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Manche Phasen des persönlichen Wachstums sind so 
verwirrend, dass wir sie nicht einmal richtig mitbekom-
men. Stattdessen reagieren wir ablehnend oder wütend 
oder wehmütig und hysterisch. Vielleicht sogar depres-
siv. Falls wir dann nicht aus einem Buch oder dem 
Mund eines Menschen erfahren, dass wir gerade mitten 
in einem Veränderungsprozess stecken und uns spiritu-
ell weiterentwickeln, kommen wir gar nicht darauf, was 
in Wirklichkeit los ist.
In aller Regel spüren wir es jedoch, wenn wir wachsen – 
ähnlich wie der kleine Samen das Gewicht und die Be-
harrungskräfte der Erde spüren muss, die auf ihn wir-
ken, sobald er versucht, aus seiner Hülle hervorzubrechen 
und sich zu einer Pflanze weiterzuentwickeln. Angenehm 
fühlt sich das nicht unbedingt an. Am unerfreulichsten 
aber ist es immer, wenn wir keine Ahnung haben, was 
da gerade vor sich geht. Doch genau diese langen Pha-
sen, in denen irgendwas in uns wartet, den Atem anhält 
und sich fragt, was wohl im nächsten Schritt geschehen 
mag, führen oft an einen entscheidenden Punkt: an den 
nämlich, an dem wir erkennen, dass wir auf die nächste 
Etappe unserer Persönlichkeitsentwicklung vorbereitet 
werden und aller Wahrscheinlichkeit nach bald eine 
neue Ebene erreichen.

Alice Walker, Living by the Word1





9

INHALTSVERZEICHNIS

VORWORT .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .    11

KAPITEL 1:  
HEIMKEHR .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .    17

KAPITEL 2:  
ENTSPANNT ZURÜCKLEHNEN UND AUF DAS 
UNBEKANNTE VERTRAUEN .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .    29

KAPITEL 3:  
DIE DINGE SO AKZEPTIEREN, WIE SIE SIND .  .  .  .  .    41

KAPITEL 4:  
DEN STURM ÜBERSTEHEN .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .    55

KAPITEL 5:  
VOM UMGANG MIT STARKEN EMOTIONEN .  .  .  .  .    67

KAPITEL 6:  
UNBESTÄNDIGKEIT UND DIE FÜNF  
ERINNERUNGEN .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .    79

KAPITEL 7:  
DEN ACHT WINDEN DER WELT GELASSEN  
BEGEGNEN . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .    91


