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INntro

Im Laufe unseres Lebens sammeln wir
auf unterschiedliche Art und Weise cine
Vielzahl an Erfahrungen, die uns prigen.
Diese Prigungen machen uns zu dem

Menschen, der wir heute sind.

Wenn wir das Leben als cine vielfil-
tige und farbenfrohe Reise betrachten,
welche uns in jeder Sekunde Méglich—
keiten zum Erleben bereithile, konnen
wir mit viel Freude und Leichtigkeit die
Fille des Lebens geniefSen. Bei der Essenz
der Reise geht es nicht um Schuldzu-
weisungen, um  Rechthaben oder um
Besserwissen. Es geht auch nicht darum,

dass ciner verliert und dafir ein anderer
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gewinnt. Das Leben besteht zwar aus der
Dualitit, yin und yang, dem Tag und der
Nache, hell und dunkel, minnlich und
weiblich oder lieb und bose, doch kénnen
wir die Vielfiltigkeit der Dualitic dafir
nutzen, um unser wahres Wir zu entfalten.
Die Wege zum Wir entstchen, indem wir
sie gemeinsam gehcn. Und wir gehcn diese
\Wege, indem wir mutig sind, miteinander
in ecinen wertschitzenden Austausch

cinzutauchen.

Doch was bedeutet es cigentlich, in
cinem wertschitzenden Austausch mitei-

nander zu sein?

Und wie wirke sich ein lebendiges

Miteinander auf uns aus?
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Keine Antwort auf
die Fragen

Es gibt wahrscheinlich keine allgemein-
gultige Antwort auf diese Fragen, und
dennoch wiirden wir unendlich viele
Antworten auf diese  Fragen finden.
Welchen Antworten mochten wir nun

Glaubenschenken? Welche sind firunsdie
Richtigcn?

Fang am besten bei Dir an, genau Deine
Antworten fur Dein Leben zu finden.
Lerne Dich kennen. Sei im Austausch mit
Deinen Mitmenschen und erkenne Dich

in [hnen.
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Dieses Booklet zeigt meine Gedanken,
Vorstellungen und Ansichten, wie ich
zum jetzigen Zeitpunkt und mit meinem
jetzigen Wissen, die Wege zum Wir

VCfStCl’lC.

Es kann ebenso dein Reiscbegleiter fur
ein lebendigcs Miteinander sein, der dich
in den unterschiedlichsten Situationen
daran erinnert, dass wir alle immer unser
Bestes geben. Ich maéchte damic niche
sagen, dass es rickblickend auch immer
die Erfahrungcn sind, die sich am besten
angefihle haben. Alles Erlebte im Leben
hat seine Griinde, denn anderenfalls wire

CS ja andcrs gelaufcn.
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Deine Reise ist bereits in voller Fahrt
und Du entscheidest fiir Dich, ob wir
diese Welle im Ozean der unendlichen
Moglichkeiten  gemeinsam  nchmen
wollen. Ich bin auf dieser Welle bereits

dabei.
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Wer bin ich
eigentlich?

Ich schlieffe meine Augen, atme tief ein
und aus und male gedanklich cine Insel
in die Luft, die umgeben ist von dem
Ozean. Wie bunt und gro@ ich mir meine
Insel vorstelle, bleibt mir tberlassen, denn
die Insel reprisentiert mich. Sie ist mein
Abbild meiner Innenwelt. Sie zeigt meine

Realitit. Sie ist meine cigene Realititsinsel.

Auf meiner Insel sammeln sich all die
Informationen an, die ich wihrend meiner
Wellenritte im Ozean als Erfahrungen
mitnechme. Sie werden von den Wellen
angespiilt. Sie lassen mir genau das da,

was lCh gcglaubt habc erleben u WO”CH.
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Meine Insel ist gefulle mic all meinen
Glaubenssitzen, meinen Mustern und
Prigungen aus der Vergangenheit, meinen
Erfahrungen, die ich im Laufe des Lebens
sammle, meinen Erwartungen, die ich an
die Zukunfthabe und meinen Vorurteilen,
die ich gegem‘iber der Auflenwelt in mir

tragc.

In der Mitte meiner Insel steht eine
wunderschone Palme, die aus sich heraus
erblihen mochte und die weifs, dass
die Welt voller Schonheit ist. Sie ist ein
fundamentaler Teil meiner Insel. Sie ist
mein wahrer Kern. Sie ist mein Ursprung,

Die Palme zeigt mir, wer ich wirklich bin.

12
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Wenn ich mich bewusst auf die
Erforschung meiner Insel einlasse, kann

meine Palme in Fiille erblithen.

JEs  lobnt  sich,  deine  Insel  zu
erforschm Deine  Insel zu erforscbm
bedeutet, sich dir selbst bewusst zu werden.
Mﬂnsz[ier‘ dir die schonste Insel deiner
Selbst. Werde sichtbar und zeige der Welt,

welche Potentiale in dir stecken.”

- pmmjﬂm
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Die Wellen meiner
Erfahrungen

Das Leben ist cine Reise voller Aben-
teuer, Moglichkeiten, Potentialen sowie
Herausforderungen, die sichalleim Ozean
betinden. Sie zeigen sich mal offensicht-
lich an der Oberfliche und sind als Wellen
leicht zu nechmen, und mal liegen sie tief
verborgenam Untergrund und erschweren
cinen harmonischen Wellenritt. Ich werde
die Wellen weder alle auf einmal, noch alle
in unterschiedlichen Zeitabschnitten in
diesem Kérper erleben koénnen, doch ich
vertraue dem Leben, dass ich mich zujedcr
Zcitauf denrichtigen Wellen befinde, und
dass es Reiserouten gibt, die meiner Reise

entsprechcn. Ich gcbc zu, dass ich mich

14
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nach erlebten Erfahrungen mic viel Trau-
rigkeit und Schmerz frage, ob ich wirk-
lich zur richtigen VSt Ao richtigen Ort
gewesen bin, doch riickblickend erkenne
ich die Zusammenhéngc und verstche,
dass alles cinen Sinn ergibt. Und zwar

genau den Sinn, den ich ihm gebe‘

Jede Erfahrung, die ich im Ozean
sammle, schwemmt Informationen an
mein Ufer. Diese Informationen enthalten
meine erlebten Gefithle, Gedanken und
Emotionen. Erfahreich einensehrschonen
Moment, dann verliuft der Wellenritt
sanft und harmonisch und spiilt ebenso
die dazu erlebten Gefiihle, Gedanken und

Emotionen an.
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Schone Momente sind gefille mit viel
Licbe. Bin ich in der Liebe, dann bin ich
im Vertrauen. Und wenn ich im Vertrauen
mit meinem Leben bin, dann kann ich

lCUChtCH.

Die Palme meiner Insel wird dann
erblithen. Wenn ich andersherum ecine
stiirmische Zeitim Ozean durchlebe, dann
werden die Wellen meine dort erlebten
Gefiihle, Gedanken und Emotionen
ebenso stiirmisch anspiﬂen. Sie lagcm sich
dann als grobkémiger oder sogar steiniger
Sand auf meiner Insel ab. So fiille sich im
Laufe meines Lebens nun meine Insel
mit unterschiedlichem Sand. Bei schonen
Erfahrungen voller Licbe ist der Sand ganz

fein und bei unschonen Erfahrungcn cher

16
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grob und steinig. Je feiner der Sand, der
durch mich auf meine Insel gcsp[ilt wird,
desto klarer meine \Wege, die ich leiche

und schmerzfrei HCthH kann.

Wenn ich noch keinen fiir mich zufrie-
denstellenden Sinn fir das Angespulte
ciner gerictenen Welle gefunden habe,
dann gche ich neue und noch unbekannte
Wege auf meiner Insel, die mich wiederum
zunoch unergrundeten Zonendes Ozeans
tithren, sodass ich hier wiederum neue

Wellen erkunden darf, um neue Erfah-

rungen zu sammeln.

All meine Erfahrungen geschchen in
Prozessen und unterstiitzen mich auf

meiner Reise durch meine Entwicklung.

1]
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Sie unterstiitzen mich, mein wahres Ich
zu erkennen, welches voller wunderbarer
Potentiale steckt. Ob ich mich jemals
vollkommen erkenne, kann ich niche
wissen. Was ich allerdings bereits fiir mich
erkenne, ist, dass mein Leben eine nie
endende Entdcckungsrcisc ist, solange ich

in diesem Kérper existiere.

Als erwachsener Mensch habe ich
die freic Wahl, welche Wege ich auf
meiner Insel gehen mochte, um meine
wahren Potentiale zu zeigen. Gehe ich
cinen Weg, um cine Erkenntnis fur
mich sammeln zu wollen, und merke
kurz vor dem Uter, dass sich nur durch
den Anblick des Ozeans, intuitiv cin

unwohles Gefihl auf meiner Insel breic-

13
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schlégt, dann vertraue ich auf meine
Intuition. Dann fithle mein Herz, dass
mein Kérper zu dem gegenwartigen
Zeitpunkt noch nicht bereit ist, cine
Erfahrung in dieser Zone des Ozeans
zu erleben. Bei solchen Signalen meines
Herzens bin ich wachsam. Hier hat der
Sand wertvolle Informationen gespei-
chert, die mich aufmerksam machen,

genaucr hinzuschauen.

Diese Informationen liegen dort niche
grundlos oder wurden von den Wellen
unfreiwillig angespilt. Sie befinden sich
an diesem Punkt auf meiner Insel, weil
ich in der Vergangenheit solche Erfah-

rungen im Ozean gemacht habe.

19
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Die Wellen sind nur ecine Art
Botschafter meiner Erlebnisse, die
sic in Form von Sand auf meiner

Insel zeigen.

Um die Wege meiner Insel klarer vor
Augen schen zu kénnen, mache ich
mir bewusst, dass ich frei gew;’ihlt habe,
welche Wellen ich bereits genommen
habe und somit auch, was sich akcuell auf
meiner Insel befindet. Wenn sich meine
Wahl nicht frei anfiithle, weifd ich, dass
ich in genau diesen erlebten Momenten

nicht gcm‘igend bewusst bin.

Ich entscheide mich immer fur genau
die Erfahrungcn, die fur meine Lebens-

reise richtig sind.

20
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Das  Gefuhl, meine  Erfahrungen
frei wihlen zu dirfen entsteht, wenn
ich Eigenverantwortung tibernechme:
Eigenverantwortung tir mich,
mein Leben, meine Insel und meine

Erfahrungen.

21
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Overview

Es gibt drei Ebenen: dich, mich und uns

Wenn wir im Austausch sind, begegnen

wir uns im WIR

Das Wir kénnen wir aktiv gestalten

Alle Wiinsche, Forderungen, Anspriiche,

Lob oder Kritik duffert jeder im Wir

= mecin gcgcm’ibcr entscheidet cigen-

verantwortlich, ob er damit erwas
anfangcn kann/méchee

Die Meinung meines Gegeniiberswird von

mir respektiert und akzeptiert

Fiir ein klares Jamiissen duundich ein Jain

das gemeinsame Wir geben: JA=2xJA

Fiir ein nein reicht ein nein, welches in das

Wir gelegt wird: NEIN = 1x Nein & 1xJA

oder 2x NEIN

24

WEGE zuM WIR

In einem lebcndigcn Wir erblithen du
und ich
Lebendiges Miteinander potenziert
Momente der Freude
chcndigcs Miteinander unterstiitzt beim
Aufarbeiten von Themen, die uns Angst
machen oder Schmerzen in uns auslosen
Im wertschitzendem Austausch werden
Yin und Yang betracheet
= Dualicic bekimpftsich

nicht, sondern erganze sich
=+ durch Eigenverantwortung

entstehe keine Schuldzuweisung

25
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Und wer bist Du?

Ich sehe dich. Und dennoch kenne ich
dich niche.

Dice Insel, die ich mit meinen Augen
sche, wenn ich dich anschaue, reprasentiert
dich. Sie ist ein Abbild deiner Innenwelt.
Sie zeigt deine Realitat. Sie ist deine Reali-

ticsinsel.

Deine Insel spiegelt das wieder, was du
glaubst zu sein, was dir Freude bereitet,
was dein Herz zum Leuchten bringt und
dir Lebenskraft schenkt. Deine Insel ist,
cbenso wie meine Insel, individuell gefille
mit all den cigenen Glaubenssitzen, den

cigenen Mustern und Prégungen aus der

26
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Vergangenheit, den cigenen Erfahrungen,
die wir im Laufe des Lebens sammeln,
den cigenen Erwartungen, die jeder fiir
sich an die Zukunft hat und mit cigenen
Vorurteilen, die jcdcr pcrsénlich gegen-

iiber der AHBCHWCIK aufgebaut hat.

Ich sehe dich. Und dennoch bin ich niche
du.

Ich kann nicht wissen, wie du deine Insel
sichst. Ebenso kann ich nicht wissen, wie
du Wellenritte erlebst und was fur Infor-
mationen die Wellen firr dich auf deine

Insel anspulen.

2]
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Wenn du zum Beispiel ein Wellenrite im
Bereich ,Ich kaufe mir eine Sonnencreme”
machst, kann ich aufgrund meiner Erfah-
rungen erahnen, wie du Vorgehst, wie du
tithlst oder was du denkst. Doch wissen
tue ich es niche. Ich fragc mich, warum du
Dinge tust, dic ich durch meine Augen in
dir zu sechen annchme, doch diese Fragen

bleiben fur mich vorerst unbeantwortet.
Ich sehe dich. Und ich werde nie du sein.

Dennoch  bist  du cinzigartig und
wundervoll. Und wenn du dich, ebenso wie
ich mich, auf ein lebendiges Miteinander
cinlassen mochteest, dann trau dich, mich
als deinen Spiegel zu betrachten. Nutze

die Chance, in den Austausch mit mir und

2%
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deiner Auflenwelt zu gehen, um die Fulle
des Lebens wirklich zu entfalten. Trau’
dich, die schonen Momente im Leben zu
genic@cn, ohne sie festhalten zu wollen.
Geh" auch dahin wo der Schmerz ist und
transformiere die Angst, um Urvertrauen

zZu gcwinncn.

Wenn die Encrgie der Aufmerksam-
keit Folgt, ist es dann nicht lohnenswert,
sich Bilder auszumalen, die fiir einen

selbst voller Liebe, \Wertschétzung und
Dankbarkeit sind?

29
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Gemeinsam in den
Austausch gehen

Wenn wir annchmen, dass unser Gegen-
iber unser Spiegelbild ist, kreieren wir bild-
lich eine gemeinsame Realititsinsel, auf der
wir die Még]ichkeit haben, uns voll und ganz
zu zeigen. Diese Insel befindet sich gedank-

lich in der Mitte von deiner und meiner Insel.

Sie liegt also in unserer gemeinsamen Mitte .
In Momenten, in denen wir gemeinsam cine
Welle reiten, speichern die Wellen dein und
mein Erlebtes auf der jeweils cigenen Insel, und
ebenso auf der Gemeinsamen. Alles, was uns
nun in den Austausch bringt, gcschieht auf

unscr gemcinsamen IHSC].

“siche Schaubild Seite 22/23
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Auch das, was jeden Einzelnen in die
\Wcrtung des Gcgcm'ibcrs bringt, wird
in unserer Mitte angespilt. Hier werden
Themen der Liebe potenziert und Themen
der Angst und des Schmerzes im Austausch

aufgearbcitct.

Damit wir ¢in lebendiges Miteinander mit
viel Freude und Leichtigkeit wachsen lassen
konnen, nehmen wir Eigenverantwortung,
Wertschitzung und Dankbarkeit als unsere
Basis. Auf dieser Basis darf sich die Vielfiltig-
keit der Dualitit in Form von verbaler und

nonverbaler Kommunikation zeigcn.

Weitere Werte, die uns Wichtig sind, konnen
wir mit Beachtung der Basiswerte gemeinsam

bCI’lCHHCI’L
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Eigenverantwortung

Eigenvcrantwortung zu Ubernchmen
bedeutet, dass wir zu jcderzeit Verantwor-
tung fir unser cigenes Tun und Handeln
tibernehmen. Ich tbernehme fiir mein
Tun und Handeln die volle Verantwor-
tung und ebenso tibernimmst du fur dein
Tun und Handeln die volle Verantwor-
tung.  Eigenverantwortliches Tun und
Handeln setze die Moglichkeiten voraus,
Wege selbstbestimme zu  gehen und
auch Ziele und Visionen aus sich heraus
und fur sich zu formulieren. Wenn wir
mutig sind, die cigene Verantwortung zu
tithlen, kommen wir Stiick fir Stiick zu
unser inneren Freiheit. Es tithle sich viel-

leicht in cinigen Situationen und erlebten

32
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Momenten cinfacher an, die Verantwor-
tung abzugeben und unserem Gegeniiber
dic ,Schuld” zu geben. Doch bei genauerer
Betrachtung solcher Situationen diirfen
wir uns wieder daran erinnern, dass dic
Essenz der Reise durch unser Leben niche
Schuldzuweisung,  Rechthaben  oder
Besserwissen ist, sondern vielmehr Freude,
Spafl und Leichtigkeit, wenn wir Eigen-
verantwortung als einen Teil unserer

gemeinsamen Basis festlegen.*

* Ich bin mir bewusst, dass das Ubernchmen von Eigenverantwortung
auch von dufleren Fakroren und Gcgcbcnhcitcn abhingt. Ich mochee
in diesem Booklet im Allgcmcincn darauf hinaus, sich der Thematik
der Eigenverantwortung bewusst zu werden. Auf die dufleren Faktoren
und Gcgcbcnhcitcn, dic in Vcrbmdung mit Eigcnvcrant\vormng stchen

koénnen, wird in diesem Booklet nicht weiter cingcgangcn.

33
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Wertschétzung

Wertschéitzung entstecht, wenn wir
unsecrem Gcgenuber cinen positiven Wert
zusprechen, Sie stelle sich als eine innere
Haltung inunseinund darfjederzeit unab-
hingig vom Tun und Handeln unseres
Gegem‘ibers existieren. Bei einem wert-
schitzenden Umgang mit unserer AufSen-
welt erkennen wir, dass unsere Gegem’ibcr
cinzigartige Menschen sind und jeder fiir

sich in seiner Individualicic lebenswert ist.
Wir schen die Inseln unserer Mitmen-

schen und wissen gleichzeitig, dass wir

nicht deren Inseln sind.
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Wenn wir uns fir cin lebendiges Mitei-
nander entschieden haben, wissen wir,
dass der Austausch auf unser gemein-
samen Insel statttinden, nicht aber auf den

Eigcnen.
Denn: Was ich an anderen kritisiere,

kritisiere ich auch in mir. Vergiss‘ nicht:

Dein Gegem’iber ist dein Spiegelbild.

35
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Dankbarkeit

Wir konnen dankbar fir jeden Moment
auf unserer Reise sein, den wir im
Austausch mit unserer AufSenwelt und
cbenso in unserer inneren Welt erleben.
Die Dualitit aut unserer Erde existiert,
und anstatt mitihrin den Kampfzu gchen,
konnen wir sie nutzen, um uns zu erganzen.
Wenn wir dankbar sind, wenden wir uns
den positiven Getiihlen zu und schenken
cinem Menschen, ciner Sache oder ciner

Situation Anerkcnnung.
In schonen Momenten fillt uns Dank-

barkeit oftmals sehr leiche, da bereits viel

Liebe und wenig Angst vorhanden ist.

36
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Daher diirfen wir uns in schmerz-
vollen und angstbchafteten Situationen
gegenseitig darin unterstiitzen, Dankbar-
keit zu tithlen, was dazu fuhre, dass wir
alte schmerzhatte Erfahrungen aus der

Vcrgangenheit heilen konnen.

Der Sand, der auf diesen Wegen noch
schr grobkérnig zu fithlen ist, darf von der
cigenen Insel zuriick in den Ozean flieflen
und neuer feiner Sand darf, sobald ich neue
Erfahrungen im Ozean sammle, auf der

eigcnen sowie auf den gemeinsamen Insel

Platz finden.

3]
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Lebendiges
Miteinander
chcndigcs Miteinander hile jung,

bereitet  viel Lebensfreude und st
voller Leichtigkcit. Du hast mit jcdem
Menschen, mit dem du in den Austausch
gchen mochrtest, Cgal ob fiir eine kurze
Phase deines Lebens oder fir eine Langere,
jcweils diese gemeinsame Insel. Es wird auf
deiner Lebensreise Menschen geben, die
mit dir auf glcichen Wellen reiten, und
ebenso wird es Menschen gebcn, die niche

tir die Wellen bereit sind, die du bereits

nehmen mochreest.

3%
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Du kannst aktiv in den Austausch mit
deinem Gegenuber gehen, nachdem ihr
Wellen gemeinsam erlebt habt, um auch

gcmeinsam zuwachsen und zu erblithen.

Entscheide fur dich, in  welchen
Momenten du dich bereit fiihlst, in den
aktiven Austausch deiner Auflenwelt
einzutauchen. Denke daran, dass die
Energie der Aufmerksamkeit folgt und du
somit die Moglichkeit hast, deine Realitic
so zu leben, wie du sie dir ausmalst. Vcrgiss
nicht, dass die Basis fir jeden Austausch
Eigenverantwortung, Wertschitzung
und Dankbarkeit sind. Offne dich fiir das
Vertrauen zum Leben und du wirse die

Welt mit anderen Augcn schen.

39
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Hier ist Platz fUr deine
eigenen Gedanken.

40 1
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Es ist nicht immer
einfach, doch es

lohnt sich.

immer!

Ich bin gespannt, was du durch
dieses Booklet an neuen Lebens-
erfahrungen sammelst.  Wenn
du mit mir in den Austausch
gehen mocheest, fuhl® dich frei

mich zu kontaktieren. Meine

Kontaktdaten findest du  hier:
pranajana.com MA
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