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Einleitung

Das nun Folgende biete ich mit der Absicht an, dass es als eine 
Meditation empfangen werden möge, als eine Praxis des inneren 
Befragens und Lauschens oder als Gebet. Die Worte weisen auf 
das innere Terrain unseres Seins hin und sind eine Einladung, 
unser Erleben zu erforschen. Ich lade dich ein, über die einfache 
intellektuelle Reichweite der Worte hinaus zu gehen und das tie-
fere Wissen deiner eigenen Innenwelt zu erfahren.

Überblick

Als mein eigenes Erforschen der Gewaltfreien Kommunikation 
und der Spiritualität im Laufe der Jahre immer tiefer ging, tauchte 
in mir eine Klarheit über Wege auf, wie die tägliche Praxis eines 
Lebens im Mitgefühl mit uns selbst und in Beziehung mit Ande-
ren kultiviert werden kann – von Tag zu Tag, von Moment zu 
Moment. Diese Praxis hüllt das ganze Leben und alles, was sich 
darin offenbart, in Mitgefühl.
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Meine eigene tiefe Praxis des nach innen Spürens und Lau-
schens in der Begegnung mit dem Leben, hat mich dahin geführt, 
konkrete Wege zu entwickeln, die Fülle und den Fluss des Lebens 
als tägliche spirituelle Praxis zu leben – ich nenne es Leben im 
Mitgefühl.

In unserer Essenz sind wir lebendige Wesen im Fluss des 
Lebens. Wir sind in einer Art Strom, gleich eines elektrischen 
Stromes, wenngleich der Lebensstrom viel größer und tiefer ist. 
Dieser Lebensstrom ist eine Erscheinungsform unseres Seins. Er 
ist unser Leben, das sich durch Liebe bewegt.

Gelebtes Mitgefühl ist die Sprache des Herzens und ein Weg, 
in tiefe Authentizität hinein zu reisen. Wir können jedoch nur 
wirklich die Sprache des Herzens leben, wenn wir auch Zugang 
zum Herzen haben.

Wir können die Sprache des Herzens auf verschiedenen Ebe-
nen einüben, beispielsweise indem wir die Sprache, Empathie und 
andere Fertigkeiten erlernen. Wir werden aber weiterhin an unse-
ren inneren Schutzstrukturen festhalten, bis wir, durch Heilung, 
in unser Herz gelangen. Der Weg für diese Heilung führt über 
Mitgefühl und Selbstmitgefühl und den ihnen innewohnenden 
Qualitäten bedingungsloser Akzeptanz und Präsenz.

Eine zweifache Lebenspraxis

Es gibt zwei grundlegende und umfassende Vorgänge im Leben.
Der eine ist die Lebenskraft. Der zweite ist das, was die Lebens-

kraft blockiert.
Wir haben die Tendenz, unsere Blockaden und die, die wir in 

anderen sehen, zu verurteilen und sie als Feind zu betrachten. Die 
Arbeit des Mitgefühls besteht darin, der Blockade mit Neugierde, 
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Offenheit, Fürsorge und Wärme zu begegnen und sie willkom-
men zu heißen. Mitgefühl betrachtet alle Blockaden als Leben, 
das sich nach Erfüllung sehnt.

Die fünf Kernprinzipien  
des Lebens im Mitgefühl

Die fünf Kernprinzipien des Lebens im Mitgefühl sind eine grund-
legende Neuausrichtung des Lebens hin zur Schönheit.

1. Es gibt nur eine Lebensenergie/Lebenskraft.

2. Lebensenergie bewegt sich innerhalb des Menschen und durch 
ihn hindurch. Jede Handlung ist Ausdruck dieser Lebensener-
gie. Die Lebensenergie manifestiert sich und wird dem Herzen 
durch ein Sehnen nach gelebten Qualitäten, die sich als Werte 
und Bedürfnisse ausdrücken, offenbar.

3. Alles Leiden ist ein Resultat des Blockierens des Lebensstro-
mes. Leiden wird durch lebensentfremdendes* Denken und 
Sprechen bedingt.

4. Mitgefühl befreit die Energie, die im Leiden eingeschlossen 
ist. Mitgefühl betrachtet alle Blockaden als Leben, das sich 
nach Erfüllung sehnt.

5. Wenn Lebensenergie freigesetzt wird, fließt sie natürlich mit 
dem Leben; sie sucht Verbundenheit, drückt sich kreativ aus, 
ist gelebte Freude, Liebe, Dienen, Mitgefühl und ist Handeln 
und Sein in Einklang mit dem „Fluss des Lebens“.

* Anm. d. Übers.:  engl. Original „life-alienating“; zu verstehen als: sich 
vom Leben abkehren, Entfremdung vom inneren Leben
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Göttliche Lebensenergie  
in Bedürfnissen

Tritt ein in die Schönheit der Bedürfnisse und du betrittst das 
Leben. Ein grundlegender Lebensstrom, ein Lebensimpuls 
schwingt in uns und strömt als Sehnsucht des Herzens durch 
uns durch.

Dieser Strom manifestiert sich als menschliche Bedürfnisse.
Bedürfnissen wohnt ein Leuchten inne, eine strahlende Energie.
Die Energie meiner Bedürfnisse zu fühlen und zu leben, ist, was 

ich möchte. Wir alle möchten das. Die spirituelle Praxis besteht 
darin, diese strahlende Energie bewusst in alle Beziehungen zu 
bringen.

Bedürfnisse sind das Tor zur Seele

Bedürfnisse sind der Zugang zu Spiritualität im Leben und um 
unser Sein in Beziehung mit anderen zu teilen. Sie sind Ausdruck 
oder Aspekt des Göttlichen Lebens in uns. Bedürfnisse  entspringen 
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dem Leben und drücken die Voraussetzungen aus, die notwendig 
sind, damit das Leben in sich selbst Erfüllung finden und sich näh-
ren kann. Wenn wir mit der Qualität der Energie eines Bedürf-
nisses verbunden sind, erleben wir seine Schönheit.

Absicht

Meine Absicht ist es, soviel ich kann aus der Energie der Schön-
heit der Bedürfnisse zu leben. Wenn ich aus dieser Energie lebe, 
bin ich im Lebensfluss.

Das Leben, das nach Leben ruft

Der Kern jeden Ausdrucks, egal wie schwer er zu hören ist, ist im 
Grunde das Leben selbst – Leben, das nach Leben ruft. Wenn ich 
das erleben kann, nicht als mentales Konzept, sondern in einer voll-
kommen gefühlten, körperlich entspannten Haltung, dann ist dies 
die gelebte Essenz der Gewaltfreiheit und wirklichen Mitgefühls.

Transformation vom Denken ins Sein

Ob ein Bedürfnis erfüllt ist oder nicht, hat keinen Einfluss auf 
seine Schönheit. Anstatt unsere Bedürfnisse zu überwinden, nähern 
wir uns dem Schmerz unerfüllter Bedürfnisse mit Mitgefühl und 
erzeugen den Raum für Transformation in die den Bedürfnissen 
innewohnende Schönheit.

Transformation ist keine Verlagerung von einem Glaubenssatz 
zu einem anderen Glaubenssatz. Sie ist mehr als eine Übersetzung 
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einer Erfahrung in eine andere Perspektive. Ein Beispiel für eine 
solche Übersetzung könnte sein, dass ich mir selbst Folgendes 
sage: „Jeden Tag und in jeder Hinsicht werde ich immer besser 
und die Leute mögen mich!“ Vielleicht glaube ich das und fühle 
mich zeitweise auch besser. Aber das Zentrum meines Bewusst-
seins bleibt dann immer noch an einem Modus des Denkens und 
Glaubens ausgerichtet.

Freude

Transformation bedeutet eine Veränderung von einem getrennten, 
hauptsächlich im Denken verankerten Modus in einen Modus 
präsenter, verkörperter Lebendigkeit. Aus diesem Ort verkörper-
ter Lebendigkeit heraus möchte ich, soviel ich kann, leben. Denn 
dort spielt das Leben, dort wird unsere wahre Natur lebendig. 
Das ist Freude.
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Mitgefühl  
und Selbstmitgefühl

Mitgefühl ist das öffnende, willkommen heißende, nicht-wer-
tende, Raum gebende Gewahrsein des Herzens. Wenn wir diese 
Qualität des Seins entdecken und uns für sie öffnen, dann leben 
wir Mitgefühl.

Reaktivität umarmen

Es ist eine radikale Veränderung, jede Reaktivität, die wir erle-
ben, zu umarmen und sie nicht zum Feind zu machen. Anstatt 
zu sagen: „Ich muss darüber hinwegkommen, es loswerden“ oder 
„Ich muss das heilen“, wenden wir uns unserer Reaktivität zu und 
betrachten sie als Lebensenergie, die sich in uns ausdrückt und 
sagt: „Sieh mich, lass mich zu.“ Unsere Befreiung, unsere Freiheit 
liegt darin, uns unseren größten Ängsten mit einem zulassenden 
Gewahrsein zuzuwenden. Uns auf diese Weise dem zuzuwenden, 
was wir als Hindernis in unserem Leben wahrnehmen, ist ein Akt 
des Selbstmitgefühls.
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Die innere Enge entfaltet sich

Lebensentfremdendes Denken führt zu einem Erleben innerer 
Enge, emotional und physisch. Unser Denken zu umarmen bein-
haltet, dass wir uns unserem inneren Erleben aus einer Haltung 
der Weite und des Zulassens heraus nähern. Dies öffnet den Raum 
und erlaubt der zusammengezogenen und angespannten Lebens-
energie, die in der Enge gefangen ist, sich zu entfalten und zu lösen.

Wenn ich urteile, ist das immer ein Ruf danach, die Weite 
und den Raum des Mitgefühls mir selbst gegenüber zuzulassen.

Bedürfnisse, seien sie erfüllt oder unerfüllt, lösen Gefühle und 
Gedanken aus, die uns führen können. Wenn wir uns ihnen mit 
unseren Fähigkeiten und unserer Fürsorge zuwenden, helfen sie 
uns, die wunderschöne Lebenskraft, die sich in unserem Gewahr-
sein als Bedürfnis manifestiert, zu erkennen und zu erfahren.

Ursachen des Leidens

Es passiert so leicht, dass wir uns in einem Strudel der Abgeschnit-
tenheit, einem Strudel des Leidens verfangen. Mein Leiden wird 
nicht durch das, was ich beobachte, sehe und höre verursacht. 
Mein Leiden wird durch das verursacht, wie ich innerlich auf jed-
weden beliebigen Auslöser reagiere. Und dadurch, was ich mit die-
ser Reaktion mache. Es gibt zwei Schichten reaktiven Verhaltens. 
Die eine Schicht entspricht dem, was wir unsere Urteile, Ängste 
und Geschichten nennen – aber die subtilere Schicht besteht aus 
dem Widerstand, den wir gegenüber unserem eigenen reaktiven 
Denken und Fühlen ausüben.
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