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SAMT ist ein Weg, der dich samt und schmerzlos immer ein Stickchen néa-
her zu dir selbst bringt. Der nicht wie so manch andere Therapiearten oder
Heilverfahren in deine ungeldsten Traumata sticht und dich permanent mit
den leidhaften, schmerzvollen Anteilen in dir konfrontiert. Es geht vielmehr
darum, dein wahres Ich, dein wunderschones, reines Ich in dein Sein zu le-
gen. Dauerhaft und immerzu. Ganz samt, um wirklich glicklich zu werden

und es auch zu bleiben.

BerUhrt sein ist - meiner Meinung nach - der SchlUssel zur Gllcklichkeit.
Wenn du berthrt wirst und etwas in dir spurst, das sich in alle Zellen deines

Herzens ausbreitet und die Innenwande deines Seins tapeziert.

Also lass uns daran gehen, dein wahres Ich tief in dir zu beriihren, es
zu heben und so intensiv gro zu machen, dass es sich Uber deine Uberla-
gerungen und jene Seiten in dir legt, die eigentlich gar nicht von dir stam-
men. Lass uns dein wahres Ich berthren, denn dann entfalten sich Dinge,
von denen du selbst gar nicht gewusst hast, dass sie in dir stecken. Lass
deiner neuen Kreativitat, unbandigen Energie, tiefen Sensibilitat, aber vor al-

lem Liebe zu dir selbst freien Lauf.

Lass uns diese Grenzen dahin gemeinsam Uberschreiten und staunen -

durch Beruhrung deines Herzens! Lass uns aufhoren zu mussen!



MANCHMAL SCHREIBE ICH OHNE ZU DENKEN,
DAMIT ICH DANN ZWISCHEN DEN ZEILEN LESE,
WAS ICH IN MIR SPURE.

AT AT A
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Samt ist dein individueller Weg der Beruhrung. Samt ist kein Weg des MUs-
sens, des Zwangs und schon gar kein Weg bestimmter GesetzmaBigkeiten,
die ich verinnerlichen muss. Du gehst diesen Weg samt und niemand
schreibt dir vor, wie du ihn zu gehen hast oder wie es besser ware ihn zu
gehen. Niemand hat das Recht und die Weisheit dir zu sagen, was

am besten fir dich waére.

Durch Beruhrung gelangst du ganz samt in Kontakt mit dir selbst und be-
ginnst zu erkennen, wie du dich anspurst, was alles in dir steckt, wie dein
Weg sich anflhlt, was du brauchst und mochtest und kannst und liebst und

so viele andere unerwartete Dinge werden noch ans Licht kommen.

Kennst du diese Selbstfindungs-Kurse und Bucher, in denen dir vorge-
schrieben wird, wie du denken musst, welche Aphorismen du taglich spre-
chen musst, welche Worte du aus deinem Leben verbannen musst, wie oft
du dich mit deinem inneren Kind verbinden musst, wie du Unbewusstes
loslassen musst, verzeihen musst, Erwartungshaltungen aus dir entfernen
musst, wie oft du meditieren musst, wie du dich umprogrammieren musst,
welche Korperstellen du an dir pressen musst, welche Geister du anrufen
musst, welche Energien du durch dich hindurch flieBen lassen musst, wel-
che Menschen du in deinem Leben loslassen musst und all die anderen

Gesetze, die dich glucklich machen sollen?

All diese Ratgeber entstehen aus einer bestimmten Erfahrung, die andere
Menschen gemacht haben, nicht du! Niemand hat exakt die gleichen Erfah-
rungen im Leben gemacht wie du! Deswegen finde ich es problematisch,
wenn du einen Weg gehst, der mit den Gesetzen und Erfahrungen anderer

Menschen gepflastert ist.
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...wenn du dich selbst durch eine simple Beruhrung so intensiv spurtest,
dass du deinen eigenen Weg ganz von allein in dir erfuhlen wurdest? Du
spurst ihn, du gehst ihn. Unbeeinflusst und rein ist dein Weg. Und du wur-
dest intuitiv spuren, wenn etwas in dir oder auch von auBen deinen reinen
Weg beeinflussen mochte. Aber du séhest alles ganz klar und unverfalscht
in deinem Bauchgefuhl, in deiner Intuition. Du brauchtest in diesem Zustand

keine aul3eren, fremden Gesetze, die dich leiten mussen. Nur dich selbst!

Ich kann dir nicht sagen, wie dein Weg aussehen wird. Wie lange er dauert.
Wie holprig er ist. Wen du auf deinem Weg treffen wirst. Was du erleben
wirst, aber auch vergessen und loslassen. Welche unvorhergesehenen Din-
ge dort entstehen. Niemand kann dir das sagen. Aber es ist DEIN Weg!

Hast du den Mut ihn zu gehen?

Ich helfe dir dabei

ganz SAMT



Dein Samt-€

ICH MOCHTE WORTE FUR MEIN »SEIN« FINDEN

ICH VERTRAUE, DASS ICH FINDEN WERDE

ICH SCHREIBE MIT DEM HERZ UND AUS DEM BAUCH HERAUS

ICH FOKUSSIERE UND VERBINDE MICH MIT MIR SELBST

ICH KONZENTRIERE MICH AUF DIE UBUNG, BIN IM HIER UND JETZT

ICH BIN MUTIG UND SPURE DEN WORTEN NACH



ES GIBT MENSCHEN, DIE MIT IHREM SEIN
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UND ZWISCHEN DEINE ZEILEN LEGEN,
DAMIT DU ES SELBST LESEN KANNST
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BESCHREIBE IN DEINEN EIGENEN WORTEN, WER DU BIST!
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Es ist wichtig, dass du in einer ruhigen Umgebung ohne laute Stérgerdusche oder
Ablenkungen samt zu dir kommest. Zieh dich zurtick. Geh an deinen ruhigsten Lieb-
lingsplatz, an dem du dich wohl flihlist, sei es eine Ecke deiner Wohnung, auf einen
Berg, in eine Hbhle, in die Natur, leg dich in eine Wiese - dir fallt bestimmt etwas
Schones ein.

Beschéftige dich regelmédBig mit SAMT, nimm dir (wenn mdglich) jeden Tag fir ein
Kapitel Zeit und sieh das Wochenende als schéne Pause an. SAMT Level 1 ist ein
10-Tages-Kurs, kann aber natUrlich am Ende wieder von vorne begonnen werden.
Oft ist es spannend, wie man eine Ubung nach einiger Zeit anders erlebt. Es steht dir
frei. Du kannst den Kurs uneingeschrankt nutzen.

Lade das SAM_'_I' - Kursbuch herunter. Du findest es am Ende dieses Kapitels. Darin
kannst du alle Ubungen schriftlich durchfihren. Und wenn du diesen Kurs nochmals
absolvieren méchtest, kannst du es einfach erneut ausdrucken und neu beginnen.

Fiihre Tagebuch Uber deine Berthrungen, Erkenntnisse, Beobachtungen und alles,
was dir wichtig ist, das in deinem Prozess entsteht oder hervorkommt. Du kannst
dann immer wieder darin schmokern und tberrascht sein, was sich in dir alles be-
wegt.

Tausche dich mit anderen Kursteilnehmerinnen aus. Benutze dazu die SAMT
Facebook Community. Stelle Fragen oder teile Anregungen, erzahle von deinen Er-
fahrungen mit SAMT, was es ausgeldst hat und in dir bewegt. Mach anderen Mut,
lass dir von anderen Mut machen. Lass uns eine BerlUhrungsebene erschaffen, die
uns téglich ein Stick mehr uns sein lasst!
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Wenn du das Video zur jeweiligen Ubung ansiehst und auf dich wirken I4sst, beriihre
eine Korperstelle dabei mit deiner Hand oder deinen Fingerspitzen. Lege deine
Hand oder deine Finger auf eine Stelle, in der dein persdnlicher Sitz deiner emotiona-
len Berlhrung ist. Spire dich selbst und dein Herz dabei schlagen. Spure, wie Be-
rihrtheit durch diese Stelle flieBt und allmahlich durch deinen ganzen Korper, durch
dein ganzes Sein.

Manche legen ihre rechte Hand auf ihr Herz, manche bertihren mit der Fingerkuppe
des Zeigefingers ihren Daumen, manche legen ihre Hande auf die Oberschenkel.
Finde heraus, wie du deine BerUhrtheit am besten verstédrken kannst und so noch in-
tensiver mit dir in emotionalen Kontakt kommst.

12
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Navigiere zum aktuellen Kapitel und lies dir die Einleitung dazu durch. Hier
stehen alle Information Uiber die heutige Ubung und wie du sie durchfiihren
kannst.

Schaffe eine ruhige Atmosphére, in der du nicht gestoért wirst und dich ganz
fallen lassen kannst. Setze oder lege dich an deinen Lieblingsplatz!

Sieh dir das Video an und berlhre dabei eine Kdrperstelle. Lass dich ganz fal-
len und spire in dir, was es ausldst, wohin es sich ausbreitet und was in dir
entsteht.

Lass alle Geflihle, die in dir entstehen, dasein! Driicke nichts weg, sondern
beobachte alles. Es gibt hierbei kein Gut oder Schlecht, Richtig oder Falsch.
Es ist in diesem Moment, wie es ist. Du bist, wie du jetzt bist. Lass zu!
Analysiere nicht, sondern lass es auf dich wirken! Lass dein Herz und deinen
Kérper sprechen! Lass deinen Kopf ausgeschaltet.

Versuche die entstehenden Geflihle nicht in eine Schublade zu stecken! Beur-
teile, bewerte und beurteile nicht.

Lass Unerwartetes zu! Es werden vielleicht Bereiche in dir berlhrt, die etwas
ausldsen, das du noch nie so gespurt hast wie jetzt. Lass es sich in dir aus-
breiten. Hab keine Angst.

Sei mutig in dir selbst!

Nach dem Video lass deine Emotionen in dir ausbreiten. Spiir nach.
SchlieBe vielleicht die Augen und bemerke, was in dir passiert, ohne es zu
bewerten. Bleib an deinem Ort und in deinem Moment noch, so lange du
willst. Versuche, die Dingen nicht zu benennen oder gleich in Worte zu fassen.
Es geht um die Beruhrtheit, nicht Definitionen oder Fassbarkeit.

Das beriihrende Schéne wohnt zwischen den Zeilen, dort wo keine Schub-
laden existieren. Wahrhaft Schénes lasst sich in keine Schublade stecken.
Wenn du spurst, dass der Moment gekommen ist, fihre die anschlieBende
Ubung ziigig in einem ohne grobe Unterbrechungen durch. Lade das Kurs-
buch herunter und drucke es aus. Schreibe darin in deinen eigenen Worten,
denke nicht zu viel nach, lass dein Herz und dein Splren sprechen. Lass ein-
fach alles aus dir sprudeln, das aus deiner Beriihrtheit ans Licht méchte.
Befreie dich!

Arbeite emotional, nicht kognitiv!

Mach eine kurze Pause, trink ein wenig. Lass dein Geschriebenes sich ausru-
hen.

Lies dir durch, was du in deiner Berlhrtheit geschrieben hast. Lies es mehre-
re Male und spire zwischen die Zeilen. Was steht auf den Zeilen? Was steht
dazwischen? Welche Gefiihle hast du beim Lesen? Was bewirkt es in dir?
Neue Erkenntnisse? Neue Emotionen? Unerwartetes?

Schreibe auf, was du bemerkst. Reflektiere, was du geschrieben hast und no-
tiere es.

Wie flihlst du dich jetzt?

13
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Beriihrung

Der Schliissel zu meinem verborgenen Ich









DENK NACH DEINER LETZTEN ABSOLVIERTEN UBUNG UBER DICH
SELBST NACH. WAS HAST DU BEMERKT?

levio
C

1. Welche Geflhle hattest du beim Schreiben? Was hast du gespurt?

2. Wie hat sich deine Wortwahl im Laufe des Prozesses verandert? Hast

du neue, ungewohnte Worte entdeckt?

3. Lies dir deinen Text nochmals aufmerksam durch! Was spuUrst du zwi-

schen deinen Zeilen?

4. Was hast du aus dir hervorgebracht, das dich selbst Uberrascht?
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Provokation

Lass Unvorstellbares in dein Herz!









DENK NACH DEINER LETZTEN ABSOLVIERTEN UBUNG UBER DICH
SELBST NACH. WAS HAST DU BEMERKT?

levio
C

1. Welche Geflhle hattest du beim Schreiben? Was hast du gespurt?

2. Wie hat sich deine Wortwahl im Laufe des Prozesses verandert? Hast

du neue, ungewohnte Worte entdeckt?

3. Lies dir deinen Text nochmals aufmerksam durch! Was spuUrst du zwi-

schen deinen Zeilen?

4. Was hast du aus dir hervorgebracht, das dich selbst Uberrascht?
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Llbouny

Komme, was kommt

Uberrascht, was alles in dir steckt?
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DENK NACH DEINER LETZTEN ABSOLVIERTEN UBUNG UBER DICH
SELBST NACH. WAS HAST DU BEMERKT?

1. Welche Geflhle hattest du beim Schreiben? Was hast du gespurt?

2. Wie hat sich deine Wortwahl im Laufe des Prozesses verandert? Hast

du neue, ungewohnte Worte entdeckt?

3. Lies dir deinen Text nochmals aufmerksam durch! Was spuUrst du zwi-

schen deinen Zeilen?

4. Was hast du aus dir hervorgebracht, das dich selbst Uberrascht?
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Rationeinitdt

Sag nein zur Rationalitdit









DENK NACH DEINER LETZTEN ABSOLVIERTEN UBUNG UBER DICH
SELBST NACH. WAS HAST DU BEMERKT?

levio
C

1. Welche Geflhle hattest du beim Schreiben? Was hast du gespurt?

2. Wie hat sich deine Wortwahl im Laufe des Prozesses verandert? Hast

du neue, ungewohnte Worte entdeckt?

3. Lies dir deinen Text nochmals aufmerksam durch! Was spuUrst du zwi-

schen deinen Zeilen?

4. Was hast du aus dir hervorgebracht, das dich selbst Uberrascht?
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Schubladende

Die Liebe zum Uneinordenbaren









DENK NACH DEINER LETZTEN ABSOLVIERTEN UBUNG UBER DICH
SELBST NACH. WAS HAST DU BEMERKT?

levio
C

1. Welche Geflhle hattest du beim Schreiben? Was hast du gespurt?

2. Wie hat sich deine Wortwahl im Laufe des Prozesses verandert? Hast

du neue, ungewohnte Worte entdeckt?

3. Lies dir deinen Text nochmals aufmerksam durch! Was spuUrst du zwi-

schen deinen Zeilen?

4. Was hast du aus dir hervorgebracht, das dich selbst Uberrascht?
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Ichnichtich

Die Angst vor dem Ganz-Ich-Sein









DENK NACH DEINER LETZTEN ABSOLVIERTEN UBUNG UBER DICH
SELBST NACH. WAS HAST DU BEMERKT?

levio
C

1. Welche Geflhle hattest du beim Schreiben? Was hast du gespurt?

2. Wie hat sich deine Wortwahl im Laufe des Prozesses verandert? Hast

du neue, ungewohnte Worte entdeckt?

3. Lies dir deinen Text nochmals aufmerksam durch! Was spuUrst du zwi-

schen deinen Zeilen?

4. Was hast du aus dir hervorgebracht, das dich selbst Uberrascht?
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Das Matrjoschka Gleichnis

Hinter der Wahrheit liegt die Wahrheit









DENK NACH DEINER LETZTEN ABSOLVIERTEN UBUNG UBER DICH
SELBST NACH. WAS HAST DU BEMERKT?

levio
C

1. Welche Geflhle hattest du beim Schreiben? Was hast du gespurt?

2. Wie hat sich deine Wortwahl im Laufe des Prozesses verandert? Hast

du neue, ungewohnte Worte entdeckt?

3. Lies dir deinen Text nochmals aufmerksam durch! Was spuUrst du zwi-

schen deinen Zeilen?

4. Was hast du aus dir hervorgebracht, das dich selbst Uberrascht?
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Spiirnase

Wo finde ich iiberall Beriihrungen?









DENK NACH DEINER LETZTEN ABSOLVIERTEN UBUNG UBER DICH
SELBST NACH. WAS HAST DU BEMERKT?

levio
C

1. Welche Geflhle hattest du beim Schreiben? Was hast du gespurt?

2. Wie hat sich deine Wortwahl im Laufe des Prozesses verandert? Hast

du neue, ungewohnte Worte entdeckt?

3. Lies dir deinen Text nochmals aufmerksam durch! Was spuUrst du zwi-

schen deinen Zeilen?

4. Was hast du aus dir hervorgebracht, das dich selbst Uberrascht?
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Mein Umfallt

Wer kommt? Wer geht? Wer bleibt?









DENK NACH DEINER LETZTEN ABSOLVIERTEN UBUNG UBER DICH
SELBST NACH. WAS HAST DU BEMERKT?

levio
C

1. Welche Geflhle hattest du beim Schreiben? Was hast du gespurt?

2. Wie hat sich deine Wortwahl im Laufe des Prozesses verandert? Hast

du neue, ungewohnte Worte entdeckt?

3. Lies dir deinen Text nochmals aufmerksam durch! Was spuUrst du zwi-

schen deinen Zeilen?

4. Was hast du aus dir hervorgebracht, das dich selbst Uberrascht?
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Kannst du dich an den Anfang deines Kurses erinnern, als ich dir diese Fra-
ge das erste Mal gestellt habe? Nun ist es an dir, diese Frage nach all den
Beriihrungen und Ubungen nochmals zu beantworten. Im Jetzt. Spure in
dich hinein und schreibe, denke nicht zu viel kognitiv mit deinem Verstand
darUber nach. Schreib einfach drauf los! Sei ehrlich zu dir selbst. Beschdni-
ge nichts. Niemand liest deine Zeilen und du bist niemandem Rechenschaft
schuldig. Du kannst schreiben, wie du dich jetzt wirklich siehst. Deine offen-
sichtlichen Seiten genauso wie deine versteckten. Du musst dich fur nichts

schamen. Niemand beurteilt deine Zeilen. Bleib ehrlich bei dir!

Vergleiche deine Zeilen jetzt mit deinen Zeilen damals. Was féallt dir auf?
Worin liegt deine Entwicklung? Was Uberrascht dich? Wie flhlt es sich an,

dich selbst jetzt zu lesen, wie du dich beschreibst?
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Es war mir eine herzliche Ehre, dich auf deinem Weg zu dir selbst begleiten

zu durfen!

Ich hoffe, wir treffen uns bald wieder.
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NIMM DEIN HERZ IN DEN ARM UND BEDANKE DICH BEI DIR
SELBST, DASS DU ZWISCHEN DEINE ZEILEN GESPURT UND
VERSCHOLLENE WORTE ENTDECKT HAST!

ICH DANKE DIR VON HERZEN

WWW.GEORGKAFKA.AT/FEEDBACK
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