-
nissen gleichzeitig zu erzeugen.

Der Ausdruck davon ist alles was lebt.

Anwendung auf das Leben

1. Erstelle eine Wunschliste. Oder schaue auf der Liste, die du am Anfang dieser Lehreinheit
erstellt hast. Vielleicht fallen dir noch ein paar mehr Winsche ein.

Trete jeden Tag in Kontakt mit deinen Wiinschen, mindestens morgens nach dem Aufwachen
und abends vor dem Einschafen.

2. Verankere dich in deinem vertrauen, dass bei nicht Erftllung es einen gréBeren Plan fir
dich gibt.

3. Akzeptiere die Gegenwart und diesen Augenblick genauso wie sie sind und prage die Zu-
kunft mit deinen tief ersehnten Wiinschen und Absichten.

Denke immer daran:

»,Die Vergangenheit ist Geschichte,
die Zukunft ein Geheimnis und

die Gegenwart ein Geschenk!”
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Ubung

Ist das Gesetz bereits Teil meines Lebens? Setze ich es bereits im Alltag um? Wie setze ich es
um?

Wie kann ich das Gesetz mehr in meinen Alltag integrieren? Welche Routinen kénnte ich ein-
fuhren?
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Wie wiirde meine Zukunft, mein Leben aussehen, wenn ich mich im Einklang mit diesem Ziel
befande?

Inwiefern hilft mir dieses Bild bei der Erreichung meiner Ziele? Was wirde sich konkret an-
dern?
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2.6 Das Gesetz des Loslassens

Das sechste Gesetz ist das Gesetz des Loslassens. Es verdeutlicht ein groBes Paradoxon des Le-
bens. Um etwas in dieser Welt zu erreichen, ist es notwendig, sich von seinen Vorstellungen,
was das Ergebnis betrifft, zu |6sen. Das bedeutet nicht, dass du die Absicht, deinen Wunsch zu
erfullen, aufgeben musst. Du musst einfach das Gebundensein an das Ergebnis loslassen.

Abhangigkeit beruht auf Angst und Unsicherheit. Wenn du auBer Acht lasst, dass die einzig
wahre Quelle der Sicherheit dein wahres Selbst ist, dann beginnst du daran zu glauben, dass
du etwas auBerhalb benétigst, um glucklich sein zu kénnen. Vielleicht glaubst du ja, dass eine
bestimmte Summe auf dem Bankkonto oder das Abzahlen der Hypothek, die auf deinem
Haus steht oder der Kauf einer Luxuslimousine oder die Gewichtsabnahme von 5 kg oder der
Kauf eines neuen Outfits zu groBerer Selbstsicherheit fihrten. Leider ist es aber nicht so, dass,
wann immer dein Glick auf Dingen auBBerhalb deines Selbst beruht, Unsicherheit entsteht,
weil du in den tiefen deines Wesens weif3t, dass dieses Glick nicht von Dauer ist und deshalb
das Potential hat, dir Schmerzen zu breiten.

Loslassen ist der bedingungslose Glaube an die Kraft des wahren Selbst, Wir lassen unsere
starren Bindungen an das Ergebnis unserer Wiinsche los.

Bindung bedeutet Armutsbewusstsein und Loslassen bedeutet Wohlstandbewusstsein.

Das Paradoxe dieses Gesetzes ist, dass wir Menschen standig nach Sicherheit suchen, wir wol-
len eine 100%ige Garantie fur alles und fur jeden. Doch diese Sicherheit ist eine Illusion unse-
res Egos, Diese Illusion ist die Bindung an das bekannte, also an die Vergangenheit. Aber in
der Vergangenheit gibt es weder Wachstum noch Sicherheit.

Wahre Freiheit finden wir nur in der Unsicherheit! Unsicherheit ist der fruchtbare Boden rei-
ner Schépferkraft und Freiheit.

Dies bedeutet jedoch nicht unsere Absichten und Wiinsche aufzugeben. Aber es bedeutet die
Anerkennung, dass zwischen Punkt A und B, also zwischen unserer heutigen Situation und
dem Erreichen unserer Ziele unendlich viele Méglichkeiten bestehen. Diese Méglichkeiten sin
im jetzigen Augenblick unbekannt und dies ermdglicht uns das Loslassen.

Wichtig: Jedes Problem, jedes Hindernis, das uns auf diesem Weg begegnet ist
ein Samen einer noch besseren Gelegenheit.

Anwendung auf das Leben

1. Ich akzeptiere alle Menschen und Situationen, wie sie sind. Ich Gbe mich im distanziertem
Engagement und Betrachtung.

2. Ich akzeptiere Unsicherheit als Grundelement meiner Erfahrungen

3. Ich betrete das Feld aller Méglichkeiten und bleibe fir die unendliche Auswahl an Flle,
Abenteuer, Freude und Magie offen

Lichtldcheln Yogazentrum - Peter Lichtlacheln Hartlein - www.lichtlacheln.de 34



Ubung

Ist das Gesetz bereits Teil meines Lebens? Setze ich es bereits im Alltag um? Wie setze ich es
um?

Wie kann ich das Gesetz mehr in meinen Alltag integrieren? Welche Routinen kénnte ich ein-
fuhren?
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Wie wirde meine Zukunft, mein Leben aussehen, wenn ich mich im Einklang mit diesem Ziel
befande?

Inwiefern hilft mir dieses Bild bei der Erreichung meiner Ziele? Was wirde sich konkret an-
dern?
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2.7 Das Gesetz des Dharma

Das siebte Gesetz ist das Gesetz des Dharma. Es besagt, dass jedes empfindsame Wesen einen
Sinn in seinem Leben erfallt. Du hast einzigartige Fahigkeiten und eine eigene Art, diese zum
Ausdruck zu bringen. Es gibt Bedurfnisse in dieser Welt, auf die deine besonderen Talente
wie maBgeschneidert sind. Wenn du BedUrfnisse der Welt mit dem kreativen Ausdruck deiner
Fahigkeiten tbereinstimmt, wird dein Lebenssinn, dein Dharma, erfullt.

Wenn dein Leben ein mlheloser Fluss ist, der von auBBen nicht gestort wird, erreichst du den
Zustand des Dharma. Die Yogapraktik bedient einen direkten Mechanismus, um Energieblo-
ckaden in deinem Kérper zu I6sen. Wenn die Hindernisse, die den ungehinderten Fluss deiner
Lebensenergie im Wege stehen, beseitigt werden, kannst du erweiterte Teile deines Selbst
zum Ausdruck bringen. Wenn du mitfihlender, weiser und spielerischer wirst, ist das ein Be-
weis daflr, dass dein Leben im Fluss mit dem Gesetz des Dharma ist.

Es gibt drei wichtige Bestandteile des Gesetzes des Dharma.

Das erste ist das Endziel, dein héheres Selbst zu entdecken. Begib dich auf die Suche nach
dem Gott, der Goéttin in dir, der oder die den heiligen Sinn, fir den du geboren wirst, erfllen
wird. Wecke in dir das unbegrenzte, unendliche und beobachtende Bewusstsein, das die Es-
senz deines wahren Selbst ist. Erlebe dich als grenzenlos, ewiges Wesen in deiner zeitlich be-
grenzten Erfahrung.

Das zweite wichtige Bestandteil des Gesetzes des Dharma ist es, deine einzigartigen Fahigkei-
ten zu erkennen und zum Ausdruck zu bringen. Nimm dir die Zeit dafur, deine angeborenen
Talente zu wirdigen, indem du eine Liste mit allem, das du gut kannst anzufertigen. Eine
Moglichkeit, um mit deinem Dharma in Verbindung zu treten, ist es, an alles was du liebend
gerne tust zu denken. Das kdnnte Singen oder Klavierspielen, Yogaunterricht geben oder Ko-
chen sein. Womdglich bist du von Natur aus gut darin, anderen zuzuhéren oder denen, die
auf deine Hilfe angewiesen sind, zu helfen. Was auch immer deine einzigartigen Fahigkeiten
sind, wenn du sie zum Ausdruck ringst, wirst du dich selbst und andere gliicklich und zufrie-
den machen. Wenn du dich im Fluss des Dharma befindest und deine Talente zum Ausdruck
ringst, verliert die Zeit ihre Macht Uber dich und du begibst dich in eine zeitlose Bewusstheit.
Der dritte Bestandteil des Dharma ist es, anderen zu dienen. Wahres dharmisches Handeln
flhrt bei dir und all jenen, die von deinen Handlungen betroffen sind, zu Verbesserungen.
Der innere Dialog eines Menschen, der sein Dharma gefunden hat, lautet: ,,Wie kann ich die-
nen?” und ,,Wie kann ich helfen”. Die Antworten werden dir erméglichen, deine Mit-
menschen mit Liebe und Mitgefiihl zu dienen. Deine Gaben in den Dienst deiner Mit-
menschen zu stellen ist die héchste Ausdrucksform des Dharma. Wenn der kreative Ausdruck
deiner Fahigkeiten mit den Bedurfnissen deiner Mitmenschen tbereinstimmt. FlieBt Fulle in
dein Leben.

Anwendung auf das Leben

1. Der erste Schritt ist der, dass wir das géttliche in uns selbst jeden Tag verehren und mit die-
sem in Kontakt kommen. ,Ich achte und verehre das G6ttliche in mir. Ich bin wach fur die Stil-
le in meinem Herzen. Ich verankere mich im Bewusstsein des ewigen Wesens, das ich bin.”

2. Ich stelle eine Liste all meiner Talente und Fahigkeiten auf und stelle mir die Frage: ,,Wenn
ich unendlich Zeit und Geld hatte, was wurde ich tun? Wie kann ich den Menschen dienen?”

3. Jeden Tag Uberprife ich: ,,Wie kann ich helfen? Wie kann ich anderen dienen?”
4. Ich begegne meinen Mitmenschen voller Liebe und Respekt.
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Ubung

Ist das Gesetz bereits Teil meines Lebens? Setze ich es bereits im Alltag um? Wie setze ich es
um?

Wie kann ich das Gesetz mehr in meinen Alltag integrieren? Welche Routinen kénnte ich ein-
fuhren?
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Wie wiirde meine Zukunft, mein Leben aussehen, wenn ich mich im Einklang mit diesem Ziel
befande?

Inwiefern hilft mir dieses Bild bei der Erreichung meiner Ziele? Was wirde sich konkret an-
dern?
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3. Mantras zu jedem universellen Gesetz

1. Das Gesetz des reinen Potentials
Om Bhavam Namah

In mir ist die uneingeschrankte Existenz

2. Das Gesetz des Gebens und Nehmens
On Vardhanam Namah

Ich bin der Erhalter des Universums

3. Das Gesetz des Karmas
Om Kriyam Namah

Ich handle im Einklang mit den kosmische Gesetzen

4. Das Gesetz des geringsten Aufwandes
Om Daksham Namah

Mein Handeln fhrt zu maximalen Ergebnissen mit geringstem Aufwand

5. Das Gesetz von Absicht und Wunsch
Om Ritam Namah

Meine Absichten und Wiinsche werden von der kosmischen Intelligenz unter-
stutzt

6. Das Gesetz des Loslassens

Om Anandham Namah

Mein Handeln macht mich glicklich und ist nie an ein Ergebnis gebunden
7. Das Gesetz des Dharma

Om Varunam Namah

Mein Leben ist im Einklang mit den kosmischen Gesetzen
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4. Reflexion

Was hat sich verandert?

Jetzt geht es darum, Bilanz zu ziehen, zu reflektieren, dir deinen Erfolg vor Augen zu fuhren,
dich fur deine Veranderungen anzuerkennen und dich einmal richtig zu feiern.

Wie geht es dir? Wie fuhlst du dich nach dieser intensiven Beschaftigung mit den universellen
Gesetzen, mit dir und deinem Leben?
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