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Die Buchreihe Sonnwandeln
Buchreihe für spirituelle Entwicklung und Selbstveränderung

Sonnwandeln – dieser von der Autorin Karin Jundt kreierte Begriff mit der dop-
pelten Bedeutung von „auf dem sonnigen Lebensweg wandeln“ und „sich zu
einem sonnigen Gemüt wandeln“ – war der Titel ihrer dreißigteiligen E-Schriften-
reihe, einem Werk für spirituelle Entwicklung und Selbstveränderung.
Grundlegend überarbeitet und ergänzt, ist Sonnwandeln als Buchreihe in fünf
Bänden erhältlich.  
Wie alle Bücher von Karin Jundt, ist auch die Sonnwandeln-Reihe konsequent
praxisbezogen: Sie bietet in jedem Kapitel Anleitungen zur Selbstveränderung in
Form von im Alltag praktikablen Übungsaufgaben, unterstützt durch Empfehlun-
gen für Meditationen, Affirmationen und weitere hilfreiche Instrumente.

Charakteristik der Buchreihe
• spricht alle Elemente in uns an: intellektuelle, emotionale, spirituelle;
• konkretes Lernziel mit Aufgaben und Hilfestellungen in jedem Kapitel, für spiri-
tuelles Wachsen und Persönlichkeitsentwicklung;
• Weisheit von verschiedenen spirituellen Richtungen, Religionen, Philosophien,
Psychologie in einer Synthese, aus welcher jeder aufnehmen kann, was in ihm
Resonanz findet.

Band 1: Der Sinn des Lebens und die Lebensschule
Im ersten Band der Buchreihe Sonnwandeln erläutert Karin Jundt, in welcher
Weise wir in der „Lebensschule“ lernen, um den Sinn des Lebens, unsere innere
Entwicklung, zu erfüllen: gelenkt durch die sogenannten Zufälle und das Schick-
sal, geführt von unserer unfehlbaren Inneren Stimme. Und wie viel leichter unser
Dasein sich gestaltet, wenn wir unseren vermeintlich freien Willen dem göttlichen
Willen unterordnen.
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Aus Kapitel 2: Lebensphasen und Lebenskrisen
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[…]
Ohne Veränderung gibt es keine Entwicklung. Deshalb ist sie unumgänglich, sie ist
eine Grundlage des Lebenswegs und der Lebensschule. Dabei haben wir zwei
Möglichkeiten:
• Wir können uns laufend weiterentwickeln, bewusst, willentlich, sodass wir
innerlich nach und nach wachsen. Dann gelangen wir gut vorbereitet an den je -
weiligen Übergangspunkt und schaffen die Prüfung – vielleicht nicht ganz
schmerzlos oder ohne zusätzliche Anstrengung, aber wir bestehen sie. Es ist tat-
sächlich wie in der Schule: Wenn wir dem Unterricht aufmerksam folgen, unsere
Haus aufgaben ma chen und ständig ein bisschen lernen, müssen wir für die Prü-
fung vielleicht noch etwas büffeln, aber wir gehen zuversichtlich auf sie zu, ohne
große Angst, und sind erfolgreich.
• Anders wenn wir nie etwas tun, uns treiben lassen, die Lektionen gar schwän-
zen, uns also generell dem Lernen verweigern. Die bevorstehenden Prüfungen
werden zu einem Schreck gespenst und wir fallen möglicherweise durch. Dann
müssen wir sie wiederholen, was uns zusätzliche Energie kostet und noch mehr
Angst verursacht. Analog im Leben: Wenn wir dem Fluss des Lebens mit seinen
Lernaufgaben nicht freiwillig folgen, werden wir vom Göttlichen hineingetrieben,
denn an den für uns bestimmten Lektionen kommen wir nicht vorbei. Diese äuße-
ren Maßnahmen, uns auf den richtigen Weg zu leiten, empfinden wir dann oft als
hart, halten sie für ungerecht, bezeichnen sie gar als Schicksalsschläge. Doch in
dieser Weise treffen sie uns nur, wenn wir nicht bereit sind, sie anzunehmen und
einen Schritt voranzukommen.
[…]
Verstehen wir den Begriff Krise nicht nur negativ, sondern einfach als Wende-
punkt, dann gehört auch Beglü cken des dazu, wie eine beträchtliche Erbschaft
oder ein ho her Lottogewinn, das Eingehen einer Partnerbeziehung oder Ehe, die
Geburt des ersten Kindes, ein angestrebter oder unverhoffter Karrieresprung.
All diese Wendezeiten, die freudigen und die leidvollen, stellen, von einer höheren
Warte aus betrachtet, nichts weiter dar als intensive Lektionen oder Prüfungen in
unserer Lebensschule. Es ist wichtig, diese Umbrüche nicht als leidvollen, un -
erwünschten Schicksalsschlag, son dern als Chan ce zu betrachten. Was für jeden
Augenblick unseres Lebens gilt, trifft auf solche Abschnitte nämlich ganz beson-
ders zu, und wir sollten sie ausschließlich als eine ge schenkte Möglichkeit sehen,
in der inneren Entwicklung einen Schritt voranzukommen. Je größer die Heraus-
forderung, desto größer ist auch der Fortschritt, den wir erlangen können. Des-
halb sollten wir uns dem neuen Abenteuer mit freudiger Er wartung und Zuver-
sicht zuwenden. Denken wir dabei auch immer an das schöne Wort aus dem
Koran, das so viel Hoffnung schenkt: „Gott fordert von niemandem mehr, als er zu
tragen vermag.“ 
[…]
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Aus Kapitel 4: Freier Wille oder Vorbestimmung?

[…]
Manche meinen, sie könnten dem Tod nicht entrinnen, wenn ihre Stunde geschla-
gen hat, ebenso wenig anderen schicksalhaften Ereignissen, dass also gewisse
Fixpunkte im Leben eines Menschen vorgegeben seien. Gäbe es jedoch ein vorher-
bestimmtes, unabänderliches Schicksal, wenn auch auf einzelne Ereignisse
beschränkt, so wäre es zwecklos, dass wir durch unser (gutes) Verhalten versu-
chen, un seren Lebensweg zu beeinflussen.
Ein solcher Glaube steht zudem im Widerspruch zum Vertrauen in die göttliche
Barmherzigkeit. Jede unserer Handlungen hat zwar eine Wirkung, das ist ein
unumstößliches naturwissenschaftliches Gesetz. Doch wie sich diese Wirkung im
Einzelfall äußert, wissen wir nicht. Schleudern wir einen Stein gegen ein Fenster
und trifft er das Ziel, so geht es in die Brüche. Das entspricht dem Gesetz von
Ursache und Wirkung. Der Stein kann aber ebenso gut von einem heftigen Wind-
stoß abgelenkt werden und nicht in der Schei be, sondern etwas daneben auf der
Mauer aufschlagen, wo er nur einen geringen Schaden verursacht. Ein und diesel -
be Tat kann also verschiedene Wirkungen auslösen.
Wenn der Sinn des Lebens unsere innere Entwicklung ist, die Gottesverwirkli-
chung, die Erleuchtung, das Nirwana, das Paradies oder wie man es auch bezeich-
net, so wird uns alles gegeben, was uns diesem Ziel näherführt. Da jeder Mensch
sich an einem anderen Punkt des Weges zum Göttlichen befindet – gewissermaßen
in einer anderen Klasse der Lebensschu le – wäre es sinnlos, wenn uns allen bei
gleicher Ursache das Gleiche zufiele.
[…]
Freier Wille und Vorbestimmung sind also zwei Seiten der gleichen Medaille.
Unser Schicksal unterliegt zwar den Ge setzmäßigkeiten von Ursache und Wir-
kung, somit einer ge wissen Vorbestimmung; dank un se res freien Willens können
wir es jedoch jeden Tag verändern und in eine neue Richtung lenken. Es ist nur
unser begrenzter Verstand, der vermeintliche Gegensätze sieht und versucht, das
eine oder das andere auszuschließen. Im Absoluten ist jedoch beides gleichzeitig
vorhanden, im Göttlichen gibt es keinen Widerspruch.
[…]
Der Brahmane und die Ziege
Eine indische Geschichte
Ein Brahmane wollte bei religiösen Feierlichkeiten eine Zie ge auf dem Altar
opfern. Als er das Messer wetzte, be gann die gefesselte Ziege plötzlich zu lachen.
Erstaunt hielt der Priester inne und betrachtete das Tier. Da fing es an zu weinen.
Er fragte die Ziege, was ihr sonderbares Verhalten zu bedeuten hätte. Sie erklärte
ihm: „Während ich dem Tode geweiht da lag, erinnerte ich mich, dass ich in einem
früheren Leben auch einmal ein Brahmane war und wie du eine Ziege opferte.
Wegen dieser Bluttat sollte ich fünfhundertmal als Ziege wiedergeboren werden
und jedes Mal da durch sterben, dass mir der Kopf abgeschlagen wird. Und dieses
ist das fünfhundertste Mal! Deshalb habe ich ge lacht: Weil ich nach diesem Tod in
eine bessere Existenz wiedergeboren werde. Aber dann erkannte ich, dass du, der
mich tötest, nun ein ähnliches Schicksal erleiden wirst, und du erbarmtest mich
und ich musste um dich weinen.“
Der Brahmane war gerührt und zugleich um sich selbst be sorgt. Deshalb verzich-
tete er auf das blutige Opfer und ordnete an, dass man das Tier hege und
beschütze.
Aber alle Fürsorge nützte nichts: Es kam ein Gewitter und ein Blitz schlug in der
Nähe so ein, dass ein Fels brocken durch die Luft geschleudert wurde und der
Ziege den Kopf abschlug.
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Aus Kapitel 6: Unsere Innere Stimme

[…]
Wir alle besitzen die Innere Stimme – ebenso wie wir alle eine Seele besitzen – und
dieser sechste Sinn ist beim einen Menschen nicht besser ausgebildet als bei
einem an deren, wie es auf die Körpersinne (Hören, Sehen usw.) zu trifft. Wenn wir
meinen, die Innere Stimme spreche nicht zu uns, so liegt es daran, dass sie sich oft
nur sehr leise, nicht klar und deutlich äußert, auch nicht mittels Worten und der
uns vertrauten Sprache, sondern vielmehr mit Empfindungen, unbestimmten
Wahrnehmungen, inneren Zeichen. Zudem wiederholt sie sich nicht un mit telbar,
wenn wir ihr nicht so gleich gehorchen.
Deshalb ist sie einerseits nicht leicht zu vernehmen und andrerseits, selbst wenn
wir „etwas“ hören oder spüren, nicht so eindeutig von anderen Stimmen in uns
(des Verstandes, der Emotionen) zu unterscheiden. Ihre „Sprache“ zu verstehen,
kann man indes üben, kennt man einmal ihre Eigenheiten. Die Fortschritte sind
dabei beachtlich, denn der Lernprozess verläuft nicht linear, sondern exponen-
tiell. Das heißt: Die ersten Schritte sind unsicher, zaghaft, be scheiden und beste-
hen in einem bewussten Bemühen, aufmerksam und wach zu sein. Je häufiger wir
unsere Innere Stim me aber erkennen und ihr gehorchen, desto deutlicher spricht
sie. Bis wir uns überhaupt nicht mehr anstrengen müssen und sie zu einem ver-
trauten ständigen Begleiter wird. Umgekehrt wird sie leiser und leiser, wenn wir
sie missachten.
Die Innere Stimme meldet sich unaufgefordert, und zwar immer dann, wenn wir
im Begriff sind, das Falsche zu denken, zu sagen oder zu tun. Sie meldet sich
nicht, um uns zu bestätigen: „Das machst du richtig, weiter so!“ Deshalb gilt:
Solange wir nichts hören, gehen wir davon aus, dass unsere Seele billigt, was wir
gerade denken, sagen oder tun.
[…]
Die Stimme der Seele macht sich in vielfältiger Weise bemerkbar – nur nicht in
deutlichen Worten. Sie sagt nicht: „Tu dies“ oder „Lass das bleiben“ oder „Ent-
scheide dich so“. Die nachstehenden Beispiele sollen ein Gespür dafür vermitteln,
wie sie sich unaufgefordert meldet. Das be wuss te In-uns-Hineinhorchen erkläre
ich bei der Aufgabe zur Selbstveränderung.
• Tun oder sagen wir etwas ganz selbstverständlich, ohne vorher darüber nach -
gedacht zu haben, kommt es wie von selbst oder von innen, von einem Gefühl der
Si cherheit und Zuversicht begleitet, ist es ein Zeichen, dass die Seele die Handlung
befürwortet.
• Sind wir dagegen im Begriff etwas zu tun oder eine Entscheidung zu fällen, die
unsere Seele nicht gutheißt, meldet sie sich mit einem leichten Unbehagen, einer
Art Un wohl sein. Das haben wir alle schon erlebt, doch meistens beachten wir es
nicht, zumal es nur kurz auftritt, eine, zwei Se kunden, und gleich wieder ver-
schwindet. Man könnte es auch eine Art Disharmonie nennen, die wir empfinden.
• Ein ungutes Gefühl ist bereits eine deutlichere Form; hierbei sollten wir jedoch
prüfen, ob es nicht etwa von Angst begleitet wird, weil es sich dann um die Stimme
des Ego handelt. Doch im Zweifelsfall scheint es ratsam, dieses Gefühl ernst zu
nehmen – es hat schon viele Menschen vor Unheil bewahrt.
• Auch die Unlust oder Unentschlossenheit, etwas zu tun, kann ein Hinweis der
Seele sein, es lieber bleiben zu lassen; das müssen wir allerdings sorgfältig erwä-
gen, indem wir ehrlich zu uns selbst sind und wirklich ausschließen können, dass
das Ego mit seiner Trägheit, Faulheit, Nachlässigkeit oder Angst dahinter steckt.
• Manchmal kommuniziert die Innere Stimme mit uns, indem wir etwas einfach
wissen. Es ist ein Wissen in uns, eine Klarheit – die der Verstand daraufhin gerne
zu hinterfragen beginnt und dann oft mit Argumenten zu wider legen versucht.
[…]
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