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Was uns in schwierigen Zeiten stark macht und
wie wir neue Chancen fir ein bewusstes Leben entdecken

Achtsamkeit Ayurveda Gesund mit
in der Familie fur Anfanger Hund
Ubungen fiir ein Vata, Pitta oder Kapha: Wie uns Tiere helfen,
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Mein Buch - Friihjahr/Sommer 2020!

rst nach einem abgebro-

chenen Jura-Studium und

mehreren Reiseabenteuern
entschied sich Christina Hecke fir die
Ausbildung zur Schauspielerin. Ihre
Arbeit am Theater, im Film und Fern-
sehen wurde mit zahlreichen Preisen
ausgezeichnet. Inzwischen unterrich-
tet Hecke auch als Schauspieldozen-
tin, macht Musik und ist verheiratet
mit der Fotografin Steffi Henn. In ih-
rem Buch ,,Mal ehrlich® beschreibt
sie, wie Krisen sie gelehrt haben, auf
ihre Intuition zu héren und die Verant-
wortung fir ihr Handeln zu tiberneh-
men. Dabei geht es um existentielle
Fragen: Wie erkenne ich die Seele?

104 bewusster leben 3/2020

,zJunser Geist
bekommt immer
wieder einen
neuen Korper®

Die Schauspielerin

Christine Hecke uber Intuition,

Was bleibt, wenn der Koérper nicht
mehr funktioniert? Hecke schaut hin-
ter die Kulissen des Alltags — und auf
das, was alle Menschen miteinander
verbindet. Im Gesprdch verrdt sie uns
noch mehr dazu:

Standig wird iiber die Vereinsamung
des Einzelnen in der Gesellschaft ge-
klagt. Wie kommen da Sie eigentlich
darauf, dass alle Menschen im Kern
miteinander verbunden sein kénnten?
Schneiden Sie uns doch mal auf — un-
ter der Haut sind wir alle gleich. Unsere
Korper bestehen aus Atomen. In der
Wissenschaft gab es mal ein Experi-
ment — da hat man ein Atom gespalten

Reinkarnation, die I1lusion

des Todes und ihr Buch
,»Mal ehrlich®

und nur einem der beiden Teile einen
Impuls gegeben. Das andere Teilchen
des zuvor Ganzen hat in exakt dem
gleichen Verhaltensmuster reagiert,
wie das angestol3ene. Auch Uber die
Distanz der halben Weltkugel. Wir
konnen nicht so tun, als hatten wir
miteinander nichts zu tun. Der kleinste
gemeinsame Nenner ist doch wenig-
stens, dass wir auf dem selben Erdball
wohnen. Wir kommen aus dem Kon-
text der Gemeinsamkeit nicht raus.

In lhrem Buch beschreiben Sie auch
Ilhren dramatischen Autounfall vor ei-
nigen Jahren. Wie hat diese Erfahrung
Ihre Sicht auf die Welt verandert?



Zundchst war die Tatsache, einmal
»tot’ gewesen zu sein, ein Zustand,
der wie ein Einblick in die gesamte
Menschheitsgeschichte in nur we-
nigen Sekunden abgelaufen ist. Ein
Einblick in die Zwischenwelt. Frei von
Raum und Zeit und materielos. Also
ohne Koérper. Nur Bewusstsein. Diese
Erfahrung hat mich vor allem gelehrt,
dass es keinen ,,Tod“ in unserem ver-
angstigten Verstandnis gibt. Der Koér-
per hat eine Endlichkeit. Aber der
Geist bekommt immer wieder einen
neuen Korper. Bis er ,ausgelernt®
hat.

Sehr offen schreiben Sie iiber die Irr-
wege lhrer Vergangenheit. Was ma-
chen Sie jetzt anders, um sich wohler
in lhrem Leben zu fiihlen?

Mein Wohlgefiihl ist geprégt von der
Wachheit und dem Bestre-
ben, den eben angespro- /
chenen Wiederverei-
nigungszustand zu
befeuern. Kurz ge-

sagt: Ich lebe Ver-

antwortung.  Fur

»

mich und meinen
Kérper und damit
als Teil des Ganzen.
Und das ist ein Vertie-
fungsprozess mit unendli-
chem Horizont. Schiiler und Leh-
rer zugleich. Jeden Tag!

Wie kann ich meine Intuition férdern
und die Verantwortung fiir mein Han-
deln iibernehmen?

Das geschieht am besten ganz un-
aufgeregt in den kleinen Dingen.
Zdhneputzen zum Beispiel. Wenn Sie
es schaffen, das drei Minuten lang
prasent durchzuziehen - also nicht
gedanklich abzuschweifen -, dann
haben Sie schon mal ihre Prisenz
gestarkt. Und mit der Prasenz - ele-
mentar wichtig - verdndert sich auch
die Qualitat ihrer Entscheidungen.

zum Lernen da —
auch wenn !
uns das manchmal
iiberhaupt nicht 4
passc.“

Sie Uben damit, ,,aus sich heraus‘
zu entscheiden — und nicht danach,
was andere vielleicht wollen kénnten
oder Sie denken tun zu miissen. Das
Denken wird durch unsere Bewegun-
gen gepragt. Also zahlt nicht, was Sie
denken kénnen, sondern was Sie an
Gedanken durch ihre Prasenz méglich
machen kénnen.

An mehreren Stellen im Text fillt das
Stichwort Reinkarnation. Wie stellen
Sie sich das Wieder-Geboren-Werden
ganz konkret vor?
Ich stelle mir das gar nicht vor - ich ha-
be nur ein sehr konkretes Gefiihl dazu.
Es ist ein bisschen wie mit Autos: Wenn
die ,,schrottreif* sind, kommen sie in
die Presse und man legt sich ein neues
Auto zu. Das ist mit den Kérpern ge-
nauso. Der Geist reist. Es ist ein Kreis-
lauf. Ist der Kérper ,,am Ende
- und das hat nichts mit
Alter zu tun - ist die
3 Aufgabe erfiillt. Die
L Lektion gelernt.
Und dann kann ein
neuer Kreislauf be-
ginnen. Und mit
dem neuen Kérper
gibt es neue Voraus-
setzungen zu lernen:
anderes Geschlecht,
Nation, Herkunft — andere
»Reisegruppe’, wenn Sie so wollen. Al-
les ist zum Lernen da - auch wenn uns
das manchmal Giberhaupt nicht passt.

Verraten Sie uns, welchen spannenden
Lebenstraum Sie als nichstes verwirk-
lichen méchten?

Only heaven knows.

Christine Hecke
Mal ehrlich

294. Seiten, 24 Euro
Patmos Verlag

So gelingen
Verigderu%gen

WIE WIR MIT ACHTSAMKEIT FUR
UNS SELBST EIN ZUFRIEDENES
LEBEN FUHREN KONNEN

»ES muss sich etwas dndern in mei-
nem Leben - aber ich weill noch nicht,
wie.” Viele Menschen quélen sich mit
solchen oder &hnlichen Gedanken.
Manche wollen méglicherweise sogar
ein ganz neues Leben beginnen. In 14
Ubungen - sechs befinden sich auf
einer beiliegenden CD - leitet die Psy-
chotherapeutin Michaela Huber ihre
Leserinnen durch einen Prozess der
personlichen Verdnderung. Wesent-
lich ist dabei, die erlernte Hilflosigkeit
zu Uberwinden und eigene Fahigkei-
ten und Ressourcen wieder zu entde-
cken oder weiterzuentwickeln. ,,War-
um ich dieses Buch geschrieben habe?
Zum einen, weil ich einen sinnvollen
Begleittext zu wichtigen Ubungen
erstellen wollte, welche den Prozess
der Selbstentwicklung und -verdn-
derung erfahrungsgemaR gut unter-
stiitzen kénnen. Zum anderen, weil
ich Material fiir Klientlnnen wie fiir
Therapeutinnen und Angehérige an-
derer Berufsgruppen zur Verfiigung
stellen mochte, das konkrete Schritte
zur personlichen Verdnderung beglei-
ten kénnte.” So Michaela Huber. Ihr
Buch 6ffnet neue Tiiren zum eigenen
Selbst. Die Bilder, die bei den Ubun-
gen benutzt werden,

sind stimmig und hel-

fen dabei, endlich neue

Wege gehen zu wollen.

Michaela Huber
Der innere Garten

112 Seiten, 2.2 Euro

Junfermann Verlag




