Die Manifestations-Dusche

Das Wasser, das meine Vergangenheit reinigt und mein neues Leben 6ffnet

Wasser als Symbol der Reinigung

Wasser gilt seit dltesten Zeiten als etwas Besonderes. In vielen Kulturen und spirituellen
Traditionen steht es fur Reinigung, Erneuerung und Transformation. Bei der Taufe und
in zahlreichen Ritualen bedeutet Wasser mehr als die Reinigung des Kdrpers: Es
symbolisiert auch innere Reinigung und einen neuen Anfang.

Und das Schdne daran ist: Wir mUssen daflr nicht an einen heiligen Ort reisen und kein
groBBes Ritual durchfihren. Wir kdnnen etwas so Alltagliches wie unsere tagliche Dusche
in ein kleines Ritual der Transformation und Manifestation verwandeln.

1. Spure zuerst das Wasser

Wenn du unter die Dusche gehst, nimm dir Zeit. Spure fur einige Augenblicke einfach
nur. Spure, wie das Wasser auf deinen Kopf fallt und tGber dein Gesicht, deine Schultern,
deine Brust, deinen Rlcken, deine Arme und deine Beine flieBt. Atme tief ein und aus
und beobachte, wie dein Kérper beginnt, sich zu entspannen.

Stell dir vor, dass das Wasser nicht nur deine Haut reinigt. Es nimmt auch all das mit,
was du nicht langer tragen mdchtest: deine Angste, Schuldgefiihle, Wut, Sorgen,
Unsicherheiten, Verletzungen aus der Vergangenheit, Worte, die dich einmal verletzt
haben, und Gedanken, die du nicht mehr brauchst. Stell dir all das wie Schmutz vor, der
sich von deinem Kérper 16st und mit dem Wasser verschwindet. Kdmpfe nicht dagegen.
Lass es einfach gehen. Das Wasser nimmt es mit.



2. Verwandle jede Bewegung in Gegenwartigkeit

Seife dich langsam ein. Wenn du einen Arm waschst, spure diesen Arm. Wenn du deine
Beine waschst, splre deine Beine. Wenn du deine Brust waschst, spire deinen Atem.
Wenn du deine Haare waschst, splre deine Hande auf deinem Kopf und stelle dir vor,
dass du auch deine Gedanken reinigst.

Denke in diesen Minuten nicht daran, was du danach erledigen musst. Versuche nur
hier und jetzt zu sein: dein Kdrper, dein Atem, das Wasser, deine Hande, dieser
Augenblick. So wird die Dusche aus einer automatischen Routine zu einer kleinen
Meditation.

3. Jetzt beginnt die Manifestation

Wahrend das Wasser weiter Uber deinen Korper flieBt, denke an das, was du in deinem
Leben verédndern méchtest. Der entscheidende Punkt dieser Ubung ist: Sprich nicht aus
dem Geflhl des Mangels.

Statt «Ich mdchte Arbeit finden» sage: «Ilch habe immer Arbeit gehabt». Statt «Ich
mochte Liebe finden» sage: «Ich habe immer Liebe erfahren». Statt «Ilch mdéchte Fulle
haben» sage: «Ich habe immer in Fllle gelebt». Wenn du Mut brauchst: «Ich bin immer
mutig gewesen». Wenn du Sicherheit suchst: «Ilch habe mir immer vertraut». Wenn du
dich geliebt fihlen moéchtest: «Ich bin immer geliebt worden». Wenn du Frieden suchst:
«Frieden war immer ein Teil meines Lebens».

Du musst nicht zwanzig Satze wiederholen. Wahle ein, zwei oder drei Satze, die fur dich
wirklich Bedeutung haben. Wiederhole sie langsam und vor allem: fuhle sie.

4. Symbolisch eine neue Vergangenheit erschaffen

Hier liegt der kraftvollste Teil der Ubung. Stell dir fiir einige Augenblicke vor, dass
dieser Satz nicht nur deine Zukunft beschreibt. Stell dir vor, er beschreibt deine ganze
Geschichte: «Ich bin immer geliebt worden. Ich habe immer in Fllle gelebt. Ich habe
immer Wege gefunden. Ich hatte immer die Kraft, wieder aufzustehen».

Erlaube deinem Geist sich vorzustellen, wie dein Leben ware, wenn dies schon immer
deine Geschichte gewesen ware. Wie wirdest du gehen? Wie wirdest du sprechen?
Wie wulrdest du lieben? Welche Entscheidungen wirdest du treffen? Was wlrdest du
nicht mehr akzeptieren? Welche Mdéglichkeiten wirdest du erkennen?

Wir kdnnen die Ereignisse unserer Vergangenheit nicht buchstablich verandern. Aber
wir kénnen die innere Geschichte verandern, aus der heraus wir unsere Gegenwart
leben. Wenn sich diese Geschichte verandert, kdnnen sich auch unsere
Entscheidungen, unsere Beziehungen und die Schritte verandern, die wir in die Zukunft
gehen.

Es ist, als wlrdest du deinem Inneren sagen: «lch méchte mein Leben nicht langer aus
dem heraus aufbauen, was mir gefehlt hat. Ich méchte beginnen, es aus dem heraus zu
gestalten, was ich verkérpern mdchte».

5. Das Wasser nimmt das Alte mit



Bevor du die Dusche beendest, splre noch einmal fir einige Sekunden das Wasser.
Stell dir vor, dass die letzten Reste von Angst, Schuld, Wut, Mangel oder Unsicherheit
deinen Koérper verlassen und mit dem Wasser im Abfluss verschwinden.

Denke: «Danke flur das, was ich erlebt habe. Ich lasse los, was ich nicht mehr brauche.
Meine Vergangenheit bestimmt nicht meine Zukunft. Heute wahle ich eine neue
Geschichte». Atme tief ein und aus. SchlielRe fUr einige Sekunden die Augen und splre,
dass du die Dusche ein wenig anders verlasst, als du hineingegangen bist.

Nicht weil das Wasser fur dich Magie vollbracht hatte, sondern weil du einen
alltaglichen Moment bewusst genutzt hast, um deine Aufmerksamkeit, deine Absicht
und dein Handeln auf den Menschen auszurichten, der du sein moéchtest.

Mach es jeden Tag

Die Kraft dieser Ubung liegt in der Wiederholung. Du musst keine zusatzliche Zeit zum
Meditieren finden. Du duschst ohnehin. Mach diese Minuten zu deinen Minuten.

Jeden Tag: Ich spure. Ich atme. Ich reinige. Ich lasse los. Ich danke. Und ich
manifestiere.

Und ich wiederhole: «Ich habe immer Liebe erfahren. Ich habe immer in Fllle gelebt. Ich
habe immer Moéglichkeiten gefunden. Ich bin immer mutig gewesen. Ich habe dem
Leben immer vertraut».

Bis diese Worte nach und nach nicht mehr nur Satze sind, sondern beginnen, zu einer
neuen Art zu werden, dich selbst zu sehen, zu flihlen und zu handeln.

Vielleicht bedeutet Manifestieren nicht einfach, darauf zu warten, dass etwas erscheint.
Vielleicht beginnt Manifestation in dem Moment, in dem wir aufhdren zu fragen:
«Warum hatte ich das nie?» und beginnen, aus einer ganz anderen Frage heraus zu
leben: «Wenn dies bereits ein Teil von mir ware - wie wurde ich heute leben?»

Dann offnen wir die Duschtur, treten hinaus, trocknen uns ab ... und machen den ersten
Schritt in dieses neue Leben.




