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Für Annelie und Cosima

»Dreißig Speichen treffen sich in einer Nabe:
Auf dem Nichts daran, dem leeren Raum, 

beruht des Wagens Brauchbarkeit.

Man bildet Ton und macht daraus Gefäße:
Auf dem Nichts daran 

beruht des Gefäßes Brauchbarkeit.

Man durchbricht die Wand 
mit Türen und Fenstern, 

damit ein Haus entstehe:
Auf dem Nichts daran 

beruht des Hauses Brauchbarkeit.

Darum: Das Sein gibt Besitz, 
das Nichtsein Brauchbarkeit.

Laotse
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Darf ich Sie etwas fragen?

Haben Sie in der vergangenen Woche einmal Ihr Bankkonto überprüft? War es im Plus? 
Gratulation!

Fiel Ihr Blick letzte Woche auch einmal auf Ihr Energiekonto? Energiekonto? Ja – auf Ihr 
Energiekonto. Ich meine damit nicht, ob Sie Ihre Stromuhr und Ihren Warmwasserzäh-
ler abgelesen haben. Ich meine vielmehr, wie es um Ihre persönlichen Energiereserven 
steht. Wie vital, tatkräftig, gesund, energievoll Sie sich fühlen. Ob Sie mal wieder vor 
lauter Lebensfreude zwei Stufen auf einmal genommen haben. Ob Sie sich morgens im 
Spiegel lächeln sahen.

Während Sie darüber nachdenken, fällt Ihnen vielleicht gerade auf, dass es schon eine 
Weile her ist, als Sie zum letzten Mal so richtig herzhaft gelacht haben. Kinder lachen im 
Schnitt etwa 450-mal am Tag, Erwachsene noch 15-mal. Im Laufe der Zeit scheint uns das 
Lachen gründlich zu vergehen. Und es ist doch solch ein wunderbarer Ausdruck unserer 
Lebensfreude.
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7Einführung

Die meisten von uns achten darauf, dass ihr Bankkonto nicht ins Minus rutscht. Aber 
wer überprüft mit der gleichen Sorgfalt sein Energiekonto? Die wenigsten. Viele haben es 
noch nie getan. Und es wäre mindestens ebenso wichtig. Wenn wir regelmäßig mehr Geld 
ausgeben, als wir einnehmen, sind wir, abhängig von unseren Ersparnissen, irgendwann 
pleite. Wenn wir kontinuierlich mehr Energie verbrauchen, als wir regenerieren, führt das 
mit der Zeit unweigerlich in den gesundheitlichen Konkurs.

Wir werden uns in diesem Buch mit dem Seiltanz des Lebens beschäftigen. Und mit der 
Kunst, auf dem Seil des Lebens die Balance zu halten. Dabei werden wir uns intensiv um 
Energie kümmern. Um Ihre Lebensenergie. Vorweg sollten Sie darum das eine wissen: 
Tief in Ihnen gibt es etwas, das ist reine Energie. Es ist reine Intelligenz. Reines Sein. Es ist 
nicht verletzbar, frei von Schmerz, unzerstörbar, unwandelbar, ohne Fehl – makellos. Es 
ist Ihr Selbst. Der hohe heilige Ort, wie es die Bibel nennt. »Wasser netzt es nicht, Feuer 
sengt es nicht, der Wind trocknet es nicht aus«, heißt es in den vedischen Texten der Bha-
gavad Gita. Ihr wahres Selbst ist jenseits der Elemente. Nie ist es in Eile, nie steht es unter 
Druck, immer bleibt es ruhig und gelassen. Ausgeglichen und souverän. Es ist von einem 
stets freudigen Gleichmut. Genau so sind Sie in Ihrem tiefsten Inneren und dort fi nden Sie 
das Versteck, wo sich Ihr angeborenes Gespür für Balance verschanzt. Aus diesem Quell 
sprudelt all Ihre Lebensenergie. 

Wenn Sie künftig Ihren Terminkalender füllen, dann überlegen Sie ernsthaft, ob Sie all das 
energetisch überhaupt leisten können, was Sie da eintragen. Überlegen Sie nicht, ob es 
andere schaffen, sondern ob Sie es zu bewältigen imstande sind, ohne Ihr Energiekonto 
immer mehr zu belasten. Fragen Sie sich, in welchem Verhältnis Ihr Zeit- zu Ihrem Ener-
giemanagement steht. Vielleicht managen Sie effi zient Ihre Zeit. Aber managen Sie auch 
Ihre Energie?

Dieses Buch ist ein Plädoyer für Balance. Es ist ein Buch für innere Gelassenheit, Souve-
ränität und Freude. Und es ist eine Hommage an Ihr inneres Selbst, an den »Raum dazwi-
schen«. Es ist ein Buch für das Leben. Für ein glückliches, gesundes und erfülltes Leben. 
Möge es Ihnen eine Hilfe sein.

Übung 1
Lassen Sie uns gleich zu Beginn dieses Buches praktisch an die Sache herangehen und mit 
einer ersten Übung anfangen: Wann immer Sie zukünftig den Stand Ihres Bankkontos über-
prüfen, denken Sie auch an Ihr Energiekonto. Steht es im Plus oder im Minus? Machen Sie es sich in 
Ihrem Kopf zu einer Gewohnheit, Ihr Bank- immer mit Ihrem Energiekonto in Verbindung zu bringen! 
Verknüpfen Sie stets das eine mit dem anderen!
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9STEP 1 • DER RAUM DAZWISCHEN

Wo die Energie steckt

Haben Sie schon einmal etwas von ATP gehört? Falls nicht, dann wird es allerhöchste 
Zeit. Denn ATP steht für eine der wichtigsten chemischen Verbindungen Ihres Körpers: 
Adenosintriphosphat. Genauer gesagt ist ATP die körpereigene Energiewährung. Ihre Zel-
len bezahlen mit ATP und bekommen dafür Energie zurück. Keine Angst, das hier wird 
jetzt keine Biochemievorlesung. Aber auf der Suche nach Energie im menschlichen Orga-
nismus ist dieses ATP-Molekül der erste und wichtigste Mosaikstein. Ohne ATP könnten 
Sie schlichtweg nicht existieren! Sie könnten dieses Buch nicht lesen. Und Sie würden es 
auch nicht verstehen. Sie könnten die Seiten nicht umblättern. Ihre Augen würden sich 
nicht Zeile für Zeile von links nach rechts bewegen. Ihr Herz würde nicht schlagen. Kurz: 
Ohne ATP läuft in Ihrem Körper rein gar nichts. Denn ATP ist Ihr wichtigster Energieträger. 
Aber damit nicht genug: Seine Struktur offenbart uns ein fundamentales Geheimnis über 
das Leben. Und daher gibt es für mich zwei Gründe, Sie zumindest kurz mit ATP bekannt 
zu machen.

Das ATP
An der Seite des ATP-Moleküls hängen drei sogenannte Phosphatverbindun-
gen. Ihr Körper benötigt permanent Energie. Je nach Aktivität mehr oder we-
niger davon. Immer, wenn Sie auf seine Energiereserven zugreifen, wird einer 
der Phosphatreste des ATP gekappt. Bei dieser Abspaltung wird explosions-
artig Energie freigesetzt und es bleibt ADP übrig, das Adenosindiphosphat. 
Es ist im Wesentlichen das gleiche Molekül, aber eben nicht mehr mit drei, 
sondern nur noch mit zwei Phosphatverbindungen (vgl. Abbildung Seite 10).

Und was passiert in den Zellen nach dieser energetischen Entladung? Das 
ADP wird wieder zu ATP zusammengefügt und speichert die Energie erneut im 
»Raum dazwischen«, in einer chemischen Bindung. Rasend schnell wieder-
holt sich dieser Vorgang immer und immer wieder. Sie setzen auf diese Wei-
se jeden Tag einmal Ihr gesamtes Körpergewicht an ATP um – das heißt, die 
Hälfte Ihres Körpergewichts verbrauchen Sie an ATP, die andere Hälfte davon 
erzeugen Sie wieder neu.

Im »Raum dazwischen«
Innerhalb der Atomverbindungen lagert aber nicht nur die Energie. Es befi ndet sich darin 
ein eigener kleiner Kosmos. Und genau hier fi nden wir die angekündigte Weisheit über 
das Leben: Der »Raum dazwischen« enthält eigentlich nichts und gleichzeitig verbirgt 
sich in ihm alles! Sie werden gleich sehen, was damit gemeint ist.

Die Energie lagert 

nicht in den Atomen, 

den Bausteinen des 

ATP-Moleküls, sondern 

sie versteckt sich in der 

Verbindung zwischen 

den Phosphatgruppen, 

also in deren Beziehung 

zueinander – sozusagen 

im »Raum dazwischen«.
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Die Gesetze des Lebens arbeiten nämlich im Raum zwischen den 
Dingen. Lassen wir zum Beispiel einen Bleistift fallen, wirkt die 
Schwerkraft zwischen den Objekten: Die Erde zieht den Bleistift 
an. Jeden Menschen umgibt eine positive oder negative Energie: 
Sympathie oder Antipathie zwischen zwei Menschen entscheidet 
sich durch die nicht greifbare Schwingung im Raum zwischen ih-
nen. Dieser Text, den Sie gerade lesen, bekommt seinen Sinn nur 
durch die Räume zwischen den Wörtern. Ein großer Musiker sagte 
einmal: Zwischen den Tönen offenbart sich die Unendlichkeit.

Wenn wir in einer klaren Nacht in den Sternenhimmel blicken, 
erscheint es halbwegs glaubhaft, dass die unendliche Weite des 
Alls größtenteils aus dem »Raum dazwischen« besteht: Nur 5 % 
des Universums setzt sich aus leuchtender Materie zusammen. 
22 % sind dunkle Materie und 73 % dunkle Energie. Aber dass es 
sich in unserem Körper exakt genauso verhält, hört sich zunächst 
fragwürdig an. Er sieht doch sehr massig aus und fühlt sich auch 
kompakt an. Tatsächlich beträgt der materielle Anteil im mensch-
lichen Körper aber nur 0,000001 %. Und der Rest? Ist leerer Raum! 

Räume im Körper
Es wird anschaulicher, wenn Sie sich den Körper als eine riesige Ansammlung unzähliger 
Atome vorstellen. Die Materie des Atoms beschränkt sich im Wesentlichen auf den Atom-
kern. Oder wenn Sie das Bild auf ein leeres Fußballfeld übertragen, entspräche der Atom-
kern einem Kirschkern im Anstoßkreis, und die Elektronen würden um die Eckfahnen 
herumwirbeln. Auch in unserem Gehirn fi nden die entscheidenden regulativen Prozesse 
im Raum zwischen den Nervenzellen statt – in den Synapsen. In einem menschlichen 
Nervensystem gibt es wohl eine Billiarde Synapsen, das sind 10.000-mal mehr als Sterne 
in unserer Milchstraße.

Doch worin steckt nun die Lebensweisheit? Was lehrt uns dieses grundlegende Prinzip 
der Natur? Und hier kommt die Antwort: Der »Raum dazwischen« hält das Leben in der Ba-
lance. Ist dieser elementare »Raum dazwischen« aus irgendwelchen Gründen zugestellt 
oder undurchlässig, kippt das Gleichgewicht. Und das System gerät immer weiter aus 
seiner Balance. Als erste Symptome im menschlichen Organismus könnten beispielswei-
se häufi ger auftretende Kopfschmerzen, Müdigkeit, Trägheit und Konzentrationsschwä-
che oder ein allgemeines Unwohlsein auftreten. Wer diese ersten Anzeichen im Alltag 
dauerhaft ignoriert, stellt diesen Raum immer weiter zu und riskiert dadurch chronische 
Beschwerden.

Das ATP-Molekül: Die Energie 

wird explosionsartig aus dem 

»Raum dazwischen« freigesetzt
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11STEP 1 • DER RAUM DAZWISCHEN

Balance halten
Um den Seiltanz des Lebens elegant auszubalancieren, sollten wir deshalb stets darauf 
achten, genug »Raum dazwischen« zu lassen: zwischen Mahlzeiten, Terminen, im Prozess 
einer Entscheidung, in der Beziehung zu anderen Menschen. Wenn es nämlich zwischen 
unseren Gedanken, in unserem Magen, in unserem Kalender, in unserer Partnerschaft 
oder in unserer Wohnung zu eng wird, fühlen wir uns unwohl – wir beginnen zu leiden!

In der ältesten Menschheits- und Gelehrtensprache Sanskrit ist das Wort für Leid Dukha. 
Es bedeutet: blockierter Raum. Sein Gegenteil ist Sukha – Freude. Das heißt: offener 
Raum.

Tipp: Geben Sie diesen ersten Gedanken über Energie und das ATP nun ein bisschen 

Raum, um zu wirken. Legen Sie das Buch kurz beiseite und bereiten Sie sich eine Tasse 

Ingwerwasser zu. (Rezept auf Seite 20)

Wenn Sie nun vor dem Hintergrund dieser Erkenntnis über Ihren Alltag nachdenken, wer-
den Sie wahrscheinlich feststellen: In meinem Leben ist meist nicht mehr genügend Platz 
für den »Raum dazwischen«. Lassen Sie mich Ihnen darum an dieser Stelle eine zweite 
Übung für heute Abend ans Herz legen:

Übung 2
Schaffen Sie sich ganz gezielt Ihren »Raum dazwischen«

Wie gehen Sie dabei vor? Nehmen Sie sich jeden Abend zehn Minuten nur für sich. Schalten Sie Ihre 
Telefone aus. Bleiben Sie bewusst allein. Machen Sie sich in dieser Zeit klar, was Ihnen an diesem Tag 
Gutes passiert ist. Wählen Sie nur das Gute. Auch wenn es im Ganzen vielleicht kein guter Tag war, 
irgendetwas Gutes ist immer dabei. Möglicherweise nur eine Kleinigkeit. Oder Sie entdecken im Kern 
dessen, was Sie eigentlich als schlecht empfanden, doch etwas Gutes. Dann bedanken Sie sich dafür. 
Und anschließend bedanken Sie sich bei Ihrem Körper – bei Ihren Organen, Ihren Zellen – für alles, 
was er tagein, tagaus leistet. Ohne Unterlass. Was Ihnen so selbstverständlich erscheint. Was aber 
alles andere als selbstverständlich ist. Haben Sie dafür schon einmal »Danke« gesagt? 
Und versprechen Sie Ihrem Körper, ihn gut zu behandeln. Nicht wie einen Mülleimer. Nein – wie einen 
Tempel. Auch wenn es nicht immer gelingen mag – dass Sie sich aber zumindest bemühen werden.
Probieren Sie bitte, mit dieser kleinen Übung anzufangen. Schaufeln Sie sich diese paar Minuten je-
den Abend frei. Es ist wie fast alles nur eine Frage der Entscheidung. Glauben Sie mir: Es wird sich 
dadurch mit der Zeit vieles in Ihrem Leben positiv verändern.
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