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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 2: Alltägliches Handeln im spirituellen Geist
Die geerdete Spiritualität, die der ganzen Sonnwandeln-Reihe von Karin Jundt
zugrunde liegt, prägt besonders diesen zweiten Band: Wie sollen Menschen auf
dem spirituellen Weg konkret mit Alltagsthemen und -herausforderungen umge-
hen? Etwa mit Ängsten und den lästigen Gewohnheiten, mit den schwer über-
windbaren Prägungen der Kindheit, mit den „Lastern“ wie Zorn oder Unmäßig-
keit, den Lügen, die uns so leicht über die Lippen kommen… Und schließlich geht
es auch um die Achtsamkeit im täglichen Leben und die unerlässliche Selbstdiszi-
plin.
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Anhang
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Leseproben aus verschiedenen Kapiteln finden Sie auf den Folgeseiten.
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Leseprobe

Aus Kapitel 1: Viele Ängste, eine Angst. Ausweg Urvertrauen.
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[…]
Endgültig besiegen wir die Urangst nur durch das Urvertrauen. Spirituell betrach-
tet, kommt jeder Mensch mit ei nem angeborenen Urvertrauen auf die Welt; es ist
in jeder Seele vorhanden als das Vertrauen ins Göttliche, das unser Leben trägt
und lenkt und für uns sorgt. Wachsen wir als Kind einer liebenden, behütenden
Familie auf, so bleibt uns dieses Urvertrauen noch eine ganze Weile erhalten. Wir
haben ja erlebt, dass wir aufgehoben sind und alles Notwendige bekommen, was
uns ein grundlegendes Vertrauen ins Leben vermittelt.
Später allerdings, vor allem wenn das Ego erstarkt und wir die Erfahrung
machen, dass sich nicht alle unsere Wünsche erfüllen, wir vielleicht auch von
sogenannten Schicksalsschlägen heimgesucht werden, kann diese Zuversicht
nachlassen und die Urangst deren Platz einnehmen. Doch selbst wenn wir meinen,
das Urvertrauen sei uns verloren gegangen, so ist es in der Seele noch lebendig;
wir nehmen es nicht wahr, weil wir im Ego und nicht in der Seele leben. Automa-
tisch kehrt es in der Regel nicht zurück, aber wir können es ins Bewusstsein
zurückholen durch einen Er kenntnisprozess, bei dem wir an uns arbeiten und uns
be mühen. Es ist ein lohnendes Ziel, denn es ist die einzige wirksame und anhal-
tende Möglichkeit, um uns von unserer Urangst und damit von allen alltäglichen
Ängsten zu be freien und in diesem Leben sorglos glücklich zu sein. Und für Men-
schen auf dem spirituellen Weg unerlässlich: Wie könnten wir uns dem Göttlichen
bedingungslos ergeben und noch unter Ängsten leiden? Ein echtes spirituelles Vo -
rankommen ist in der Tat nicht möglich, solange wir uns der Angst unterwerfen.
[…]

Ein großes Hindernis auf dem Weg zum Urvertrauen und zum Ablegen der
Urangst sind unsere Wünsche. Wir wollen etwas, das wir als wichtig für unser
Glück erachten, beispielsweise einen sicheren Arbeitsplatz, Gesundheit, einen lie-
bevollen Partner, Familie, abgesehen von den vielen kleinen materiellen Begier-
den, ein schönes Haus, ein Auto und unzählige mehr. Die Kon sequenz dieser Wün-
sche ist die Angst: Solange wir das Ersehnte noch nicht haben, plagt uns die Angst,
es nicht zu bekommen; sobald wir es besitzen, leiden wir unter der Angst, es wie-
der zu verlieren. Der einzige Ausweg ist, die Wünsche loszulassen, unser Leben an
das Göttliche zu übergeben, im Ver trauen, dass alles, was wir wirklich brauchen,
uns zufällt, und alles, was uns zufällt, gut und richtig für uns ist – darin besteht
das Urvertrauen, das die Urangst überwindet.
[…]
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Aus Kapitel 2: Die Macht der Gewohnheit

[…]
Die Angst vor Veränderung ist eine weit verbreitete Ei genschaft. Was wir kennen,
ist uns vertraut und wir können damit umgehen, selbst wenn es uns nicht guttut.
Das Neue, Unbekannte ist hingegen immer mit Risiko behaftet: Wer weiß, ob es
wirklich besser ist und wir dann damit zurechtkommen? Ferner zweifeln wir
manchmal an unseren Fä higkeiten, unserer Willenskraft und Beharrlichkeit.
Unser Wunsch, etwas zu ändern, ist deshalb mitunter zwiespältig: Einerseits
möchten wir, andererseits fürchten wir uns davor und/oder trauen es uns nicht
richtig zu. So mit ist un ser Entschluss nicht vollkommen ehrlich, unsere Willens-
kraft besitzt nicht die absolute Bestimmtheit, wir stehen, oft lediglich unbewusst,
bloß halbherzig dahinter. Manchmal verrät es bereits unsere Ausdrucksweise. In
„Ich möchte mich ändern“ schwingt ein Aber mit: „… aber ich habe Angst davor“
oder „… aber ich weiß nicht, ob ich es schaffe“. Wie an ders hört sich doch an: „Ich
will und ich werde mich ändern!“
Dabei sollten wir uns vor allem auf unser Urvertrauen stützen und uns dem göttli-
chen Plan überlassen, der uns zu dem führt, was gut für uns ist. Es ist nämlich
eine tiefe Er kenntnis mystischer Wege, außer bei gewissen buddhistischen, dass
sich der Mensch nicht (nur) durch eigenes Be mühen erlösen kann; er muss auf die
göttliche Gnade vertrauen. Über die Wirkungsweise der Gnade existieren im
Wesentlichen zwei entgegengesetzte Ansichten:
1. Sie ist mit der eigenen Willenskraft und dem eigenen Be mühen verknüpft: Mache
ich einen Schritt auf das Göttliche zu, dann kommt mir das Göttliche zehn Schritte
entgegen. Allerdings genügt zuweilen der starke Wunsch oder eine un bestimmte
Sehnsucht nach Veränderung.
2. Sie hängt nicht von der eigenen Leistung ab, sondern fließt nach göttlichem
Ermessen, für den Menschen möglicherweise nicht nachvollziehbar; manchmal
braucht es überhaupt nichts unsererseits, während ein anderes Mal die größte
Anstrengung nichts zu bewirken scheint. Diese Ansicht findet sich bei fatalisti-
schen Weltanschauungen und in der Prädestinationslehre.
[…]
Fragen & Antworten:
Ist ein abgelegtes Verhaltensmuster für immer weg?
Kein vermeintlich überwundenes Muster ist garantiert auf ewig verschwunden.
Nachdem wir es abgelegt haben, lauert es noch in unserer Nähe und kann sich
wieder manifestieren. Dennoch war unser Bemühen nicht vergebens, denn unser
Bewusstsein hat sich verändert. Früher hatten wir überhaupt keine Macht über
das Muster, es beherrschte unser Handeln, selbst dann noch, als wir es schon
erkannt und den Entschluss gefasst hatten, es loszuwerden. Wir können sagen,
das Muster war aktiv.
Durch unser Bemühen haben wir es gewissermaßen stillgelegt, es ist nur noch
passiv vorhanden. Bildlich gesprochen haben wir es in eine Art Gefängnis ver-
bannt, etwa in unsere Aura, die uns umgebende feinstoffliche Atmosphäre oder
eine tiefere Schicht des Unbewussten. Tot ist es al ler dings nicht, aus seinem Ker-
ker kann es jederzeit aus bre chen und uns erneut befallen, sobald wir in der Wach-
samkeit nachlassen oder ge schwächt sind.
Dieses Phänomen beobachten wir bei Rauchern oder Al koholikern, wobei hier
neben der psychischen auch eine physische Abhängigkeit besteht, ja sogar eine
durch die Sucht bedingte Veränderung der Gehirnstruktur: Ein ehemaliger Rau-
cher und ein Ex-Alkoholiker sollten für den Rest ihres Lebens keine Zigarette
beziehungsweise keinen einzigen Tropfen Alkohol konsumieren, sonst droht die
Sucht wieder aktiv zu werden.
Wir können auch den Vergleich mit dem Herpes-Virus heranziehen: Es überlebt
Jahre und Jahrzehnte lang im Körper, ohne sich symptomatisch zu zeigen; ist das
Immunsystem jedoch einmal geschwächt, etwa bei Stress oder einer Erkältung,
wird das Virus aktiv und bildet Fieberbläschen.nada
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Aus Kapitel 4: Du sollst nicht lügen!

[…]
Auch wenn wir immer wieder einmal für uns in Anspruch nehmen zu lügen, um
einen Mitmenschen nicht zu verletzen, damit er sich nicht sorgt und mehr –
scheinbar edle Motive –, entspricht dies nur selten der Wahrheit. Dahinter steckt
meistens entweder unsere ei gene Unfähigkeit, je manden leiden zu sehen, oder
unsere Angst, nicht mehr ge liebt zu werden. 
In der Tat ist alles außer der blanken Wahrheit eine Lüge. Notlügen, harmlose
Schwindeleien, gerechtfertigte Lügen, gibt es, spirituell gesehen, nicht. Eine Lüge
ist immer eine Lüge. Und sie kommt uns so leicht über die Lippen! Dutzen de Male
jeden Tag, sei es wenn wir bewusst Fakten leicht verdrehen oder unpräzise for-
mulieren, etwas Entscheidendes weglassen, sei es wenn wir Ja sagen und Nein
meinen oder umgekehrt.
Jesus hat gelehrt, wir sollen keine Eide schwören – wieso eigentlich, was ist
schlecht an einem Eid? Ganz einfach: Die Tatsache, dass wir bei bestimmten Gele-
genheiten schwören, die Wahrheit zu sa gen, impliziert doch – und legitimiert
gewissermaßen –, dass wir für gewöhnlich nicht die Wahrheit sagen. „Das Ja ein
Ja, das Nein ein Nein”, forderte Jesus und meinte damit: „Sagt doch einfach, was
Sache ist, sprecht immer die Wahrheit.”
Aufrichtigkeit ist eine wichtige Tugend, um die Angst zu überwinden und unsere
Selbstachtung zu wahren. Die Aufrichtigkeit dient aber besonders auch den Mit-
menschen: Wie sollen sie sich entwickeln, wenn ihnen niemand sagt, woran es
ihnen noch mangelt, und keiner ihnen die Chance gibt, mit einer bitteren Wahr-
heit, mit Verletzungen umzugehen und daran zu wachsen? Auf-richtig sein bedeu-
tet wörtlich: Wir richten die Mitmenschen durch unsere Aussage auf, während
eine Lüge sie weiterhin „unten”, im Reich der Unwissenheit, hält.
Das Paradoxe ist, dass wir von anderen Aufrichtigkeit erwarten – selbst aber zu
feige dazu sind. Wir billigen unserem Mitmenschen nicht zu, was wir für uns
beanspruchen, und offenbar schätzen wir ihn so gering, dass wir ihm nicht zumu-
ten, mit einer Kränkung fertig zu werden.
[…]
Aufgabe zur Selbstveränderung: Aufrichtigkeit gegenüber Mitmenschen.
Die Aufrichtigkeit soll zu einer eingeübten Gewohnheit werden, sodass jedes Mal,
wenn ich eine Unwahrheit äuße re, meine innere Warnlampe aufleuchtet – so oft
und so lan ge, bis mir nur noch die Wahrheit über die Lippen kommt.
• Ich bin wachsam, damit alles, was ich sage, der Wahrheit entspricht. Dabei
achte ich besonders auf Unter- und Übertreibungen; auf Formulierungen, die fal-
sche Schlüsse zu lassen; auf Aussagen, die gewollt unpräzis sind oder We sentliches
verschweigen; auf Lügen, die mir unüberlegt, voreilig entschlüpfen; auf Notlügen
und harmlose Schwindeleien.
• Auf Fragen antworte ich ausschließlich mit der reinen Wahrheit. Will ich eine
Frage nicht beantworten, so kommuniziere ich das klipp und klar; es ist immer
besser zu schweigen als zu lügen.
• Habe ich eine Unwahrheit geäußert und merke es, be richtige ich den Sach -
verhalt sofort. Ich scheue mich nicht zuzugeben: „Was ich soeben gesagt habe,
stimmt nicht. Es ist in Wirklichkeit …“
• Ich beherzige diese Weisheit: Ich brauche nicht alles zu sagen, was wahr ist;
aber alles, was ich sage, muss wahr sein.
[…]
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