’
. & ?}(@f’v@&@eﬂ? elnes

Menschenlebens

Einsichten einer Sechzigjahrigen
Christine Eschenbach



v

Jnhall

1 Das Universum klingt - Text
2 Hort, ihr Freunde - Lied

3 Sich selbst treu bleiben - Text
4 Sich selbst spiiren - Text

5 Wer nicht genieBt wird ungenieBbar - Text

6 Frichte der Verantwortung - Text A

7 Die Liebe lebt, das Leben liebt - Lied

”




IﬂMUWwW%@t. =

Hort diese Klange, spiirt was da schwingt,
scheinbar miihelos finden sich Téne und erinnern,
dass unser ganzes, unendlich weites Universum klingt!

Es bindet Welten durch Téne zusammen. Auch meine
Korperwelt ist durch Téne zusammengebunden. Gehe
ich mit meinen Tonen in Resonanz, halt es mich ganz.

Jeder von uns hat seine eigene Melodie, wer splrt sie,
wer hort sie, wer lasst sie klingen?

Bin ich verstimmt oder gut gestimmt — hindert oder
lasst mich selber Quelle der Lebensfreude sein, fordert
oder verhindert uns, aufeinander eingestimmt oder nicht
aufeinander eingestimmt zu sein.

Es ist ein achtsames inneres Lauschen, das Melodien
hervorbringt. Ich spiire, wie sich TONE innerlich fiir
mich stimmig miihelos verbinden. Melodien Ubersetzen
in horbarer Weise meine Emotionen, mein aktuelles
Befindlich sein. Sie kénnen Zuversicht schenken und
Gewissheit, dass alles da ist und auf uns wartet, von
mir — von dir — von uns, aus uns herausgeholt zu
werden, um horbar zu sein.

Was ich hére und vor allem auf was ich hore, beeinflusst
mein LEBEN. Es lasst mich gesund oder krank, von
allem getrennt oder mit allem verbunden bleiben.

Den Morgen mit dem eigene LIED beginnen und den
ABEND zu beenden mit Melodien, in denen die KRAFT
und WEISHEIT des vielfach vor uns gelebten LEBENS
in jeder meiner ZELLE klingt,- wer tut das heute noch?




Was wiirde geschehen, wenn wir wieder mehr selbst
singen? Wie sahe die Welt unserer Beziehungen aus,
wenn Frau und Mann im gemeinesamen Lied sich
finden?

Wer kennt die Arbeit von Schirin Zareh? Sie leitet dazu
an, durch Ténen von Vokalen und Vokalverbindungen
Raume, im Raum meines Kérpers zu finden. Der Klang
belebt das Gewebe und &ffnet meine Wahrnehmung fiir
die schier unendliche Weite in mir.

Durch den Kontakt mit professionell arbeitenden Kiinst-
lern wahrend der Erarbeitung dieser CD wurde mir noch
einmal mehr die unschéatzbare Rolle unserer Musiker
klar. Sie arbeiten am Zugang zu unserer SEELE.

Die SEELE ist das, was uns lebendig macht und das
Wichtigste tberhaupt und sie muss beschutzt werden,
vor einem kranken lebensfeindlichen Geist aus dem
VORSTELLUNGEN entstehen, die Angst- und Schuld-
themen inszenieren und den Menschen glauben lassen
wollen, dass er machtlos, unwichtig und klein sei.

Musik kann uns befreien. Das selber gesungene LIED
kann mich zu mir selbst fiihren und mich tagtaglich
bestarken, mir den DRUCK aus dem Koérper nehmen
und krankmachenden STRESS auflésen.

In DANKBARKEIT fiir mein LEBEN und mit der Reife
einer 60-Jahrigen, entstand ein Lied in mir, in das ich
mir wichtige Aspekte meines Lebens eingebunden habe.

Hort dieses LIED und versteht etwas von mir, stimmt
summend mit ein und erganzt und erweitert es mit ei-
genen Themen. Den Refrain singt mit, mich bestarkend,
aber auch Euch selbst meinend und jemanden an den
ihr denkt, der Euch ganz von Herzen wichtig ist:

2 Nl i Freunde

Hért ihr Freunde dije Geschichte an,
die im Thdringer Wald vor 60 Jahren begann,
Liebesfreude einer Faschingsnacht
Hab 'n zum Herbst ein Menschenleben zur Erde gebracht.

Kinderzeiten waren unbeschwert,
frei in Wiesen und Wildern blieb die Seele gut genéhrt
Wachten Seelenkrsfte spater auf in ihr,
lag hier die Wurzel fiir tief und inniges Gespiir,

Schule war ihr ein recht freundlicher Ort,
musizieren und singen gab es ausreichend dort,
So blieb zusammen was sonst oft das Schulwissen trennt

Herz und Verstand bliep ‘n auch nach ihr'm Studium sich nicht fremd

Studium/Heirat/Arbeit, eig ‘ne Kinder kamen,
8ab 'n dem Leben auch noch 8anz verschiedenen Farben,
gab s dann sicher auch so manch durchweinte Nacht,
letztendlich hat s ihr auch nitzliche Einsichten gebracht.

Refpain

Gut das es Dich gibt,
hast lang daftir gelibt,
nutzt die Zeit in Deinem Leben
Erdenplétze werden nicht so schnell vergeben!




3 Sich selbst trew bleiben

Die Herbstzeit eines Menschenlebens kann zu jeder
Jahreszeit sein.

Es ist die Zeit, in der die FRUCHTE des Lebens reifen
und geerntet werden kdnnen und es ist die Zeit, in der
die Essenz eines Lebens im SAMEN sich bindet.

Der Samen eines Menschenlebens sind
seine Cinsichlen.

EINSICHTEN, die aus dem eigenen Lebensgrund
erwachsen, sind vollkommen verschieden von
MEINUNGEN, die ich tiber etwas habe,

weil ich sie gehért, gelesen oder im Film, Fernsehen,
Internet gesehen habe.

EINSICHTEN sind auch keine VORSTELLUNGEN,
wie etwas idealerweise zu sein hat.

Wie oft in der Geschichte des Menschseins, waren es
nichts als Vorstellungen an die mehrheitlich geglaubt
wurde, die das Leben verkompliziert, das Lebensliebes-
Glick verhindert und so viele LebensExistenzen zerstort
haben.

EINSICHTEN, die aus dem eigenen Lebensgrund
bewusst werden, dienen dem LEBEN, klaren
BEZIEHUNGEN, verbinden Gegensatzliches.




GEGENSATZE I6sen sich nicht auf, ganz im Gegenteil.
Es ist das Potenzial des Gegensatzlichen, das es gilt zur
Reife zu bringen. Was ware ein Leben ohne die Magie
des Gegensatzes von Weib und Mann, Jung und Alt,
hei und kalt.

Ich habe sie mutig selber zu (er)finden, falls es sie bislang
noch nicht gibt. Es kdnnte mein Samenkorn werden, das
ich einbringe und damit ein Stiick an der Geschichte des
Menschseins mitschreibe.

EINSICHTEN sind kreativ und zu tiefst befriedigend.

Sie stiften inneren und auBeren FRIEDEN, einen wirklich
freien Frieden, weil nicht aufgezwungen oder spirituell
antrainiert. Dieser Frieden ist rundum echt, weil ich im
Frieden bin und die friedensstiftende Losung gefunden ist.

Der ERLOSER oder die ERI6serIN in mir spricht.

Es braucht kein Warten auf die Erlosung mehr...

Eine EINSICHT ist meine Sicht auf Zusammenhénge,
die ich selbst erfahren habe und sie spricht von meiner
Beziehung zu mir selbst, zu anderen und zum Ganzen,
das unendlich weit, unerschopflich und offen ist!

Das heiBt, es ist nichts vorgegeben oder je fertig. Keiner
kann wirklich so richtig wissen, wo es lang geht. Und die
meinen es flir mich zu wissen, vor denen habe ich mich
gehdrig in acht zu nehmen.

Das einzige was mir wirklich weiter hilft, ist mir selber
treu zu bleiben. Dann sind meine EINSICHTEN indivi-
duell und universell zugleich, ewig alt und stéandig neu
IN EINS.




ES IST eine der groBten Herausforderungen eines
Menschenlebens sich selbst treu zu bleiben:
Wie kommt das?

Ich brauchte meine Zeit zu verstehen, dass ich
keinen VORSTELLUNGEN, die andere von mir haben,
zu geniigen habe. Ich habe es leidlich erfahren, es ist
Uberhaupt nicht zu leisten, es verstellt eher den Weg zu
mir selbst, wie ja in der deutschen Sprache schon der
WORTSTAMM erinnert: es stellt sich etwas vor mich
oder verstellt mich...

Eine indianische Weisheit bringt es auf den Punkt,
wenn sie folgender maBen tber den BAUM spricht:

Ein Bawm gmge&oﬂmémmmﬁfo&mﬁv
Veréindert, stell en sich selbst wieder her
wnel Bleibl immer der Gleiche.”

Sich wandeln im Fluss des Lebens und sich verandert
wieder herstellen, braucht, dass ich mit meiner inneren
Essenz verbunden bin und dazu stehe, wer, was und
wie ich bin oder auch nicht bin!
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Mein Leben beschenkte mich mit den Erfahrungen aus
drei verschiedenen Gesellschaftssystemen, mit ihren
unterschiedlichen Wertvorstellungen. Aufgewachsen in
einem sozialistischen Land, libernommen von einer sich
freiheitlich marktwirtschaftlich definierenden Macht
und der Einblick in die Lebenskultur Senegals in West-
afrika, es hat mich gepragt, es hat mich verandert, in
wieweit konnte ich mir selbst treu bleiben?

Das Chaos und die Irritation der sich widersprechenden
VORSTELLUNGEN waren mir insofern hilfreich, weil ich
merkte, dass es gar nicht um richtig oder falsch gehen
kann.

Ich erlebte es pur:

Was in dem einen Gesellschaftssystem richtig war, war
in dem anderen falsch und im dritten kannte es man
noch gar nicht. Doch die Essenz der Erfahrungen ist in
allen drei die gleiche EINSICHT:

Es gilt, die Herausforderung zu meistern, sich nie so
einspannen zu lassen oder selbst so anzuspannen, dass
ich mich selbst gar nicht mehr spre.

Am Rand eines Getreideackers fand ich die WORTE:

,Der Mensch hat sich selbst als Ochs vor den KARREN
gespannt und verloren ging die FREUDE von LAND zu
LAND!“




Nun sind wir heutzutage als Ochs nicht mehr in sicht-
bare Ketten gespannt oder durch Standeskleidung
voneinander getrennt und unterschieden, was uns
die Illusion der FREIHEIT beschert.

Das eigentliche Dilemma besteht darin:

Wenn die Freude als Kompass der Lebensaktivitaten
verloren geht, weil ich als Ochs vor den Karren gespannt
bin, verschiebt dies meine Wahrnehmung und verstellt
meinen Zugang zu meinem inneren Wissen Uber das
Lebensgliick und ich weiB nicht mehr fir mich selbst,
was gut und weniger gut fir mich ist.

Dew Mensch hal sich als Ochs wer den “Kawvven _f}(;}jmnn(,
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Immer auf der Suche nach dem, was dahinter, (hinter

allem was ist) IST, befasste ich mich eine Zeitlang inten-
siv mit der INKA Medizin und der hawaiianischen Natur-
philosophie und der in beiden integrierten Massagekunst.

Diese Erfahrungen lenkten die KOPFGESTEUERTE
Intellektuelle in mir vom Geschehen im Kopf zur
achtsamen Aufmerksamkeit des Geschehens im Korper.

Die befreiende Wirkung des Erlebens des puren Genusses,
sprengte ganze Schichten korperfeindlicher Pragungen
meiner christlich abendlandischen Kultur. Wie heiBt es so
treffend, wer nicht genieBen kann, wird ungenieBbar!

Der Geist des Menschen wird krank, weil er ohne Berlh-
rung (berthrt sein) keinen Eingang in den Korper findet
und lebensfremd, ja sogar lebensfeindlich wird.

Mein Partner aus Senegal half mir Geduld zu bewahren.
Er sieht, wie ein kranker Geist bei uns Menschen lber
viele Generationen weitergegeben wird und lehrte mich
wie wichtig MITGEFUHL ist, um die eigene Kraft innen
und auBen zu bewahren, statt in nutzlosen
Auseinandersetzungen aufzureiben.

Mein AMENAH - Joga, ,Amenah“ ist eine Wortschopfung
von mir und meint das, was Du suchst ist nah, ganz nah
in Dir, hilft mir, mein Angespanntsein, wahrzunehmen
und die dadurch blockierten Zonen im Korper durch acht-
same Ubungen wieder I6sen zu kdnnen.
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Die in den Ubungen integrierte Faszientechnik, des ein-
fachen Verschiebens von Gewebe wahrend der Ubungen,
orientiert mein Geflihl davon weg, zu definieren, was bei
mir nicht stimmt, weil blockiert, hin zu es verandert sich
- und - stellt sich selbst wieder neu her.

JIN SHIN JYUTSU ist eine in Japan wiederentdeckte
Lebenskunst ,,gliicklich zu sein im HIER und JETZT*,
und ich erganze gern ,gltcklich sein und andere auf
ihre Art und Weise gliicklich sein zu lassen!®. Die vielen
Jahre der Erfahrungen mit dieser Kunst sensibilisierten
mich, meine eigenen Stimmungen tiefgriindiger ernst zu
nehmen und zu erforschen, wie diese die Gewebearten
in meinem Korper beeinflussen. Mary Burmeister nennt
dies Tiefen, die wir durch die Kunst der Berlihrung von
als ,,Sicherheits“-Energieschlésser bezeichnete Kérperzo-
nen, analog den Sicherungen in unserem Haus, im Haus
unserer SEELE, meinem Korper, flir den harmonischen
Fluss der Lebensenergie sichern kénnen.

In dem ich meine Stimmung wahrnehme und mein inne-
res Verspanntsein I6sen lerne, beeinflusst dies unmittel-
bar die Regenerationsfahigkeit meines Korpers.

Die urspriingliche Ordnung stellt sich wieder her, ich
merke, dass mein Lachen wieder Kraft hat. Vor allem
gelingt es dem Korper, sich den Verdnderungen des
Lebens anzupassen.

Auch hier wieder, VERANDERT, stelle ich mich selbst
wieder her!




ﬂwm%mm%m%uﬂa&ﬁ/ﬂ}

M}MI



60 Jahre alt sein, klingt in der Sprache des JIN SHIN
JYUTSU ausgesprochen freundlich: In den alten Weis-
heitslehren, wie sie selbst Pythagoras noch weitergege-
ben haben soll, steht vor der quantitativen Bedeutung
einer Zahl, die inhaltliche Qualitat: 60 hat als Quersum-
me eine 6 und ihre qualitative Bedeutung ist:Harmonie
und Gleichgewicht, sowie Unterscheidungsfahigkeit.

Das ist eine wirklich gute Frucht, die zur Ernte reif wird!
Eine 60 Jahrige beginnt lhren Tanz in Richtung 70, mit
der Quersumme 7, der 7. Tiefe, die der Sonne zugeord-
net ist, letztendlich sind wir alle Sternenstaub, als Kind
der Universums, wie jeder Baum und Stern es ist.

,Ich bin der Stern auf der Biihne meines Lebens” zitiert
Mary Burmeister Shakespeare in ihrem Selbsthilfebuch
| zur taglichen Selbsthilfe. Das ist gut und zugleich
lehrte mich das Leben, dass das wichtigste hinter dem
Bihnenvorhang geschieht, z.B im Theatercasino, in
dem sich alle Mitspieler wieder treffen, wo sie von Ihren
Rollen befreit, sie selbst wieder sind.

Diese EINSICHT hat mich grundlegend befreit und mein
LEBEN verandert und mich zum Regisseur, Drehbuch-
autor und vor allem auch zur Theaterdirektorin gemacht
hat, die den Spielplan immer mal wieder andern kann.

Natrlich brauchte es einige Lebensjahre, mich in diese
Autoritat selbst zu erheben. Es ist fern jeder ,UBERHE-
BUNG" tiber etwas, sondern mir selbst nah (AMENAH).
Es gilt, die VERANTWORTUNG im Leben selber tragen
zu lernen. Ich glaube sogar, dass man sich erst dann
ERWACHSEN nennen darf, ,wach sein und wachsen*
an den Entscheidungen, die ich selber treffe.
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ﬂg%’& : » 7 : A i Die 60 und die Quersumme 6 ist im JSJ der 6. Tiefe zu
3 geordnet, mit dem sichtbaren Ausdruck der WIRBEL-
SAULE, das Kreuz, der untere Bereich der Wirbelsaule,
ist es, das den Menschen aufrichtet.

Q/mmm% Wﬁm vichlel mich jun

Das ist insofern wesentlich flir die Intonierung des
Lebens, um aus dem so tblichen Opfer-Tater-Spielfeld
herauszufinden. Es brauchte die Einsicht, dass ich die
Verantwortung fiir meine Entscheidungen zu tiberneh-
men habe, auch fiir die Entscheidung, Verantwortung
abzugeben, weil ich mich zu klein, nicht kompetent
geflihlt habe.

Aus dem Brunnen, in den ich dadurch gefallen war,
musste ich mich selbst wieder herausziehen. Es gehorte
viel Mut dazu und ein freiheitlicher Geist. Die Frucht, die
dadurch reift, nenne ich Wiirde und Selbstachtung.

Dadurch gewann ich folgende EINSICHT auch flir meine
Arbeit in der Praxis:

Wie oft bedankten sich MENSCHEN bei mir mit dem
Gefuhl, ich hatte sie nun gerettet, weil ihre gesundheit-
liche Situation sich verbesserte, dadurch, dass ich, wie
oben beschrieben, die inneren Selbstheilkrafte wieder
zum Regulieren einstimmte. Ich lernte es, diese mir
aufgestiilpte Rolle zurtickzuweisen. Getreu der Philoso-
phie im JSJ habe ich ihnen geholfen, sich wieder selbst
helfen zu kdnnen. Das macht einen groBen Unterschied.
Wenn sie dann splren, ich habe sie ihre Wiirde und
Selbstachtung wieder erfahren lassen, diesen Dank
nehme ich gerne an.




Die gegenwartig wichtigste Einsicht fiir mich ist, trotz
und gerade wegen der Wirrnisse der Zeit, dass das LE-
BEN es steht gut mit uns meint.

In meiner Hand liegt die Angel, die ich in den Fluss des
Lebens tauchen kann. Das fiir mich Richtige wartet
schon sehnsichtig darauf, von mir herausgezogen zu
werden.

Ich verdanke es meiner Mutter, dass ich eine gehorige
Portion OPTIMISMUS mit auf den Lebensweg bekom-
men habe. Dadurch fallt es mir leichter zu sehen, dass
das gleiche Glas fiir mich stets halb voll ist. Es gibt aber
etwas davor, was dadurch geschieht und hilfreich ist,
wenn das Glas leer ist, wie ich es schon auch oft genug
erfahren habe. Das, was vor dem positiven Denken
kommt und mich konstruktiv bleiben lasst, ist die
Klarheit meiner WAHRNEHMUNG. Sie ist es, die mich
offnet fir die unendlichen Mdglichkeiten des Lebens und
die Chancen, die ich dadurch nicht tbersehe.

Es st die Kunst des weilfreien
Wehwelmens.

Es ist etwas anderes, wenn ich einfach konstatiere, das
Konto ist leer, oder wenn ich angstvoll denke: ,Ich Arme
und doch so Gute, wie schlimm, wer hat mir das an-
getan...“, solche Gedanken halten mich im Opferstatus
oder bei mehr Courage kénnen sie mich zum potenziel-
len Tater machen.




Mein Leben lehrte mich immer wieder: Der wahre Reich-
tum auf Erden liegt in der Begegnung mit Menschen.

Bleibt meine Wahrnehmung klar und wertfrei, dann
tibersehe ich diesen Reichtum nicht.

Es ist die ART UND WEISE meiner WAHRNEHMUNG,
die im anderen Menschen entweder einen Fremden
sieht, damit Angst und Trennung erzeugt oder einen
FREUND im Nachbarn entdecken hilft. Das macht das
Leben so glickvoll und reich, man kann einfach nur
stauen, was dann auf einmal moglich ist. Oft sind es
eben auch die misslichen Erfahrungen, die tiefe Einsich-
ten moglich machen. Aber genau hier reicht eine intel-
lektuelles ErschlieBen von Wissen nicht aus, es braucht
einen erhdhten Energielevel um diese Art Einsichten aus
weniger schonen Lebenslagen zu finden. Dies ist ohne
innere Kontemplation und Verbundenheit nicht méglich.
Es ist die wahre Heilkraft und die Essenz der Liebe, der
Liebe zum Menschen und zum Leben, die nicht auf eine
romantische Zweierbeziehung begrenzt bleibt.

Ich bin davon (iberzeugt, dass dies sogar Frieden in die
gesellschaftlichen Strukturen bringen kann, wenn LIEBE
und Achtung vor dem MENSCHSEIN in die politischen
Ebenen einzieht. Aber es beginnt alles stets hier ganz
nah bei mir, AMENAH. Dieses heilende Gefiihl der Liebe
ist frei und befriedigender als das Bediirfnis dazu zu
gehoren zu einer Gruppe, die mir vorab als Eintrittskarte
ihre Gruppenmeinung aufzwingt und ALLES andere und
Anderssein ausschlieBt. Dort wo die Dazugehdrigkeit
Raum lasst, zu sein wer ich bin und zu wachsen, dort
gibt keinen Druck, keine Versagensangst und keinen
MANGEL mehr. Als mich vor Jahren wiedermal die
LIEBE gefunden hat, kam diese einfache Melodie,

die ich einlade mitzusingen -

" Die Jicbe lebl, das Jeben, liebl,” -~ 7 Jied
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