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VORWORT DER LEKTORIN

Ich bin Lektorin. Das bedeutet: Ich lese Bücher, damit sie besser werden. Ich korrigiere, ich hinterfrage, ich forme. Mit Herzblut, aber auch mit einem gewissen professionellen Abstand. Normalerweise bleibe ich hinter den Kulissen.

Dieses Mal war es anders.

Ich bin ohne einen einzigen Funken Vorkenntnis in dieses Lektorat gegangen. Die Themen, die Rosa in diesem Buch behandelt, waren mir vollkommen fremd. Ich hätte mich selbst als jemanden beschrieben, der mit solchen Dingen schlicht nichts anfangen kann, festgefahren, pragmatisch, bodenständig. Spirituelle Konzepte, Neurobiologie, das Gefühl, dass alles irgendwie eins ist? Das war eine Welt, die nicht meine war.

Ich habe mich ordentlich getäuscht.

Denn dieses Manuskript hat mich nicht losgelassen. Ich musste es immer wieder weglegen und das hatte nichts damit zu tun, dass es schwer zu lesen war. Rosa schreibt mit einer Klarheit und einem Wortgefühl, das ich in dieser Form noch nie erlebt habe. Sie weiß genau, wo und wie sie etwas beschreiben muss, damit es ankommt. Damit es sitzt. Einem absoluten Laien Zusammenhänge so zu vermitteln, dass er sie nicht nur versteht, sondern spürt, das ist keine handwerkliche Leistung. Das ist eine Kunst.

Ich musste das Manuskript weglegen, weil es etwas in mir bewegt hat, das ich vorher nicht kannte. Ich habe angefangen, Dinge zu beobachten, Parallelen zu ziehen, mich in Passagen wiederzuerkennen, die ich vor ein paar Wochen noch nicht mal eingeordnet hätte.

Ich habe zwei kleine Kinder. Ich arbeite, ich kümmere mich, ich funktioniere, oder ich versuche es zumindest. Seit Monaten hatte ich das Gefühl, nicht atmen zu können. Alles war zu viel, immer. Mein Mann, die Kinder, der Job, der Nebenberuf, die Carearbeit und mittendrin die Nachricht, dass wir unser Büro aufgeben müssen und ich gleichzeitig mit unserem dritten Kind schwanger bin. Ich habe mich gefühlt wie die schlechteste Version von mir selbst. Als Mutter, als Partnerin, als Mensch. Die Schlafstörungen kamen, die Erschöpfung, das Gefühl, irgendwie neben sich zu stehen.

Und dann, eines Morgens mitten im laufenden Lektorat, bin ich aus einem zehnstündigen Tiefschlaf aufgewacht. Und alles war anders.

Ich kann es kaum anders beschreiben: Es war leicht. Alles. Plötzlich und vollständig. Situationen, die mich vorher innerhalb von Minuten in den Wahnsinn getrieben haben, waren einfach kein Ding mehr. Ich habe mich wieder gespürt. Wer ich wirklich bin, wenn der ganze Druck mal kurz aufhört zu drücken. Ich war dankbarer. Ruhiger. Mehr ich selbst.

Und ja, das war wegen dieses Buches.

Später, in einem der schwierigsten Momente dieses Lektorats, als wirklich alles in meinem Kopf durcheinandergewirbelt war, stand ich vor einer Apotheke und konnte kaum atmen. Meine typischen Muster brachen auf. Die Schleife lief:

„Was ist, wenn ich nicht gut genug bin? Was ist, wenn ich es nicht wert bin?“

Ich kannte diesen Zustand. Ich wusste, wie er normalerweise endet. In Lähmung, in Tagen, die ich danach mühsam wieder zusammensetzen muss.

Aber dann dachte ich an die RKM. Ich habe durchgeatmet. Meine Gefühle beobachtet, wirklich beobachtet, zum ersten Mal einfach im Hier und Jetzt. Ohne Geschichten. Und ich habe sie einfach da sein lassen. Immer wieder kam etwas Neues hoch und ich habe leise zu ihnen gesagt: "Ich sehe dich."

Das hat mich in Ruhe durch diesen Tag gebracht. Und ich sage das als jemand, der vorher an so etwas halb zerbrochen wäre.

Dieses Buch verändert Menschen. Leise, tief, auf eine Art, die bleibt. Es hat mich verändert, jemanden, der dachte, er wäre für genau das nicht empfänglich.

Ein Monat gemeinsame Arbeit. Seite für Seite. Und am Ende hatte ich nicht nur ein Manuskript lektoriert, sondern etwas geschenkt bekommen, das kein Lektorat der Welt mir hätte geben können.

Rosa, danke, auch wenn dieses Wort nicht ansatzweise ausreicht.




EIN LEITUNG: ZEIT UND RAUM UND ICH

Wenn alles eins ist, ist alles easy. Diesen Satz schrieb ich 2023 in meine Notizen auf dem Handy. Ich vergaß ihn zwischen der Anstrengung, mein Business aufzubauen und mein viertes Kind auszutragen. Ich dachte ihn erneut und war überzeugt, dass ich ihn zum ersten Mal denke. Ich vergaß ihn wieder. Bis ich eines nachts aufwachte, mein Handy nahm und in meine Notizen schrieb: Mein neues Buch heißt „Wenn alles eins ist, ist alles easy“. Ich klopfte mir innerlich auf die Schulter, weil das so eine geniale Idee von mir war und schlief wieder ein. Natürlich hatte ich längst vergessen, dass dieser Satz schon seit Monaten in meinen Notizen wartete - bereit, mit Leben gefüllt zu werden.

Ich vergaß sogar wieder die Idee zu diesem Buch. Drei Monate später hatte ich sie erneut „zum ersten Mal“ und freute mich darüber, als hätte ich einen Schatz gefunden. Erst viel später fand ich die alten Notizen wieder und erkannte, dass keine einzige dieser Ideen wirklich neu war.

Und genau diese kleine Geschichte bringt uns direkt zum Kern: Wenn alles eins ist, existiert weder Zeit noch Raum. Alles ist. Jetzt. In absoluter Bedingungslosigkeit.

Es spielt also keine Rolle, ob ich diesen Satz einmal als „neue Idee“ hatte oder viermal. Er ist. So wie alles ist. Wahrscheinlich hatten gleichzeitig hundert andere Menschen auf der Welt die gleiche Eingebung. Einige haben sie gehört, andere haben sie so schnell verworfen, dass die Idee es nicht mal bis ins Bewusstsein geschafft hat. Denn so ist das mit Energie; sie ist da. Die ganze Zeit und immer. Wir müssen nichts tun, damit sie da ist. Alle Ideen, alle Lösungen, alle Antworten, alles ist immer und in jedem Moment vorhanden.

Denn alles in diesem Universum besteht aus Energie - es gibt nichts, was nicht Energie ist.

Und genau deshalb ist es so leicht.

Das klingt jetzt gerade vielleicht schon völlig klar für dich - oder völlig absurd. So oder so: Steigen wir tiefer ein:

Wenn wir erkennen, dass alles Energie ist, kommen wir schnell an den Punkt, an dem wir feststellen, dass die Energie nicht anfängt oder aufhört. Sie ist überall. Immer. Und damit sind wir bei dem quantenphysikalischen Fakt, dass alles Eins ist. Das klingt im ersten Moment vielleicht wie ein schöner spiritueller Satz, den wir uns auf eine Postkarte drucken könnten und in besonders romantisch-verbundenen Momenten unserem Liebsten schicken würden, um ihm oder ihr mitzuteilen, dass wir uns danach sehnen, miteinander zu verschmelzen. „Wir sind eins“ als Ausdruck von Nähe, Intimität und Verbundenheit.

Und so wunderschön das auch klingt, muss ich leider direkt an dieser Stelle ein Wolkenschloss platzen lassen: Du bist nicht nur eins mit deinem Liebsten, sondern auch mit mir. Und mit dem Drogendealer am Kottbusser Damm. Und mit Donald Trump. Und mit deiner Klobürste. All das - und alles andere auch - besteht aus den gleichen Quanten. Winzige Teilchen, aus denen das ganze Universum besteht.

Jetzt kippt die Romantik bei dir? Das kenne ich gut - und ich weiß auch, wie unbequem sich das im ersten Moment anfühlt, gleichzeitig muss ich hier und jetzt direkt deutlich machen: Sorry not sorry, aber tatsächlich ist „alles ist eins“ die präziseste Beschreibung der Realität, die uns Wissenschaft und Mystik gemeinsam liefern: Denn Trennung existiert nur in deiner wundervollen, subjektiven Wahrnehmung. Nicht in der Struktur des Universums. Wenn du ganz tief hineinzoomst, also wirklich tief - weiter als jedes Mikroskop schauen kann -, dann gibt es da keine festen Grenzen mehr. Keine klaren Linien zwischen „du“ und „ich“, zwischen Trump und Putin, zwischen Tisch und Luft, zwischen Klobürste und Edelstein, zwischen gestern und morgen. Alles ist einfach Schwingung in unterschiedlicher Intensität. Alles ist in Bewegung. Alles ist Welle.

Und diese Wellen - also das, was wir physikalisch „Energie“ nennen - sind untrennbar miteinander verbunden. Sie durchdringen sich gegenseitig, tauschen Informationen aus und reagieren in Echtzeit. Nicht in Millisekunden, sondern wirklich: jetzt. Jetzt. Jetzt. Jetzt.

Und so gerne ich dir jetzt sagen würde, dass das nur eine esoterische Idee aus einem schmierig-weltfremden Lichtund-Liebe-Hirn ist, so muss ich dir sagen: es ist Quantenphysik in ihrer Reinform. It’s boring science! Yes! Dieses ganze unfassbar geniale Leben mit all den Wundern (ja auch den ganz „großen“, unglaublichen Wundern) ist alles einfach Schwingung in Aktion und weiter nichts.

Lass uns kurz den Skeptiker in dir mitnehmen und ihm ein bisschen was zum darauf herumkauen mitgeben, damit du die Lektüre dieses Buches weiter genießen kannst, ohne, dass der Skeptiker in dir ständig dazwischen quatscht. Also, lieber Skeptiker, hier sind nur ein paar Beispiele der Nobelpreise der letzten Jahre:

2025 wurde er an drei Physiker verliehen, die bewiesen haben, dass Quantenphänomene in einem ganz gewöhnlichen elektrischen Schaltkreis stattfinden. Elektronen sprangen dort durch Barrieren hindurch, die laut klassischer Physik völlig undurchdringbar waren. Und sie taten es in klar definierten Quantensprüngen - plötzlich und ohne Zwischenschritte. Diese Forschung macht etwas sehr deutlich: Das Universum funktioniert nicht linear. Es bewegt sich nicht brav von A nach B. Veränderung geschieht sprunghaft - ein Zustand endet, ein neuer ist sofort da. Physiker nennen das makroskopische Quantentunnelung. Im Alltag könnte man sagen: Realität schaltet um.

Und das war kein Einzelfall. Die letzten Jahre lesen sich wie eine Parade der physikalischen Bestätigungen für das, was spirituelle Weisheit seit Jahrtausenden weiß: Alles ist eins.


	2022: Aspect, Clauser und Zeilinger erhielten den Nobelpreis für ihre Experimente mit verschränkten Photonen - Ihre Experimente zeigten, dass Teilchen miteinander verbunden bleiben, selbst wenn sie sehr weit voneinander entfernt sind. Es gibt kein echtes „Hier“ und „Dort“. Nur Verbindung.



	2023: Agostini, Krausz und L’Huillier zeigten mit Attosekunden-Lichtblitzen, wie Elektronen sich in Echtzeit bewegen. Bis hierher hatte man geglaubt, Elektronen bewegen sich fließend (so wie Wasser aus dem Wasserhahn). 2023 fand man heraus, dass Elektronen nicht „fließen“, sondern von Zustand zu Zustand springen.



	2024: Hopfield und Hinton wurden für ihre Forschung ausgezeichnet, die zeigt, wie das Denken funktioniert. Es verläuft nämlich nicht Schritt für Schritt. Gedanken entstehen aus vielen Informationen, die gleichzeitig miteinander verbunden sind.



	2025 schließlich: John Clarke, Michel Devoret und John Martinis bewiesen, dass Quantenphysik nicht nur für winzige Teilchen gilt. Dass diese Prinzipien nicht nur für das Allerkleinste gelten, auch große, messbare Systeme folgen denselben Regeln. Das Große ist nicht anders als das Kleine. Es gibt keine Trennung und keine Hierarchie - nur ein durchgängiges Prinzip.


Alles, was in diesen Jahren ausgezeichnet wurde, sagt im Kern dasselbe: Die Realität besteht nicht aus getrennten Teilen. Sie ist ein zusammenhängendes, vibrierendes Ganzes.

Die Quantenphysik hat neben all den Nobelpreis- Wows vor allem einige ganz grundlegende Sachen herausgefunden, die für uns hier in diesem Buch und in deinem Verständnis von „Realität“ besonders wichtig sind. Stell dir als erstes einmal vor, dass, wenn zwei Teilchen einmal miteinander verbunden waren, sie es auch bleiben - egal, wie weit sie voneinander entfernt sind. Immer. Veränderst du das eine, reagiert das andere sofort. Nicht mit Verzögerung. Sofort. Aus diesen Teilchen ist das ganze Universum gebaut. Yes, immer noch alles. Du pupst hier und die Schwingung hat Auswirkung auf alles, was ist. Und zwar sofort. Du denkst einen schönen Gedanken und auch diese Schwingung hat sofort und unwiderruflich Auswirkungen auf alles, was ist.

Das nennt man Quantenverschränkung und ist tatsächlich schon seit Ewigkeiten bekannt. Schon 1982 zeigte Alain Aspect in Paris, dass zwei verschränkte Teilchen augenblicklich aufeinander reagieren, egal, ob sie einen Millimeter oder einen Kilometer voneinander entfernt sind. Später bestätigten Forscher in Delft und Wien diese Ergebnisse mit noch präziseren Messungen. Albert Einstein nannte es damals spöttisch „spukhafte Fernwirkung“.

Heute wissen wir: spooky, ja - aber real.

Diese Teilchen tauschen also ständig Informationen aus, als wäre Entfernung gar kein Thema. Und genau das ist der Punkt: Entfernung ist kein Thema. Raum ist kein fester Container, sondern ein Feld. Ein Meer aus Möglichkeiten, das sich selbst ständig beobachtet und formt. Du liest dieses Buch vielleicht gerade in Dubai am Pool oder in Deutschland mit Blick über den Thüringer Wald. Und wenn ich jetzt an dich denke, dann kannst du diesen Gedanken wahrnehmen (sofern du dich ein bisschen konzentrierst). Du kannst den Gedanken in deinem Körper spüren; egal ob ich gerade an der Bar fünf Meter weiter bin und dir einen alkoholfreien Cocktail mit Schirmchen hole, durch den Thüringer Wald spaziere oder auf den Lofoten sitze und dieses Buch schreibe. In anderen Worten: Raum existiert nicht. Der Energie ist es völlig egal, wo du gerade bist. Wenn ich an dich denke und meine ganze Energie in diesen Gedanken bringe, fühlst du ihn unmittelbar. Sofort.

Mit diesem „Sofort“ kommen wir direkt zum nächsten Thema: Zeit ist das gleiche Spiel, nur in Bewegung gedacht. Unser Gehirn konstruiert sie, um Veränderung messbar zu machen. Damit wir in dieser menschlichen Erfahrung so tun können, als gäbe es „vorher“ und „nachher“. Aber in Wirklichkeit passiert alles gleichzeitig. Alles. Jetzt. Vergangenheit, Gegenwart, Zukunft - das sind keine Orte auf einer Linie, sondern Wellen im selben Meer. Was passiert, wenn du jetzt an deine verstorbene Oma denkst? Fühl mal rein in deinen Körper? Du nimmst sie wahr, richtig? Weil sie da ist! Unmittelbar jetzt und hier. Und wenn du dich an etwas erinnerst (zum Beispiel deine Oma), ist das nichts anderes als dein Gehirn, das gerade eine bestimmte Frequenz abruft - eine Schwingung, die schon immer da war. So wie ich damals den Satz „Wenn alles eins ist, ist alles easy“ mehrfach „neu“ gedacht habe. Er war nie weg. Ich war nur kurz woanders mit meiner Wahrnehmung.

Und das gilt für alles. Alles existiert gleichzeitig - nur wird nicht alles gleichzeitig von dir wahrgenommen.

Das Witzige ist, dass du bereits jetzt von allen Konzepten loslassen kannst, die in der Vergangenheit aufräumen wollen. Vielleicht hast du dich mit Innerer-Kind-Heilung, Ahnenarbeit, Generationen-Analyse und Co beschäftigt (vielleicht auch nicht). Nun kommt einer dieser Momente im Buch, in denen ich dir sage: mach weiter, wenn es dir Spaß macht, aber es gibt diese Vergangenheit, die du da aufräumst, nicht tatsächlich. Es gibt nur das Jetzt. Du hast also die volle Erlaubnis, einmal tief durchzuatmen und dir bewusst zu machen: du musst weder deine gesamte Familiengeschichte aufarbeiten, noch dein inneres Kind kennen- und lieben lernen, noch musst du durch alle Inkarnationen reisen oder sonst wie in der Vergangenheit wühlen. Du kannst das alles machen, wenn es dir Spaß macht - nur sind die meisten Menschen von diesem ewigen „in der Vergangenheit wühlen“ im letzten Jahrzehnt in ein gewaltiges „Entwicklungs-Burnout“ geschlittert und so sehr damit beschäftigt gewesen, ihre Vergangenheit aufzuarbeiten, dass sie einfach reihenweise vergessen haben, das JETZT zu leben. Obwohl dieses JETZT alles ist, was ist. „Spirituelles Burnout“ ist mittlerweile etwas, was fast jeder kennt, der einmal in der Persönlichkeits-Entwicklungs-Bubble unterwegs war. So viel Vergangenheitsanalyse und kritische Selbstbeobachtung ist einfach unfassbar aufreibend für das Nervensystem. Daher mache ich da jetzt mal Schluss, denn erstens tut es der Menschheit nicht gut, wenn sie sich ständig in ihren eigenen, erfundenen Problemen wälzt und zweitens macht es wohl oder übel wissenschaftlich null Sinn. Es gibt nur das JETZT, also bleiben wir mal eine Runde im Jetzt!

Wenn du im JETZT tiefer in die Erkenntnis deiner Selbst willst, habe ich später im Buch etwas für dich. Die Rosa Koppelmann Methode basiert darauf, dass du dich im Hier und Jetzt an deine Ganzheit erinnerst, anstatt deine „Fehler“ zu finden und zu analysieren. Aber bevor wir dahin kommen, atme einmal tief durch und lasse das kurz wirken: Es gibt keine Vergangenheit, die du heilen musst! Es gibt tatsächlich nicht mal etwas zu heilen, denn Energie kann nicht krank sein! Dazu kommen wir später aber nochmal. Für den Moment, verdaue erstmal kurz die Tatsache, dass Zeit nicht existiert und wenn du das einmal durch jede Körperzelle hast fließen lassen, dann machen wir weiter.

Bist du jetzt bereit, all deine romantischen Vorstellungen von Spiritualität, Esoterik und Wundern in einen Kontext zu bringen, der dir zeigt: Oh holy shit! ICH bin das alles! Ich bin die Zeit, der Raum, das Wunder, ich bin die Klobürste, die Spiritualität, die Esoterik und die Wissenschaft und ich bin auch alles andere! Und hooooooly moly, das bedeutet: ich kann immer und in jedem Moment absolut alles sein! Und zwar easy!

Bist du bereit dafür?

Es wird zwischendurch unbequem für dich; denn Nondualität verstehen bedeutet ein Level an Selbstverantwortung, das weit über deinen Vorgarten hinausgeht. Es wird zwischenzeitlich auch etwas angsteinflößend, denn wir reden über die Wahrheit von Geistern. Und es wird auch extrem ermächtigend, so ermächtigend, dass du das Buch zwischendurch weglegen und drei Tage nicht mehr anfassen wirst: weil du insgeheim so eine Angst vor dieser Macht hast, die jeder von uns hat. Es wird aber am Ende, wenn du alles integriert und aufgesogen hast, eine Leichtigkeit und einen inneren Frieden mit sich bringen, den du bis hierher noch nicht kennengelernt hast.

Meine Kunden sagen gerne: Es ist ein Gefühl, als würde ich das erste Mal im Leben nach Hause kommen.

Und ja, so habe ich es auch erfahren. Zu Hause in mir. In der eigenen Grenzenlosigkeit. Der absoluten Freiheit. Der bedingungslosen Liebe.

Bist du bereit, in diesem Spiel des Lebens anzukommen? Wirklich, wirklich anzukommen? Dann lass uns loslegen! Aber so richtig! Denn Rosa Koppelmann macht bekanntlich keine halben Sachen!




TEIL EINS : DAS FUNDAMENT - DIE NATUR DER REALITÄT

Kapitel Eins: Das Spiel der Wahrnehmung

Um zu verstehen, wie das funktioniert - dieses „Alles ist eins“ und „Zeit ist eine Illusion“ - müssen wir einmal einen ehrlichen Blick darauf werfen, wie Wahrnehmung überhaupt entsteht. Denn das, was du „Welt“ nennst, existiert in dieser Form nur in deinem ganz persönlichen, einzigartigen Nervensystem.

Ich weiß, das klingt erstmal wild - aber bleib bei mir.

1. Wahrnehmung als Ursprung aller Realität

Alles, was du erlebst, ist das direkte Ergebnis von Informationsverarbeitung: Deine Sinnesorgane nehmen Schwingungen auf - also Schallwellen, Lichtwellen, Moleküle - und dein Gehirn übersetzt diese Frequenzen in ein Bild, das du Realität nennst. Wenn du zum Beispiel eine Tasse siehst, nimmst du kein „Ding“ wahr, sondern reflektiertes Licht, das deine Netzhaut in elektrische Signale umwandelt. Diese Signale wandern über den Sehnerv in dein Gehirn, wo sie mit gespeicherten Informationen abgeglichen werden: „Ah, das kenne ich. Das ist eine Tasse.“ Die Tasse selbst - als feste, eigenständige Realität - existiert also nur als Interpretation deiner neuronalen Aktivität.

Die moderne Neurowissenschaft nennt das Predictive Coding oder konstruierte Wahrnehmung. Dein Gehirn erschafft nicht nur das, was du siehst - es projiziert. Es berechnet ständig Wahrscheinlichkeiten und ergänzt Lücken, um aus unzähligen Schwingungen ein stabiles, zusammenhängendes Bild zu machen. Dazu gibt es einen witzigen Versuch: Wenn du dir das Bild einer Cola-Dose anschaust, die aus lauter kleinen schwarzen und weißen Pixeln besteht, siehst du plötzlich Rot. Knallrot. Obwohl auf diesem Bild überhaupt kein Rot existiert. Dein Gehirn hat es einfach hinzugerechnet, weil es weiß, dass Cola-Dosen rot sind. Dein Gehirn sieht also nicht die Welt, wie sie ist - es sieht, was es erwartet. Es erschafft die Illusion von Farbe, Form, Tiefe und Bedeutung, um sich selbst Stabilität zu geben. Das ist ziemlich smart und auch ziemlich nett. Es will gerne, dass alles für uns Menschen Sinn ergibt. Also malt es den Sinn einfach in alles hinein.

Ich finde das sehr nett; dann brauche ich nicht so viel nachdenken und vor allem wird alles direkt rausgefiltert, was nicht mit meiner Realität zu tun hat. Ich sehe also all die Sachen gar nicht, die nicht zu meinem programmierten Gehirn passen. Das ist sehr praktisch; vielleicht ahnst du es gerade bereits WIE unfassbar praktisch. Aber erstmal müssen wir noch ein paar Grundlagen vertiefen.

Also, stell dir jetzt einmal vor, das ganze Universum ist ein riesiges Meer aus Energie - reine, vibrierende Information, ohne Anfang, ohne Ende. Und dein Nervensystem ist wie ein Adapter: cleveres Teil, aber auch ziemlich beschränkt - so ein Adapter hat schließlich nur eine Aufgabe: Er filtert aus diesem Meer nur einen winzigen Ausschnitt heraus, den du als „Welt“ erfährst. Genauso wie ein Adapter ein HDMI-Kabel in ein Mini-USB-Kabel verwandeln kann, würde ich auch hier sagen: SUPER praktisch, dass das möglich ist! Richtig toll! Und gleichzeitig gibt es einfach noch viel mehr in diesem Universum als nur HDMI und Mini-USB. Aber das sehen wir nicht; weil wir eben diesen prima Adapter haben, der dafür sorgt, dass wir nicht überfordert werden und nur einen minikleinen Ausschnitt von diesem „Allem, was ist“ sehen.

Das ist übrigens kein spirituelles Konzept - das ist wieder einfach nur schnöde Wissenschaft. Voll langweilig: Kein Glitzer. Keine Edelsteine. Kein Ritual. Keine Räucherstäbchen. Nicht mal Orakelkarten!

Nur das Wissen darüber, dass Studien gezeigt haben, dass dein Gehirn pro Sekunde etwa elf Millionen Bits an Sinnesinformationen empfängt und davon grandiose vierzig bewusst verarbeitet. Genau genommen sind das Schätzungen aus der Informationspsychologie und sie sprechen davon, dass unsere Sinne pro Sekunde ~elf Millionen Bits an Rohinformation liefern, während unser bewusster Fokus nur ~vierzig bis fünfzig Bits explizit verarbeitet - der Rest wird unbewusst vorstrukturiert. Da die Neurowissenschaft nicht genau sagen kann, wie viele es tatsächlich sind, ist es also durchaus möglich, dass gar nicht vierzig Millionen, sondern nur zehn Millionen verarbeitet werden. Aber das Ding ist: selbst wenn es nur sieben Millionen wären, wäre es immer noch unfassbar!

Ich schreibe das nochmal aus: Dein Gehirn empfängt gerade circa elf Millionen Bits an Informationen und du nimmst davon ungefähr vierzig bewusst wahr. Vierzig! Elf Millionen! Vierzig von elf Millionen!

Jetzt ist der Moment, in dem du kurz den Blick heben solltest, einmal tief durchatmen - und das nochmal durch dein eigenes Gehirn laufen lassen: Da sind gerade elf Millionen Bits an Sinnesinformationen, die um dich herum aktiv sind. Sie sind alle da. Jetzt. Elf. Millionen. Und du nimmst gerade vierzig davon wahr. Vierzig!

Ich hoffe, du hast gerade mindestens einen Gänsehaut-Schauer. Nicht? Dann machen wir’s noch bildlicher:

Stell dir vor, du stehst mitten in einem gigantischen Konzertsaal. Elf Millionen Instrumente spielen gleichzeitig - Geigen, Trompeten, Elektrogitarren, Meeresrauschen, Herzschläge, Lichtblitze, Gedanken, Frequenzen, Erinnerungen, Möglichkeiten. Alles schwingt, alles vibriert.

Und dein Bewusstsein hört davon gerade mal ein einzelnes, zartes Triangel Ping. Das ist deine bewusste Wahrnehmung. Die Triangel ist das, was du „mein Leben“ nennst. Ping.

Gänsehaut?

Immer noch nicht? Okay … ich versuche es nochmal!

Stell dir vor, du stehst in einem riesigen Atelier. Um dich herum Millionen Farbtöpfe - jede Nuance, jede Frequenz, jede mögliche Realität. Und du malst gerade mit einem einzigen Pinselstrich in Beige auf einer winzigen Leinwand und denkst: WOW, das ist stark! Das ist das Leben!

Oder du bist wie ein Taucher im unendlichen Ozean. Über, unter, um dich herum: Millionen Strömungen, Lichtreflexe, Geräusche, Leben. Und dein Bewusstsein sitzt mit einer winzigen Taschenlampe auf dem Meeresboden und nennt den beleuchteten Fleck „mein Leben“. Nur dieser eine Lichtkegel. Der Rest? Ist trotzdem du - nur eben gerade nicht Teil von dem, was dein Gehirn dir von den elf Millionen Sinneseindrücken heraus sortiert hat. Aber da draußen tobt ein orchestrales Universum aus Information und Energie. Farbströme, Geräuschwellen, Mikroschwingungen, elektrische Impulse, Emotionen, Gravitationsfelder, Erinnerungsfrequenzen - alles ist in jedem Moment gleichzeitig aktiv, alles ist permanent in Bewegung, alles interagiert ununterbrochen. Und du bist mittendrin: Du bist der Raum, durch den diese elf Millionen Bits strömen - jede Sekunde, jede Millisekunde, ohne Pause.

Ich verrate dir mal was: diese feine, kleine wissenschaftliche Tatsache, die lasse ich mir fast täglich in ruhigen Momenten auf der Zunge zergehen. Am liebsten sitze ich dafür mit einem Matcha Latte irgendwo, wo ich eine schöne Aussicht habe und blicke einfach in die Ferne. Und dann denke ich an diese elf Millionen Bits an Informationen um mich herum, von denen ich ca. vierzig wahrnehme. Und ich werde einfach nicht müde davon, so begeistert von diesem Leben zu sein. Auch heute noch, nachdem ich dieses Wissen bereits über drei Jahre in mir habe, freue ich mich jedes Mal auf’s Neue, wenn mein Blick in die Ferne schweift und ich an diese elf Millionen vs. vierzig denke, mir vorstelle, was ich alles gerade NICHT wahrnehme - und gleichzeitig: was ich gerade wahrnehme. Es macht mich demütig. Glücklich. Dankbar. Und unfassbar verliebt ins Leben.

Was für Informationen wir wahrnehmen, hängt übrigens von unserem Nervensystem ab. Dein Nervensystem ist wie ein hübsches Radio im edlen Design - holzverkleidet und mit Goldknöpfen, also echt vom Feinsten: aber trotzdem einfach nur auf einen ganz simplen Sender eingestellt, der sein Programm abspielt, während um dich herum das gesamte Frequenzspektrum in voller Lautstärke läuft.

Die ganzen anderen Millionen an Bits? Das ist das Leben selbst. Das unsichtbare Konzert, das ständig läuft, auch wenn du gerade nicht hinhörst. Da ist das elektromagnetische Feld deines Herzens - ja, dein Herz sendet tatsächlich messbare Wellen aus. Da ist die Resonanz deines Körpers mit der Erde - jeder Schritt schwingt mit der Frequenz des Planeten mit. Da ist das Licht, das durch deine Zellen tanzt, jede Sekunde und dich im wahrsten Sinne des Wortes am Leben hält. Da sind die Gedanken anderer Menschen, die dich berühren, auch wenn du sie gar nicht kennst (spür mal: ich denke gerade an dich!). Da ist die Schwingung eines Liedes auf Spotify, das du eben gar nicht gehört hast und das dich jetzt plötzlich aus einem Tief holt. Da ist die Energie des Baumes vor dem Fenster, der dich plötzlich ruhig macht, obwohl du ihn nur ansiehst. Und naja, dann noch die elf Millionen anderen Dinge, von denen ich auch keine Ahnung habe. Weil, wenn ich mir das mal so vorstelle, dann … weiß ich echt gar nichts! Ich meine: wo sind die elf Millionen? Was ist das alles? Was versteckt sich da noch alles? Ach, spürst du, wie genial es ist, sich das vorzustellen? Wir kleinen Menschlein mit ihren vierzig winzigen, bewussten Sinneseindrücken pro Sekunde, die denken, sie hätten eine Ahnung von irgendwas? Also wenn ich mir die Fakten hier mal kurz auf den Tisch lege, muss ich sagen: Sorry Leute, aber wir haben keine Ahnung. Nicht die Geringste! Aber das sollte uns nicht davon abhalten, unsere vierzig Bits zu genießen; im Gegenteil! Ganz im Gegenteil!

Dein Gehirn filtert diese unendliche Sinfonie herunter, damit du überhaupt „Menschsein“ erleben, Kaffee schmecken, Körper fühlen, Liebe erfahren kannst. Und wie NETT ist das bitte? Wie außerordentlich freundlich ist es, dass ich jetzt gerade in diesem Moment die Möglichkeit habe, elf Millionen Bits auszublenden, um eine kurze Tipp-Pause zu machen und den Geschmack von meinem Matcha Latte mit einer Prise Vanille und der guten Barista Hafermilch voll genießen zu können? Wie genial ist es, dass ich gerade NICHT wahrnehme, welche Energien in diesem kleinen Zimmer hier auf den Lofoten sonst so aktiv sind, welche Feen im Moos vor dem Fenster tanzen, oder wer gerade alles an mich denkt. Wie genial ist es, dass ich gerade NICHT weiß, welche meiner Kunden in diesem Moment eine Meditation von mir hören oder eine Aufzeichnung eines meiner Programme anschauen? Wie genial ist es, dass ich gerade nicht wahrnehmen kann, ob meine Mutter sich jetzt Gedanken um die Weihnachtsgeschenke für ihre Enkelkinder macht? Mein geniales Gehirn filtert das einfach alles für mich heraus, damit ich meinen Matcha hier und jetzt voll und ganz genießen kann. Oh man. Ich bin verliebt in dieses vollends limitierte Menschsein. Wir sind so herrlich beschränkt, damit wir so herrlich genießen können!

Und gleichzeitig: brauche ich nur mein Bewusstsein von meinem Matcha abziehen und ich KANN all das wahrnehmen. Ich kann jetzt und hier wahrnehmen, wer gerade an mich denkt, meine Meditationen macht oder welche Feen vor dem Fenster tanzen. Denn dafür haben wir unser Bewusstsein. Aber diesem Spielfeld des Lebens widmen wir uns später in diesem Buch. Erstmal bleiben wir beim Genuss des Beschränkt-Seins. Denn den dürfen wir erstmal vollends durchdringen. Sobald wir das „beschränkte Menschsein“ ganz genießen können, sind wir der Erleuchtung nämlich tatsächlich so nah, wie wir überhaupt nur können. Das ist das Verrückte: Vielen „Spiris“ und „Yogis“ und Co passiert es, dass sie raus wollen aus dem Menschsein. Sie wollen die Einheit außerhalb des Alltags spüren. Weil sie denken, dass es viel mehr gute Laune macht, mit unserem Bewusstsein woanders zu sein, als im eigenen Körper. Lieber noch eine Stunde in tiefer Meditation, lieber noch eine Zeremonie, noch eine Runde „Plant Medicine“ rauchen. Lieber noch einmal in Trance sein - um rauszukommen aus dem Menschsein und uns außerhalb unseres Körpers wahrzunehmen. Weil da die Erleuchtung wartet (also angeblich). Und ja, diese Zustände sind ja auch schön und nett. Ich kenne sie gut und ich weiß sehr genau, wie es ist, wenn man aus einer Meditation am liebsten nie mehr zurückkommen will, weil es dort so schön ist. Nur dann hängen wir in diesem nervigen Zustand fest, in dem das Menschsein nicht mehr richtig Spaß macht. Ganz einfach, weil es sich so gut anfühlt, wenn wir den Körper verlassen. Stundenlang in Meditation, mit Rapé in der Nase im Dauer-Schwebe-Zustand oder bei einem weiteren „Ritual“ mal eben mit dem Göttlichen flirten. Während das Göttliche dich beim Zähneputzen genauso gerne anflirtet! Ein Entweder-oder aus „Leben“ und „Erleuchtung“, was aber im Kern immer Trennung bleibt. Und Trennung ist nie Erfüllung. Denn Erfüllung fühlen wir dann, wenn wir uns ganz fühlen. Vollständig. Und das geht im Entweder-Oder nicht.

Und hier möchte ich einmal in Rosas Klartext etwas sehr deutlich machen:

Meine Liebe, mein Lieber: dafür bist du auch ganz einfach nicht angetreten! Du bist nicht angetreten, hier als Mensch auf der Erde zu inkarnieren, nur um dann ständig zu versuchen, dem Menschsein zu entfliehen! Die weniger spirituellen versuchen es mit Alkohol oder Drogen, aber es bleibt letztlich ein und dasselbe: Wir versuchen aus dem anstrengenden Leben raus zu kommen und unser Bewusstsein dahin auszudehnen, wo sich alles leichter und freier anfühlt. Aber es bleibt, wie es ist: Du bist für das Menschsein angetreten! Und als Mensch darfst du erstmal lernen, das Menschsein so richtig zu genießen. Denn ich verspreche dir: das ganze Spiel mit dem Bewusstsein und der Energie, das ganze Spiel, dir jeden Pups zu manifestieren, den du haben willst, über Gedanken zu kommunizieren, Wolken zu verschieben oder Dinge zu bewegen, ohne sie zu berühren, all das macht VIEL mehr Spaß, wenn du das Menschsein voll umarmen kannst. Ohne Entweder-oder. Ohne innere Trennung zwischen „Alltag“ und „Erleuchtung“.

Und da will ich gerne mit dir hin! Da will ich gerne mit der ganzen Welt hin. Denn stell dir das mal einen Moment vor: acht Milliarden Menschen, die in ihr Menschsein verliebt sind und nicht mehr versuchen, ihm zu entfliehen!

Hat was, oder?

Lass uns also tiefer darin eintauchen, wie wir das Menschsein als Solches vollends lieben können, um das, was wir bisher in Meditation, Trance und Co erfahren haben, in unserem ganz normalen Alltag zu fühlen. Und wie wir diese Erfahrung „Leben“ so richtig genießen können.

Also, nochmal zurück und zusammengefasst - jetzt, wo du diese Zeilen liest - sind elf Millionen Bits um dich herum und in dir am Arbeiten. Das bedeutet also, du erfährst in jedem Moment nur das (vierzig Bits), was dein Nervensystem zulässt. Und das wiederum bedeutet: Die „Realität“, die du siehst, ist eine energetisch-neuronale Auswahl aus dem Alles-was-ist.

Und weißt du, was das auch bedeutet?

Es bedeutet: du hast immer recht. Immer. Mit allem, was du sagst und tust. Denn deine Wahrheit ist immer deine Wahrheit. Sie ist immer das, was dein Gehirn dir aus den elf Millionen Bits an Wahrheit vorgaukelt und du wirst damit - für dich - immer recht haben. Genauso habe ich immer recht. Alles, was ich hier schreibe, was ich lehre, lebe und weitergebe, ist die Auswahl, die mein Gehirn getroffen hat und in jedem Moment trifft. Somit habe ich aus meiner selektiven Wahrnehmung heraus immer recht und du hast aus deiner selektiven Wahrnehmung heraus immer recht. Ein bisschen, wie wenn ich mit meinem Sechsjährigen den Regenbogen anschaue: er ist rot-grün blind und sieht daher den Regenbogen nur gelb und blau. Und er hat aus seiner Perspektive vollkommen recht damit, dass der Regenbogen nur gelb und blau ist. Aus meiner Perspektive habe ich vollkommen recht damit, dass der Regenbogen auch noch Lila, Grün, Rot und Rosa enthält. Aber er hat nicht weniger recht - und ich auch nicht. Damit zerfällt jetzt übrigens auch direkt mit einem Paukenschlag die Idee einer allgemein gültigen Wahrheit. Die gibt es nämlich nicht. Es gibt immer nur deine eigene, ziemlich beschränkte Realität und die von acht Milliarden anderen Menschen. Jeder hat für sich immer recht. Jeder lebt seine ganz eigene Wahrheit.

All righty right? Prima, dann haben wir das auch geklärt und ich kann dir noch einige andere Konzepte dieses faszinierenden Menschseins erklären.

2. Zeit - ein Produkt der Wahrnehmung

Zeit ist ja so das Lieblings-Hass-Thema von so ziemlich jedem. Also lass uns da direkt einmal tief eintauchen und dein Gehirn noch ein bisschen weiter stretchen.

Damit du dich in dieser eben erklärten, selbstgebauten Realität orientieren kannst, braucht dein Gehirn ganz einfach eine Struktur. Und diese Struktur nennen wir Zeit!

Dein Gehirn konstruiert also Zeit - und zwar so: Es speichert Wahrnehmungen in Sequenzen, also in kleinen, aufeinanderfolgenden Ausschnitten der Realität. Du kannst dir das wie einzelne Bilder in einem Film vorstellen. Jedes Bild steht für einen Moment, den dein Nervensystem registriert hat: ein Ton, eine Bewegung, ein Gedanke, ein Gefühl. Diese einzelnen „Bilder“ werden in deinem Gehirn aneinandergereiht; in zeitlicher Ordnung. Dadurch entsteht Bewegung. Veränderung wird messbar. Und du nimmst eine fortlaufende Geschichte wahr: etwas war vorher, etwas passiert jetzt und etwas kommt gleich. So entsteht der Eindruck von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft, während du in Wahrheit gar keinen fließenden Film siehst - sondern viele einzelne Standbilder, die dein Gehirn in Echtzeit zusammensetzt.

Ich möchte dir an dieser Stelle eine meiner eigenen Erfahrungen erzählen, eine, in der sich das, was ich hier erkläre, nicht mehr wie Wissen anfühlte, sondern wie das pure Erleben der Wahrheit selbst. Der Moment, in dem ich mein Verständnis von Zeit neu erfahren habe.

Im Sommer 2024 hat meine Intuition mich nach Japan gerufen. Ich wusste nicht warum. Ich hatte keine Verbindung zu diesem Land, kein besonderes Interesse, keine Geschichte dort. Aber die innere Stimme war eindeutig. Also bin ich gefolgt. Ich flog mit meiner Familie nach Japan. Ohne konkreten Plan, einfach im Vertrauen, dass etwas auf mich wartet, was ich noch nicht kenne. Kaum angekommen, wurde klar, dass es mich zu einem bestimmten Friedhof zog - einem uralten Ort, an dem Menschen seit Tausenden von Jahren ihre Toten bestatten. Der Friedhof war wunderschön: riesige Bäume, Mönche in orangen Gewändern, die über die Wege schlurften, überall grün, Sonne und Tausende von Grabsteinen in allen Formen und aus allen Zeiten. Ich sagte zu meiner Familie, dass ich für zwanzig Minuten allein sein wollte und ging los. Kaum hatte ich mich entfernt, hörte ich in meinem Inneren eine Stimme. Sie war ruhig, klar und bestimmt. Sie sagte mir, welchen Weg ich gehen solle. Ich folgte ihr. Nach ein paar Minuten wies sie mich an, nach rechts zu laufen und eine Treppe hinaufzusteigen. Oben angekommen, sah ich ein Plateau mit modernen Gräbern. Ich war irritiert. In meinem Kopf sagte ich: „Warum hier? Das ist doch nichts Besonderes.“ Die Stimme antwortete: „Geh weiter. Schau nach rechts. Fühl.“ Ich ging weiter, schaute nach rechts und sah, halb verborgen im Gebüsch, drei umgestürzte, uralte Grabsteine. In dem Moment, in dem ich sie sah, sagte die Stimme: „Die, die dort liegt, bist du.“. Und dann begann mein ganzer Körper zu vibrieren. Ich stand dort, starrte auf diese verwitterten Steine und wusste ohne Zweifel, dass das stimmte. Ich war diese Frau, die dort begraben lag, ich war die Knochen, unter der Erde. Ich war gleichzeitig dort und hier. Ich war die, die einst in Japan lebte und die, die jetzt hier stand. Ich sah Bilder vor meinem inneren Auge aufblitzen; Szenen aus einem anderen Leben, Kinder, ein Zuhause, ein Alltag, den mein jetziges Ich nie erlebt hatte und trotzdem erinnerte. In diesem Moment löste sich Zeit vollständig auf. Ich spürte, dass alles gleichzeitig passierte. Dass Geburt, Leben, Tod, Wiedergeburt, alles, was wir „vorher“ und „nachher“ nennen, nur verschiedene Blickwinkel auf dasselbe Jetzt sind. Mein Gehirn war in einem hochfrequenten Zustand, die Neurowissenschaft nennt das Gamma; jener Moment, in dem Erkenntnis und Erfahrung verschmelzen, in dem Bewusstsein sich selbst erkennt.
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