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Jeder Tag
ist ein

Geschenk

Von Frank Fiess

,»Seit 25 Tagen mache ich ununterbrochen meine tagli-
chen Ubungen. Morgens das Ich bin, Ich will, im Laufe
des Tages Mikroiibungen, bei denen ich mich mit mei-
nen Zielen verbinde (iiber die Atmung, iiber Gedanken,
Gefiihle und Bilder) und abends iiber die Selbstliebe,
mich in den Arm zu nehmen, den Tag zu reflektieren,
zu wertschitzen, was mir gut gelungen ist, und zu kor-
rigieren, was ich besser machen mdchte.

Ich habe an solchen Tagen eine wahnsinnige Quali-
tatsverbesserung in meinem Leben erfahren. Der Be-
nefit der tiglichen Ubungen ist mehr Liebe in meinem
Leben, zu mir, meiner Frau und meinen Kindern, und
eine Gelassenheit gegeniiber meinem Weg. Ich spiire
eine viel starkere Verbundenheit zu meinen Zielen
und Werten.

Ich lasse mir zum ersten Mal in meinem Leben einen
Bart stehen. Ich bin viel intuitiver geworden und kann
diese innere Stimme immer 6fter erhoren und auf sie
hoéren. Mein Bauchgefiihl hat sich enorm entwickelt.
Durch meine Konzentration auf meine beruflichen
Wiinsche wimmelt es auf einmal nur so von Anfragen
meiner Leistung. Es ist erstaunlich und fiihlt sich ein
wenig wie ein Wunder an. Aber es ist kein Wunder.
Es ist einfach die Verbundenheit mit mir, dem Leben
und dem Universum. Da drauflen ist jemand, der mich
wahrnimmt, nenne ihn Christus, Manitu, das Universum
oder den heiligen Geist. Es ist egal. Ich bin hier, ich bin
wahr, ich bin lebendig. Und ich werde weitermachen.*
Dies sind die bemerkenswerten Worte eines meiner
Klienten, der die von mir unterrichteten tdglichen
Ubungen praktiziert.

Tagliche spirituelle Praxis

Auf meinem eigenen Lebensweg hatte ich jahrelang
eine Abwehr gegen tigliche Ubungen. Es fiel mir
schwer, die Disziplin und die Hingabe dafiir aufzu-
bringen. Dann, nach einigen Jahren — angesichts eines
groBen Umbruchs in meinem Leben —, wurden die
tiglichen Ubungen zu einer sehr wertvollen Erfahrung.

Durch diese Praxis lernte ich, auch in den Stiirmen des

Lebens, Kurs auf die Liebe, die Vergebung und die in-

nere Weisheit zu halten.

Gerade jetzt, in den Wochen vor Weihnachten und
dem Jahres-Wechsel, erleben viele Menschen Stress.
Dinge sind zu erledigen und Herausforderungen zu
meistern. Und — dann ist da noch die Sehnsucht auf
ein friedliches Weihnachtsfest mit der Familie und
unseren liebsten Menschen. Und gerade dann kann es
geschehen, dass ausgerechnet jetzt unsere persdnlichen
Themen, die verdriangten Beziehungsthemen und auch
langst vergessene Familienmuster quasi ,,mit uns um
den Weihnachtsbaum tanzen.*

Damit wir die beriihrende und kraftvolle Zeit tiber
Weihnachten und Silvester mit gelebter Liebe und
ndhrenden Erfahrungen fiillen, sollten wir Folgendes
beherzigen:

« Ich alleine bin fiir meine Gedanken, Gefiihle und
Handlungen verantwortlich.

« Gerade jetzt ist es wichtig, meine Spiritualitit, die
darin enthaltenen Werte und die daraus folgenden
Verhaltensweisen zu praktizieren.

# Ich bin bereit, Teil der Losung zu sein, wenn Kon-
flikte aufbrechen.
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o Jetzt ist der beste Praxis-Test fiir Weisheit und Ver-
wirklichung — nur das, was ich wirklich verkérpern
und konkret leben kann, ist wahr.

+ Meine eigenen und meine Beziehungs-Themen,
die sich zeigen, kann ich im neuen Jahr entschlos-
sen angehen.

# Diese Tage dienen der Wiirdigung, der Anerken-
nung und des Feierns in Dankbarkeit. Uns selbst
gegeniiber und dem Wert der Beziehungen den uns
nahestehenden Menschen.

+ Uns, unabhingig vom Weihnachts-Rummel, an die
wirkliche Botschaft von Weihnachten zu erinnern
und an die Worte von Jesus: ,,Du bist das Licht der
Welt.“ Also uns selbst und die anderen Menschen
so zu sehen und so zu behandeln.

Wie viele Menschen fassen in der Silvesternacht jedes
Jahr gute Vorsitze fiir das neue Jahr und erleben in
den kommenden Wochen und Monaten, dass doch al-
les beim Alten bleibt. Wie oft merken wir, dass es gut
wire, etwas Bestimmtes zu tun — wie Sport treiben, die
Erndhrung umstellen oder bestimmte Charaktereigen-
schaften und ungeliebte Verhaltensmuster verandern.
Nach einer Weile bemerken wir, dass es gar nicht so
leicht ist, das Neue in unser Leben zu bringen und lan-
den wieder im altbekannten Trott.

Als Erwachsene sind wir es gewohnt, zu funktio-
nieren und die meisten von uns haben jeden Tag eine
Menge Dinge zu erledigen. Wir haben Sachzwinge,
Belastungen, sind verniinftig und erledigen unsere
Pflichten (vielleicht fithlen wir uns deshalb so oft
erledigt!). So vergeht unser Leben Woche um Woche,
Monat um Monat, Jahr um Jahr.

Es gibt immer wieder wichtige Dinge, die uns am
Herzen liegen und fiir die wir keine Zeit finden. So
fallen wir oftmals in den alten Trott und in das gewohnte
Hamsterrad zuriick.

Grundbausteine fiir die tagliche spirituelle Praxis

Sie besteht aus den Bausteinen, aus denen das Univer-
sum gewebt ist: den Prinzipien von Erde, Wasser, Feuer,
Luft und Raum. Diese fiinf Elemente sind die Bausteine
allen Lebens im Kosmos! Auf uns Menschen bezogen
bedeutet dies, es richtet sich an unseren physischen
Korper, unsere Gedanken, unsere Gefiihle, unser We-
sen/unsere Seele und den Raum, also unsere Wohnung
und die Umgebung, in der wir leben. Immer wenn wir
diese universellen Prinzipien flir uns nutzen, unterstiitzt
uns das ganze Universum und unser Wachstum hat eine
in sich stimmige Grundlage.

Es geht darum, dich klar und eindeutig fiir dein Gliick
Zu engagieren:

Jeden Tag etwas Gutes zu tun, fiir deinen Korper, fiir
deine Gefiihle, fiir deine Gedanken, fiir dein Wesen und
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deine Umgebung — und eine Kultur des Innehaltens, der
bewussten Pausen, der Anerkennung und des Feierns
zu pflegen.

Warum féllt uns Verdnderung so schwer?
Als Erwachsene sind wir es gewohnt, in unserer per-
sonlichen Trance zu leben. Wir sind es gewohnt, das,
was geschieht, immer wieder aus dem gleichen Blick-
winkel und mit einer &hnlichen emotionalen Farbung zu
betrachten und uns so selbst zu hypnotisieren, mit den
sich immer wieder wiederholenden einschriankenden,
angstlichen und sorgenden Gedanken und Gefiihlen.
Wissenschaftler wie Candace Pert haben dies den
,-Cocktail der Neuropeptide genannt, die chemisch und
biochemisch immer wieder unsere alltdgliche Trance
erschaffen (eben bedingt durch die sich wiederholenden
Gedanken und Gefiihle). Deshalb sind wir es gewohnt,
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unser eigenes Gefangnis zu erschaffen und wenn wir
einmal gliicklich sind fiir einige Stunden oder ein paar
Tage, dann sorgen unsere dngstlichen Gedanken und
Gefiihle und die darauf folgenden Ausschiittungen der
Neuropeptide dafiir, dass wir uns so fiihlen, wie wir es
gewohnt sind. Diese gewohnten Denk-, Gefiihls- und
damit verbundenen Bewegungs- und Atemmuster sor-
gen dafiir, dass manche Menschen ihr Leben lang immer
in der gleichen Ackerfurche bleiben. So erschaffen wir
unsere Lebensumsténde, Beziehungen, Finanzen, unse-
re Arbeit, einfach alles in unserem Leben — alles Schone
und auch alles, was uns belastet. Wenn wir das Schone
weiter erblithen lassen wollen, und das Einschriankende,
die Scheuklappen und die selbst geschaffenen Grenzen
auflosen wollen, braucht es ein ausdauerndes, freudiges
und giitiges Engagement fiir unseren Korper, unsere
Gedanken, Gefiihle, unser Wesen/Seele und den Raum,
in dem wir leben und arbeiten.

Um wirklich etwas zu verdndern, reicht es also
offensichtlich nicht, nur einen neuen Gedanken/guten
Vorsatz, wie z.B. in der Silvesternacht, zu fassen.
Der neue Gedanke ist gut, nur — er braucht ein tiefes,
unterstiitzendes Gefiihl dazu, muss im Korper veran-
kert werden und unsere Seele zum Leuchten bringen.
Genauso wichtig ist es, dass er sich im Raum, in der
‘Wohnung, im Haus, in der Umgebung, in der wir leben,
widerspiegelt und diese Neuausrichtung muss jeden Tag
auf den fiinf Ebenen wiederholt, erneuert und bekréftigt
werden — mindestens 30 Tage lang — und auch danach
regelmafig.

Dadurch erlernen wir ein neues Verhaltensmuster,
die Ausschiittung der ,.einschrinkenden Botenstoffe*
wird weniger, es werden neue — den Gedanken und
Gefiihlen entsprechende —Botenstoffe ausgeschiittet
und neue neuronale Verbindungen im Nervensystem
entstehen!

Die Wirkung universeller Krdfte

Ich mochte dich motivieren, jeden Tag ein klein we-
nig fiir deinen Korper, deine Gedanken, die Innigkeit
deiner Gefiihle, deinen Wesenskontakt und fiir die un-
terstiitzende Gestaltung deiner Umgebung zu tun. So
geschehen Heilung und Wachstum ganz natiirlich und
nach einer gewissen Zeit fast wie von selbst.

Dartiiber hinaus unterstiitzen dich bei dieser Vorge-
hensweise auch die méachtigen Wirk-Prinzipien des
Universums! Die Senkrechte — das Ich bin — also Sein,
Ganzheit, Liebe, (alle Wege der Meditation, Kontem-
plation, Zen, Innenschau dienen und beziehen sich
auf das Ich bin-Prinzip, auf unsere schon verkdrperte
Buddha-Natur). Auf das Ich will, die waagerechte
Dimension des Universums, wirken alle Methoden,
die den Starkungen des Willens und der Motivation
von Menschen dienen, wie z.B. die Verhaltenstherapie

und die Motivationspsychologie. Ich bin und Ich will
sind die méchtigsten Wirk-/Schopfungsprinzipien des
Universums. Es geht darum, diese beiden Prinzipien
zu verkdrpern und so Sein und Handeln zu verbinden.
Immer wenn wir Ich bin und Ich will verbinden, also
Sein und Handeln, haben wir unsere maximale Kraft
und es geschehen Wunder! Dazu ein Text aus den 3500
Jahre alten Veden:

,Durch das Universum
spannt sich ein aus unzdhligen Fiden
bestehendes Netz.
Die horizontalen Fiden
I Ziehen sich iiber den Raum 1
und die vertikalen durch die Zeit.
An jeder Schnittstelle
___ befindet sich ein Individuum, :
b und jedes Individuum ist eine Kristallperle. ‘
Das grofSe Licht des absoluten Wesens
erhellt und durchdringt jede einzelne Perle,
und jede Perle reflektiert nicht nur
F das Licht jeder anderen Perle 1
innerhalb des Netzes,
sondern auch jede andere Reflektion
innerhalb des gesamten Universums.”

Unser personliches Leben ist stindig voller Heraus-
forderungen. Und die Herausforderungen in unserer
Gesellschaft und auf der Erde sind enorm. Tag fiir Tag
laufen wir in Gefahr, aus unserer Mitte zu fallen — des-
halb brauchen wir ein wenig Disziplin. ,,Disziplin“ be-
deutet sinngemiB: ,,Bei dem in die Lehre zu gehen, was
mir am wichtigsten ist. Fiir mich ist das die Liebe und
die Verkorperung von Weisheit. Und darin unterstiitzen
mich die tiglichen Ubungen.

Frank Fiess ist Diplom-
Padagoge, Heilpraktiker
fiir Psychotherapie, Tantra-,
Yoga-, Feuerlauf-Lehrer und
Therapeut fiir Integrative
Korperpsychotherapie. Erist
Herausgeber div. DVDs und
Autor des im Verlag Simon
& Leutner erschienenen
Buchs ,,Du bist der Mann
Deines Lebens!”. Frank Fiess
ist Initiator des Projekts
.Liebe & Erfolg”. Weitere
Infos, Videos und ein Inter-
view zum Thema findet sich
auf www.frankfiess.de

Frank Fiess und Team, Das Licht deines inneren Wesens - Der
Reichtum deines Lebens, Erlebnisabend am 03.12. 2015, Info/
Anmeldung {iber www.frankfiess.de oder Tel. 030-25298700
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