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»Mögen alle Menschen die Gaben des 

Segnens für sich entdecken.

Mögen alle Menschen dabei reich 

beschenkt werden.

Mögen alle Menschen Erkenntnis 

darüber gewinnen, wie sehr wir alle 

miteinander verbunden sind.

Möge allen Menschen offenbart werden, 

dass der andere in meiner Umwelt immer 

auch ein Spiegel für mich ist.

Mögen alle Menschen Gewissheit finden 

und aufrichtig glauben, dass die Liebe 

unser Weg und unser Ziel ist.«

Nam asté, Al o ha, Scha lom, Sa lam und 

Grüß Gott

Ihr Man fred Mohr
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Wie ich das Seg nen ent deck te

Die Lie be ist
wie ein See:

klar und tief, rein und weit,
er streckt sie sich in vie le Buch ten

und ver wun sche ne Win kel,
die nur da rauf war ten,

von dir für alle Men schen ent deckt zu wer den.

In die sem Ka pi tel er fährst du, was das Seg nen im Sin-
ne die ses Bu ches ei gent lich ist. Mit ein we nig Pra xis 
könn te es für dich so na tür lich und ein fach wer den wie 
das At men. Da rum ent hält je des Ka pi tel Übun gen, mit 
de nen du die Wunsch kraft des Seg nens für dich ent-
decken kannst. Seg nen ist im mer mit der Lie be im 
 Her zen ver bun den. Je mehr wir seg nen, des to mehr 
wird uns die Lie be, die auf uns im Her zen war tet, be-
wusst.  Mö gen alle Men schen ins Herz und in die Lie-
be fin den!

Seit mehr als fünf zehn Jah ren ver brin ge ich min-

des tens eine Wo che des Jah res mit ei nem Re treat 

in den Schwei zer Ber gen. Ich brau che die sen Rück-

zug, um mich dort oben in der kla ren Berg luft voll 

und ganz auf mich selbst be sin nen zu kön nen. Be-

glei tet wer de ich da bei von ei ni gen Dut zend Kü hen, 
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die auf die ser Hoc halm im Som mer wei den, Mur-

mel tie ren, die man manch mal pfei fen hört, und hin 

und wie der von ei nem Greif vo gel am Him mel, der 

zu mir he runt er blickt.

Ach ja, und na tür lich sind da noch die zehn bis 

zwan zig an de ren Men schen, die eben so wie ich die-

se Ein sam keit zur in ne ren Ein kehr nut zen. Wir ver-

brin gen die Zeit da mit, ge mein sam zu sin gen, zu 

me di tie ren und zu be ten. Wir ko chen und es sen mit-

ei nan der und an den Nach mit ta gen ge hen wir bei 

schö nem Wet ter al lein oder in Grup pen in die Na-

tur, um die wun der schö ne Berg welt der Al pen zu er-

kun den. Oft be kom men wir da bei eine Auf ga be mit 

auf den Weg.

Bei mei nem ers ten Re treat wur de mir eine sol che ge-

ge ben, die mein gan zes Le ben ver än dern soll te. Ich 

soll te beim Ge hen das fol gen de Man tra re zi tie ren: 

»Ich seg ne mei ne Lie be weit und breit. Ich seg ne 

mei ne Lie be weit und breit.« Und so wei ter.

Bei je dem Schritt sprach ich also die sen Se gens-

spruch zu mir selbst.

Es wäre si cher ver mes sen, wür de ich be haup ten, bei 

die ser Pro ze dur ein groß ar ti ges Er leb nis ge habt zu 

ha ben. Der Sinn und Zweck ent zog sich mir da mals 

noch zur Gän ze. Doch sprach ich die se in ne ren Wor-

te, weil es eben mei ne Auf ga be an die sem Tag ge-

wor den war, eben so wie ich bei an de rer Ge le gen heit 

schon Man tren des Bud dhis mus oder der vedi schen 

Tra di ti on re zi tiert hat te. Im Chris ten tum ken nen wir 
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sol che An ru fun gen ja auch in Form der Ro sen krän-

ze, die wir zu be stimm ten An läs sen be ten.

Ich ging durch die Na tur und setz te Schritt auf 

Schritt, lang sam und be däch tig, und bei je dem Mal 

sag te ich in ner lich: »Ich seg ne mei ne Lie be. Ich seg-

ne sie weit und breit, über die gan ze Erde. Ich seg ne 

mei ne Lie be zu al len Men schen, al len Tie ren, Pflan-

zen und der gan zen Welt.« So oder so ähn lich be-

gann ich, mei nen Se gen erst mals über die Erde flie-

ßen zu las sen. Und ob wohl es mir nicht be wusst war, 

ge schah et was mit mir. Denn spä ter nahm ich die sen 

Se gen auf und prak ti zier te ihn vie le Jah re bei mei-

nen Spa zier gän gen zu Hau se. Ir gend wie tat mir das 

gut und gab mir ein Ge fühl der Ver bun den heit mit 

der Na tur.

Spä ter be gann ich mit den ver schie dens ten Seg nun-

gen zu ex pe ri men tie ren und spür te im mer deut li cher, 

wel che Kraft sich in ih nen ver birgt. Das Seg nen hat 

da bei sehr vie le un ter schied li che Fa cet ten für mich 

be kom men, von de nen in die sem Buch noch aus-

führ lich die Rede sein wird.

Doch be gin nen wir am bes ten mit der Übung, die ich 

da mals in den Schwei zer Ber gen er hal ten habe. Heu-

te prak ti zie re ich sie et was an ders, weil mir be wusst 

wur de, was da bei in mei nem Her zen ge schieht.
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ÜBUNG: Aus dem Her zen seg nen

Setz dich dazu zu nächst ein mal un ge stört hin und 
wäh le eine Ta ges zeit, an der du un ge stört bist. Am 
bes ten eig net sich der frü he Mor gen oder der spä te-
re Abend. Aus dem Her zen ge lingt es am bes ten, Se-
gen zu spen den. Da rum bau en wir zu erst ei nen gu-
ten Kon takt zu ihm auf. Sage dir in ner lich: »Ich atme 
ein – ich atme aus. Ich atme in mein Herz ein – und 
ich atme aus mei nem Her zen aus.« Wie der ho le die-
se An wei sung ei ni ge Mi nu ten, bis du si cher bist, dass 
du eine Ver bin dung zu dei nem Her zen und zu dei nem 
Zent rum auf ge baut hast.
Wäh le dann ein Le be we sen aus, dem du dei nen Se gen 
schen ken möch test. Das kann ein Mit be woh ner dei-
nes Hau ses sein, der viel leicht noch schläft, oder dein 
Haus tier oder das der Nach barn. Oder eine Freun din 
oder ein Freund, die viel leicht ei ni ge Ki lo me ter ent-
fernt woh nen – das spielt beim Seg nen zum Glück kei-
ne Rol le.
Atme wei ter in dein Herz und lass aus dei nem Her-
zen mit hil fe dei nes Atems Lie be zu die sem Le be we sen 
flie ßen. Sag zum Bei spiel: »Ich seg ne die sen Men schen 
mit mei ner Lie be. Ich las se mit mei nem Atem Lie be zu 
ihm flie ßen.« Und dann at mest du ein fach Lie be dort-
hin. Tue dies etwa zehn Mi nu ten, so lan ge es sich gut 
an fühlt. Be en de dann die Übung und wie der ho le sie 
ei ni ge Tage lang. Be ach te, ob sich das Ver hal ten dei-
nes Haus tie res oder des Men schen, den du seg nest, 
dir ge gen über ver än dert. Be ach te auch, ob du selbst 
dich ver än derst.
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Mit hil fe die ser Übung habe ich ein mal ei nen Wa-

chol der busch in un se rem Vor gar ten ge ret tet. Er hat-

te im Win ter zu viel Frost ab be kom men und droh-

te im Früh ling ein zu ge hen. Also seg ne te ich die sen 

Busch und ließ in der be schrie be nen Wei se Lie be aus 

mei nem Her zen hin zu die ser Pflan ze flie ßen. Tat-

säch lich er hol te er sich und ge deiht auch heu te noch 

präch tig. Da raus kön nen wir ein wei te res Ex pe ri-

ment ab lei ten.

ÜBUNG: Spröss lin ge seg nen

Nimm dir ein paar Blu men töp fe und säe Sa men hi-
nein. Boh nen sa men eig nen sich am bes ten, da sie am 
schnells ten wach sen. Mar kie re ei nen, dem du dei nen 
Se gen schen ken möch test. Stell die Töp fe auf die Fens-
ter bank des Zim mers, in dem du sie re gel mä ßig siehst, 
und len ke dei nen Se gen zu dem ei nen be son de ren 
 Sa men hin.
Ver glei che nach ei ner Wo che, in der du die se Übung 
täg lich aus ge führt hast, wel che Spröss lin ge am 
schnells ten ge wach sen sind. Es wäre schön, wenn du 
die ses Ex pe ri ment be glei tend zum Le sen die ses Bu-
ches ma chen wür dest, um dein Ver trau en zu stär ken, 
dass dein Seg nen eine sicht ba re Ver än de rung be wirkt.

Wenn du mit dem Seg nen be ginnst, tor pe diert dich 

wahr schein lich (so wie mich auch da mals) dein 

neun mal klu ger und bes ser wis se ri scher Ver stand mit 
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sei nen Rohr kre pie rern. Du kannst dich wahr schein-

lich nur schwer ge gen dei ne in ne ren Zwei fel weh ren 

und fängst viel leicht erst gar nicht mit dem Seg nen 

an. Mit den bei den prak ti schen Übun gen hast du 

da rum Ge le gen heit, dich selbst als »Ver suchs kanin-

chen« zu be tä ti gen, um dich beim sich hof fent lich 

ein stel len den Er folg selbst von der Kraft des Seg-

nens zu über zeu gen. Mö gen alle Men schen mit dem 

Seg nen be gin nen und sei ne Wirk kraft für sich ent-

de cken.

Ganz ne ben bei sind sol che Übun gen auch sehr nütz-

lich, den Ver stand zu be schäf ti gen. Wäh rend du ganz 

ver tieft die Ex pe ri men te durch führst, hat dein Kopf 

ein fach kei ne Zeit, sich mit Zwei feln und Me ckern 

zu be schäf ti gen.

Es braucht also auch ein ge wis ses Durch hal te ver mö-

gen, da mit du nach ei ner Wei le er ah nen und spü ren 

kannst, was wirk lich in sei ner Tie fe hin ter dem Seg-

nen steckt. Durch die prak ti schen Übun gen tre ten 

wir, et was ver ein facht ge sagt, in Kon takt zum Uni-

ver sum und ge ben ihm die Ge le gen heit, auf un se re 

Seg nun gen di rekt zu re a gie ren und so zu sa gen Feed-

back zu ge ben. Dies ge schieht je doch nicht im mer 

um ge hend. Manch mal dau ert es ein fach eine ge wis-

se Zeit, bis wir das Re sul tat des Se gnens er fah ren 

kön nen. Oft ge schieht dies über Zu fäl le, spon ta ne 

Be geg nun gen oder auch klei ne Wun der, die in un se-

rem All tag ein tre ten – und die viel leicht schon bald 

zur Nor ma li tät ge hö ren.
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