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4 Vorwort

Sandra Ingerman lebt in
Santa Fe, New Mexico.
Sie vertritt den Core-
Schamanismus und hat
zusammen mit Michael
Harner die Foundation
for Shamanic Studies in
Kalifornien aumcgebaut.

Vorwort

Schamanismus ist eine alte spirituelle Heilmethode, die es seit Zehntau-
senden von Jahren auf der Welt gibt. Sie hat iiberlebt, da sie sich nicht nur
fiir einzelne Menschen, sondern auch fiir ganze Gemeinschaften als gro-
Re Hilfe erwiesen hat. Mir begegnete der Schamanismus zum ersten Mal
im Jahr 1980. Als Psychotherapeutin wandte ich die Methode mit groRem
Erfolg bei meinen Klienten an. Auch mir half sie im taglichen Leben
dabei, neue Kraft zu schopfen und Harmonie zu schaffen. Ich dehnte
meine schamanische Arbeit auf Workshops aus, in denen ich Menschen
auf der ganzen Welt lehre, wie sie Zugang zu ihren spirituellen Fithrern
erhalten und somit andere Menschen, Familien, Gemeinschaften und
auch die Umwelt heilen konnen.

Mittlerweile ist das Interesse an dieser sprituellen Heilmethode enorm
gestiegen. Die Menschen sehnen sich nach der direkten Erfahrung von
Spiritualitit, aus der sie Selbstheilungskrifte und Orientierungshilfen
gewinnen konnen — und genau das ist das Herz des Schamanismus.
Durch ihn gelangen wir auch wieder in Kontakt mit unserer Umwelt und
der Natur. Instinktiv wissen wir alle, dass zum Leben mehr gehort als blo-
Re Materialitat. Wir sehnen uns nach Hoffnung, Inspiration und tieferem
Sinn. Durch den Schamanismus bringen wir unsere kreative Kraft zum
Ausdruck, mit der wir positive Verinderungen in uns und unserer
Umwelt herbeifiithren konnen.

Vera kenne ich nun schon seit zehn Jahren. Das erste Mal trafen wir uns
in Osterreich, seitdem haben wir uns immer wieder ausgetauscht. Durch
ihr Mitgefiihl verleiht sie ihrer Arbeit Herz und Integritdt, durch ihre kla-
re Ausdrucksweise wird sie Sie in Schamanische Bewusstseinsreisen in direk-
ten Kontakt mit der spirituellen Welt fithren und Ihnen helfen, diese
Erfahrung im Alltag anzuwenden. Die Ubungen sind einfach nachzuvoll-
ziehen, durch die Fallstudien erhalten Sie einen tiefen Einblick in Veras
erfolgreiche Arbeit als brillante Lehrerin. Allen, die tiber die alte spirituel-
le Heilmethode des Schamanismus ein sinnvolles und erfiilltes Leben fiih-
ren mochten, kann ich dieses Buch nur wiarmstens ans Herz legen.

Sandra Ingerman
Autorin von Heilung fiir Mutter Erde
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Der Weg
der Schamanen

Hatte mir vor 16 Jahren jemand gesagt, dass ich eines Tages einen guten
Teil meiner Zeit damit verbringen wiirde, andere Menschen auf dem Weg
zum schamanischen Arbeiten zu begleiten — ich hatte es nicht fiir moglich
gehalten. Heute sind meine Seminare gut besucht, und die schamanische
Bewusstseinsarbeit ist ein fester Bestandteil meines Lebens.

Als mich meine Freundin 1990 zu ihrem »Schamanenseminar« einlud,
zogerte ich zunachst. Die Vorstellung zu trommeln, auf dem Boden zu lie-
gen und hinterher Geschichten zu erzihlen passte so gar nicht zu meinem
Bild von mir selbst als bodenstindige, analytische Homoopathin und
Psychotherapeutin. Doch die Skepsis war schnell verflogen. Nach der
Reise, »um das Krafttier zu finden« dnderte sich mein Weltbild. Lachend
kam ich von dieser Reise zuriick, denn ich hatte den Freund aus meiner

Kindheit wiedergefunden. Lange Zeit hatte ich ihn, den groflen schwar- Der Weg der Schamanen ist
zen Raben mit den schillernden Federn, vergessen. Es war wie ein Heim- eine faszinierende Moglichkeit,
kommen. Wie oft hatte ich mich als Kind mit ihm unterhalten, wenn ich Ihre inneren Ressourcen zu
ungliicklich und einsam war oder mich unverstanden fiihlte. Die Erwach- entdecken.

senen sahen in mir nichts weiter als eine

Traumerin.

Meine Schulzeit und die damit verbun-
dene Anforderung, mich auf das Hier
und Jetzt zu konzentrieren, lieRen mich
meine Anderswelt vergessen. Und nun
brachte mir der Rabe, mein Krafttier aus
Kindertagen, ein unglaubliches Gliicks-
gefiihl und eine korperlich spiirbare
Lebensfreude.

Nach dieser ersten Begegnung mit der
schamanischen Arbeit begann ich alles
zu lesen, was es iiber Schamanen gab.
Ich zweifelte nie daran, dass es die ande-
re Welt, die sie bereisen, tatsichlich gibt.
Jedes Kind kennt sie. Nun durfte ich
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Gegens’can& mensch-
licher Studien ist der
Mensch — sagte
sinngemah schon der
englische Essayist
Alexander Pope. Durch
das schamanische
Reisen werden Sie sich
besser kennen lernen,
thr Bewusstsein schu-
len und Threr Intuition

vertrauen.

dorthin zuriickkehren. Mein Leben bekam einen neuen Sinn. Zu lernen,
mit der Kraft der anderen, geistigen Welt zu arbeiten, war eine groRe
Bereicherung. Ich lernte u.a. bei Schamanen aus Nord- und Siidamerika,
aus der Mongolei und von den Samen in Nordeuropa.

Von ihnen lernte ich, das Wissen dariiber, was jenseits von Verstand und
Logik liegt, zu nutzen. Nicht nur fiir mich personlich, sondern auch fiir
meine Klientinnen und Klienten. Mit der Zeit wurde ich von der Lernen-
den zur Lehrenden.

1996 begann ich selbst, Seminare zu geben und meine Kenntnisse be-
wusster in meine therapeutische Arbeit einzubeziehen. Als sich der Verlag
an mich wandte und fragte, ob ich dieses Buch schreiben wiirde, hatte ich
das Gefiihl, mit meiner Arbeit eine neue Entwicklungsstufe erreicht zu
haben. Die Moglichkeit, iiber meine Kurse hinaus ein groeres Publikum
anzusprechen, an mehr Menschen weiterzugeben, was ich fiir mich selbst
durch die schamanische Arbeit gelernt habe, erfiillt mich mit groer Freu-
de und Dankbarkeit.

So méchte ich Sie nun herzlich dazu einladen, sich mit mir dem Weg der
Schamanen zu nahern, der uns in eine Welt fiihrt, in der wir eins sind mit
der Schonheit und der Schopfung.

Was Sie aus diesem Buch lernen kénnen

Mit dieser praktischen Anleitung zum schamanischen Reisen gebe ich
Ihnen eine Technik an die Hand, die Ihnen hilft, sich selbst besser kennen
zu lernen, Ihr Bewusstsein zu schulen und Ihrer Intuition zu vertrauen.
Dariiber hinaus haben schamanische Bewusstseinsreisen eine heilende,
gesundheitsfordernde Wirkung. Sie bringen Entspannung, harmonisieren
uns und steigern das korperliche Wohlbefinden. Selbstheilungskrafte
werden aktiviert, und Energien, die eine ganzheitliche Heilung ermdog-
lichen, werden freigesetzt.

Die schamanische Arbeit umfasst den Menschen in seiner Gesamtheit; sie
wirkt nicht allein auf seinen Korper, sondern zudem auch auf seine Seele
und seinen Geist und gibt dem menschlichen Bediirfnis nach Spiritualitat
Nahrung.

In diesem Buch erldutere ich den traditionellen Schamanismus und die
Grundannahmen des Core-Schamanismus, der es westlichen Menschen
ermoglicht, frei von kulturellen Verbindlichkeiten schamanisch zu arbei-
ten. Diesem Ansatz bin ich in meiner Arbeit verpflichtet.



Eins sein mit der Sch(jpxcung

Eine zentrale Vorstellung im Schamanismus ist, dass es neben der alltag-
lichen Wirklichkeit eine andere Welt gibt, in die wir eintauchen koénnen.
Dazu versetzen wir uns, begleitet von rhythmischer Musik, in einen ver-
anderten Bewusstseinszustand. Eine weitere Annahme ist, dass Krank-
heit, Energiemangel und soziale Spannungen auf Unstimmigkeiten mit
dem Kosmos zuriickgehen. Die genaue Ursache fiir die Disharmonie in
unserer Alltagswelt ist in der anderen Welt zu finden. Daher ist es wich-
tig, sich dorthin zu begeben. Voraussetzung dafiir ist ein bewusster und
willentlich kontrollierter Wechsel vom alltaglichen wachen Bewusstseins-
zustand in eine leichte Trance.

Dieses Buch leitet Sie Schritt fiir Schritt, Kapitel fiir Kapitel zu dieser
anderen Wirklichkeit hin. Wenn Sie diese kennen gelernt haben, begeg-
nen Sie auf weiteren Reisen lhrem Krafttier und lhrem geistigen Lehrer.
Diese Energieformen begleiten Sie fortan auf all Ihren Reisen. Sie stehen
Thnen bei, geben Thnen Kraft, regen Sie zur Selbstreflexion an und beant-
worten lhre Fragen im Alltag, in der Familie, bei der Arbeit.

Die Kraft des schamanischen Bewusstseins gibt Ihnen die Moglichkeit:

® Einfluss auf Ihr personliches Wachstum zu nehmen

® Sich selbst und Ihrer Intuition zu vertrauen

® Bewusst, konzentriert und mit Selbstverstandlichkeit zu handeln

® [hre eigenen Potenziale zu erkennen und zu nutzen

® Gesund zu werden und zu bleiben

® Kreativ und schopferisch mit anderen Menschen umzugehen

® Rituale zu kreieren und im Alltag umzusetzen

Jeder kann diese Technik, die Menschen auf der ganzen Welt seit Jahr-
hunderten praktizieren, ohne viel Aufwand erlernen. Wie schnell, das
hingt von Thnen selbst ab und davon, wie oft Sie reisen. Und natiirlich
auch, wie gut es Thnen gelingt, sich fiir diese Erfahrungen zu offnen.
Schamanismus ist keine Religion und keine Psychotherapie. Fiir mich ist
Schamanismus ein spiritueller Weg, eine Weltanschauung, so wie bei-
spielsweise auch der Buddhismus ein Weg ist.

Um davon zu profitieren, miissen Sie kein Schamane sein. Sie miissen
auch nicht alles hinnehmen, was ich Ihnen vermitteln mochte — verlassen
Sie sich vor allem darauf, was Sie selbst als gut und hilfreich erfahren.
Denn schamanische Arbeit ist bodenstindig. Ihr Nutzen erschliefit sich
allein aus den Erfahrungen, die Sie personlich machen, indem Sie scha-
manisch praktizieren.

Vera Griebert-Schroder

Bewusstseinsreisen
werden auch in der
westlichen Schulmedi-
zin zunehmend ergan-
zend eingesetzt.
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Was ist Schamanismus?

Schamanismus ist das alteste bekannte Heilsystem der Menschheit. Er ist
als solches in allen Kulturkreisen dieser Welt bekannt und wird bis heute
rund um den Globus praktiziert.

Das schamanische Weltbild basiert auf dem Gedanken, dass Krankheit
und Unheil Ausdruck einer Disharmonie zwischen Mensch und Kosmos
sind. Uberall auf der Welt — in Australien, Asien, Sibirien, Siidamerika,
bei den nordamerikanischen Indianern, den Samen in Nordskandinavien
und auch in Afrika — gibt es starke Ahnlichkeiten in Weltbild, Mytholo-
gien und schamanischen Techniken.

Der Schamanismus war traditionell eine Methode, die dem Menschen auf
solide Art und Weise dabei half, den Alltag zu bewiltigen und die
Gemeinschaft am Leben zu erhalten. Zeigte sie keine Erfolge, gefahrdete
dies die ganze Gemeinschaft und deren Fortbestehen. Was nicht funktio-
nierte, konnte daher nicht lange beibehalten werden. Ein Schamane hat-
te — und hat in traditionellen Kulturen auch heute noch — als Priester,
Medizinmann und Seher u.a. die Aufgabe, Menschen in der Gemein-
schaft zu heilen. Dies tut er bis heute, indem er ihre Selbstheilungskrifte
aktiviert und ihnen zu Selbsterkenntnissen verhilft, zu denen sie allein
nicht kommen wiirden.

Der Core-Schamanismus
von Michael Harner

Die westliche Kultur interessiert sich bereits seit den 1960er Jahren fiir
Schamanismus. Anfangs waren es vor allem Wissenschaftler, die sich die-
sem Phidnomen nadherten und praktische Erfahrungen machten. Der US-
amerikanische Kulturanthropologe Michael Harner gehort zu den
bekanntesten Pionieren auf diesem Gebiet. Uber Jahrzehnte hinweg stu-
dierte er die Arbeit von Schamanen rund um den Globus. Seine eigenen
schamanischen Erfahrungen machte er vor allem bei siidamerikanischen
Eingeborenen im Amazonasgebiet.

sKernschamanismus
bedeutet, dass der
moderne westliche
Mensch dieselben
schamanischen Techni-
ken verwendet wie sei-
ne Vorfahren und dass
er zu denselben sPiri~
tuellen Quellen kommt}
wie die Schamanen der
alten Kulturen.«

Michael Harner
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In allen Kulturen dieser Welt,
so etwa auch in Asien, Amerika
und Nordeuropa, gibt es Scha-
manen, die der Gemeinschaft
ihre Fihigkeiten als Heiler zur

Verfiigung stellen.

Es ist mir ein Anliegen,
dass meine schamani-
sche Arbeit nicht mit
Geisterbeschwéru ngs-
techniken und Beset-
zungsriten, wie sie im
Voodoo Pral(tiziert
werden, gleichzusctzen
ist und dass sie unab-
héngig davon verstan-

den wird.

Michael Harner fand heraus, dass Schamanen weltweit mit im Wesent-
lichen gleichen Techniken arbeiten. Diese Erkenntnisse fasste er Anfang
der 1980er Jahre unter dem Namen »Core-Schamanismus« (Kernschama-
nismus) zusammen.

Als zentrale Technik identifizierte er die Bewusstseinsreise, auf die sich
Schamanen aller Linder begeben, um — meist durch Trommelmusik oder
Tanz in Trance versetzt — in andere Welten zu reisen, wo sie mit Geistern
kommunizieren. Dort haben sie dhnliche Erlebnisse, Visionen und auch
Erfolge. Geht es um Heilung, so aktivieren sie die Fahigkeit zur Selbsthei-
lung ihrer Klienten.

Mit seinem Konzept machte Michael Harner schamanisches Arbeiten als
Technik fiir die westliche Welt, die keine eigene schamanische Tradition
hat, zuganglich. Sein Ziel war es und ist es noch heute, das Wissen der
Schamanen fiir die Nachwelt zu erhalten und es zu neuem Leben zu
erwecken.

Im folgenden Kapitel stelle ich Ihnen das Weltbild des traditionellen Scha-
manismus vor. So bekommen Sie eine Idee davon, auf welchem Grund-
verstindnis meine Arbeit basiert. Menschen, die sich, wie ich selbst, die-
ser modernen Form des Schamanismus anschlieRen, bezeichne ich in
diesem Buch als »schamanisch Praktizierende«, um sie von den traditio-
nellen Schamanen abzugrenzen.
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Das schamanische Weltbild

Animistisches Weltbild — alles ist beseelt

Das schamanische Weltbild geht davon aus, dass alles, was existiert, auch
beseelt ist. Demnach hat jeder Stein, jedes Tier und jede Pflanze eine See-
le. Alles, was ist, tragt die Kraft der Schopfung in sich, weil alles aus der
Erde entstanden ist. Das menschliche Leben ist nur eine der existierenden
Daseinsformen.

Alles im Universum ist von der gleichen schopferischen Kraft beseelt und
durch diese miteinander verbunden. Daher sollte man jedem Lebewesen
mit besonderem Respekt begegnen. In alten traditionellen Kulturen
besteht der Glaube, dass mangelnde Achtsamkeit — auch das Missachten
von Verhaltensregeln oder das Versiumen eines Rituals — zu einem
Ungleichgewicht zwischen Mensch und Kosmos und schlie8lich zu kor-
perlichem Leiden, zu Unfillen, Streitigkeiten, Energieverlust und seeli-
schen Problemen fiihrt.

Nichta“tégliche wirklichkeit

Schamanische Arbeit ist Bewusstseinsarbeit. Grundlegender Gedanke
dabei ist, dass es neben unserer Alltagswelt eine andere Welt, eine »Nicht-
alltagliche Wirklichkeit« gibt, die man in einem verdnderten Bewusst-
seinszustand erleben kann. Eine wesentliche Fahigkeit des Schamanen
und des schamanisch Praktizierenden ist es, mit Hilfe verschiedener
Trancetechniken in diesen verdnderten Bewusstseinszustand zu wech-
seln. So gewinnt er Einsicht in die Natur der Dinge.

Die andere Welt ist nicht rdumlich zu verstehen, sondern vielmehr als
eine andere Wahrnehmungsebene, eine geistige Welt neben unserer phy-
sischen Alltagswelt, die uns in einem normalen, alltiglichen Bewusst-
seinszustand verborgen bleibt. Was der Schamane dort erlebt, ist fiir ihn
Realitit — dhnlich wie wir einen Traum bisweilen als eine Art Realitdt
erfahren. Raum und Zeit 16sen sich auf, und der Schamane blickt in Ver-
gangenheit, Gegenwart und Zukunft gleichermafen.

Der Schamane begibt sich in diese andere Dimension, um dort Kontakt
mit Geistern aufzunehmen, die ihm bei seiner Arbeit behilflich sind. Dies
tat er frither auch beispielsweise in Diirreperioden oder wenn die Ernte

Inzwischen arbeiten
zum Teil auch in der
Schweiz und in England
Geistheiler in Kranken-
hiusern.
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»Ein Medizinmann soll-
te die Verzwehqung und
die Freude, das Magj~
sche und die Realitst,
den Mut und die Angst
seines Volkes erfahren
und fihlen. Er muss so
tief sinken konnen wie
ein Wurm und so hoch
ﬂiegen wie ein Adler.«
Lame Deer, H3u tling
der Lakota-lncianer

ausblieb. Von den Geistern in der anderen Welt holt er sich auch die
Kraft, die er braucht, um Heilung fiir Individuen, die Gemeinschaft und
die Umwelt zu ermdglichen.

Weg in die andere Welt —
schamanischer Bewusstseinszustand

Um Zugang zur anderen Welt zu bekommen, versetzt sich der Schamane
durch den Klang monotoner Rhythmen in Trance. Perkussionsinstrumen-
te wie Trommeln oder Rasseln sind sehr wirkungsvolle und haufig einge-
setzte Hilfsmittel. Aber es gibt auch zahlreiche andere Moglichkeiten, in
den Zustand zwischen Wachsein und Schlaf zu geraten.

Manch ein Schamane gelangt durch rituellen Gesang, durch Tanzen oder
Fasten dorthin, durch Schlafentzug oder indem er Drogen einnimmt.
Afrikanische Medizinmanner beispielsweise stampfen so lange und fest
mit den FiifRen auf die Erde, bis sie einen erweiterten Bewusstseins-
zustand erreichen.

Mittler zwischen den Welten

Die Trance 6ffnet das Bewusstsein des Schamanen und damit die Tiir zur
anderen Welt. Dort erkennt er das innere Wesen der Dinge, das, was sich
hinter dem duferen Anschein verbirgt.

Alles ist miteinander verbunden. Daher beeinflusst das, was in dieser geis-
tigen Welt geschieht, auch die Ereignisse in unserem Alltag. Schamanen
reisen als Mittler zwischen den Welten in die Nichtalltagliche Wirklich-
keit, um Informationen zu sammeln und die Geister um Hilfe zu bitten.
Genau genommen sind Schamanen nur indirekt Heiler. Vielmehr sind sie
diejenigen, die durch einen stindigen Austausch mit der geistigen Welt,
der Natur und mit den Elementen Heilung moglich machen. Sie sind die
Hiiter des iiberlieferten Wissens und nutzen die Kréfte der geistigen Hel-
fer, durch die sie heilen.

Rituale helfen ihnen, den Boden dafiir zu bereiten. Auf diese Weise brin-
gen sie auch die Beziehungen von Menschen untereinander und die
Beziehungen zwischen Mensch und Natur in Ordnung. Um die Sache
nicht unnotig kompliziert zu machen, werde ich in diesem Buch weiter-
hin vom Schamanen als Heiler sprechen.
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Lernen, seiner Intuition zu vertrauen
Den eigenen Lebensweg finden und gehen

Seiner Intuition zu vertrauen will gelernt sein. Der Schamanismus bietet Mdglichkeiten, um sich
ihr wieder anzunéhern. Durch zum Teil bekannte Techniken wie das bewusste Atmen oder
gefiihrte Phantasiereisen werden Pfade aufgezeigt, seine innere Landschaft kennenzulernen.
Dieses Buch ist fur Menschen gedacht, die sich auf achtsame Weise dem schamanischen
Reisen ndhern mochten.

Auf Erfahrungen schamanischer Traditionen unterschiedlicher Kulturen wird hier nicht Bezug
genommen, da diese mit unserer Kultur oft schwer zu vereinbaren sind. Fokusiert wird also die
individuelle Bewusstseinreise, die persdnliche Themen aufgreift. Auch wird die Bedeutung von
Krafttieren und spirituellen Helfern erklart, die einem auf dieser Reise begegnen.

Wie die Vorbereitung zu solch einer Reise aussieht, fir wen sie geeignet ist und wie sie
technisch durchgefuhrt wird, erfahren Sie in diesem Buch. Durch die beigefiigte CD mit vier
Phantasiereisen kann der lesende Horer eigene Bilder erzeugen, um an die Quellen des
Unbewussten zu gelangen.
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