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Das Buch

Mebhr Tiefe erfahren — bewusst und erfiillt leben

Viele Menschen suchen mehr Sinn, Freude und Erfiillung in ihrem
Leben. Wenn wir mit der Macht der verborgenen Welten zu inter-
agieren lernen, bringt dies Zufriedenheit und Heilung auf vielen
Ebenen mit sich. Sandra Ingerman zeigt, wie wir tiberlieferte zere-
monielle Handlungen fiir unser modernes Leben nutzen kénnen,
um lebendige Energiefiden aus den unsichtbaren Welten mit hin-
einzuweben. Damit erschaffen wir uns eine neue, zu uns passende
Alltagsrealitit, die von Fiille und innerer Kraft geprégt ist.

Mit den hier beschriebenen schamanischen Zeremonien kénnen
vergangene Erfahrungen geheilt, aber auch die Wiinsche unserer
Seele ganz gezielt manifestiert werden. Der Kontakt zu unseren
mitfithlenden Helfergeistern eroffnet dariiber hinaus einen natiir-
lichen Zugang zu unserer eigenen inneren Weisheit, die bei wichti-
gen Fragen und Problemen zurate gezogen werden kann.

Sandra Ingermans Ubungen helfen, unser Leben mit Sinn zu erfiil-
len, heilsame Tiefe zu erfahren und unser volles kreatives Poten-
zial zu erschlief3en.
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In Liebe und zu Ehren all der einzigartigen Naturwesen
im Netz des Lebens und unserer wunderschénen Erde.

In tiefer Dankbarkeit fiir alle, die weiterhin immer tiefer
in zeremonielle Arbeit eintauchen, um allem Leben und
unserem Planeten Gesundheit zuriickzubringen. Mégen
unsere Nachkommen und alle im Netz des Lebens von
unserer hingebungsvollen zeremoniellen Arbeit profi-
tieren.






Einflhrung

Ich leite fiir mein Leben gern Zeremonien. Ich halte sie
fiir mich allein ab, aber ich habe auch eine Leidenschaft
dafiir, mich mit Gleichgesinnten zusammenzutun und
gemeinsam mit ihnen Zeremonien fiir alles Leben und
fiir die Erde durchzufiihren.

Als ich 1980 in San Francisco lebte, lernte ich das scha-
manische Reisen kennen. Ich liebte diese Praxis, die
mich lehrte, auflerhalb von Zeit und Raum spirituelle
Fithrung zu finden und mit mitfiithlenden Helfergeistern
zusammenzutreffen.

Nach schamanischer Auffassung ist jede spirituelle
und heilige Handlung eine Zeremonie. Wenn wir den
Augenblick als heilig begreifen, dann kénnen Wunder
geschehen. Als ich Anfang der 1980er-Jahre die zahlrei-
chen Facetten des Schamanismus erforschte, fithlte ich
mich zu schamanischen Zeremonien hingezogen, um
mit ihnen meine Vergangenheit zu heilen und die Sehn-
stichte meiner Seele zu manifestieren. Ich hatte bereits
begriffen, dass Zeremonien ein klassischer Bestandteil
der schamanischen Praxis waren. Im Schamanismus
schaut der Praktizierende tiber das hinaus, was wir in
unserer konkreten Welt sehen, horen, fithlen, schmecken
und riechen konnen. Schamanen blicken in unsichtbare
Welten, die erfiillt sind von tiberwaltigender Schonheit
und von spirituellen Heilenergien, die unserem Leben in
der alltaglichen Wirklichkeit Kraft geben kdnnen.



Indem sich Schamanen der althergebrachten Macht
der Zeremonie bedienen, gehen sie tiber normales Den-
ken hinaus. Aulerhalb der konkreten Welt erkennen sie
disharmonische Energiemuster, die ins Gleichgewicht
zurilickgefiihrt werden miissen, um die Gesundheit der
Menschen und des Planeten zu verbessern. Mit der Un-
terstiitzung von Helfergeistern stellen Schamanen durch
die geheimnisvolle Heilkraft der Zeremonien die Har-
monie der Energien wieder her. Jede Seelenreise, die ein
Schamane unternimmt, und jede Heilung, die er erwirkt,
wird als Zeremonie begriffen.

Schamanismus ist eine Praxis der unmittelbaren Offen-
barung. Das heif3t, dass Schamanen iiber die Kommuni-
kation mit mannigfaltigen mitfithlenden Helfergeistern
und durch ihre tiefe Verbindung mit allem Natiirlichen
Zugang zur Fiilhrung durch ihre eigene innere Weisheit
erhalten.

Heutzutage sind wir so darauf konzentriert, materielle
Reichtiimer und Besitz anzusammeln, und meinen, uns
auf diesem Weg Gefiihle der Zugehorigkeit und Freude
zu erschlieflen. Doch wenn man eine spirituelle Praxis
und Zeremonien ins eigene Leben iiberfiihrt, stellt sich
auf umfassendere Weise Erfolg ein. Man fiihrt sein Le-
ben mit einem Strahlen in den Augen, weil man in seiner
Umwelt mehr Schénheit und Potenzial wahrnimmt, sie
intensiver verarbeiten und aufnehmen kann und des-
halb besser versteht, wie man sich aktiv daran beteiligen
kann, das Heilige ins Leben zu holen.

So viele Menschen empfinden ihr Leben als leer und
die duflere Welt als sinnlos. Und wenn wir uns nur auf die
konkrete Welt beziehen, dann ist das sicher verstandlich.
Doch echte Freude, wahrer Reichtum und bedeutende
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Heilung erwartet uns, wenn wir lernen, mit der Macht
der verborgenen Welten zu interagieren. Wenn wir un-
ser Leben durch zeremonielle Praktiken bereichern und
lebendige Energiefdden aus den unsichtbaren Welten
hineinweben, konnen wir eine neue Wirklichkeit schaf-
fen, die von Reichtum und Sinn erfiillt ist. Entsprechen-
de Ubungen helfen uns, den Sinn in unserem Leben zu
finden und uns unser kreatives Potenzial zu erschliefien.

Meine erste schamanische Zeremonie hielt ich 1982
ab — und kurz darauf zog ich nach Santa Fe in New Me-
xico. Fiir diese Zeremonie schloss ich als Erstes die Vor-
hdange im Wohnzimmer, um den Raum abzudunkeln,
meine Alltagsgedanken auszusperren und in die ge-
heimnisvolle Rolle der Schamanin zu schliipfen, die im
Dunklen »sieht«. Ich erinnere mich noch an den Geruch
des Streichholzes, das ich anriss, um zu Beginn meine
rote Kerze anzuziinden.

Ich besaf} eine wunderschone Decke, die aus regenbo-
genfarbenen Faden gewebt war. Sie fiihlte sich an wie
der ideale Ort, um einen Altar einzurichten. (Spéiter bat
ich meine Klienten bei der Heilarbeit, sich auf diese De-
cke zu legen, die ich als meinen »magischen Teppich fiir
die Reise in die unsichtbaren Welten« bezeichnete.) Auf
meinen Altar setzte ich eine Abalonemuschelschale, die
ich mit den reinigenden Krautern Salbei und Wacholder
fiillte. In manchen Traditionen stehen die Muschelschale
fiir das Element Wasser, die Reinigungskrauter fiir Erde,
das Streichholz fir Feuer und der Rauch fiir Luft. Dann
legte ich Rosenbliitenblatter auf den Altar als mein Ge-
schenk an die Helfergeister, die mir zuhéren und mich
dabei unterstiitzen wiirden, meine Gebete zu manifes-
tieren.
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Als ich das Raucherwerk anziindete, war der Rauch
erfullt von einem wunderbaren Duft, der sich auf allen
Ebenen reinigend anfiihlte. Das Leuchten der roten Ker-
ze erfiillte den Raum. Thr Licht und die geheiligten Ob-
jekte auf meinem Altar veranderten die Energie in mei-
nem Wohnzimmer und verwandelten den alltdglichen
Wohnraum in eine heilige spirituelle Stétte.

Ich erinnere mich, dass ich trommelnd neben dem Altar
stand, den ich mit meinen Gaben fiir die mitfithlenden
Geister und die Himmelsrichtungen gestaltet hatte — alle
diese spirituellen Krdfte wollte ich ehren. Ich rief die
Geister abwechselnd mit meiner Trommel und meinen
Rasseln zu Zeugen an, wihrend ich meine Intentionen
laut benannte. Ich bat die mitfithlenden Helfergeister, ei-
nen geistigen Lehrer in mein Leben zu rufen, der mich
auf meinem schamanischen Weg anleiten wiirde.

Ich spiirte, wie sich alle meine Harchen aufrichteten
und wie sich mein Herz fullte. Wahrend ich mein Lied
der Ehrerbietung an all die Helfergeister richtete, spiir-
te ich, dass etwas Grofies geschehen wiirde. Ich lief3 zu,
dass dieses spirituelle Lied aus mir hervordrang und mei-
nen normalen Geisteszustand in einen Zustand schama-
nischen Bewusstseins verschob, in dem ich bereit war,
eine heilige zeremonielle Arbeit zu tun.

Mit jedem Schritt, den ich im Rahmen meiner Zeremo-
nie vollzog, entfernte ich mich weiter von dem Alltags-
geplapper in meinem Kopf. Ich horte auf, mir Sorgen zu
machen tiber das Kochen, iiber gewohnliche Aufgaben
oder iiber Nachrichten, die mich beunruhigt hatten. Je
weiter ich meine menschlichen Belange hinter mir zu-
ricklief, umso mehr konnte ich mich auf die echte Ma-
gie der Zeremonie einlassen.
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Ich notierte meine Intentionen auf einem Stiick Papier,
und sobald ich dazu bereit war, legte ich es auf die bren-
nenden Krauter in der Abalonemuschelschale. Das Pa-
pier fing Feuer — ein symbolischer Akt, der mit allen Feu-
erzeremonien assoziiert wird, bei denen man die eigenen
Intentionen dem Feuer tibergibt, damit der Rauch sie zur
Macht des Universums trigt und sich mit dir in einer spi-
rituellen Partnerschaft verbindet, um dein Vorhaben zu
verwirklichen oder um dir Heilenergie zu senden.

Ich meinte einen menschlichen Lehrer herbeizurufen.
Ich hatte keine Ahnung, dass ich tatsachlich einen spiri-
tuellen Lehrer aus verborgenen Welten in mein Leben
rief. Selten ist uns im Vorhinein klar, wie sich unsere In-
tentionen manifestieren. Mit der Zeit fand ich heraus,
dass der Geist von Santa Fe zu meinem grofartigsten
Lehrer werden und mir zeigen wiirde, wie ich mein kre-
atives Potenzial nutzen und meine schamanische Heil-
und Lehrarbeit in die Welt tragen konnte.

Im Verlauf der vielen Jahre, die ich mich nun mit méach-
tigen und wirkungsvollen Zeremonien beschiftige, habe
ich erfahren, welche Elemente erforderlich sind, um ein
solches heiliges Ereignis durchzufiihren. Im Verlauf der
1980er-Jahre leitete ich Zeremonien in Workshops, die
entweder unserer Heilung dienten oder der spirituellen
Unterstiitzung unserer personlichen Zielsetzungen. In
den 1990er-Jahren machte ich mit meiner zeremoniellen
Arbeit einen Entwicklungssprung, als ich die gewohnten
Wochenendtrainings durch Fiinf-Tage-Workshops zum
Thema schamanisches Heilen ersetzte. Im Verlauf dieser
langeren Schulungen leitete ich Zeremonien fiir grofe-
re Gruppen. Sie liefen so glatt, und die vielen Menschen
fiihlten sich so wohl mit meiner zeremoniellen Arbeit,
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dass ich leicht erkannte, warum Zeremonien seit Tausen-
den von Jahren praktiziert werden. Zehntausende haben
an von mir geleiteten Zeremonien teilgenommen. Im
Laufe der Zeit haben die Teilnehmer mir nicht nur Riick-
meldungen iiber die Macht der Zeremonien gegeben, sie
haben mir auch immer wieder versichert, dass die Verbin-
dung mit der Gemeinschaft eine Heilung bewirkt habe,
die weit {iber die rein zeremonielle Arbeit hinausgehe.
Der Gemeinschaftsaspekt der Zeremonien ermdoglicht es
Menschen, Trost, Liebe und Unterstiitzung zu erfahren,
wie sie es sich nie hatten vorstellen konnen. Nach und
nach lernte ich, meine Zeremonien mit noch groferer
Kraft zu erfiillen. Wenn ich sie etwa im Freien abhielt und
helfende Vorfahren des Landes begriifite, dann 16sten sich
oft wie aus dem Nichts storende Wetter- und andere Be-
dingungen auf, die unsere Arbeit sonst verhindert hatten.

Ich lernte, wie ich anderen helfen konnte, ihren Geist
zu sammeln und sich wahrend der heiligen Arbeit nicht
ablenken zu lassen, denn in unserer Kultur haben die
meisten Menschen nur eine kurze Aufmerksamkeits-
spanne. Ich musste kurze Zeremonien entwickeln, denn
sonst lief ich Gefahr, die Teilnehmer an dufiere Ablen-
kungen zu verlieren.

Ich entdeckte, dass Zeremonien ein groflartiges Poten-
zial fiir Heilung und positive Transformierung haben,
dass es jedoch auch des richtigen Timings bedarf, damit
sich die erwiinschten Ergebnisse manifestieren kénnen.
Ich musste viel {iber Vertrauen und Hingabe in Zeremo-
nien lernen, und meinen Schiilern musste ich das Glei-
che vermitteln.

Durch die Teilnahme an und das Beobachten von Zere-
monien kann man viel lernen. Zwar ist es natiirlich auch

14



moglich, Biicher zu lesen und Kurse iiber das Abhalten
von Zeremonien zu besuchen, und selbstverstandlich
gibt es dafiir gute Beispiele. Doch die Konzentration auf
den Wissenserwerb kann den Lernwilligen zu sehr »im
Kopf« halten und daran hindern, mit seinen eigenen Au-
gen zu sehen. Das allein ist also nicht der richtige Weg,
um jemandem zu einem spirituellen Bewusstseinszu-
stand zu verhelfen, der sein Leben verwandeln kann.
Das Vertrauen auf Autoritédtspersonen nimmt uns zudem
unsere Macht und verringert unser Vertrauen in die eige-
ne spirituelle Fiihrung.

Im Verlauf des Buches werde ich zeigen, dass echte po-
sitive Ergebnisse von deinem tief empfundenen und au-
thentischen Wunsch herriihren, von der Achtung, die du
dir selbst und den Helfergeistern entgegenbringst, von
deiner Befahigung zur Fokussierung und zur Konzentra-
tion ebenso wie zur Schaffung und Aufrechterhaltung ei-
nes heiligen Raumes und von deinem Vertrauen in dein
eigenes intuitives Wissen. Der Erfolg deiner Zeremonien
wird mit der Zeit anwachsen — je mehr du lernst, dein
Herz fur die Macht des Universums zu offnen, klare In-
tentionen zu benennen und die Kontrolle tiber die Re-
sultate aufzugeben.

Mit zeremonieller Arbeit erschaffen wir geheiligte
Raume und briiten bewusste Intentionen aus. Wir lassen
Drehungen und Wendungen zu, die Fokussierung und
unsere Bereitschaft, Herz und Geist zu 6ffnen. Und wenn
wir dazu bereit sind, dann gestatten wir anderen Men-
schen den Zugang zu unserem Kreis. Hinterher kann
es dauern, bis sich die Auswirkungen zeigen, also brau-
chen wir den Verzicht auf unmittelbare Ergebnisse, auch
dann, wenn sie durchaus denkbar sind.
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Praktischer Schamanismusist kein Spafl und auch kein
Hobby. Fiir Jahrtausende war Schamanismus ein erst
zu nehmendes und wiirdiges Mittel, um der Gemein-
schaft beim Uberleben zu helfen. Ja, es stimmt, scha-
manische Arbeit hat oft einen freudigen und feierlichen
Aspekt, aber das bedeutet nicht, dass sie oberflachlich
ist. Praktischer Schamanismus ist alles andere als das.
Wenn die Zeremonien fiir Heilung, Segnung oder das
Aufspiiren von Nahrung erfolglos waren, dann starben
Menschen.

Heutzutage werden schamanische Zeremonien einge-
setzt, um Gesundheit und Lebensqualitdt zu verbessern.
Doch sie miissen immer auf disziplinierte Weise prakti-
ziert werden. Wir erleben in unserer Welt so viel Zer-
storung, und heute werden die schamanischen Zeremo-
nien wieder gebraucht, um unser Uberleben zu sichern.
Wenn wir diese Arbeit nicht ernst nehmen, dann geht
uns die Kraft der Zeremonie verloren, die unsere Vorfah-
ren Jahrtausende am Leben erhalten hat.

Es gibt noch immer Menschen, die zu indigenen Vol-
kern reisen, um von ihnen Zeremonien zu lernen, die
seit Langem von einer Generation an die andere wei-
tergereicht wurden. Mein Interesse hingegen galt im-
mer mehr der Schaffung von Zeremonien fiir unsere ge-
genwartigen Bediirfnisse, mit denen wir alle in unserer
modernen Welt konfrontiert sind. Ich habe mich dem
Briickenschlag zwischen alten schamanischen Praktiken
und unserer modernen Kultur verschrieben und dem Be-
miihen, den Schamanismus fiir unsere heutigen Proble-
me nutzbar zu machen.

Seit einigen Jahren wird meine Arbeit von méachtigen
virtuellen Zeremonien bestimmt, in deren Verlauf sich
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Menschengruppen weltweit in verborgenen Welten ver-
sammeln, um Heilung und Segnung fiir die Gruppe und
den Planeten zu erwirken.

Die Arbeit mit diesem Buch

Im vorliegenden Buch teile ich mit dir, was ich ihm Laufe
der Jahre gelernt habe, und hoffe, dich mit den zahllosen
Moglichkeiten fiir Heilungs- und Segnungszeremonien
inspirieren zu konnen. Dieses Buch soll dich in deinem
personlichen Heilen und Wachsen unterstiitzen und will
auflerdem mit geliebten Menschen, Freunden, Kollegen
und zuletzt auch mit deiner Gemeinschaft geteilt werden.

Im Laufe der Jahre, in denen sich meine Arbeit mit Ze-
remonien entwickelte, wurde ich von unterschiedlichen
Gemeinschaften zur Zusammenarbeit eingeladen, die
verschiedene Auffassungen von Spiritualitdt und Religi-
on hatten. Meine Erfahrung hat mich gelehrt, dass die
Menschen sich darauf einlassen und ernsthaft mitma-
chen, wenn man ihnen zuvor die Zeremonie auf zugang-
liche Weise erklart. Wir miissen eine Sprache finden, die
es den Menschen ermdglicht, sich fiir die Kraft der Liebe
und der Unterstiitzung zu 6ffnen, ohne irgendjemanden
mit Regeln oder schamanischer Terminologie zu belas-
ten, die sie am Mitmachen hindern konnten.

Mein Buch richtet sich an jene, die sich bereits fiir
Schamanismus interessieren, aber auch an Unerfahre-
ne. Bei zeremonieller Arbeit geht es letztlich immer nur
darum, ob jemand bereit ist, sein Herz zu 6ffnen und
fir sich und andere zu beten. Die mitfiithlenden Helfer-
geister, die Macht des Universums, Gott, die Go6ttin oder
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wie auch immer du die numinosen spirituellen Machte
nennst, warten nur darauf, in unser aller Leben und fir
die Erde Heilung, Transformation und positive Verdn-
derung zu erwirken. Die hier vorgestellten Zeremonien
kénnen aulerdem eine soziale Aktivistenarbeit unter-
stiitzen, an der du dich méglicherweise beteiligst.

Enthalten sind auflerdem Zeremonien fiir erfahrene-
re Schamanen. Wahrend du das Buch liest und mit dem
angebotenen Material arbeitest, wirst du rasch heraus-
finden, welche Zeremonien du in Dienst nehmen (oder
deinen Bediirfnissen anpassen) mochtest und welche fiir
dich ohne Belang sind.

Auch wenn ich die Zeremonien in diesem Buch nicht
als fortgeschritten bezeichnen wiirde, konnte man natiir-
lich dariiber streiten, was denn »fortgeschrittene« Zere-
monien sind. Tatsdchlich sind wir mit und auf unserem
Planeten mit einer Reihe von Herausforderungen kon-
frontiert. Indem wir einfache Zeremonien abhalten, kon-
nen wir kollektive negative Energien wie etwa Hass oder
Angst auflosen. Dies geschieht, indem wir unsere eigene
gottliche Energie einbringen und uns mit dem Gottlichen
in den unsichtbaren Welten zusammentun.

Zu einer Zeit, in der die Menschen nach anspruchsvol-
len Zeremonien suchen, miissen wir zuriicktreten und
die Zeremonien vollziehen, die uns zeigen, wer wir als
Menschen sind, und wir miissen alles Leben mit Respekt
und Ehrerbietung behandeln. Verunsichernde Verande-
rungen treiben uns in einen hoéheren Bewusstseinszu-
stand, und hier kann die zeremonielle Arbeit auf wiirde-
volle Weise helfen.

Ich habe dieses Buch geschrieben, damit du dir die
altehrwiirdige Kunst der Heilung und Wunscherfiillung

18



mithilfe von Zeremonien aneignen kannst. Bitte mach
dir bewusst, dass die Helfergeister als Partner mit dir zu-
sammenarbeiten werden — sie werden dir deine Arbeit
nicht abnehmen. Jeder Mensch muss seine spirituelle Ar-
beit in seinen Alltag integrieren. Es reicht nicht aus, eine
wunderbare Zeremonie aufzufithren, um Weltfrieden zu
schaffen. Erst musst du dich zu deiner eigenen inneren
Arbeit verpflichten, damit du eine Landschaft des Frie-
dens in dir erschaffen kannst und Frieden in deinem tag-
lichen Handeln und Entscheiden zum Ausdruck kommt.
Beispielsweise spreche ich im gesamten Buch von »aus-
driickeng, »aussendeng, »verwandeln« und »transformie-
ren«. (Die Begriffe »verwandeln« und »transformieren«
verwende ich austauschbar.) Wir sind auf diese Welt ge-
kommen, um die ganze Bandbreite des Menschseins zu
erfahren. Es ist entscheidend fiir unsere Gesundheit und
fiir unser Wohlergehen, dass wir unsere Emotionen aus-
driicken, angefangen bei den freudigen bis hin zu den
angstlichen, wiitenden oder hasserfiillten Gefiihlen.
Andererseits wollen wir aber keine negativen Energien
in die Welt aussenden und die Disharmonie damit weiter
fordern. Der praktische Schamanismus lehrt, wie wichtig
es ist, die eigenen Gefiihle zu ehren und sie auf gesunde
Weise gegentiber uns selbst und anderen auszudriicken.
Als Ndchstes muss dann die Energie hinter unseren Emo-
tionen in Liebe und Licht verwandelt oder transformiert
werden, denn so versorgen wir uns und den Planeten mit
gesunden, harmonischen, liebevollen und friedlichen
Energien. Die Energien, die wir fordern, nehmen zu.
Wenn du deine Geflihle ausdriickst, baust du einen
Teil der schwierigen Energien in deinem Koérper ab. Bit-
te dabei dein gottliches Inneres, die emotionale Energie
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