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Ich wid me die ses Buch mei nem ge lieb ten Leh rer  
und Meis ter Adi Da Sam raj, der mir als Ers ter  

emp foh len hat te, green blen ded drinks (grü ne Mix ge trän ke)  
in mei ne täg li che Er näh rung auf zu neh men.  

Sei ne Weis heit und sei ne Lie be wa ren eine Ins pi ra ti on  
für jede Zei le die ses Buchs.
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11Zum Ge leit

Zum Ge leit von Victoria Boutenko

die du a li tät des seins ist über all ge gen wär tig. auf der ei nen 
sei te gibt es Burk hard hick isch und auf der an de ren sein 
Buch. Es gibt schwarz be druck te sei ten und eine Weis heit, 
die auf ge leb ten Er fah run gen be ruht. un se re Ge sund heit 
lässt sich eben falls aus zwei ent ge gen ge setz ten Pers pek ti-
ven be trach ten. auf der ei nen sei te steht die Wis sen schaft, 
die mit ei nem Mil li o nen heer von for schern ak ri bisch den 
ur sa chen von krank heit auf der spur ist und da bei im mer 
tie fer in die Mik ro welt ein dringt. aber ob wohl Wis sen schaft-
ler heut zu ta ge schon mit Nano teil chen ope rie ren, sind sie 
im mer noch nicht in der Lage, vie le krank hei ten zu hei len. 
auf der an de ren sei te ist die Na tur mit ih rer wun der ba ren 
Ein fach heit und un leug ba ren Weis heit, mit der sie schon 
seit hun der ten von Mil li o nen Jah ren ohne wis sen schaft li-
che stu di en aus kommt.

Wahr schein lich brau chen wir bei de sei ten, um alle 
Ge sund heits prob le me der Mensch heit lö sen zu kön nen. Es 
ist je doch nicht leicht, sich auf der dün nen Li nie zwi schen 
die sen bei den Be rei chen zu be we gen, denn nie mand weiß, 
wel che sei te wich ti ger ist. Burk hard hick isch er mu tigt die 
Men schen dazu, der na tür li chen Weis heit und dem in tu i ti-
ven füh len ih res ei ge nen kör pers zu ver trau en. Wäh rend die 
meis ten nur fas zi niert auf die neu es ten Ent de ckun gen der 
Me di zin schau en, hat er den Mut, auf die na tür li che in tel li-
genz hin zu wei sen, die in je dem von uns ruht.
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12 Zum Ge leit

der au tor emp fiehlt be kannt lich al len, grü ne smoo thies 
in die täg li che Er näh rung auf zu neh men. Er weist da rauf hin, 
dass die Es senz des grü nen smoo thies, näm lich das chlo ro-
phyll, eine der wich tigs ten und kraft volls ten subs tan zen ist, 
die die Na tur her vor ge bracht hat. Wenn wir grü ne Blät ter in 
ei nem star ken Mi xer pü rie ren, dann nut zen wir mo der ne 
Tech no lo gie, um die heil kraft des chlo ro phylls für uns in 
ei ner schnell le bi gen Welt nutz bar zu ma chen. Grü ne smoo-
thies sind eine per fek te kom bi na ti on aus Tech nik und na tür-
li cher Ge sund heit.

Burk hard ist schon seit vie len Jah ren mein freund. Er 
hat mei ne Bü cher über setzt, war der dol met scher bei mei-
nen Vor trä gen, hat mir Ber lin und an de re deut sche städ te 
ge zeigt. im kon takt mit ihm spü re ich im mer wie der, wie 
stark und un be irrt er sei nem her zen auch im all tag folgt. 
Von da her freut es mich be son ders, dass er ein Buch ge schrie-
ben hat, in dem er sei ne tie fen und ins pi rie ren den Ein sich ten 
mit viel herz blut dar legt und kom mu ni ziert.

 Vic to ria Bou tenko
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13Vor wort

Vor wort von Chris ti an Dit trich-Opitz

Was uns wirk lich nährt ist ein Buch ti tel mit ei ner sel te nen 
ak tu a li tät. Ob wohl es zurzeit mehr rat ge ber als je zu vor 
zu den The men ge sun de Er näh rung und ge sun de Le bens ge-
stal tung gibt, sind die Men schen heut zu ta ge häu fig un ter-
er nährt – an Le bens e ner gie für ihre Zel len, an Nah rung für 
ein frei es füh len und Er spü ren des Le bens, an dem ex qui si-
ten Ge nuss der Ein fach heit und Na tür lich keit ei nes seins zu-
stands, der kei ne sti mu la ti on braucht. Zu häu fig ver su chen 
au to ren, den Men schen mit ein sei ti gen Lö sun gen ein Le ben 
von Ge sund heit und Le bens freu de in aus sicht zu stel len, was 
so un er reich bar bleibt, denn Le ben ist fa cet ten reich, und so 
muss auch das, was uns wirk lich nährt, viel sei tig sein.

die ses Buch hebt sich wohl tu end von vie len an de ren ab, 
weil es den Men schen in ei ner Ganz heit er fasst, die le bens ge-
recht ist. Wir be sit zen enor me kraft und res sour cen in uns, 
gleich zei tig auch gro ße Ver letz lich keit. Wir brau chen hoch-
wer ti ge phy si sche Nah rung, die uns ne ben Vi tal stof en vor 
al lem le ben di ge Ener gie lie fert, gleich zei tig müs sen wir auch 
in un se rem in ne ren We sen fä hig sein, uns von le ben di ger 
Ener gie be rüh ren und näh ren zu las sen. Wir brau chen Ent-
schlos sen heit und Ziel ge rich tet heit, aber ge nau so die fä hig-
keit zum Los las sen all un se rer Vor stel lun gen vom Le ben. Wir 
er rei chen Zie le dann am bes ten, wenn wir sie auch mal ver-
ges sen und in der ein fa chen freu de un se rer hand lun gen auf-
ge hen.
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14 Vor wort

Ein Le ben, das uns wirk lich nährt, ver eint wi der spruchs-
frei die se ganz un ter schied li chen Qua li tä ten in uns zu ei ner 
Ein heit. Le ben ent wi ckelt sich von ganz al lein von ei ner 
Ebe ne der Ord nung und funk ti o na li tät zu ei ner hö he ren. 
Jean Pia get und ilya Prigo gine ha ben her vor ra gen de wis sen-
schaft li che The o ri en zur Be schrei bung der Ent wick lung in 
hö he re Ord nun gen ge schaf en, doch der mo der ne Mensch 
ist oft noch weit da von ent fernt, mit na tür li cher Ent wick-
lung be wusst zu ko o pe rie ren. Le ben de sys te me er rei chen an 
ei nem be stimm ten Punkt ein Ma xi mum der Ent wick lung, 
die in ih rem der zei ti gen sta di um mög lich ist. da nach folgt 
eine aufl ö sung der bis he ri gen struk tur von funk ti o na li tät 
und ein Quan ten sprung auf eine neue Ebe ne. Eine rau pe 
wird nicht gra du ell zu ei nem schmet ter ling. sie fängt ir gend-
wann an, mehr Nah rung zu sich zu neh men, als sie ver ar-
bei ten kann, und stirbt lang sam da ran. Wäh rend die rau pe 
sich aufl öst, ent ste hen die so ge nann ten im agi nal schei ben in 
ih rem kör per, die mit dem Le ben der rau pe nichts zu tun 
ha ben – aus ih nen geht ir gend wann in ra san ter Ge schwin-
dig keit der schmet ter ling her vor.

Die Ent wick lung von der Rau pe zum Schmet ter ling

Hickisch_WUWN_CS55.indd   14 21.01.2014   11:20:34



15Vor wort

die rau pe muss te nichts tun, um den schmet ter ling her-
vor zu brin gen, kein stra te gi sches den ken war not wen dig. 
die rau pe hat ein fach mit dem na tür li chen Ver lauf ko o pe-
riert. so wie der schmet ter ling als Po ten zi al in der rau pe 
an ge legt ist, so ist im mensch li chen kör per ein wun der ba-
res Po ten zi al für Ge sund heit und Glück an ge legt. doch der 
Mensch hat auch die fä hig keit, die ko o pe ra ti on mit na tür li-
chen Ver läu fen zu boy kot tie ren. Wäre die rau pe mensch lich, 
so wür de sie wahr schein lich nicht ein fach mehr Nah rung zu 
sich neh men, als sie be nö tigt, denn sie könn te ja dick wer-
den. Oder sie wür de mit al ler Macht ver su chen, ein be son-
ders schö ner schmet ter ling zu wer den, und die ses ima gi nä re 
Ziel mit an de ren schmet ter lin gen ver glei chen. Wenn wir die-
se Vor stel lun gen auf eine rau pe über tra gen, mö gen sie uns 
lach haft er schei nen, aber die sel ben Mus ter fin den wir in der 
mensch li chen Psy che im um gang mit den ein fachs ten und 
na tür lichs ten Ge ge ben hei ten des Le bens wie Er näh rung, 
Ge sund heit, füh len oder Glück lich sein.

für al les, was wirk lich wich tig und na tür lich ist, sind alle 
Vo raus set zun gen von der Na tur ge ge ben. un ser an teil an 
der Ent fal tung die ser Po ten zi a le kann in ei ner ent spann ten 
und freud vol len ko o pe ra ti on mit der Na tur be ste hen und 
in ei nem Er ken nen der Mus ter in uns, mit de nen wir un ser 
Le ben un nö tig komp li ziert ma chen. anth ony de Mello sprach 
da von, dass geis ti ge rei fe in der ab so lu ten ko o pe ra ti on mit 
dem un aus weich li chen be steht. Vie le Men schen ha ben 
un be wusst angst da vor, dass über wie gend un er wünsch te 
din ge un aus weich lich sind, und ver su chen des halb, ein Maß 
an stra te gi scher kont rol le über ihr Le ben aus zu ü ben, das sie 
von ei nem wah ren Ge nährt sein ab hält, weil die Na tur sich so 
nicht in ih rer ei ge nen in tel li genz ent fal ten kann. in Wahr-
heit ist eine ex zel len te Ge sund heit un aus weich lich, wenn 
sich ein fach die in ne woh nen de Na tur des kör pers frei ent fal-

Hickisch_WUWN_CS55.indd   15 21.01.2014   11:20:34



16 Vor wort

ten kann. Glück und freu de sind un aus weich lich, wenn wir 
wirk lich in der füh len den Na tur un se res kör pers an kom men.

Burk hard hick isch gibt uns für ein Le ben in ko o pe ra ti on 
mit den groß ar ti gen un aus weich li chen din gen, die das Le ben 
für uns be reit hält, vie le sinn vol le an re gun gen und ins pi ra-
ti o nen. die ses Buch ist eine Ein la dung zu ei nem Le ben, das 
nicht mehr von angst ge prägt ist, die Na tur könn te even tu-
ell et was Wich ti ges ver ges sen ha ben. Es ist eine Ein la dung 
zu ei nem Le ben in der ab so lu ten har mo nie mit der Na tur, 
de ren le ben di ger aus druck wir sind.

 Chris ti an Dit trich-Opitz
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17Pro log

Pro log: 
Das mo der ne Mär chen vom 
grü nen Zau ber trank für alle

Es gab ein mal ei nen Pla ne ten na mens Erde, auf dem leb-
te eine Mensch heit, die sich im mer stär ker ver mehr te. um 
sich in den rie si gen Bal lungs räu men, die die Men schen 
über all auf der Erde be wohn ten, aus rei chend er näh ren zu 
kön nen, aßen sie nur noch die Le bens mit tel, die sie selbst 
er fun den hat ten und künst lich her stell ten, aus angst, dass 
nicht alle satt wer den. Wehr lo se »Nutz tie re« wur den in gro-
ßen Mas sen ge hal ten und stan den eben falls auf dem spei-
se plan. Nie mand wuss te mehr, wo her das Es sen kam und 
wo raus es ei gent lich be stand. haupt sa che, es schmeck te so, 
wie es den Men schen als gu ter Ge schmack an er zo gen wor-
den war.

der Pla net fühl te im mer stär ker, dass es so nicht wei ter-
ge hen konn te, denn die Men schen hat ten sich zu sehr von 
ei ner rech ten Le bens wei se ent fernt und die na tür li che Ord-
nung zu stark in Mit lei den schaft ge zo gen. alle wa ren ge hetzt 
und ge trie ben und küm mer ten sich nur noch um sich selbst. 
das E ner gie feld der Erde sack te im mer wei ter ab und war 
drauf und dran, so tief in den kel ler zu rut schen, dass die 
na tür li chen Le bens vor gän ge nicht mehr ge währ leis tet wer-
den konn ten.
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18 Pro log

der Erde war klar, dass et was ge sche hen muss te. doch wie 
ließ sich die all ge mei ne dun kel heit er leuch ten? Wie konn ten 
die Men schen wie der le ben dig und glück lich wer den?

Nach dem sie eine Zeit lang an ge strengt nach ge dacht hat-
te, kam der Erde eine zün den de idee. »in mei nen grü nen 
Blät tern ist doch al les ent hal ten, was die Men schen brau-
chen, da mit sie ge sund sind und sich des Le bens freu en!«

und so be auf trag te der Pla net die gute hexe, ei nen Zau-
ber trank zu er fin den, der aus ganz vie len grü nen Blät-
tern be stand. die gute hexe brau te den Zau ber trank nicht 
in ei nem ur al ten kes sel auf dem feu er, son dern in ei nem 
hoch mo der nen Pow er-Mi xer, für den sie nur ei nen strom-
an schluss brauch te. Nach ei ner län ge ren Test pha se, in der 
sie vie le Zu ta ten – da run ter auch exo ti sche früch te – aus-
pro biert hat te, schmeck te der grü ne Trank schließ lich rich tig 
le cker. die gute hexe wünsch te sich, dass sich je der den Zau-
ber trank zu hau se selbst zu be rei te te; denn sie war na tür lich 
nicht in der Lage, das grü ne Le bens eli xier al len Men schen 
per sön lich zu brin gen.

Zu erst nah men bei ih ren Verko stun gen nur ein paar Neu-
gie ri ge ei nen zag haf ten schluck. doch schon bald bil de ten 
sich lan ge schlan gen. schließ lich mach te das Wort vom köst-
li chen Zau ber trank die run de wie ein Lauf eu er, und alle, 
die noch kei nen hat ten, kauf ten sich ei nen Mi xer, um sich in 
der hei mi schen kü che den wun der ba ren Zau ber trank zu zu-
be rei ten.

Je mehr die Men schen von ihm tran ken, des to mehr ging 
ih nen das herz auf, und des to mehr Licht durch flu te te ih ren 
kör per. Nach und nach merk ten alle, wie sehr sie sich vom 
wah ren Le ben ab ge schot tet hat ten, und fin gen an, wie der 
auf ei nan der zu zu ge hen und mit ei nan der zu ko o pe rie ren. 
sie hal fen, un ter stütz ten und ins pi rier ten sich ge gen sei tig, 
wo sie nur konn ten. auch aßen sie kei ne Tie re mehr, weil 
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19Pro log

sie ih nen nicht mehr schmeck ten und weil sie Mit ge fühl 
mit ih nen hat ten. ihre städ te wur den wie der grün und ihre 
um welt sau ber. End lich mach te es wie der so rich tig spaß, 
auf der Erde zu le ben. die au gen öf ne ten sich, und die Men-
schen nah men zum ers ten Mal seit Lan gem die vol le schön-
heit des Pla ne ten, aber auch ihre ei ge ne herr lich keit wahr.

Von nun an ver ehr ten sie die grü nen Blät ter, weil ih nen 
klar war, wie viel sie ih nen zu ver dan ken hat ten. am meis-
ten aber freu te sich die gute hexe, denn sie hat te es im mer 
ge wusst: alle We sen und din ge sind im mer schon eins im 
her zen!
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20 Ein lei tung

Ein lei tung: 
Mit dem grü nen Smoo thie fängt 
al les erst an!

in mei nem Buch geht es um Näh rung. das ist kein recht-
schreib feh ler, und es fehlt auch nicht das »Er-« vor dem Wort. 
»Nah rung« und »Er näh rung« sind gän gi ge Be grif e, und je der 
hat eine in di vi du ell ge färb te Vor stel lung da von, was da run-
ter zu ver ste hen ist. Mir geht es hier je doch um das, was uns 
tat säch lich nährt – um das, was exis tie ren muss, da mit Le ben 
ent ste hen und fort be ste hen kann. Was ist die Grund la ge 
un se rer Le ben dig keit? Nah rungs mit tel und Er näh rung sind 
we sent li che Grund pfei ler, aber wir sind kei ne Ma schi nen, die 
man nur mit »Treib stof« fül len muss, da mit sie funk ti o nie-
ren und ihre ar beit tun.

die land läu fi ge Vor stel lung von Nah rung und Er näh-
rung ist re du ziert auf ein Mus ter, das ich das »Voll-leer-
Prin zip« nen ne. Le ben (ak ti vi tät) be deu tet »voll«, und Tod 
(in ak ti vi tät) be deu tet »leer«. Nur wenn ge nug kraft stof 
vor han den ist, kann der Mo tor bren nen und die Ma schi ne 
lau fen. Näh rung geht über die se schwarz-wei ße, auf ka lo ri en 
be schränk te sicht wei se weit hi naus, denn es gibt viel mehr, 
was uns nährt, ob wir es be wusst wahr neh men oder nicht. 
Wir ha ben nicht nur ei nen Ma gen und ei nen darm, son dern 
noch vie le an de re Or ga ne und sin ne. und wir ha ben Mil li-
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21Ein lei tung

ar den Zel len, die rund um die uhr ak tiv sind und ge nährt 
sein wol len. Wir ha ben nicht nur ei nen kör per, son dern auch 
Ge füh le und Ge dan ken. Wir sind ein le ben di ges sys tem, das 
auf al len Ebe nen ge nährt sein will. und eine sol che in je dem 
Mo ment statt fin den de Näh rung ge schieht im Ver bund mit 
al len an de ren exis tie ren den sys te men. denn zwi schen »ich« 
und »du«, zwi schen sub jekt und Ob jekt, lässt sich bei nä he rer 
Be trach tung kei ne kla re Gren ze zie hen. Al les ist mit ei nan der 
ver bun den! in lich ten Mo men ten ha ben vie le ein spür ba-
res Ge fühl in die se rich tung und füh len sich be schwingt 
von der Vor stel lung der Ein heit des seins. dann ver ges sen 
sie ihr Ge fühl schnell wie der, weil es im all tag komp li ziert 
sein kann, kon se quent auf der Grund la ge die ser Er kennt-
nis zu le ben. Trotz dem bleibt die Tat sa che be ste hen, dass 
al les mit ei nan der ver bun den ist, und be stimmt als sol che 
un ser Le ben, auch wenn wir uns im mer wie der ab schot ten 
und dem Ge dan ken auf den Leim ge hen, wir wä ren ge trenn te 
We sen, die nur selbst und in kon kur renz zu an de ren für sich 
sor gen könn ten.

die art der Näh rung, die ich in die sem Buch er kun de, lässt 
sich we der klar de fi nie ren noch dif e ren zie ren und deut lich 
von ei nan der ab gren zen. Mei ne ge wohn ten kon zep te ge rie-
ten ins Wan ken, als ich 2008 an fing, grü ne smoo thies zu 
trin ken. »Wow, was ist das?«, war mei ne ers te re ak ti on. Eine 
sol che Vi tal stof pow er hat te mein kör per bis da hin noch 
nicht er fah ren. und ich wur de bald nicht nur kör per lich fit-
ter, son dern auch emo ti o nal aus ge gli che ner und geis tig kla-
rer. Mein gan zes Le ben hat sich seit dem stark ver än dert, weil 
sich die kraft vol le Le bens e ner gie, die mich durch ström te, 
neue Bah nen schaf en muss te, um frei flie ßen und sich freu-
dig aus drü cken zu kön nen.

die ses Buch ist ein wei te res Bei spiel da für, was der grü ne 
smoo thie in mir be wirkt hat. ich schrei be heu te über din-
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ge, die ich er lebt habe und wei ter hin er le be, ob wohl sie gar 
nicht auf mei nem Le bens plan stan den. ich be ob ach te in mir 
eine enorm ge stei ger te sen si bi li tät für das Gren zen lo se sein, 
eine re gel rech te Ex plo si on in der füh len den Wahr neh mung 
und der be wuss ten auf merk sam keit, von der ich noch nicht 
ein mal zu träu men ge wagt hat te.

Mir wur de schnell klar, dass der grü ne smoo thie nicht 
zu fäl lig ge ra de in un se rer Zeit das Licht der Welt er blick te. 
und die ur sa che liegt mei ner Mei nung nach nicht da rin, dass 
uns heu te auf grund un se rer tech no lo gi schen Ent wick lung 
der Pow er-Mi xer zur Ver fü gung steht, den wir mit strom 
aus der steck do se an wer fen kön nen und der uns das kau en 
der vie len grü nen Blät ter ab nimmt. für mich ist der grü ne 
smoo thie ein un er war te tes »Ge schenk des him mels«, durch 
das wir er fah ren kön nen, was uns wirk lich nährt: nicht lee re 
ka lo ri en aus tot ge koch tem Es sen, son dern die freie Le bens-
ener gie aus le ben di ger Nah rung, die un teil bar ist und un se-
ren kör per won nig durch flu tet! im eks ta ti schen rausch 
die ser wun der ba ren Ener gie vol ler Licht und Lie be möch te 
ich im Be reich der Er näh rung zu ei nem Be wusst seins wan-
del an re gen, weil ich tief im her zen da von über zeugt bin, 
dass der grü ne smoo thie erst der an fang ist. Mit ihm kommt 
wie der das Licht in un se ren kör per, das die grü nen Pflan-
zen für uns »ein fan gen«. und als licht vol le We sen, die vol ler 
Leucht kraft sind, wer den wir ganz an ders le ben und eine völ-
lig an de re, wirk lich mit mensch li che kul tur auf bau en.

der nächs te schritt un se rer mensch li chen Ent wick lung 
be ruht auf der Er kennt nis, dass Le bens e ner gie = Licht = 
Lie be uns wirk lich nährt und dass es nicht al lein die ma ni-
fes ten stof e sind, so grün, frisch und vi tal sie auch sein 
mö gen. Wir sind wie ge sagt im mer mit al lem ver bun den und 
le ben im mer schon in der von Na tur aus be ste hen den Ein-
heit des seins. Mit die sem Buch möch te ich dazu bei tra gen, 
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dass wir un se re er ha bens ten Ge dan ken über uns selbst als 
Men schen und über das Le ben als sol ches end lich zu un se-
rer konk re ten ko o pe ra ti ven Le bens grund la ge ma chen, und 
zwar welt weit und dau er haft! Es gibt nur eine uni ver sel le 
Le bens e ner gie und nur die Eine un ge teil te Wirk lich keit, die 
uns nährt, wenn wir es zu las sen und of en sind für das Eine 
Nicht ge trenn te sein, das im mer be reits exis tiert – jen seits 
al ler au gen schein li chen Ge trennt heit!

in die sem sin ne wün sche ich ih nen ein un ge teil tes und 
ganz heit li ches Le se ver gnü gen, bei dem sie auch Er fah run-
gen sam meln, die über eine rei ne Ver mitt lung von in for-
ma ti o nen weit hi naus ge hen. ich ma che mir der weil ei nen 
dop pel ten grü nen smoo thie und trin ke ihn auf ihr Wohl!

 Herz lichst,
 Burk hard Hick isch
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 Teil 1

Un se re Zel len 
le ben vom Licht
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Was ist Le ben? ich woll te schon im mer ein Buch mit die-
ser fra ge be gin nen. Wenn wir wis sen wol len, wel che 

Le bens wei se – ein schließ lich wel cher Er näh rung – die rich-
ti ge für uns ist, dann müs sen wir klar heit da rü ber ge win nen, 
wie das Le ben ei gent lich funk ti o niert. Wir kön nen nur dann 
ge sund und fit sein und un ser da sein meis tern, wenn wir eine 
Vor stel lung und ein Ge fühl da für ha ben, was Le ben ist und 
wa rum wir le ben. Ob wir den letz ten Grund un se rer Exis tenz 
ken nen oder nicht, un se re in di vi du el le Le bens wei se ist im mer 
ein aus druck des sen, was wir über das Le ben und un se re Exis-
tenz an neh men oder zu wis sen glau ben. Wir kön nen uns nur 
so ver hal ten, wie es un se ren tiefs ten (und oft un be wuss ten) 
Vor stel lun gen über uns selbst und über die Welt ent spricht – 
in die sem sin ne sind wir uns selbst im mer schon auf eine 
sehr ra di ka le Wei se treu. Ob die se Treue al ler dings zu ei nem 
glück li chen Le ben führt, steht auf ei nem an de ren Blatt. Wir 
sind im mer das, was wir zu sein glau ben. und wenn wir da von 
über zeugt sind, dass wir be stimm te din ge brau chen, dann 
brau chen wir die se din ge, und dann struk tu riert sich un ser 
ge sam tes sys tem an hand die ser men ta len Vor ga be.

die Welt ist psy cho phy sisch: der Wahr neh men de und 
das Wahr ge nom me ne be ein flus sen sich ge gen sei tig. Wenn 
wir bei spiels wei se glau ben, ohne eine ge re gel te ar beit nicht 
le ben zu kön nen und ohne Part ner ein sam zu sein, dann hat 
die se an nah me tat säch lich die kraft, un se re konk re te Er fah-
rung und un ser Glücks emp fin den zu be stim men. auch wenn 
wir das Le ben has sen mö gen, das wir auf die se Wei se le ben, 
so ha ben wir es uns doch im Grun de selbst er schaf en.
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die gute Nach richt ist, dass wir auf grund der iden ti tät von 
(schein bar in ne rer) sicht wei se und (schein bar äu ße rer) re a-
li tät na tür lich auch ei nen ge wis sen hand lungs spiel raum 
ha ben, so bald uns die ser di rek te Zu sam men hang klar ist. 
Wir sind der schöp fer un se res seins, auch wenn es sich nicht 
so an füh len mag und es oft mals be que mer ist, sich als Op fer 
zu füh len und an de ren Per so nen, um stän den und din gen 
die schuld zu ge ben.

aber um zu mei ner Ein gangs fra ge zu rück zu kom men: Was 
ist Le ben? Wir kom men nicht da rum he rum, uns die se fra ge 
zu be ant wor ten, wenn wir un ser Le ben ei gen ver ant wort lich 
und po si tiv ge stal ten wol len. ich bin zum Bei spiel fest da von 
über zeugt, dass ich aus pu rem Licht be ste he. Mei ne Zel len 
kön nen vom Licht in der Nah rung le ben, weil sie selbst aus 
Licht be ste hen. das »äu ße re« Licht geht mit dem »in ne ren« 
Licht in re so nanz. dies ist mög lich, weil das Licht im mer 
das Licht ist. Es ist ein von Na tur aus un ge bro che nes feld, 
das im mer als Ein heit wirkt, auch wenn es sich schein bar 
in ge trenn te for men bricht. die se mit dem her zen er ahn te 

Mit ge fühl lohnt sich im mer

Die Tat sa che, dass sich je der sein Le ben selbst 

kre iert, soll te kei ne Recht fer ti gung für man geln-

des Mit ge fühl sein. Im Ge gen teil: Sie imp li ziert 

auch, dass je der sein Le ben (bis zu ei nem ge wis sen 

Grad) ver än dern kann. Und je mehr Ver ständ nis und 

Un ter stüt zung je der von al len be kommt, des to bes ser 

ge lingt eine po si ti ve Le bens-neu!-ge stal tung.
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in tu i ti on ist für mich kein phi lo so phi sches kon zept, son-
dern eine füh len de Wahr neh mung in der Tie fe der auf-
merk sam keit, zu der mein ober fläch li ches und ab ge lenk tes 
all tags be wusst sein hin und wie der be wuss ten Zu gang fin-
det. ich spü re, wie mei ne Zel len vib rie ren und im Licht tan-
zen, wenn ich mich gut und vol ler Ener gie füh le. und ich 
spü re auch, dass ich wie der Licht tan ken muss, wenn kraft 
und an trieb nach las sen, weil ich zu viel Licht »ver brau che«, 
an statt es an re gend und ord nend durch mei ne Zel len flie-
ßen zu las sen. das Licht, das ich »ver brau che«, ver schwin det 
na tür lich nicht, denn das ist un mög lich. Es bleibt nur ge fan-
gen in (re pe titi ven) kör per li chen und geis ti gen ab läu fen, mit 
de nen ich mich iden ti fi zie re und da mit das »für mich« fest-
hal te, was von Na tur aus frei und ohne per sön li che iden ti tät 
durch mich hin durch strö men will.

Easy Energy Exercise Nr. 1
Licht tan ken 
(Bit te in der Zeit nach dem Son nen auf gang und  
vor dem Son nen un ter gang prak ti zie ren.)

Körp er stel lung: er ho be ne Arme (an ge win kelt), of e ne Hand flä chen, 

leicht ge beug te Knie .

•	 At men Sie lang sam und ru hig durch die Nase ein und aus .

•	 Stel len Sie sich jetzt vor, Sie at men strah lend hel les Licht ein und 

ver tei len es beim Aus at men im gan zen Kör per (bis in die Fuß nä-

gel und Kopf haa re) .

•	 At men Sie so lan ge das Licht ein, bis jede Zel le sich in Ih rer 

In tu i ti on hell er leuch tet an fühlt .
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ich habe mich da für ent schie den, das Le ben aus der licht-
vol len Pers pek ti ve he raus zu be trach ten und zu le ben. Mein 
herz sagt mir, dass die se sicht wei se der Wirk lich keit, wie 
sie tat säch lich ist, am nächs ten kommt. Mei ne Zel len le ben 
nicht von Nähr stof en, son dern von pu rer Le bens e ner gie, 
die als ein heit li ches Licht feld wirkt, das in ge bro che ner form 
als stoff i che subs tan zen in Er schei nung tritt und als mein 
Be wusst sein die se wahr nimmt. Es hängt al lein von un se rem 
fo kus ab. die ganz heit li che in tu i ti on fühlt die im mer schon 
be ste hen de Ein heit, wäh rend die ge trenn te Wahr neh mung 
die ge bro che nen for men be ob ach tet, die sich ihr zei gen. ich 
bin neu gie rig, wo »ich« ein mal lan de, wenn ich im mer mehr 
er ken ne und zu las sen kann, was Le ben als Le ben (und nicht 
als mei ne be grenz te Vor stel lung da von) ist. ich glau be, am 
schluss bleibt gar kein »ich« üb rig – ge nau so, wie au ßer halb 
der ge trenn ten Wahr neh mung kein »ich« exis tiert, weil al les 
nur Licht ist, das sich in all das bricht, was das »ich« dann in 
sei ner Zeit und sei nem raum wahr nimmt und nicht wahr-
nimmt.

aber bricht das Licht sich wirk lich von sich aus, oder bin 
es doch eher ich, der ich das Licht durch sei ne in di vi du el len 
Wahr neh mungs fil ter zu der Welt auf ä che re, in der ich mich 
an schlie ßend wied er fin de? ist un ser Ge hirn also in Wahr heit 
eine art »down size«-Pris ma, das aus dem un ge bro che nen 
Licht der un ge teil ten Wirk lich keit eine ge bro che ne, in di vi-
du a li sier te und nur kurz zei tig exis ten te schein welt zau bert? 
und wenn ja, wie kön nen wir die ser schein welt ent flie hen? 
Wol len wir das denn? ist es über haupt mög lich, »hin ter« den 
schlei er zu bli cken? Oder sind wir dazu ver dammt, end los in 
un se rem selbst ge zim mer ten La by rinth um her zu ir ren?

Nun, am Ende des Buchs wis sen wir viel leicht mehr …
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Easy Energy Exercise Nr. 2
Licht aus tausch
(Bit te in der Zeit nach dem Son nen auf gang und  
vor dem Son nen un ter gang prak ti zie ren.)

 Die se Übung ist eine Wei ter füh rung von Easy Energy Exercise Nr . 1 .

Körp er stel lung: er ho be ne Arme (an ge win kelt), of e ne Hand flä chen, 

leicht ge beug te Knie .

•	 At men Sie lang sam und ru hig durch die Nase ein und aus .

•	 At men Sie wie der das Licht ein, und ver tei len Sie es beim Aus at-

men im gan zen Kör per . At men Sie so lan ge lang sam und tief ein 

und aus, bis sich Ihr Kör per an fühlt, als sei jede Zel le hell er leuch-

tet .

•	 Be för dern Sie dann die ses Licht beim Aus at men durch die Haut 

nach au ßen, so dass das in ne re Licht mit dem äu ße ren ver-

schmilzt .

•	 At men Sie jetzt das äu ße re Licht ein, las sen Sie es im Kör per zir-

ku lie ren und beim Aus at men wie der nach au ßen strö men .

•	 Nach ein paar Atem zü gen ent steht ein »Licht kreis lauf«, der den 

gan zen Kör per von Kopf bis Fuß und wie der hi nauf durch strömt . 

Füh len Sie, wie jede Zel le von Licht über flu tet wird .

•	 Zweck der Übung ist die Stär kung der füh len den In tu i ti on, dass 

al les aus Licht be steht .
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Le ben ist Ener gie

so wie je der mehr oder we ni ger sei ne ei ge ne Vor stel lung vom 
Le ben hat, so ha ben und hat ten im Ver lauf der Mensch heits-
ge schich te auch alle stäm me und Völ ker als kol lek ti ve ihre 
ei ge ne deu tung des Gro ßen seins, in dem al les ent steht, 
sich ver än dert und wie der ver geht. Es ist in te res sant, wel che 
Viel falt an Le bens in ter pre ta ti o nen die Mensch heit her vor-
ge bracht hat. Je der My thos ist da bei ein deu tungs ver such, 
der die be son de ren zeit li chen und räum li chen Le bens be din-
gun gen des kol lek tivs wi der spie gelt. der größ te ge mein sa me 
Nen ner be steht le dig lich da rin, dass alle schöp fungs my-
then, kul tu ren, re li gi o nen und phi lo so phi schen sys te me 
im Grun de ge nom men (kol lek ti ve) mensch li che Er fin dun-
gen sind, die ent wi ckelt wur den, um sich ei nen reim aus der 
zu tiefst rät sel haf ten Exis tenz zu ma chen, die uns um gibt. 
heu te ha ben wir ein aus ge klü gel tes wis sen schaft li ches ins-
tru men ta ri um, um der Wirk lich keit auf die Pel le zu rü cken, 
aber sind wir da durch ob jek ti ver ge wor den und der Wahr heit 
un se rer Exis tenz nä her ge kom men? ist die Vor stel lung ei ner 
Ob jek ti vi tät nicht ge nau so ein My thos?

spä tes tens seit den for schun gen des Phy si kers Wer ner 
hei sen berg (1901–1976) wis sen wir, dass ab ei ner be stimm-
ten Ebe ne die Be ob ach tung das Be ob ach te te be ein flusst und 
es da mit kei ne von der sub jek ti vi tät los ge lös te oder ihr so gar 
ge gen ü ber ste hen de Ob jek ti vi tät ge ben kann. aber schon die 
meis ten schöp fungs my then be schrei ben, wie »das Eine« sich 
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ge teilt hat und zu zwei wur de. das Eine ist Ener gie, Licht, 
Wort oder klang und ma ni fes tiert und ver viel fäl tigt sich 
durch die schöp fung. die schöp fung ist nicht vom schöp-
fer ge trennt, die schöp fe ri sche Le bens e ner gie nimmt nur 
un end lich vie le for men an. so ge trennt die se for men auch 
er schei nen mö gen, so be ste hen sie doch im mer aus der Ener-
gie, die vor der schöp fung noch eins war. und da der Mensch 
selbst eine ge trenn te, er schaf e ne Ge stalt ist, kann er na tür-
lich sich selbst und al les (schein bar) an de re auch nur als von-
ei nan der ge trennt wahr neh men. aber er spürt, dass Le ben 
Ener gie ist, die al les be lebt und so gar das schein bar »un be-
leb te« her vor bringt. der akt der schöp fung ist ein ener ge-
ti sches Phä no men, das et was be wirkt und in Er schei nung 
tre ten lässt. Je der bi o lo gi sche Vor gang ist ein ener ge ti scher 
schöp fungs akt, in dem eine Ver än de rung statt fin det, die 
neue for men und struk tu ren er schaft. die ge trenn te Wahr-
neh mung be ob ach tet che mi sche und phy si ka li sche Pro zes se, 
de ren ur sa che je doch kei ne subs tan zen oder Ge gen stän de 
sind. Nur die schöp fe ri sche Le bens e ner gie selbst kann din-
ge her vor brin gen oder ver än dern, sie ist die »in ne re Be we-
gung«, die den stoff i chen Pro zess in raum und Zeit steu ert. 
und die ser Pro zess ist von Na tur aus eine Ein heit, so wie die 
schöp fung auch im mer schon eins mit dem schöp fer ist, also 
mit dem Zu stand, in dem sich die din ge noch nicht ma ni fes-
tiert und da durch ge trennt ha ben.

Wa rum kommt es über haupt zu ei ner Ma ni fes ta ti on? 
Wa rum bleibt Ener gie nicht ein fach Ener gie? für mich gibt 
es zwei ant wor ten auf die se fra ge:

ant wort 1: Ener gie bleibt im mer Ener gie, auch wenn sie die 
un ter schied lichs ten for men an nimmt. ihre Na tur ist pa ra-
dox, sie kann so wohl ma ni fest als auch nicht ma ni fest sein.

ant wort 2: Ener gie ma ni fes tiert und ver stoff icht sich 
des halb, weil je des Teil chen von Na tur aus so wohl Ener gie 
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