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Vorwort

Scheinbar von Geburt an unzufrieden mit meiner Inkarna-
tion war ich mein Leben lang auf der Suche nach etwas, das
mehr ist als diese materielle Welt, die ich sehe wenn ich die
Augen offen habe. Unzahlige Stationen, Einweihungen, Er-
fahrungen und Zeug spater kam ein sehr spannendes viel-
dimensionales Koordinatensystem zu mir. Ein bisschen so
wie bei Paulo Coelho’s ,,Alchimist”. Die ewige Suche fuhrt in
spannende Gefilde, man kommt bereichert zurick, und
dann ereignet sich das wahre Finden da, wo man es nicht
vermutet. Im eigenen Innern, vielleicht nahe der eigenen
Haustur. Stets begleitet von der Warnung: ,Glaube denen,
die die Wahrheit suchen und zweifle an denen, die sie gefun-
den haben.” In diesem Sinne ist das, was ich gefunden habe
kein Ende meiner Suche, sondern ein Neubeginn des Erfor-
schens und Selbernachschauens. Getragen von grolem Re-
spekt vor der Ordnung der Schoépfung im standigen Tanz
des Lebendigen bei seiner Feier des Lebens.

Voll Freude und Begeisterung habe ich dabei vor geraumer
Zeit aus meiner Innenschau wie zufallig etwas fur Sie mitge-
bracht: Ein kleines Werkzeugset, das Ihr Leben bereichern
kann. Hilfreiche Rituale zur Stressbewaltigung und zum
Menschbleiben in turbulenten Zeiten. Leicht zu lernen, ein-
fach umzusetzen, Uberall zu praktizieren.

1 Dieses Zitat des amerikanischen Predigers André Gidet deckt sich mit meinen eigenen Erfahrungen.



Gleichzeitig fuhren diese Werkzeuge schnell zur Vertiefung
innerer Erfahrung und passen so besonders gut in unsere
heutige Zeit von Tempo, dauernden Ablenkungen und der
Ubergriffigkeit des Alltags. Ich nenne diese Werkzeuge
,Schamanische Meditationen®”.

Ich winsche Ihnen Kraft und Vertrauen in sich selbst und
Ihre Fahigkeiten, das zur Blute zu bringen, was in Ihnen
ruht, egal was irgendjemand sagt. Ich wunsche Ihnen Weis-
heit zur Unterscheidung der Geister, damit Sie immer wis-
sen, was wirklich wahr oder richtig ist, in diesem Moment,
fur Sie. Ich winsche Ihnen Glick, das was Sie wirklich wol-
len stetigen Schrittes zu erreichen, was auch immer um Sie
herum sein mag.

Vor fast 15 Jahren habe ich mein Buch Stress-Toleranz-Ma-
nagement veroffentlicht, um mein Wissen und meine Erfah-
rung mit ganzheitlichem, systemischem Denken und Han-
deln in der betrieblichen Stressbewaltigung zur Verfugung
zu stellen. Dort konnte ich noch keine Lésung anbieten fur
Menschen, deren Arbeitgeber die in ihrer Hand liegenden
Stressfaktoren unzureichend bewaltigten. Oder die in einem
individuell stressvollen Umfeld zu sich kommen und bei sich
bleiben wollen. Diese andere Ebene auf der die Lésungen
liegen, musste ich erst finden und durchdringen. Nun bin
ich zurtck von vielen Reisen und mit diesem reichhaltigen
Werkzeugset fur gutes Gelingen in allen Dingen.

10



Dieses Buch ist ein Geschenk an all die, die sich innerlich
unabhangig machen wollen von dem was nicht in ihr Leben
passt. Und von Umgebungen, die sie nicht einfach so ver-
lassen kbnnen sowie von Bedingungen, die sie selbst nicht
so einfach andern kénnen. Die hier vorgestellen schamani-
schen Meditationen seien Ihnen Kraft, Schutz und Schild,
um dahinter Ihr Eigenes zu entwickeln und zu strahlen. Also
Ihr eigenes Licht leuchten zu lassen. Und sie férdern Ihre
Resilienz, Ihre Kraft trotz Stressbelastung Ihren heilen Kern
zu bewahren.

Swantje Kallenbach, Neuensee, 18.1.2025
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Verwegenes zum Einstieg

Wie wire es, wenn die ersten beiden Techniken der Schamanischen Meditation
Sie befihigten, eine stabile Verbindung zu Ihrer inneren Kraft herzustellen, wie
in dieser esoterischen Durchgabe der Wesenheit Kryon beschrieben?

Big Difference

The reality is this: There's a pipeline to you, directly from Spirit.

The only thing that Keeps you from using it is your belief.

Once you start to reach up and turn that metaphoric Knob,

it tunes to the vibration of the pipeline and you turn the spigot.

Then your connection is complete.

This connection isn't with some higher source. But that's the way you see it.
You want to see the pipe as coming from above, and it doesn't.

It comes from within. It's a divine, interdimensional connection from within.
And when you're able to tap that source is when you l understand about light.
That's when you [l begin to receive peace where there has been no peace. That's
when you'll get a personality shift and everybody will want to be with you.
You won't become strange; you'll become balanced.

There's a big difference.

~ KRYON through Lee Carroll, the Original Kryon Channel: The Kryon Writings Inc. PO Box 28871 San Diego, California
92198 United States, APRIL 4, 2016: from Kryon Live Channel: “Back to Basics', June 2005 in Harrisbury, PA,
mashmallow-Mail 4.4.2016
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Einleitung

Schamanismus, ein Wort, das mir anfangs so unheimlich er-
schien, dass ich mich fast nicht getraut hatte, ein Buch daru-
ber zu lesen, geschweige denn ein Seminar dazu zu besu-
chen ist heute wertvolle Routine in meinem Alltag. Ein Hel-
fer in allen Lebenslagen und wichtiger Arbeitsschwerpunkt.
Nach fast 12 Jahren intensiven Lernens, Trainierens, Entde-
ckens mochte ich Sie in diesem Buch mit in meiner Innen-
schau gefundenen Techniken vertraut machen, die Ihr Le-
ben bereichern kénnen. Sie dienen der Stressbewaltigung
und seelisch-geistigen Entfaltung, dem Schutz Ihrer Gren-
zen und dem Vertrauen in die Tiefe Ihres Soseins.

Damit Sie nicht auch viel zu lange warten, bevor Sie etwas
aus dem wertvollen Schatz schamanischer Techniken und
Maoglichkeiten in Ihren Alltag bringen, habe ich mir folgen-
des uberlegt:

Ich gebe Ihnen zum Einstieg und auch zwischendrin reich-
haltige allgemeine Informationen Uber Schamanismus, Ritu-
ale, Energielenkung und -wandlung, so dass Sie - neben
den vorgestellten sieben Meditationen - Ihre ganz individu-
elle Form der Achtsamkeit finden und praktizieren kdnnen.
Eine die genau zu Ihnen passt. Auch wenn Sie keinerlei Vor-
kenntnisse brauchen, tut es der rationalen Seite im Men-
schen meist ganz gut, genauer zu wissen, worum es geht.
Dann ziehe ich einen Kreis um das was uns Menschen aus-
macht. Dabei erkennen Sie sich selbst und wissen wo Sie
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stehen. An diesem Punkt kdnnen Sie die vielleicht wichtigste
Entscheidung Ihres Lebens treffen. Auf welcher Seite wollen
Sie stehen: auf der des Lichts, der Lebendigkeit und inneren
Freiheit? Im Schamanismus heil3t das Balance und Harmo-
nie. Oder auf der anderen? Ich meine die, auf der Sie mit
Ihrer Kraft und Aufmerksamkeit jene Aspekte des Lebens
férdern, die Mangel, Ausgrenzung und Dunkelheit zur Folge
haben. Spirituelle Uberlieferungen sprechen vom Scheide-
punkt der Welten. Vielleicht ist das gar nicht als histori-
sches oder zukilnftiges Datum gemeint, sondern als der
Zeitpunkt, an dem ein Mensch - vielleicht Sie - entscheidet,
im Einklang mit dem Ganzen und seinen Gesetzen zu leben.
Anstatt immer wieder zu versuchen, dem Leben die Rosinen
zu entreilen und sich dabei standig uber den Mangel an
Rosinen zu beklagen.

Den Weg der Fulle statt des Mangels zu beschreiten ist eine
einsame Entscheidung. Zum einen kann man auf innere Er-
kenntnis- und Entwicklungswege niemanden mitnehmen.
Zum anderen gibt es diese zauberhaften Mitmenschen, die
einen immer warnen wollen vor dem Schlimmsten oder
dem was nicht geht, noch nie ging; und wusste man doch
gar nicht was passierte, wenn einer hinginge und nach-
schaute, wo man hinkdme, wenn irgendjemand hinginge:
sicher nichts Gutes oder wenigstens ein falscher Prophet.
Wollen warnen vor irgendeiner Gefahr, vor der Tiefe des
Seins und ihrer Transzendenz Uber die man sich am besten
erhebt, um sie zu bewaltigen, sie sicherheitshalber lacher-
lich macht oder gar bekampft. Das hat mit der menschli-
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chen Stressverarbeitung zu tun: Menschen achten mehr auf
das, was ihnen schaden oder sie bedrohen kénnte als auf
das, was sie bereichern wurde. Diese Mangelorientierung
wirkt wie eine sich selbst erfullende Prophezeiung. Wie
wenn Hiob sagte: ,Das was ich furchtete ist Uber mich
gekommen.” Also behalten Sie das, was Sie auf den fol-
genden Seiten zu praktizieren lernen besser fur sich, bis
man Sie an Ihren Frichten erkennt. Und dann gibt es ohne-
hin keine Notwendigkeit mehr, jemanden zu retten oder
von irgendetwas zu Uberzeugen. Hier trifft man dann auf
das aus dem Buddhismus bekannte Mitgefuihl. Einen inne-
ren Zustand des hingebungsvollen Respekts vor dem Leben
selbst und allen Mitwesen.

Ziel dieses Buches ist, Sie in die Lage zu versetzen, allein -
ohne eine andere Person und ohne Ihren Bewusstseinszu-
stand direkt zu verandern - loszulassen, was Ihnen und der
freien Entfaltung Ihres Soseins im Weg steht. Nebeneffekt
wird sein, Ihr Wertvollstes, Thren Selbstwert im Sinne einer
spirituellen Unabhangigkeit (vielleicht erst einmal wieder-
zufinden), in jedem Fall zu bewahren und vor allem zu star-
ken. Und zwar auf eine sehr einfache, direkte Weise.

Dazu zeige ich Ihnen zwei wesentliche, ineinandergreifen-
de sowie funf weitere Techniken - also insgesamt sieben -
die ich in Theorie und Praxis genau erklare. So, dass Sie sie
sofort ausprobieren kdnnen. Weder brauchen Sie dazu di-
rekt an irgendein inneres Thema heran, das Sie belastet
oder Ihnen im Wege steht wie zum Beispiel einschrankende
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Glaubenssatze aus Elternhaus, Religion, Schule oder Ausbil-
dung. Noch brauchen Sie das, was Sie - als Sie jung und un-
erfahren waren - gekrankt oder in Zusammenhang mit toxi-
schen Mitmenschen bruskiert oder anderweitig belastigt
hat in Worte zu fassen: Sie lassen es einfach los.

Dann laden Sie sich regelmalRig mit dem auf, was Ihr Ge-
burtsrecht ist: Der Kraft Ihres eigenen Soseins.

Wann und wie das flr Sie funktioniert? Sie lassen sich da-
rauf ein und schenken aktiv und bewusst dem durchzufth-
renden Ritual jeden Morgen eine gewisse Zeit und Ihre volle
Aufmerksamkeit.

Das dauert mindestens ein paar Minuten. Und kann ausge-
dehnt werden. Dabei geht es weniger um die Zeitdauer als
um Ihre Bewusstseinsintensitat. Sie haben morgens keine
Zeit? Dann gibt es ein anderes optimales Zeitfenster fur Sie,
das Sie sich notfalls erkampfen werden. Denn Sie haben
immer Zeit gefunden flr das, was Sie wirklich wollten. Und
wieso sollte ich Sie zu etwas Uberreden, es ist allein Ihr
Leben. Dass lhnen dieses Buch in die Hande fiel ist ein
Angebot. Sich darauf einzulassen, Ihre Entscheidung.
Notwendige Techniken finden immer ihren Weg zu denen,
die dafur bereit sind und sie brauchen.

Erganzend finden Sie in diesem Buch ein paar kleine Helfer

im Sinne eines ,Alltagsschamanismus” als Mal3nahmen der
Unterstutzung, die sich einfach in Ihren Alltag integrieren
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lassen und Losungen zur personlichen Stressbewaltigung
bieten. Um schnell wieder in die eigene Mitte zu kommen.
Man muss sich nicht mit Schamanismus auseinandergesetzt
haben oder selbst auf Reisen gehen, um davon zu profitie-
ren.

Mir geht es um einen eher spielerischen Umgang mit ural-
ten Techniken, die alle auf Balance und Harmonie abzielen.
Vertrauen, Schutz und Sicherheit im eigenen Sosein veran-
kern, lasst Sie stabil und authentisch Ihren vielleicht stress-
belasteten Alltag bewaltigen oder besonders traumatische
Ereignisse auf diesem Planeten besser verkraften. Dabei ist
Resilienz, die Fahigkeit nach jeder Anforderung wieder in
die Mitte zu kommen ein wichtiges Stressbewaltigungsziel.
Ein Thema, mit dem ich mich schon fast mein gesamtes Le-
ben beschaftige. Ich werde kurz und knapp an verschiede-
nen Stellen im Buch Informationen Uber Stress, Stressfak-
toren, Stressbewaltigung und Energielenkung vorstellen,
Uber die sonst wenig in Erfahrung zu bringen ist.

Zusatzlich bringe ich Filme als Helfer ein, die Sie in Kontakt
bringen kénnen mit der lebendigen Natur und fur Sie for-
derlichen Bewusstseinstechniken. Sie sehen einen Film an
und lésen fur sich ein wichtiges Thema oder erlangen tie-
fere Erkenntnis.

Beim Schamanismus geht es um die (Wieder-) Verbindung

mit unserer naturlichen Lebensgrundlage in allen dem Men-
schen zuganglichen Aspekten. Und das sind sehr viele. Der
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hier angebotene Schamanismus kann als Technik begriffen
werden, die man anwendet, um bestimmte Ziele zu errei-
chen. Da es um Ruckbesinnung auf unsere Lebensgrund-
lagen vielleicht in ganz grundsatzlicher Form geht, bespre-
che ich auch den Zusammenhang Schamanismus und Welt-
anschauung. Jede Leserin, jeder Leser kann sich selbst das
aus dem Schatz des Schamanismus herausnehmen, was ihr/
ihm wertvoll erscheint bzw. mit dem eigenen Verstandnis
von Leben, Sein und Seele in Einklang steht.

Kerntechnik des Schamanismus sind sogenannte Reisen -
mehr oder weniger bewusste Traume - die mit einer kon-
kreten Absicht unternommen werden. Die schamanische
Trance, in die schamanisch Reisende dazu eintreten, ist ein
ungefahrlicher sehr entspannter Bewusstseinszustand, der
wie eine Meditation forderlich auf den Korper und die
Psyche wirkt. Wer tiefer einsteigen mochte, kann dies erler-
nen und trainieren. Die hier angebotenen Anleitungen kom-
men ohne Reisetechnik aus - auch wenn ich an einzelnen
Stellen auf weitere Mdglichkeiten fur erfahrene (oder besser
~erreiste”) Schamanismuspraktiker hinweise. Daruber hin-
ausgehende Hinweise finden Sie im Anhang.

Eine Anmerkung: Falls Sie mit esoterischen oder schamani-
schen Begriffen nichts anfangen kdnnen oder wollen kon-
zentrieren Sie sich bitte einfach auf die Texte der Meditatio-
nen. Sie funktionieren in jedem Fall.
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Noch eine Anmerkung: Schamane zu sein ist eine Berufung.
Keine die elitar macht oder unverletzlich. Ganz im Gegenteil,
in heute noch lebendigen schamanisch-indigenen Kulturen
reif3t sich kaum jemand um diesen Beruf, der oft aufgrund
der Familienlinie an einen herangetragen wird: Wegen der
tiefen Verpflichtung fur Balance und Harmonie allen Leben-
digens gegenuber. Und des Einblicks in Schmerz, Chaos und
Unertraglichem bei dieser Arbeit. Daher meine Bitte, sich
allerhochstens als Schamanismuspraktikerin oder -praktiker
zu bezeichnen, falls es Sie antreiben sollte, tiefer in diese
Thematik einzusteigen.
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‘Eine Kurzversion dieses Buches

Eine Art Zusammenfassung:
Stressbewaltigung - spirituelle Lebensreise - Zufriedenheit

Erst wenn die nicht-sinnvollen inneren ,Stressprogramme” losgelassen sind,
und Sie Ihre Tiernatur liebevoll an die Hand genommen haben, gelangen Sie in
Ihrem Menschsein zur Blite. Dann funktioniert Ihre Intuition ohne
unerwinschte Filter und Tabus. Sie erhalten Zugang zum universellen
Informationsstrom, um jede Herausforderung sinnvoll anzugehen. Ihr Denken
greift auf den ganzen Reichtum Ihrer Kreativitat zu. Sie werden spirituell
erwachsen und Uben bewusst Verantwortung fir Ihr Denken und Handeln auf
sichtbarer und nicht sichtbarer Ebene aus. Sie respektieren die
GesetzmaBigkeiten der menschlichen Lebensreise und, dass jeder Mitmensch
das Recht auf seinen eigenen Aussichtsposten auf das Geschehen hat. So
tolerieren Sie die Schablonen und Heldenfilme der anderen bis zu dem Punkt,
wo Sie dem Nervigen, Unmenschlichen und selbst behaupteten Anwartern auf
Heiligsprechung oder Deutungshoheit wirksam Grenzen setzen. Damit nicht
das Recht des selbst ernannten Starkeren die Regeln bestimmt, sondern
Alterozentriertheit' voller Mitgefuhl mit der Kreatirlichkeit’. Solange Sie - ein
facettenreicher Diamant - nicht gldanzend poliert sind mittels Reibung mit der
Umgebung, vergleichen Sie sich mit Ihren Mitmenschen und erheben oder
unterwerfen sich, woraus allerhand Gwerch® erwéchst. Solange Sie jemanden
fragen mussen, ob Sie schon da sind, wo Sie hin wollen, sind Sie nicht da. Ihr
Ankommen in sich geschieht einfach, sobald Ihr Licht kontinuierlich kraftvoll
genug scheint.

Zufriedenheit, Flow und Kreativitat haben mit Freiheit zu tun. Innen und aufRen.
Nicht mit der besinnungslosen Freiheit VON allen Regeln, Bindungen und aller
Verantwortung. Sondern mit der Freiheit ZUM Gestalten der Mdglichkeitsteilchen*
in Respekt vor der Freiheit des Anderen und der gesamten Schépfung.

Definition von Rupert Lay: https://www.fairness-stiftung.de/pdf/RupertLay.pdf
Begriff von Clarissa Pinkola Estés

Frankisch: Unruhe, Getummel, Larm, Chaos, unnétige Aufruhr

Begriff von Hans-Peter Durr (Physiker)
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