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VORFREUDE!

Ich freue mich sehr, dass du dieses Buch aufgeschlagen hast und mir
deine kostbare Aufmerksamkeit schenkst. Das ist nicht selbstver-
standlich. Unser Leben ist in der Regel vollgestopft mit zahlreichen
Aufgaben und Verpflichtungen, wir haben oft das Gefiihl, zu wenig
Zeit zu haben, und vielleicht gibt es auch gerade etwas Bestimmytes,
das dir Sorgen bereitet oder Angste und Zweifel in dir ausldst. In sol-
chen Momenten sehnen wir uns nach einem Ort, der uns Halt gibt.
Einen Ort, an dem wir etwas zur Ruhe kommen, uns selbst spiiren
und ein wenig Abstand zum Trubel des Alltags gewinnen.

Fur mich ist die Natur ein solcher Ort. Die Biume, die klare Luft,
der weite Horizont und der frische Duft der Pflanzen - all das be-
rihrt mein Herz und macht mich froh. Mir personlich hat die Natur
schon viele Male geholfen. In den letzten Jahren bin ich sehr oft im
Wald spazieren gegangen und habe nach Antworten gesucht. So viele
Plane, die ich hatte, riickten durch die Pandemie in weite Ferne, ich
war oft niedergeschlagen und ratlos. Aber wann immer ich in der Na-

tur war, hat mir das unglaublich gutgetan und ich schépfte neue Kraft.



Deshalb freue ich mich so, dass du dich entschlossen hast, mit mir
gemeinsam diesen Spaziergang zu machen. Es wird ein ganz beson-
derer Spaziergang, das kann ich dir jetzt schon versprechen. Denn
ich mochte dir auf unserem Weg helfen, zu dir selbst zu finden. Ich
mochte dir helfen, das aus dem Weg zu rdumen, was dich von der
Wahrheit trennt - von der Wahrheit dessen, wer du bist und was du
in deinem tiefsten Wesen schon weift. Ich mochte dir helfen, das
zu Uberwinden, was dich von einer aufrichtigen, liebevollen Ver-
bindung mit dir selbst abhalt. Diese Verbindung ist so wichtig fur
ein gluckliches, erftlltes Leben. Es gibt diese Verbindung bereits,
aber bei vielen von uns ist sie verdeckt oder etwas eingeschlafen.
Wir miissen sie nur wieder wachkiissen. Deshalb wirst du hier auch
nichts Neues lernen. Ich méchte dich vielmehr an Dinge erinnern,
die schon langst in dir liegen. Ich méchte dich an Dinge erinnern,
die du in deinem tiefsten Inneren weifit, aber méglicherweise ver-
gessen hast. Ich weif, das klingt krass — aber genau das ist es auch.
Du warst in deinem Leben bereits auf vielen Wegen unterwegs. Einige
waren selbst gewdhlt; manche haben andere Menschen fiir dich be-
stimmt. Einige wiirdest du vielleicht am liebsten riickgangig machen;
andere wiirdest du bestimmt nochmals gehen wollen. Ich kenne nicht
alle deine Wege, aber ich bin mir ziemlich sicher, dass jeder einzelne
notig war, damit wir beide uns hier und jetzt begegnen.

Ein Spaziergang unterscheidet sich von den meisten anderen Wegen
in unserem Leben. Den Weg zur Arbeit oder zur Schule legen wir
routinemafig zurick; oft sind wir in Eile, sodass wir kaum nach
rechts oder links schauen. Es gibt Wege wie den zum Zahnarzt, auf
den wir uns vielleicht ungern machen, weil wir Angst vor moglichen

Schmerzen haben. Nach dem Besuch bei einer kranken Freundin ist



uns moglicherweise schwer ums Herz, weil wir uns um sie sorgen.
Bei einer Bergwanderung wiederum mag der Weg anstrengend sein,
aber wir haben den Gipfel fest im Auge und freuen uns auf die Aus-
sicht, die uns oben erwartet. All diese Wege haben ein festes Ziel

oder einen Beweggrund, der unsere Gedanken stark einnimmt.

Hoffnung macht das Herz weit.
Sie macht dich bereit

far kleine und gro3e Wunder.
Sie warten auf dich.

©

Ein Spaziergang ist etwas vollkommen anderes. Er kennt oft kein
bestimmtes Ziel; niemand nétigt uns, ihn zu unternehmen; er fin-
det in der Natur statt; auch tragen wir in der Regel keine schwe-
ren Taschen oder Rucksacke. Mit anderen Worten, ein Spaziergang
hat etwas Luftiges, Leichtes an sich und schenkt uns viele Moglich-
keiten - wenn wir uns dafiir 6ffnen.

Egal, was du bisher von Spaziergangen dachtest, glaube mir: So einen
Spaziergang hast du noch nicht gemacht. Ich habe die grofle Hoff-
nung, dass er zu Freude, Gliick und Frieden in deinem Herzen ftih-
ren wird. Das erwarte ich nicht - und ich bitte auch dich, dies nicht
zu erwarten. Denn Erwartungen machen ungliicklich. Sie verengen
unseren Blick, und wenn das Erwartete nicht eintritt, sind wir meist
unzufrieden. Wenn wir hingegen Hoffnung haben, ist unser Herz
offen. Dann sind wir empfangsbereit und werden von kleinen und
groflen Wundern tberrascht. Ich bin mir sicher, dass genau diese

kleinen und grofien Wunder nun auf uns warten. Um sie zu erleben,



musst du gar nichts Besonderes tun. Am besten, du liest diese Zei-
len nicht nur mit deinen Augen, sondern auch mit deinem Herzen.
Wenn du beim Lesen spurst, wie sich Frieden in dir ausbreitet, sind
wir auf dem richtigen Weg. Wenn du beim Lesen spiirst, dass sich
andere, vielleicht unerwiinschte Gefiihle regen, dann sind wir auch
auf dem richtigen Weg. Sehr oft méchten wir angenehme Geftihle
empfangen, wahrend wir allen tibrigen Gefiihlen die Tir verschlie-

Ren. Doch so einfach ist das leider nicht ...

Dein Leben ist immer nur
dieser eine Augenblick.

2

Auch auf diesem Spaziergang werden verschiedene Gefiihle bei dir
anklopfen. Und kein Geftihl tut dies zufillig. Jedes hat eine Bot-
schaft, die es dir unbedingt mitteilen mochte. Lass das bitte zu, denn
die Botschaft mochte etwas fiir dich tun: Jede Botschaft mdchte dir
helfen. Jede einzelne Botschaft tragt ein Erkennen in sich, das dir
helfen wird, dich selbst ein bisschen besser zu verstehen.

Unser Spaziergang wird voller Liebe und Verbundenheit sein, doch
er wird dich auch herausfordern. Du wirst neue Perspektiven entde-
cken. Du wirst Dinge infrage stellen, die du lange Zeit tiber dich und
das Leben dachtest. Hab keine Angst, das zu tun. Viele Menschen
furchten sich jedoch davor, weil sie moglicherweise wissen, was sie
nicht sind, aber noch nicht begreifen, was und wer sie sind. In dem
Wort »begreifen« steckt ja auch das Wort »greifen«. Und vielleicht
firchten sich viele Menschen davor, ins Leere zu greifen. Sie moch-

ten so gern nach etwas greifen kénnen, um sich daran festzuhalten.



Aber es geht nicht darum, sich an etwas oder an jemandem festzu-
halten, sondern darum, Halt in dir selbst zu finden. Und genau das
wird dir im Laufe dieses Spaziergangs gelingen. Du wirst begreifen,
dass die grofite Stiitze in deinem Alltag und in deinem Leben nicht
auflerhalb von dir liegt, sondern in dir ihre Heimat hat.

Lass dieses Buch seine Wirkung entfalten. Damit das geschehen kann,
ist es wichtig, dass wir beide hin und wieder stehen bleiben, eine
kleine Pause einlegen, sodass die Worte, Gedanken und Gefiihle ein-
sinken konnen. Vielleicht legst du das Buch zwischendurch mal zur
Seite, vielleicht denkst du langer tiber eine Sache nach, vielleicht teilst
du deine Gedanken mit einem Herzensmenschen oder du schliefit
fir einige Momente die Augen. Unsere Wirklichkeit entsteht nur
dann, wenn wir Eindriicken die Chance geben, auf uns zu wirken.
Aus dem gleichen Grund ist das, was ich auf unserem Spazier-
gang nicht sage, manchmal sogar wichtiger als das, was ausgespro-
chen wird. Vielleicht kennst du das aus eigener Erfahrung: Du er-
innerst dich an einen Moment mit einem bestimmten Menschen.
Die Worte, die ihr ausgetauscht habt, sind langst verhallt, aber das
Gefiihl, das bei dieser Begegnung entstand, ist geblieben ..., und
dieses Gefithl war genau dann so richtig stark, wenn du der Begeg-
nung die Chance gabst, eine wichtige Begegnung fur dich und dein
Leben zu sein. Bitte gib auch uns und unserer Begegnung diese
Chance und lass dich mit ganzem Herzen auf alles ein, was dieser
Spaziergang fur dich bereithalt.

Vergiss nur eine Sache nicht: Egal, wo wir hingehen, wir nehmen
uns selbst mit. Das ist auf diesem Spaziergang so und auch aufallen
anderen Wegen unseres Lebens. Dein Leben ist immer nur dieser

eine Augenblick. Und dieser Augenblick ist nie Mittel zum Zweck.






BESONDERE
BEGEGNUNGEN
zeichnen sich nicht durch
die Worte aus, die ausgetauscht
wurden, sondern durch das
GEFUHL, DAS AM
ENDE BLEIBT ...

o



Unser Spaziergang wird schon, wenn wir Augenblick fiir Augenblick
genieflen. Um einen Augenblick zu genieflen, brauchst du nichts.
Du brauchst keine Zeit. Du brauchst keine anderen Menschen. Du
brauchst mich nicht. Du brauchst nicht diese Worte.

Einige Wege verstehen wir erst im Riickblick, was nicht immer leicht
ist, da wir nie wirklich wissen, wann der Punkt kommt, an dem die
Dinge jeweils Sinn ergeben. Vielleicht hilft dir der Gedanke, dass
dein Weg dadurch entsteht, dass du ihn gehst.

Lass die Stimme deines Herzens
lauter werden als die Stimmen im Aul3en
und teile die Erfahrungen dieses
Spaziergangs mit anderen Menschen.

2

Fir mich gibt es gerade nichts Wichtigeres und Bedeutungsvolle-
res als diese Zeit mit dir. Und ich freue mich, dass unser imagina-
rer Spaziergang uns in die Natur fithrt. Liebst du die Natur auch so
sehr wie ich? Sie ist so unendlich wertvoll. Leider macht der Mensch
sie oft zu einer Ware, zu etwas, aus dem sich Profit schlagen lasst.
Er sieht keinen Baum, sondern Papier. Er sieht keine Tiere, sondern
Nahrung. Er sieht keinen Wald, sondern unbebauten Raum. Wenn
du die Natur mit solchen Augen betrachtest, siehst du nicht, was sie
dir eigentlich schenken méchte. Sie méchte dir Leben schenken, und
zwar, ohne etwas daftir zu verlangen. Und sie gibt dir das, wonach
wir Menschen seit Urzeiten streben: bedingungslose Liebe. Sobald
dir dies bewusst ist, blickst du vollkommen anders auf die Natur und

fihlst dich ganz. Denn du und ich, wir sind nicht getrennt von der



Natur, wir sind eins mit der Natur. Aber auch daruber werden wir
auf unserem Spaziergang noch ausfuhrlicher sprechen.

Ich habe in der Vergangenheit vor allem dann den Weg in die Natur
gefunden, wenn es mir nicht gut ging. Dabei hitte ich viel hiufiger
auch meine Freude mit ihr teilen kénnen. Ich suchte in ihr Trost
nach dem Tod geliebter Menschen; ich suchte Nahe, als ich mich
alleine ftihlte; manchmal fragte ich sie auch, wie ich meine Miete
bezahlen sollte. Ich konnte immer aufsie zdhlen. Sie hat mir immer
geantwortet. Oder besser gesagt: Sie erdffnete mir Antworten, die
bereits in mir lagen. So fiihrte sie mich zu Dankbarkeit, die auf die
Trauer folgte. Sie fihrte mich zu der Erkenntnis, dass ich die Liebe,
die ich suchte, zuerst mir selbst geben musste. Und sie stellte mir
einen Scheck fir meinen Vermieter aus. Okay, den Scheck schrieb
sie nicht wirklich, aber sie weckte tief in mir den Mut, weiterzuma-
chen und an mich und an meine Traume zu glauben.

Keiner meiner Spazierginge glich dem anderen. Manche lieflen
mich fragend zurtick, andere withlten mich noch mehr auf. Aber
schliefRlich fand ich etwas, das noch viel wertvoller war als alles, was
ich zu finden gehofft hatte ... Auch du wirst am Ende unseres Spa-

ziergangs diese kostbare Entdeckung machen.

Dein Weg entsteht dadurch,
dass du ihn gehst.

©

Ich bin voller Vorfreude auf diesen Tag mit dir, weil wir so viele
unterschiedliche Dinge erleben werden: Wir werden durch einen

wunderschénen Wald gehen, durch eine Blumenwiese streifen und



an einem Bach entlanglaufen; wir werden uns Zeit nehmen, kleine
Pausen einlegen, eine ganz besondere Hutte aufsuchen und an
einem Teich vorbeikommen, der mit einer tiefen Weisheit aufwar-
tet. Und schliefilich - vermutlich wird es dann schon dunkel sein -
werden wir unseren Bestimmungsort erreichen. Keine Sorge, das ist
alles gut zu schaffen und am Ende jeder Etappe, am Ende jedes Kapi-
tels, wartet eine kleine Aufgabe aufdich, die dir hilft, das Erlebte ein
wenig zu reflektieren und zu vertiefen. Wenn du noch einen Schritt
weitergehen willst, scanne den QR-Code am Kapitelende und ich
leite dich in einem Video zu einer weiteren Challenge.

Ich bin dir sehr dankbar, dass du mir das Vertrauen schenkst, dich
auf diesem Weg begleiten zu diirfen. Denn ich weif}, was es heifit,
eine so personliche und emotionale Reise mit jemandem zu teilen.
Bevor wir uns gleich aufmachen, habe ich noch eine Bitte an dich:
Lass die Stimme deines Herzens lauter werden als die Stimmen im
Auflen und teile deine Erfahrungen mit den Menschen, die noch
nicht bereit sind. Teile mit ihnen Worte, die dir geholfen haben.
Zeige ihnen Wege auf, die du entdecken durftest. Sie werden dir sehr
dankbar sein und ich werde es auch sein.

Und nun lass uns losgehen, denn es wartet noch so viel auf uns.
Es ist dein Weg. Du bestimmst die Richtung. Wir gehen in deinem
Tempo und nehmen uns die Zeit, die du brauchst. Wenn dich ein
bestimmter Weg lockt, schlagen wir ihn ein. Wenn du in Stille einen
Baum betrachten méchtest, dann tun wir das - so lange und mit so
viel Hingabe, wie du mochtest. Ich habe auf dich gewartet und freue
mich aus ganzem Herzen, dass du nun hier bist! Du wirst sehen: Dies

ist wirklich ein magischer Spaziergang ...



Das Geheimnis des
Spazierengehens ist:
KEIN SPAZIERGANG
GLEICHT DEM ANDEREN.
Manche Spaziergdinge
liberraschen dich, andere werfen
neue Fragen auf. Aber jeder
Spaziergang bewirkt etwas

ganz Besonderes:
ER BRINGT DICH MEHR IN
KONTAKT MIT DIR SELBST.

4






DIE ERSTEN
SCHRITTE

Es ist ein wunderschoner Morgen. Am Himmel sind nur wenige
Wolken zu sehen. Die Warme des Tages kiindigt sich an, doch
noch ist sie nicht da, noch umhiillt uns die morgendliche
Frische. Wenn wir tief einatmen, durchdringt diese Frische
unseren ganzen Korper. Auf den Blattern liegt Tau, sodass
der Wald wirkt, als sei er frisch getauft worden. Die Aste der
Baume wiegen sich im Wind und einige bewegen sich so trage,

als waren sie noch nicht ganz wach.

Ich freue mich enorm auf diesen Spaziergang mit dir und auf un-
sere Gesprache. Viele Gespriche sind langweilig nichtssagend und
uninteressant, weil wir hoflich sein wollen, anstatt zu sagen, was
wir wirklich denken und fiithlen. Jede Unterhaltung wird jedoch in-
teressant und lebendig, wenn wir anfangen, mit ehrlichem Herzen

zu sprechen. Und das verspreche ich dir: Ich werde dir gegeniiber



vollkommen offen sein. Und ich habe irgendwie das starke Gefiihl,
dass auch du diesen Weg mit ehrlichem Herzen gehen wirst.

Aber lass uns diesen Weg vor allem ganz entspannt gehen. Niemand
drangt uns, wir haben alle Zeit der Welt, es gibt keine sonstigen Ver-
pflichtungen. Das ist auch gut so. Denn so kdnnen wir uns wirklich
auf unser Gesprach und auf die Fulle und Sanftheit der Natur ein-
lassen. Die Schonheit des Waldes gehort dem, der sie entdeckt. Die
Schonheit deines Lebens gehort dir, wenn du sie entdeckst.
Warum treffen wir uns eigentlich hier an diesem Waldweg? Ich habe
festgestellt, dass immer mehr Menschen genug haben vom Wett-
lauf des Hoher-Schneller-Weiter. Wo verbringen die meisten ihre
freie Zeit oder ihren Urlaub? Am See, am Strand, in den Bergen, im
Wald ... in der Natur. Es zieht sie hin zum Ursprung. Mir geht es da
genauso. Ich liebe die Berge, das Wasser, die Natur; all das sind fur
mich Kraftorte. An diesen Orten finden wir etwas, das wir sehr stark
fihlen, aber selten in Worte fassen kénnen. Und deswegen mochte
ich genau hier mit dir sein. Ich bin mir namlich sicher, dass wir hier
ein bisschen Gliick finden werden.

Siehst du da hinten die groffen Biume? Wenn sich das Gliick in den
Baumkronen verstecken wiirde, wiirden alle Menschen klettern ler-
nen, um das Gliick zu finden. Wenn das Glick an der Wurzel dieses
Baums vergraben ldge - die Menschen wiirden in Nullkommanichts
anfangen zu graben, um in den Besitz des Gliicks zu kommen. Und
was wiirde passieren, wenn das Gliick in den Menschen selbst zu fin-
den ware? Sie wlrden es weiter suchen - in den Baumkronen, unter
den Baumwurzeln, in den Strduchern, auf den Bergen und in den
Bachen. Aber nur wenige kamen auf die Idee, es tatsachlich in sich

selbst zu suchen. Ich meine damit nicht, dass wir nicht die Schon-



heit genieflen sollten, die uns auf unserem Weg begegnet. Sie kann
und wird uns viel Freude bringen. Aber das wahre Gliick - das will
in dir gefunden werden. Vielleicht sind ja alle Menschen glticklich,

nur einige haben es im Laufe ihres Lebens vergessen?

Jeder Baum, der uns begegnet,
wird unser Lehrer sein.

©

Alles hier ist voller Leben und doch so still und unberthrt. Ich
verstehe nicht, wie man an einem Baum vorbeigehen kann, ohne
gliicklich zu sein. Baume sind Gedichte, die die Erde in den Himmel
schreibt, sagte schon der Dichter Khalil Gibran. Jeder Baum, der uns
begegnet, wird unser Lehrer sein. Du wirst iiberrascht sein, wie viel
uns die Natur lehren kann, um uns auf natiirliche Weise zu unserer
eigenen Natur zu fihren. Sanft, unaufdringlich, liebevoll, friedlich.
Und zugleich gibt es auf jedem Spaziergang unglaublich viel zu
entdecken. Ich mag dieses Wort sehr: Es klingt so, als wlirden wir
etwas »ent-decken« — also eine Decke heben, um zu schauen, was
darunter verborgen liegt. Die wichtigen und schénen Aspekte des
Lebens sind fur uns nicht immer sofort ersichtlich; oft verstellen
uns der Alltag, irgendwelche Konventionen oder unsere eigene Un-
entschlossenheit den Zugang zu ihnen.

Wie lange lag in meinem Leben eine Decke auf irgendwelchen Din-
gen! Manchmal haben dann liebe Menschen auf'sie gezeigt und mir
damit sehr geholfen. Hochheben musste ich die Decke aber selbst.
Dann wieder entdecken wir plotzlich von alleine etwas in uns und

fragen uns, warum wir es nicht sehen konnten. Vielleicht gibt es so



eine Decke ja auch in deinem Leben. Worauf liegt sie momentan?
Auf deinem Glick? Auf der Liebe? Auf deiner Stirke? Wie wiirde
es sich anfuhlen, wenn du sie anhebst? Manche Menschen haben
Angst, ihre Decken hochzuheben. Wenn sie aber die Angst als
Chance begreifen konnten, Mut zu entwickeln, dann wiirden sie ge-
spannt schauen, was da noch in ihnen verborgen liegt. Und dann
miussen wir den Dingen die Chance geben, durch uns zu wirken ...

Etwas zu entdecken, gibt mir auch immer wieder das wunderbare
Geftihl, dass alles bereits da ist. Das Leben sorgt gut fiir uns, wir mis-
sen nicht alles mithevoll selbst erschaffen. Aber um das entdecken
zu kénnen, mussen wir aufmerksam sein. Aufmerksamkeit meint
eine liebevolle Zuwendung zu den Menschen und Dingen um uns
herum und verbindet so den Beobachter und das Beobachtete. Sie
heilt die Trennung, die sonst herrschen wiirde. Auerdem gibt es so
vieles, was wir gar nicht bemerken, wenn wir unaufmerksam sind.
Zum Beispiel die kleine griine Raupe auf dem Zweig dort. Nimm sie

doch mal ganz vorsichtig auf den Finger.

Behutsam streckst du deine Hand aus und die kleine griine

Raupe bewegt sich langsam auf deinen Finger.

Aus dieser Raupe wird zunichst eine Puppe und dann ein Schmet-
terling. Insofern ist auch der verpuppte Schmetterling noch zuge-
deckt oder besser gesagt: von seinem Kokon eingewickelt. Er muss
sich daraus befreien, um als wunderschoner Schmetterling losflie-
gen zu konnen. Auch wir haben einen Kokon. Er besteht manchmal
aus Zweifeln. Manchmal aus Angst. Manchmal aus Dingen, die an-
dere zu uns gesagt haben. Manchmal aus Ungewissheit. Manchmal



aus Misstrauen und Enttduschung. Von all dem kénnen wir uns be-
freien, indem wir uns genau diesen Dingen stellen: Unser Weg fihrt

immer durch diese Emotionen und Gefuhle hindurch.

Egal, wo du hingehst,
du nimmst dich selbst immer mit.

©

Ich liebe die Vorstellung, dass ich dem Schmetterling nicht dabei
helfen kann, seinen Kokon zu durchbrechen. Das muss er unbedingt
selbst tun. Denn in diesem Moment entwickelt er in seinen Fliigeln
die Kraft, die er braucht, um zu fliegen, um die Welt zu erkunden
und sie mit seiner Schonheit zu bereichern. Wer weif3? Vielleicht
erlebst auch du Momente auf unserem gemeinsamen Weg oder in
der Zeit danach, in denen du losfliegen kénntest, weil du innerlich
merkst, dass Dinge, die dich lange zuriickgehalten haben, nicht mehr
auf dir lasten. Ich wiirde mich so sehr dariiber freuen.

Weil jeder Spaziergang so viel Neues bietet, ist er fir mich immer
auch ein Abenteuer. Das englische Wort fir Abenteuer lautet »ad-
venture«. Und es leitet sich her aus dem lateinischen Wort »adven-
tus«, was »Ankunft« bedeutet. Ich war in Latein nie wirklich gut,
aber das habe ich nie vergessen. Ich will dich jetzt auch nicht mit
meinen Lateinkenntnissen beeindrucken, sondern mit der tieferen
Bedeutung dieses Wortes. Denn so wie ich es verstanden habe, steckt
im Abenteuer bereits die Ankunft. Wenn du dich also gefragt hast,
wohin unser Spaziergang fithrt, dann hast du jetzt schon eine Ant-
wort. In jedem Schritt unseres Abenteuers steckt eine kleine An-
kunft. Jeder Schritt, den du machst, besitzt die Kraft einer Ankunft.
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Die
SCHONHEIT
DES WALDES
gehért dem, der sie entdeckt.
DIE SCHONHEIT
DEINES LEBENS
gehért dir, wenn du

sie entdeckst.

v



Warum ich dir gleich am Anfang unseres Spaziergangs etwas vom
Ankommen erzdhle? Es geht bei unserem Spaziergang nicht da-
rum, den Mount Everest zu besteigen, sondern darum, Moéglichkei-
ten wahrzunehmen und immer wieder anzukommen: in genau die-
sem Augenblick; bei dir selbst. Und egal, wo wir auf unserem Weg
sein werden, ich werde zu jedem Zeitpunkt zufrieden sein. Freiheit
bedeutet fiir mich namlich auch, immer dort zufrieden zu sein, wo

man gerade ist. Alles andere sind freiwillige Gefangnisse.

Grenzen existieren nur in unserem Kopf.
In Wirklichkeit sind wir Menschen
grenzenlos.

©

Die Wege, die wir nun gemeinsam beschreiten, sind ab jetzt immer
fur dich da. Wenn du merkst, dass dir ein bestimmter Weg beson-
ders gutgetan hat, du ihn besonders schén fandest oder du ihn ge-
rade brauchst, dann gehe ihn ruhig noch einmal. Wenn du merkst,
dass sich ein bestimmter Schritt gut angefiihlt hat, dann mache ihn
noch mal. All das steht dir kiinftig immer offen.

Jetzt sind wir schon eine Weile durch diesen wundervollen mor-
gendlichen Wald gelaufen, der dich hoffentlich genauso gliicklich
macht wie mich. Und ich mdchte dir nun eine Frage stellen, die dich
vielleicht ein wenig Uberrascht, aber dir auf dem Weg, der vor uns
liegt, helfen wird: Wer bist du?

Ja, wer bist du eigentlich? Versteh mich bitte nicht falsch, ich méchte
jetzt nicht deinen Namen wissen. Es geht mir auch nicht um deinen

Beruf, deine Ausbildung, dein Auf3eres, deine Religion oder darum,



ob du Single oder verheiratet bist und so weiter. Wenn wir all diese
Aspekte einmal weglassen, was bleibt dann? Was macht dich als den
Menschen, der du bist, wirklich aus? Lass diese Frage auf dich wir-
ken. Sie hat es in sich, ich weif}, und ich erwarte nicht, dass du sie
aus dem Stegreif beantworten kannst. Aber wenn du sie auf unse-
rem Spaziergang behutsam in deinem Herzen trigst, wird die Ant-
wort irgendwann ganz von alleine kommen, das verspreche ich dir.
Warum wir die Antwort oft in den genannten dufleren Dingen
suchen, ist mir nicht ganz klar. Aber ich versuche mich von diesen
Antworten zu l6sen, weil sie uns begrenzen. Sie benennen immer
nur eine winzige Facette unseres Seins. Und sie begrenzen uns nicht
nur in dieser Hinsicht, sondern auch in unserem Denken. So habe
ich friher auf die Frage »Wer bist du?« oft geantwortet: »Ich bin
Biyon«. Diesen Namen habe ich mir nicht selbst ausgesucht, meine
Eltern haben ihn mir gegeben (und tbrigens auch erfunden). Sagt
er wirklich etwas dartiber aus, wer ich bin? »Ich bin Inder« war eine
weitere Antwort von mir, wenn ich spiirte, dass jemand an meiner
Herkunft interessiert war. Im Grunde genommen war das falsch, da
ich ja in Deutschland geboren bin, aber ich wollte meinem Gegen-
tber schneller das geben, was er anscheinend wissen wollte. Und so
setzte ich mir zunachst die Grenze, dass ich ein Name bin, und dann
die Grenze, dass ich einem bestimmten Land zuzuordnen bin. Es
dauerte einige Jahre, bis ich die gedankliche Grenze tiberwand und
erkannte, dass meine dunkle Hautfarbe nicht mit dem Namen eines
Landes zusammenhdangt, in dem meine Wurzeln liegen, sondern
einfach mit der Sonne, die auf diesem Teil der Erde starker scheint.
Jede alltagliche Antwort auf die Frage »Wer bist du?« beschadigt die
echte Verbindung zu uns selbst und erzeugt weitere Grenzen. Dabei



existieren Grenzen nur in unserem Kopf. In Wirklichkeit sind wir
Menschen grenzenlos ...

Eine kleine Bitte habe ich noch: Nimm diesen Samen hier und lass
uns ihn einpflanzen. Ein Samen ist ein Anfang. Er ist so klein und
enthalt doch alles, was es braucht, damit aus ihm eine wunderschone
Pflanze wird. Genauso ist es mit unseren Gedanken und Gefiihlen,
wenn wir uns selbst ent-decken oder etwas verindern mochten. Es
braucht einen kleinen Anstof, damit wir zu uns selbst finden. Such
dir einen schénen Platz am Wegesrand und pflanze den Samen lie-
bevoll in den Boden. Hab keine Angst vor schmutzigen Handen, im
schlimmsten Fall sehen sie danach so dunkel aus wie meine. Hier,
steck dir noch einen weiteren Samen in die Hosentasche. Und nun

lass uns weitergehen. Es wartet noch so viel auf uns ...




UND JETZT DU ...

BEGINNE IN KONTAKT MIT DIR SELBST ZU TRETEN.
SUCHE DIR EINEN RUHIGEN PLATZ UND NIMM DIR ZEIT
FUR FOLGENDE FRAGEN:

« Wann musste ich immer stark sein?
« Wann war das nicht immer leicht fiir mich?
- Wann hatte ich schwere Zeiten?

- Was habe ich durch herausfordernde Zeiten
Schones an mir entdeckt?
* Welche Fahigkeiten und Starken habe
ich dadurch »entwickelt«?






EIN PAAR
SCHRITTE
IN DIE
AKZEPTANZ

Der Wald lichtet sich und nach wenigen Metern stehen wir am
Rande einer Wiese, liber die eine sanfte Brise hinwegstreicht.
Bunte Blumen recken die Kopfe in die Hohe, und wir horen

das leise Brummen der Bienen und Insekten.

Komm, lass uns einfach querfeldein gehen. Vielleicht werden unsere
Schuhe vom Tau ein wenig nass, aber dafiir laufen wir mitten durch
die Blumen und die vielen anderen kleinen Pflanzen. Herrlich, wie
sie duften und wie weich sich das Gras unter unseren Fiifen an-

fuhlt! Manchmal braucht es so wenig, damit es uns gut geht, oder?
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KOMM MIT!
EIN MAGISCHER WEG

WARTET AUF DICH ..

»Glaub mir, so einen Spaziergang hast du noch nie gemacht.

Du wirst Orte entdecken, die deine Sicht aufs Leben flir immer verandern.
Und du wirst den wichtigsten Menschen in deinem Leben finden:
dich selbst. Du wirst deinem inneren Kind und deiner Vergangenheit
begegnen sowie das Geschenk der Gegenwart 6ffnen. Lass dich
Uberraschen und erlebe, wie ein Zaun, ein Friedhof oder ein Puzzle-
stiick dich in tiefe Selbstliebe eintauchen lassen...

Ich bin diesen Weg selbst gegangen - und werde jetzt an deiner
Seite sein. Gemeinsam werden wir lachen, schweigen und vielleicht
die eine oder andere Trane des Gliicks vergieBen.

Komm, lass uns losgehen! Auf uns wartet noch so viel Wunderbares!
Dein Biyon«
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