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SCHAMANISCHE ALLTAGSRITUALE

Vorwort

Es sind die kleinen, feinen Dinge und Gegebenheiten, die unser Leben
ausmachen. Natiirlich gibt es auch die grofien Anldsse, das Heraus-
gehobene, das, woran wir uns auch noch nach Jahren erinnern.

Die Dinge, iiber die wir sprechen und die wir oftmals auch ersehnen.
Das eigentliche Leben jedoch findet im Alltag statt. Hier miissen wir
uns bewihren, wir miissen die uns gestellten Herausforderungen meis-
tern, immer noch einen Schritt weitergehen und uns stetig verdndern.
Genau dafiir habe ich die »Schamanischen Alltagsrituale« geschrieben.
Denn sie heben uns ein klein wenig aus dem Alltag heraus und flieflen
doch einfach und unkompliziert mit allem, was ist, mit. Es sind Rituale,
die uns ins Hier und Jetzt fithren — in den Moment, in dem unser
Leben geschieht.

Unsere Zeit ist fordernd, keine Frage. Doch wir haben das Gliick, auf
die Weisheit einer uralten Heiltradition zuriickgreifen zu kénnen: den
Schamanismus. Als alteste »Religion« versteht er das Menschsein von
Grund auf und sieht es stets eingebunden in das groe Ganze. Er stiitzt
die Menschen seit Jahrtausenden, gibt ihnen Kraft und stets neue

Orientierung im Wandel der Zeit.

nJetzt ist der

Augenblick der Kraft,

sagen die hawaiianischen Kahuna-Schamanen.



Auch heute kann das schamanische Grundwissen uns das Leben
erleichtern und bereichern. Es kann uns helfen, immer neu Halt in uns
selbst und in der Welt zu finden. Dieses Buch bereitet die wesentlichen
Weisheiten dieser Tradition zeitgemaf und alltagspraktisch fiir dich
auf. Es bietet dir eine Reihe von kleinen und grof3eren Alltagsritualen,
die dich unterstiitzen, ohne dass du dir viel Wissen aneignen oder gar
Schamane werden miisstest. Die Rituale setzen dort an, wo du bist: in
einem schnelllebigen Alltag voller Anforderungen und Aufgaben.
Genau dort hinein bringen sie Momente des Innehaltens, der Neu-
Ausrichtung, der Verwurzelung und der Offnung fiir Krifte, die grofler
sind als wir selbst.

Ein paar solcher Momente am Tag lassen das gesamte Leben nach und
nach ruhiger, kraftvoller und sogar sinnerfiillter werden. Einige der
Rituale kannst du ganz fiir dich und »im Geheimen« machen. Andere
lassen sich gemeinsam mit anderen oder sogar offentlich gestalten. Die
Angebote, die fast immer ohne grofiere Vorbereitung und auch spontan
umsetzbar sind, werden mit der Zeit zu sicheren Ankerpunkten in
deinem Lebensfluss: Sie wandeln deine Grundstimmung im Leben ins
Positive und verleihen deinem Alltag die Magie, die es braucht, damit

du deine Potenziale und deine Lebensfreude voll entfalten kannst.

Uera %;@J- Sduzal






Die Kraft
er Rituale

Was macht Rituale so wirksam und warum konnen selbst o
kleine Rituale das Leben nachhaltig erleichtern und g
verwandeln? In diesem kurzen einleitenden Teil méchte ich
dir einige Grundziige des Schamanismus mitgeben und sie
auf unseren heutigen Alltag iibertragen. Es wird um die
erstaunliche Kraft der Rituale gehen — und um die grofe

Chance, sie zu einem Teil deines Alltags werden zu lassen







Minirituale
fur jeden Tag

Kennst du diese Erfahrung? Der Tag wird so, wie du selbst
bist. Bist du gut gelaunt, lduft alles bestens. Bist du schlecht
drauf, scheint dir auch die Welt unfreundlich zu begegnen.
Kleine Rituale helfen dir, dich selbst positiv zu stimmen, dich
auf das auszurichten, was dir wichtig ist, und deine Kraft
bei dir zu behalten. Es gibt dafiir viele spielerische
Moglichkeiten: am Morgen, auf dem Weg zur Arbeit,

im Biiro, in der Mittagspause, am Abend ...



MINIRITUALE FUR JEDEN TAG
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ARBEITSWEG:

IN RESONANZ MIT DER WELT

Ob dein Arbeitsweg kurz oder lang ist, ob du zu Fuf, mit dem Fahrrad,
mit dem Auto oder den 6ffentlichen Verkehrsmitteln unterwegs bist —
du kannst auch diese regelméaf3ig wiederkehrende Phase deines Tages
mit einem Ritual verbinden und dir so zusétzliche Kraft und Klarheit in
dein Leben holen. Letztlich geht es einfach darum, dir bewusst zu
machen, dass auch der Weg zur Arbeit (und natiirlich auch der Riick-
weg) Lebenszeit ist. So lastig dir die Zugfahrt, der Stau oder das Hasten

MINIRITUAL
)

(‘ Die Kraft eines Steins

Wenn du morgens aus der Tir gehst, such dir einen Stein, heb ihn auf,
betrachte ihn und erkunde ihn mit deinen Fingern. Steck ihn ein und nimm ihn
mit. Geh davon aus, dass er die Kraft enthalt, die dich bei deinen aktuellen
Aufgaben unterstitzt. Dass er die Antworten auf deine Fragen kennt. Du selbst
musst sie jetzt nicht wissen, aber du tragst sie bei dir: in Form dieses Steins.
Spir ihn auf deinem Arbeitsweg und erlebe, wie es sich anfihlt, auf seine Kraft
zu vertrauen, scheinbar wider alle Vernunft.

Wenn du am Abend zuriick nach Hause kommst, kannst du den Stein wieder
dort ablegen, wo du ihn am Morgen gefunden hast. Vielleicht nimmst du am
nachsten Tag wieder den gleichen Stein mit — oder einen anderen.



SELBST ERLEBT

Der Stein weil3 Bescheid

Es hat wenig Sinn, lange iiber solche komplexen Zusammenhdnge wie die
Verbundenheit von allem, was existiert, zu philosophieren. Besser ist es, es
einfach zu erleben. Das kénnen ganz kleine Erfahrungen, Zehntelsekun-
den der Erkenntnis sein, die einen heilsamen Wandel bringen. So wie bei
einer Freundin von mir, der ich das Ritual mit dem Stein vorgestellt habe,
als wir gerade durch die Stadt liefen. Sie fragte erstaunt: »Was? Irgendein
Stein? Das kann ja gar nicht sein!« Sie biickte sich und hob einen kleinen
Kiesel auf, der zwischen den Gehwegplatten lag. Sie schaute ihn an,
wurde dabei kurz ruhig, um sich wirklich auf ihn einzulassen, und rief
dann verbliifft: »Stimmt, er weifs es! Ich selbst kapiere es noch nicht, aber
ich spiire, dass er es weifs. Verriickt! Irgendwie gibt es mir Zuversicht: Die

Antwort existiert bereits.«

zu Fufd bei schlechtem Wetter manchmal sein mag, es gehort zu deinem
Leben. Und das Tag fiir Tag. Gestalte diese Zeit also so, dass sie dir
Energie gibt, statt dich zu nerven.

Ein beliebiger Stein, der die Antworten auf deine Fragen kennt? Ist das
nicht ziemlich unsinnig? Im schamanischen Weltbild geht man - wie
schon erwihnt — davon aus, dass alles mit allem verbunden und alles in
allem enthalten ist. Du bist genauso wie jeder Stein mit etwas Univer-
sellem verbunden. Tauchst du in die geistige Ebene ein, wird diese
Verbundenheit spiirbar und es werden Antworten und Lésungen
sichtbar, die sonst nicht zutage getreten wiéren. Letztlich machen sich
alle Orakel der verschiedenen Kulturen genau diese Gesetzmifligkeit
zunutze. Nicht immer kommt unser rationaler Verstand dabei mit, aber
wenn wir entsprechende Erfahrungen gemacht haben, dann wird auch

er aufhOren zu zweifeln. Wir tauchen ein in eine erweiterte Realitat.
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isionssuche
in der Stadt .

Die Visionssuche ist ein zentraler Bestandteil der schamanischen
Arbeit. Traditionell dauert sie mehrere Tage und ist von einigen

Entbehrungen begleitet. Sie ldsst sich aber auch ganz einfach und

sogar urban gestalten: als Visionssuche in der Stadt, die nur
wenige Minuten dauern muss. Ob in den StrafSen, im Park, im

Museum oder im Supermarkt — mit der passenden Intention

geben uns die unterschiedlichsten Orte verbliiffend stimmige

Antworten auf unsere dringenden Fragen.



KLEINE RITUALE,
DIE DEIN LEBEN VERWANDELN

Genial einfach, genial alltagsnah. Dieses Buch zeigt dir, wie du die uralte
Kraft und Weisheit des Schamanismus fiir dein modernes Leben nutzen kannst.
Es versammelt kleine und gréBere Rituale, fir unsere heutigen Bedirfnisse
aufbereitet: Sie helfen dir, in dein Gleichgewicht zu kommen, dich auf das

auszurichten, was dir wichtig ist, und deine Kraft bei dir zu behalten.

Rituale sind Ankerpunkte im Tageslauf, um Halt und Orientierung zu finden.
Kraftplatze lassen dich Ruhe und innere Stérke tanken. Kleine Visions-

suchen vor der Haustir schenken dir Fihrung in wichtigen Lebensfragen.

Verleih deinem Alltag die gewisse Magie, die es braucht, damit du deine

Potenziale und deine Lebensfreude voll entfalten kannst!
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