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Ein Wort zum Geleit

Viele Jahre ist es her, dass ich Falk in Norddeutschland erstmals begegnete, eine Begegnung, die als „Therapeut und Patient“ begann und aus der dann eine wunderbare Freundschaft werden sollte.

Ich reiste an als einer, dem es erging, wie es so vielen heute ergeht: Ausgebrannt und leer war ich, kaum noch ein Lebenslicht leuchtete in mir. Als ich Falk von meinen Herausforderungen beruflicher und zutiefst persönlicher Art berichtete, packte er nicht etwa einen „therapeutischen Standardwerkzeugkasten“ aus, er bot mir keine „Therapie von der Stange“ an, sondern erkannte intuitiv, getragen von tiefer eigener Erfahrung, was ich brauchte: Psychologische und vor allem spirituelle Begleitung in dunklen Tagen. Und so geriet meine Burnout-Therapie zu einer intensiven Begegnung mit Gesprächen über Gott und die Welt, über den Sinn des Seins, über inneres Wachstum. Falk führte mich in manche Verwirrung – und doch viel näher zu mir selber.

Ich bin in meinem Leben kaum je einem begegnet wie ihm, der ein so großes Feld des Geistes abgeschritten hat, der das Getragensein in spiritueller Glückseligkeit ebenso erleben durfte, wie er den Abstieg in die dunkelsten Tiefen ertragen musste – um letztlich beides sinnhaft in das persönliche Sein zu integrieren.

Es ist Falks große Authentizität, seine persönlichen Erfahrungen und sein großes Wissen, die Eingang in dieses wertvolle Buch gefunden haben. Möge es die Herzen vieler Menschen erreichen, möge es sie berühren, sie begleiten und ihnen helfen auf ihrem Weg, um wieder in den Flow des Lebens zu kommen – und damit zu sich selbst.

Dr. Ralph Skuban,

 Bichl im November 2015

 
Die wichtigste Beziehung, die du haben kannst, ist die Beziehung mit dir selbst.

Tief in dir existiert ein grenzenloses Universum, das du erfahren, Wissen, das du ergründen und Impulse, die du setzen kannst, die derart kraftvoll sind, dass sie deinem Leben einen neuen Sinn eröffnen können. Die Zeit dafür ist reif. Möge dieser Text dir helfen, die verborgenen Schätze in dir zu entdecken und sie inmitten deines Alltags auszuleben.

 
Zwei Kämpfe, ein Frieden

Ein junger Krieger sagte zu der alten Medizinfrau seines Stammes:

»Ehrwürdige Großmutter, du hast in deinem Leben vieles erlebt. Was war die Essenz deines Erlebens?« Die knorrige Alte hielt in ihrer Aktivität inne und ergründete still seine funkelnden Augen.

Dann entgegnete sie: »In jedem Menschen befinden sich zwei Kämpfe und ein Frieden.« Der erste Kampf ist der Kampf des Körpers. Er möchte leben. Er kämpft dafür und gegen das Erlöschen. Alles Leben möchte überleben. Dieser Kampf findet nur manchmal statt, bei Krankheit, Verletzung, Hunger und Tod. Das ist das biologische Selbst.

Der zweite Kampf findet immer statt. Er ist der Kampf in deinem Kopf und deinem Herzen. Es ist die Idee von dir und deinem Leben, die ebenfalls überleben möchte und gegen das Erlöschen kämpft. Die Idee von dir ist jedoch lediglich eine Sammlung von Gefühlen, Gedanken, Erinnerungen, Ängsten und Hoffnungen, die zu einem Selbst verschmolzen sind. Das ist das psychologische Selbst.«

Dann wurde die Alte still.

»Großmutter, und wo bleibt der Frieden?«, fragte der junge Krieger leicht verwundert.

»Der Frieden liegt darin, dass du den ersten Kampf annimmst und den zweiten Kampf verlierst.« »So, so! Danke dir Mütterchen«, sprach der Krieger ungeduldig, verabschiedete sich und ging schnell davon. Die Alte hatte in Rätseln gesprochen.

Die Alte schmunzelte.

 
Einführung

Das warme, wohlige Gefühl zog sich wie ein lebendiger Strom durch meinen ganzen Körper. Es war ein feines, lebendiges Kribbeln, das ich in Armen, Beinen, Oberkörper, Händen und Füßen spürte. In diesem Strom badend, lenkte ich meine Aufmerksamkeit auf das Fühlen der besonders lauten Körperbereiche, etwa den Druck in der unteren linken Bauchhälfte und die Berührung meiner Hand mit der kalten Oberfläche der schwarz polierten Tischplatte aus Granit. Die Schultern entspannt und die Atemzüge tief und vollständig, ruhte ich in mir wie in einem wohltuenden Bad. Gedanken zogen durch den inneren Raum in einen unfassbaren Hintergrund. Im Vordergrund stand jedoch die alles ausfüllende Erfahrung des Hierseins. Ich war wach und klar. Im rechten Brustbereich nahm ich das In-mir-Ruhen am stärksten wahr, auch wenn dort überhaupt nichts Greifbares zum Wahrnehmen vorhanden war. Aber genau das war es. Nichts greifen zu können, war völlig normal in diesem inneren Raum der lebendigen Stille. Es war, wie es war. Keine Zweifel, keine Angst, keine Suche und kein Tun waren wichtig in diesem Raum. Er war leer und frei von jeder Form. Aber nicht leer wie tot, sondern sicher, heil und fließend. Flow.

So klar mir der Wert dieser Erfahrung war, wusste ich zugleich, dass ich diese unendliche Weite nie jemand anderem zutreffend würde beschreiben können; denn Worte allein würden nicht ausreichen, um die Immensität dieser Erfahrung wiederzugeben. Ich nahm bewusst wahr, dass es möglich war, in diesem neuen und zugleich uralten Raum zu ruhen, und hatte mich in diese Möglichkeit verliebt. Anders als in vertrauter Manier, war mein Dasein zum ersten Mal in meinem Leben nicht aus meinem Denken, Tun oder Erreichen heraus bestimmt, sondern aus der Erfahrung des Hierseins selbst. Das Hiersein brauchte nichts; ich war einfach nur hier und jetzt. Die Erfahrung war wirklich und wahr, nur hatte ich sie früher noch nicht bewusst erlebt. Ein neuer Zugang in und zu mir selbst hatte sich aufgetan. Hin und wieder traten besonders intensive Gefühle wie Friedlichkeit, Einheit, Dankbarkeit oder Mitgefühl für gewisse Momente näher an mich heran. Ich nahm sie wahr, ohne nach ihnen greifen zu müssen. Sie kamen und gingen. Ich ruhte in einer stillen Nähe zu mir selbst, die bis wenige Wochen zuvor für mich noch unvorstellbar gewesen wäre; zu unruhig waren mein Gerenne, Gemache und Gehoffe noch vor kurzem gewesen. Ich wusste aus dem Kontrast, dass ich mich verloren hatte. Jetzt aber war ich hier.

Auf der Bank vor mir streckten sich die fünf weißen Blüten elegant dem Licht entgegen. Garniert waren die Blütenblätter von vielen kleinen blutroten Flecken, die die stille Eleganz der Orchidee zusätzlich betonten. Der lange, gebogene Hals der Blume verband den Blütenkörper mit dem braunen Wurzelwerk, das teilweise aus dem lockeren Boden in der schneeweißen Blumenvase aus Keramik schaute. Ich konnte die Schönheit in all dem sehen, und in diesem Schauen verweilen. Ein feiner Strom von Verbundenheit floss zwischen der Pflanze und mir. Aber auch die Vase und ich waren uns zugetan. Es war, als ob ein feiner Austausch über die Begegnung stattfand. Ein Zirkulieren von Energie, die für mich und alles um mich herum heilsam war. Aus der Verbundenheit entstand ein Gefühl von sanfter Dankbarkeit in mir. Ich war dankbar, klar sehen zu können und zu dürfen. Alles war verbunden.

Der ältere Mann am Tisch rechts von mir trank eine Tasse Kaffee und wischte sich dann mit einem Stofftaschentuch seinen Mund ab. Seine Gehhilfe stand unweit des Tisches, und ein brauner Filzhut lag auf der Ablage des Gestells. Ich spürte seine Einfachheit, seine Einsamkeit und seine Suche nach etwas, das so sehr Teil seines Lebens geworden war, dass sie ihm selbst wohl nicht mehr auffiel. Ich nahm seine Energie in mich auf und spürte in ihm mein eigenes vertrautes, schmerzhaftes Verlorensein. Aber auch das durfte sein und wurde in den unendlichen Raum des Hierseins absorbiert. Jede Erfahrung durfte sein, ich spürte keinen inneren Widerstand und keine Wertung. Alles war willkommen, in diesen Erfahrungsraum mit einzutreten, aber auch, ihn jederzeit wieder zu verlassen. Ich fühlte mich im Fluss und spürte, dass ihm eine grenzenlose Freiheit und bedingungsloser Frieden innewohnte. Nichts in meinem Leben oder an mir war anders geworden als noch vor ein paar Wochen oder zu irgendeinem anderen Zeitpunkt in meinem Leben, ob während meiner Zeit als aufstrebender Investment-Banker, als ehrgeiziger Fußballspieler, als unsicherer Jugendlicher oder als Yogi. Und genau das war das Besondere für mich. Alles war gleich wie immer, nur konnte ich mich selbst und daher das Leben anders wahrnehmen, so, als ob ich eine alte, zerbrochene und verzerrte Brille mit einer neuen, klaren ersetzt hätte. Ich konnte aus stiller Weite heraus schauen und wusste, dass diese Perspektive wahrer war als die Perspektive der vergangenen dreißig Jahre. Die Brille war immer schon auf meiner Nase gesessen, ich hatte sie nur nicht gesehen. Was für ein Glück, nicht mehr länger nach ihr suchen zu müssen!

Jetzt, da ich mit der Möglichkeit der bewussten Verbundenheit experimentierte und forschte, durchdrangen mich immer wieder Wellen von Energie. Ein Gefühl der Gänsehaut. Ich durfte sehen, ohne dass mir der Filter der persönlichen Geschichte dazwischenfunkte. Ich war innerlich berührt. Das Natürlichste, Normalste und das am meisten Übersehene war für mich besonders geworden. Ich spürte Kraft in mir, unendliche, freie und pure Lebenskraft.

Die alten Meister hatten recht gehabt: Ich bin keine getrennte Welle, alleine, verloren, abgeschnitten von allen anderen, sondern mit allem und allen verbunden – ich bin Ozean und Welle zugleich.

 
Meine Geschichte

Ich ging mit feinen schwarzen Lloyd-Schuhen sportlichen Schrittes über die Wall Street und las beeindruckende Schilder an beeindruckenden Gebäuden: Merill Lynch, Lehman Brothers, New York Stock Exchange und andere. Ich war genau am richtigen Ort.

Beschwingt von der Dynamik des Erfolgs und den anderen dunklen Anzügen und Kostümen, die geschäftig und zielstrebig an mir vorbeieilten, war ich auf dem Weg zu einem Geschäftstreffen im Rockefeller-Center. In einen dunklen Anzug mit einer breiten tiefblauen Seidenkrawatte gekleidet, war ich da, wo ich ursprünglich hinwollte: Ich fühlte mich wie ein Dealmaker und war beschwingt von den Möglichkeiten. Ich war jemand Erfolgreicher. Noch keine Bundesliga, aber immerhin schon Regionalliga, auf dem Weg zu höheren Aufgaben. Als Juniorpartner in der Firma hatte ich bereits einen Fuß in der Tür des Erfolgs. Ich dachte, ich sei kurz davor, angekommen zu sein. Noch ahnte ich nicht, dass diese Zeit nur ein kurzer Zwischenstopp sein sollte auf dem Weg, mich selbst und meine Berufung zu finden. Ich wusste noch nicht, dass ich von meiner natürlichen Veranlagung her gar kein Investment-Banker war und auch nie einer werden würde, trotz akademischer Ausbildung, kognitiver Fähigkeiten, Wünsche und Bemühungen. Angefangen hatte sowieso alles ganz anders – im elterlichen Meditationszentrum.

Meine Kindheit und Jugend waren geprägt von einem Vater, der sein Leben der spirituellen Entwicklung und dem Weg der Yogis gewidmet hatte. Im Nachfolgen eines indischen Gurus und dem Lehren von Meditation, Yoga und den vedischen Schriften hatte er seine Berufung gefunden und dafür die Sicherheit eines gymnasialen Oberstudienrates eingetauscht. Mitte der 70er Jahre zog die Entfernung von der Norm noch ein erhebliches Missvertrauen aus der Umgebung bis hin zur offenen Anfeindung nach sich. Auch wirtschaftlich musste er dafür einen Preis zahlen, den er jedoch ohne Zögern entrichtete. Seine Eltern konnten seinen Schritt weg vom sicheren Ufer damals nicht verstehen; aber es war offensichtlich, dass er in seiner Anziehung keine Wahl hatte. Für etliche andere auf diesem Weg war er ein Vorbild gewesen. Sein Ziel für mich war die spirituelle Erleuchtung im Alter von fünfzehn Jahren. Die Familie lebte dafür vegetarisch, vedisch – und ohne Fernsehen. Wir vier Kinder wurden mit sechs Jahren in die Nutzung eines Kinder-Mantras eingewiesen, und mit acht Jahren meditierte ich bereits regelmäßig morgens und abends mit den Erwachsenen. Es gab damals viele Verhaltensregeln der guten Lebensweise. Mein Vater glaubte, wie die meisten Menschen damals, dass Kinder erst geprägt werden müssten, damit etwas Gutes aus ihnen entstehen kann. Seine Prägung für uns und vor allem für mich als den Erstgeborenen war der yogische Weg. Eigenständigkeit spielte dabei keine besondere Rolle. Vielleicht sollte sie deswegen später für mich umso wichtiger werden.

Als mein Vater mit zweiundvierzig Jahren plötzlich und unerwartet an einem Herzversagen verstarb, war die Zeit der starren Prägung über Nacht vorbei. Ich weinte bitterlich, während ich innerlich lachte. Es war eine verwirrende Zeit.

Als junger Heranwachsender wollte ich jetzt vor allem eines: Einen freien individuellen Ausdruck. Ich wollte ein besonderer Mensch werden. Bald reifte der Plan in mir, ein Wirtschaftsstudium in den USA zu beginnen. Ich wollte ein erfolgreiches Leben führen, die amerikanische Erfolgsgeschichte vom Tellerwäscher zum Millionär nachleben. Die optimistische »you-can-do-it«-Einstellung der Amerikaner zog mich dabei an wie frische Atemluft. Alles lag ab jetzt an mir: Meine Perspektive war rosarot. Ich startete an der Uni als Student in einem Work-Study-Programm, da wir uns ein Vollzeit-Studium nicht leisten konnten. Morgens studierte ich, nachmittags malerte ich in den Studentenwohnheimen und abends arbeitete ich wöchentlich in der Spülküche der Uni-Mensa. Es war eine aufregende Zeit. Ich hatte ein Ziel und war auf einem guten Weg. So motiviert fiel es mir leicht, gute Zensuren zu schreiben, wodurch ich nach einem Jahr mit einem Presidential Scholarship in das Vollzeit-Business-Administration-Programm der Uni belohnt wurde. Vier Jahre später graduierte ich dann mit einem cum laude-Abschluss in Business Administration.

Während des Studiums begleitete mich weiterhin die Spiritualität. Das lag vor allem daran, dass ich die Maharishi-University of Management, eine kleine Privatuniversität in Iowa, besuchte. Dort wurde neben dem üblichen Curriculum eine tägliche Praxis von Meditation, Yoga und Bewusstseinsentwicklung gelehrt. Auch darin wollte ich gut werden und es verstehen. Ich befasste mich erstmals ausführlich und aus eigenem Willen mit Theorie und Praxis der persönlichen inneren Entwicklung.

Nach meinem Studium ging alles schnell in Richtung meiner beruflichen Karriere. Der akademische Erfolg half beim Berufseinstieg, und ich begann meine Laufbahn als Assistent der Geschäftsführung in einem jungen und an die Börse strebenden Telekom-Unternehmen. Dort stieg ich schnell zum Manager und später zum Direktor auf. Ich war selbst-motiviert, schnell in der Auffassung, konnte mich klar ausdrücken, war begabt in der Synthese, kreativ und, in der Rückschau betrachtet – vor allem naiv. Aber das wusste ich ja nicht. Ich folgte einfach der Richtung, welche die Mächtigen und Erfolgreichen vorgaben. Es war die nächste Norm, der ich folgte, und ich zweifelte nicht daran, sie in absehbarer Zeit zu übertreffen. Ich würde nur noch mehr lernen müssen, dachte ich. Das Höchste, das ich mir damals vorstellen konnte, war eine Beschäftigung im schillerndsten Wirtschaftsbereich: Investment Banking. Ich wollte ein Dealmaker werden.

 
Irrtum

Was damals bereits auffällig war, war mein häufiges Gefühl, zu wenig Substanz zu besitzen, trotz meines guten akademischen und wirtschaftlichen Erfolges. Es lebte in mir ein ständig nagender Hintergrundgedanke, nicht genug zu wissen, nicht genug zu können und irgendwie, trotz all des äußeren Erfolges, nicht wirklich zu genügen, so wie ich war. Gut verankert in mir war der eigene Anspruch, perfekt zu sein, und gleichzeitig die Angst, dass das Nicht-Perfekte von anderen entdeckt werden würde. Ich überspielte dieses Gefühl mit einer dynamischen Marketing-Kampagne aus Leistung, Einsatz, Witz und Kreativität. Insgeheim wunderte ich mich jedoch über meinen inneren Konflikt, da doch äußerlich alles nach Plan lief.

Im Investment-Banking geht es ums Geldverdienen. Geld ist eine Form von Energie, ein Zwischenspeicher sozusagen. Es geht somit beim Geldverdienen um das Energiesammeln, mit dem Ziel, möglichst viel anzuziehen, zu horten und gleichzeitig möglichst wenig zu verlieren. Das Geld wird sozusagen geerntet wie auf einem Feld und mit möglichst wenig Einsatz in den eigenen Besitz gezogen.

Diese Perspektive ist im Grunde nicht verwerflich, sondern nur ein ganz normales Geschäftsbestreben. Für mich passte die Kluft zwischen Geben und Nehmen jedoch auf Dauer nicht. Meine Langzeitperspektive als Mensch, der einen tieferen Sinn suchte, bekam erste Risse, die bald größer wurden. Bei jedem weiteren Treffen mit den Bossen verlor ich ein Stückchen Naivität, und es fiel mir zunehmend schwerer, mich zu motivieren. Die Realität war anders, als ich sie mir im spirituellen Himmelsschloss vorgestellt hatte. Dazu kam, dass, obwohl ich ein überdurchschnittliches Einkommen hatte und hohes Ansehen unter Freunden und Kollegen genoss, ich mich innerlich keineswegs besonders fühlte. Ich war immer noch derselbe – einer, der sich selbst nicht genügte. Wie konnte das sein, obwohl doch äußerlich alles nach Plan gelaufen war?

Ich vermutete, es läge vielleicht daran, dass ich noch nicht bei Lehmann Brothers arbeitete, vielleicht aufgrund meiner fehlenden Erfahrung oder wegen fehlender Seniorität. Die erfahrenen Senioren, die bei den Schwergewichten der Branche angestellt waren, die hatten es doch geschafft – oder etwa nicht? So begann mein innerer Zweifel an der eingeschlagenen Richtung immer mehr in mir zu nagen. Das hintergründige Gefühl des Mangels verdichtete sich schließlich zu einer regelmäßigen Unruhe, zu Druck und mir unerklärlichen gelegentlichen Unsicherheits- und Angst-Attacken. Eine Veränderung lag in der Luft, und nach zehn Jahren Studium und Karriere in den USA zog ich wieder zurück nach Deutschland.

 
Umkehr

Ich wollte etwas Sinnvolles, etwas Neues beginnen und war bereit, dafür auch meinen bis dahin sorgfältig modellierten Lebenslauf aufzugeben. Die Ayurveda-Klink meiner Mutter und die dortige Arbeit am Menschen schien mir der richtige Ort für einen Neuanfang zu sein.

Es begann eine Zeit mit Höhen und Tiefen im Familienunternehmen. Das Leidvollste jener Zeit war jedoch die Erkenntnis, trotz meiner Veränderung nirgendwo angekommen zu sein und eigentlich weiterhin in einem luftleeren Raum zu schweben. Die Tatsache, dass ich zurück bei meiner Mutter war und nach ihren Vorstellungen arbeiten sollte, verstärkte das Gefühl der Bodenlosigkeit. Das war es nicht, was ich gesucht hatte. Mein Leben war zu einem Missverständnis geworden.

Es folgte eine schmerzliche Zeit der ›verlorenen Unschuld‹, aber mitten darin, plötzlich, passierte etwas. Danach änderte sich vieles…

Und das kam so. Meine Suche nach dem Wesentlichen trug mich ganz unerwartet eines Abends zu einem Vortrag zum Thema »Leben im Hier und Jetzt«. Auf Anraten eines Freundes war ich nach Münster gefahren, um mir den Vortrag eines spirituellen Lehrers anzuhören. Ich kannte ihn zuvor nicht. Es war eigentlich kein richtiger Vortrag, sondern ein Frage-Antwort-Format mit kurzen und langen Phasen der Stille. Er nannte es »Satsang«. Ich saß mit etwa vierzig anderen interessierten Menschen in einem engen Raum. Wie an Kleidung und Verhalten unschwer zu erraten, waren viele von ihnen spirituelle Sucher oder esoterisch interessierte Personen. Dieser Typ Mensch war mir von Kindheit an vertraut. Wir harrten auf dem Boden aus, und ich erwartete die Dinge, die da kommen mochten.

Der Mann trug ein graues langärmeliges Hemd mit einem leichten Seidenglanz. Er wäre mir auf der Straße nicht besonders aufgefallen. An seinen verschmitzten Mund- und Augenwinkeln konnte ich erahnen, dass er gern lachte. Er strahlte eine ungekünstelte Ruhe aus, die eine natürliche Selbstverständlichkeit hatte. Ja, es schien mir, als ob er in sich ruhte. Immer, wenn ich solche Menschen traf, war ich neugierig, denn ich wollte sie verstehen und ergründen. »Wer eine Frage hat, kann jetzt nach vorne kommen und sie stellen« – das war seine einführende Einleitung. Ich war gespannt, da ich solch ein Format nicht kannte.

Bald stand die erste Person aus dem Publikum auf. Sie schilderte, dass sie Krebs habe und ihr die Ärzte empfohlen hatten, eine Chemotherapie zu machen, was sie aber ablehne, da sie einen alternativen Behandlungsweg gehen wolle. Die Ärzte rieten ihr mit dem Argument der Verantwortungslosigkeit davon ab, was die Situation noch verkomplizierte. Sie hatte eine junge Tochter und war eine alleinerziehende Mutter. Was sollte sie tun? Verglichen mit ihrer Situation erschien mir die meinige wie ein Spaziergang im Park. Statt jedoch auf ihre ausweglose Geschichte einzugehen, öffnete er eine andere Tür.

Er fragte sie: »Wie geht es dir hier und jetzt?« »Das habe ich doch gerade erzählt«, antwortete sie mit einem leichten Unverständnis. »Hast du jetzt Schmerzen oder irgendwelche gegenwärtigen Probleme?«, fuhr er sanft und geduldig fort. Sie entgegnete: »Nein, im Moment geht es mir gut.« Daraufhin schlug er ihr vor, mehr in diesem, was momentan gut war, also im Hier und Jetzt, zu verweilen. Und er begann es ihr zu erklären. Sie verstand nicht, was er meinte, in mir jedoch regte sich etwas – eine neue Möglichkeit! Ich begann, ganz genau zuzuhören. In einer humorvollen Art und Weise fuhr er geduldig fort und erklärte ihr, wie sie in der Praxis des Alltages mit ihrer Aufmerksamkeit mehr bei sich selbst verweilen konnte, wie zuträglich das für den Heilungsprozess sein und auch die Beziehung zu ihrer Tochter vereinfachen und stärken würde. Seine Worte und Hinweise waren für mich wie Lichter in der Dunkelheit. Als die Frau an ihren Platz ging, kam es mir vor, als könnte ihre zweite Chance groß sein, möglicherweise größer noch als es ihre erste war, die Chance vor ihrer Erkrankung. Ich war verblüfft von dieser Perspektive meiner Aufmerksamkeit, denn sie war mir neu.

Danach ging eine andere Person mit einer Frage nach vorne. Sie erzählte von einem ausweglosen Beziehungsdrama, in dem sie steckte. Auch hier waren seine Antworten humorvoll, weise und mitfühlend. Trotz der Schwere des Themas vermittelte er Hoffnung und einen konkreten Weg: Die innere Ausrichtung auf das Hier und Jetzt.

Schließlich ging ich nach vorn und berichtete über meinen Werdegang, meine Suche, die Enttäuschung und die alltägliche Symptomatik. Ich berichtete vor versammelter Zuhörerschaft, dass ich so weit von mir und von dem, wo ich eigentlich hinwollte, entfernt sei. Sein Blick ruhte auf mir. Dann entgegnete er mit wachen Augen, einem fast amüsierten, warmen Lächeln und klarer Stimme: »Dann lasse uns einmal schauen, wie weit du von dir weg bist.« Ich fühlte, dass ich ihm trauen konnte, auch wenn ich ihn nicht kannte. Er wolle und brauche nichts von mir, er wolle mir nur etwas zeigen. Ich war inzwischen nicht mehr so leichtgläubig wie einst und suchte nach praktikablen Ansätzen, auch in einer spirituellen Umgebung. Ich war offen. Er lud mich ein, die Augen zu schließen. Für etwa fünf Minuten ließ er mich einfach so sitzen, ohne Worte und inmitten all der Zuschauer. Ich konnte ruhen, ließ mich darauf ein und saß einfach neben ihm, in Stille, so wie ich es in tausenden Meditationen bereits erlebt hatte, nur – ohne eine spezielle Technik. Ich saß und ruhte einfach, weitgehend ohne Gedanken. Ich war still im Vordergrund, und meine Gedanken waren distanziert im Hintergrund.

In diesem Zustand der momentanen Klarheit begann er, mir Fragen zu stellen, und ich forschte im Inneren nach den Antworten – zum ersten Mal in meinem Leben. Er riet mir, über die Antworten nicht nachzudenken, sondern nur zu schauen und sie aus mir aufsteigen zu lassen. Was seine genauen Fragen waren, erzähle ich an dieser Stelle nicht, da sie dein eigenes individuelles Forschen später möglicherweise erschweren würden. Es waren relevante Fragen, die in mir auf einen fruchtbaren Boden fielen. Die Wirkung öffnete in mir die Tür in einen davor nie wahrgenommenen inneren Raum, den ich für mich selbst aber sofort als essenziell erfuhr.

Zwei wesentliche Erkenntnisse nahm ich aus dieser Begegnung mit: Wie ich praktisch im bewegten Alltag in mir ruhen konnte – und dass ich bin. Einfach, absolut frei und ohne Fehler. Er hatte mir dies nicht mit Worten übermittelt, sondern ich hatte dies in mir selbst erfahren – das machte es so besonders.

Im Moment macht diese Aussage für dich vielleicht nur wenig Sinn, aber das wäre nicht ungewöhnlich. Diese für mich wesentliche innere Erkenntnis sollte der Anfang einer neuen Lebensphase und meines Perspektivwechsels sein, so grundlegend anders, dass es mir in der Rückschau vorkommt, als gäbe es für mich ein Leben vor dieser Begegnung und eines danach. Ich hatte einen Schlüssel gefunden – und ich wusste das unmittelbar. Endlich konnte ich klarer sehen.

In der nächsten Zeit entstanden Kaskaden von Veränderungen und eine neugierige Forschung im inneren Raum. Auch begann eine mehrjährige Zeit grundloser Freude, die mich manchmal stärker und manchmal schwächer begleitete. Mein stilles inneres Leiden, das verstand ich später, bot den notwendigen Nährboden als Voraussetzung für die Veränderung, die sich vollziehen sollte. Es war ein gesunder, ein geprägter und erfahrener Nährboden.

Ich fühlte das, als hätte ich einen Diamant in meiner Tasche entdeckt. Er war schon immer da, ich hatte ihn nur noch nicht entdeckt und wahrgenommen. Das Besondere an ihm war, dass er immer da sein würde, da war ich mir sicher. Und ich wusste sofort, dass es im Wesen aller Menschen auch so sein würde. Alle haben wir einen Diamanten in unserer Tasche, er muss nur entdeckt werden. Ihn zu entdecken, wird auch andere Menschen reich machen und erfüllen. Eine Art Reichtum, der zu grundlegender innerer Gelassenheit führt. Mein Entspanntsein begann sich in mir auszudehnen, denn ich hatte einen Raum aus Stille und Frieden in mir entdeckt – endlich.

 
Alles entwickelt sich

Die Psyche in Bewegung

Durch die Evolution haben wir uns schon immer weiterentwickelt, nur dass wir uns dessen nicht bewusst sind. Bis vor etwa 100.000 Jahren, und das ist in der Entwicklungsgeschichte des Universums ein relativ kleiner Zeitraum, sah der sich entwickelnde Mensch uns zwar bereits ähnlich, psychisch aber war vieles vermutlich anders als beim Menschen der Neuzeit. Jener Mensch konnte höchstwahrscheinlich noch nicht denken, und selbst wenn, dann wahrscheinlich in sehr einfachen und rudimentären Konzepten.

Die ersten Rituale, Verstorbene zu begraben und ihnen mit besonderen Grabbeigaben ein schnelles und sicheres Geleit zu wünschen, begannen vor etwa 100.000 Jahren. Dies weist bereits auf einen gewissen Wandel in der Fähigkeit des komplexeren Denkens hin. Vermutlich gab es Menschen, die von Alpträumen oder Erinnerungen geplagt wurden, in denen die Toten sie »besuchten«, und es gab gewisse Vorstellungen über das Leben nach dem Tod. Daher wurden die Toten unter der Erde versteckt und mit Beigaben zur baldigen Abreise aufgefordert. Für ein solches Verständnis oder auch für jedwede Ängste ist ein komplexes Denkvermögen nötig. Ein Tier etwa vergräbt seine toten Artgenossen in der Regel nicht, außer um sie vielleicht später zu fressen. Das Denken, wie es heute für uns selbstverständlich ist, hat sich erst entwickeln müssen.

Bis das Denken, wie bei uns heute üblich, in den Vordergrund des Daseins rückte, lebte der Mensch also eher instinktiv, primär gesteuert von der erlernten, instinktiven Intelligenz, die allen Tieren zugrunde liegt. Der Mensch lebte ähnlich wie ein Tier im Hier und Jetzt, von Moment zu Moment, und befand sich innerlich oft im Frieden, auch wenn dies kein bewusster Frieden war, sondern seine natürliche Realität. Dauerstress war ihm fremd. Er lebte aus dem Bauch heraus und machte sich keine Gedanken über sein Leben, er war einfach da. Die Menschen existierten im Einklang mit der Natur, und alles, was sie brauchten, war vorhanden und wurde von der Natur zur Verfügung gestellt. Es war ein natürlicher Kreislauf von Geben und Nehmen. Ein Kreislauf der fließenden, zirkulierenden Energie zwischen den Menschen und Tieren, der Erde, den Pflanzen und allen Naturphänomenen. Das war das Paradies, das die Pflanzen und Tiere nie verließen – wohl aber der Mensch.

Die Vertreibung aus dem Paradies

Der paradiesische Urzustand der friedvollen Einfachheit und Verbundenheit war dem Menschen nicht bewusst und wurde, mag man der Bibel Glauben schenken, mit einem »Apfelbiss« beendet. Der Apfel vom Baum der Erkenntnis war der symbolische Wendepunkt: Die Veränderung hin zu wertendem Denken, das zunehmend komplexer wurde und das menschliche Handeln, Verhalten und die Perspektive zu bestimmen begann. Manche natürliche Möglichkeiten, wie die Intuition oder das wortlose Verständnis untereinander, traten dadurch in den Hintergrund und verkümmerten. In den Traditionen der alten Schamanen, wie dem Ayurveda Vaidyas, bei den Druiden, indianischen Heilern und anderen, die auch heute noch weltweit verstreut zu finden oder zumindest überliefert sind, stoßen wir auf viele Überbleibsel dieser Verbundenheit und damit auf Nabelschnüre zu dem alten Wissen.

Mit der Zeit und Übung wurde das Denken und das Sprechen immer komplexer und brachte neue Möglichkeiten mit sich, wie die Analyse und Planung. Mit den entsprechenden Impulsen wurde diese Entwicklung von den Eltern an die nächste Generation weitergegeben. Aus dem neuronalen Entwicklungspotenzial und der Funktion des analytischen Denkens war eine starke Kraft geworden, welche die menschliche Dominanz und biologische Sicherheit festigte. Neben dem sich bildenden Gedankenteppich hatte sich jedoch noch etwas anderes typisch Menschliches entwickelt: Ein komplexer Gefühlsteppich. Das wertungsfreie Wahrnehmen der Realität und das pure Dasein wurden zunehmend durch Gedanken- und Gefühlsebenen überlagert. Irgendwann war es dem Menschen nicht mehr möglich, im stillen Frieden zu sein und sich natürlich getragen zu fühlen. Der Mensch ruhte nicht mehr in der Realität, sondern sah und fühlte innerlich ein durch die Gedankenkraft erzeugtes Abbild. Der Unterschied zwischen Interpretation und ursprünglicher Realität fiel dem Menschen nicht auf. Es war ein fließender Übergang in die Gedankenwelt. So geriet die ursprüngliche Perspektive in Vergessenheit. Das war der erste große und unbewusste Irrtum des Menschen: Er hatte begonnen, Gedanken und Gefühle mit der Realität zu verwechseln. Aus der Gedanken- und Gefühlsbildung kam noch ein weiterer großer Entwicklungsschritt hinzu: Der Mensch wurde sich seiner selbst als Individuum bewusst. Anfangs möglicherweise zuerst als Gruppengefühl wir, und später als individualistisches Ich. Das für uns heute so selbstverständliche Ich-Gefühl war also ebenfalls nicht immer schon vorhanden, es hat sich erst entwickeln müssen.

Dieser Prozess, den ich die schleichende Vertreibung aus dem Paradies nennen möchte, dauerte möglicherweise Tausende von Jahren und war derart fließend, dass er wohl nur wenigen Menschen auffiel, die es weiterhin vermochten, sich an den Ursprung und die Realität zu erinnern. Es war das eigene unbewusste Handeln, Denken und Fühlen, das den Menschen aus dem Paradies vertrieben hatte. Es war jedoch nicht seine Schuld. In diesem System gibt es keine Schuld, es gibt nur Entwicklung.

Der Schritt in den Irrtum war elementar und notwendig. Die steigende menschliche Bewusstheit und Erkenntnis bedurfte nämlich des Irrtums. Erst im absoluten Verloren-Sein kann der Mensch sich wieder finden. Die Reise dazwischen ist mehr oder weniger leidvoll. Aus dem unbewussten Paradies wird durch die menschliche Entwicklung ein bewusstes.

Der Mensch entwickelte also vor einigen zehntausend Jahren hintergründig ein Ich-Gefühl aus den gedanklichen und emotionalen Konzepten. Er verstand sich mehr und mehr als Individuum, getrennt von anderen Menschen und der Natur. Der Mensch entdeckte sich als er selbst. Bei einem Baby kann man diesen Entwicklungsschritt sehen, wenn es zu fremdeln beginnt. In den ersten Monaten weint ein Kind noch nicht, wenn die Mutter sich entfernt. Es weint nur bei Schmerz, Hunger oder anderen biologischen Notwendigkeiten, um Energie und Aufmerksamkeit zu erhalten. Dann jedoch beginnt eine andere Phase, und das Baby weint, sobald die Mutter geht. Für diese Reaktion muss das Baby den Reiz bereits interpretieren. Es trägt ein erstes psychisches Konzept in sich: Ich und du.

Es beginnt, aus der Einheit heraus die Mutter als separat und getrennt von sich zu erfahren. Wenn sie sich entfernt, wird die gedanklich-emotionale Ganzheit gestört. So wird der erste Trennungsschmerz erfahren, weil die Idee von Ich und Du im Baby erwacht ist – Dualität hat sich entwickelt. Das Leben ist nicht mehr eins ohne ein zweites, sondern zwei und unendlich viele. Die Welt der Formen hat begonnen. Das ist schmerzvoll. Damit ist das Leben gedanklich und emotional unsicherer geworden. Jeder Mensch geht unbewusst durch diesen Prozess hindurch. Auch bei manchen höher entwickelten Tierarten, wie bei Delphinen und Primaten, konnten Forscher die Möglichkeit der Selbsterkenntnis mit Hilfe von Spiegelexperimenten nachweisen, wenn auch nicht so komplex und tief entwickelt wie beim Menschen. Der Mensch verspürt ein Getrennt-Sein und findet dies normal. Mit dieser Perspektive stehen wir unter den Lebenwesen allerdings wahrscheinlich alleine da.

Das Ich-Gefühl durchschreitet im Lauf des Lebens ebenfalls unterschiedliche Entwicklungsstufen. Auf der Ebene der Sprache gibt es einige Hinweise darauf, wenn zum Beispiel Kleinkinder über sich noch in der 3. Person sprechen, was sich später durch Training jedoch wieder legt.

Der Mensch hat sich immer schon weiterentwickelt, weil alles Leben sich unmerklich und unaufhörlich entwickelt. Wir sind noch längst nicht am Ende der Entwicklung angekommen, auch wenn das aus der individuellen Lebensperspektive typischerweise anders scheint oder sogar als Stillstand oder Rückschritt wahrgenommen wird. Wir entwickeln uns momentan in einer für die Evolution rasenden Geschwindigkeit. Ein solch rasantes Wachstum von Erkenntnis, so wie es heute stattfindet, ist in der Geschichte der Menschheit noch nie dagewesen. Und es wird immer schneller werden, nicht zuletzt durch die Mischung aus dem individuellen Gefühl der Haltlosigkeit, der individuellen Suche und den vielfältigen Möglichkeiten der heutigen Zeit. Wenn die Menschen wieder im ›normalen‹ und natürlichen Frieden ruhen, bewusst geworden sind und aus nachhaltiger Bewusstheit heraus leben, geht dieser individuelle Entwicklungsabschnitt zu Ende, und ein neuer beginnt.

Ein weiterer Hinweis auf unser enormes Entwicklungspotenzial ist die wissenschaftliche Erkenntnis, dass wir nur einen relativ kleinen Teil unseres Gehirnpotenzials nutzen. Was liegt im verbleibenden Potenzial? Ich glaube, dass der nächste große Schritt darin liegen wird, sich selbst immer besser zu kennen und nachhaltig mit der Lebensenergie umzugehen. Dieser Schritt ist die Entwicklung der Ich-Kompetenz, des Wissens über sich selbst. Dieser Schritt ist bereits im vollen Gange.

Sich mit diesen Themen zu beschäftigen, sich selbst zu erforschen und zu meditieren, ist für weite Teile der Gesellschaft längst nicht mehr befremdlich oder weltfremd, sondern bereits ein normaler Teil ihres alltäglichen Wohlbefindens. Es ist durchaus möglich, dass in einer Umgebung von immer schnelleren und komplexeren Umständen das Wissen über sich selbst und über den eigenen Innenraum zu einer Notwendigkeit wird, um nicht im Äußeren verloren zu gehen.

Auch du bist ein elementarer Teil dieser Entwicklung und trägst aktiv zum Wachstum bei. Du beginnst als naive Schülerin oder unwissender Schüler, und mit wachsender Erfahrung forschst du immer bewusster. Erforsche dich selbst, ergründe dich selbst, werde dir deiner energetischen Möglichkeiten bewusst und nutze sie in Eigenverantwortung. Vieles ist nicht so, wie wir es gelernt haben, und manches, das Wichtigste, kann nicht erzählt werden. Was dir über dich, dein Dasein und über deinen Lebenssinn erzählt wird oder wurde, stimmt nicht wirklich. Die Wahrheit über dich selbst kannst nur du selbst in dir selbst entdecken.

Finde deine eigene Perspektive. Reife und Entwicklung kannst du jedoch nicht erzwingen, du kannst nur den Nährboden, der du bist, gut und nachhaltig bewirtschaften.

Auf dem Weg von der Raupe zum Schmetterling liegen etliche Diamanten in unserer Tasche, die entdeckt und aktiviert werden wollen: Unser Mitgefühl, das Getragen-Sein, Intuition, Einheit, Nachhaltigkeit, Weisheit, Mitgefühl, Gesundheit, Bewusstheit, Stille, Freiheit und Liebe.

Einmal entdeckt und verstanden, kannst du diese Edelsteine nie mehr wirklich verlieren. Sie sind Teil deines natürlichen Potenzials. Werden sie jedoch nicht genutzt und erforscht, reduziert sich über kurz oder lang deine Lebenskraft, dein natürliches Wohlsein und dein alltägliches Fließen. Übrig bleibt ein Funktionieren und ein gedämpftes Leben. Auf Dauer reicht das nicht.

Was kannst du tun? Wo fängst du an?

 
Der natürliche Grundzustand: Flow

Wer bin ich?

Gedanken, die kommen und gehen –

das bin ich nicht.

Konzepte, die kommen und gehen –

das bin ich nicht.

Umstände, die kommen und gehen –

das bin ich nicht.

Erfahrungen, die kommen und gehen –

das bin ich nicht.

Gefühle, die kommen und gehen –

das bin ich nicht.

Tätigkeiten, die kommen und gehen –

das bin ich nicht.

Körpersignale, die kommen und gehen –

das bin ich nicht.

Ich bin das, was ich bin.

Ich bin das, was nicht kommt und geht…

Am Anfang des Lebens ist ein Baby, von außen betrachtet, verletzlich, fragil und unentwickelt. Von innen betrachtet, ist es jedoch heil, ganz und in Frieden. Somit hat es das Paradies, wie die Tiere und Pflanzen auch, noch nicht verlassen. Es weiß dies nur nicht, ebensowenig wie die Tiere oder die Pflanzen. Es ist sich seiner selbst nicht bewusst – noch nicht.

Eigentlich weiß es gar nichts, denn es denkt nicht, es ist nur. Dieser erste Ausdruck des menschlichen Lebens ist ein paradiesischer Zustand, wenn auch ein unbewusster. Dieser ursprüngliche Grundzustand beinhaltet jedoch bereits jegliches Potenzial der späteren Entwicklung und des späteren Ausdrucks. Die Grundlagen für den späteren individuellen Ausdruck auf der Ebene des Körpers, der Gedanken, der Gefühle und des Verhaltens sind bereits vorhanden, wenn auch nicht in allen Details.

In der altindischen Gesundheitslehre wird dieser individuelle Grundzustand Prakriti genannt und durch unterschiedliche Elemente wie Raum, Luft, Feuer, Wasser und Erde zum besseren Verständnis ausgedrückt. Im Ayurveda heißt es, dass ein Viertel des Ursprungszustandes von der Mutter herkommt und ein Viertel vom Vater, ein weiteres Viertel kommt durch die Einflüsse der ersten sechs Monate und ein Viertel bringt der Mensch selbst mit ins Leben. Prakriti ist der gesunde, natürliche Grundzustand, einfach und ursprünglich. Dieser Grundzustand ist bereits im Baby vorhanden, ganz unbewusst, wie auch in einem Tier. Der tierische Ursprungszustand ist rein instinktiv. Er ist gesund, rein und das Erleben findet nur in der Gegenwart statt. Das Baby, so wie auch das Tier, lebt ausschließlich im Hier und Jetzt. Es ist, auch ohne zu wissen was, einfach das, was es ist. Dies ist ein Zustand von Frieden und Ganzheit. Das Baby ist ohne Ego, auch wenn es den Eltern nach etlichen schlaflosen Nächten verständlicherweise anders erscheinen mag. Das Baby jedoch denkt nicht an seinen Vorteil; es denkt überhaupt nicht. Es hat keinerlei Intention, anstrengend oder konsumierend zu sein, sondern da ist lediglich eine biologische Notwendigkeit nach Aufmerksamkeit und Nahrung auf unterschiedlichen Ebenen.

Auch ein Tier ist ohne Ego. Es denkt nicht, es will nichts und es konsumiert auch nicht einseitig. Es ist eingebunden in das große Geben und Nehmen, in ein großes und dynamisches System des energetischen Zykluses, in den jedes Lebewesen und jedes nicht lebendige Objekt eingebunden ist. Alles ist miteinander verbunden, nährt und beeinflusst sich gegenseitig. Dies geschieht, ohne dass das Tier etwas darüber weiß oder wissen müsste. Die Natur kümmert sich um das instinktive und dynamische Zusammenspiel aller organischen und nicht organischen Lebensformen und um die Einheit. Jedes noch so kleine Detail darin ist perfekt in diese Einheit integriert, in einer Vielfalt, die so unendlich ist, dass dies intellektuell nicht vorstellbar ist. Einheit ist allenfalls erfahrbar. Das System befindet sich in einer natürlichen Balance, die in seiner Ganzheit erhalten bleibt. Das Baby ist anfänglich noch Teil dieses ganz uralten Energieaustausches innerhalb eines Systems, in dem nichts verloren geht, nichts fehlt und alles von der hintergründigen Balance und kosmischen Intelligenz getragen ist.

Dann passiert etwas, das alles verändert: Das Baby beginnt zu denken. Es entsteht etwas, das urmenschlich ist: Gedanken, Verstand, Erinnerung, psychologische Gefühle, ein Ich-Gefühl, Ego und gleichzeitig das Potenzial, sich selbst kennenzulernen und sich in rasanter Weise zu entwickeln.

Der natürliche Grundzustand ist in seiner puren Form erfahrbar als eine stille und bedingungslose Zufriedenheit, ohne Mangelgefühle oder Verlustgedanken. In ihm fehlt nichts, weil nichts fehlen kann. Es ist die Perspektive der Natur: Ihr Grundzustand. Nur der Mensch kann temporär eine andere Perspektive wie beispielsweise Trennung entwickeln und einnehmen. Am Ende der Entwicklung kommt er im Grunde wieder an der gleichen Stelle heraus wie am Anfang, im Grundzustand, allerdings mit einem wesentlichen Unterschied: Er hat sich nun aus seiner Tiefe heraus entwickelt und kennengelernt. Er versteht, schätzt, ersehnt, fördert und folgt dem natürlichen Grundzustand des Flows. Dies ist der natürliche Verlauf der persönlichen Entwicklung: Natur – Irrtum – bewusste Natur.

Das Individuum entdeckt, dass es in Wirklichkeit kein getrenntes Individuum ist. Es ist einzigartig im Ausdruck und doch mit allem und allen verbunden. Es ist getragen vom Leben und einer unsichtbaren und allgegenwärtigen Kraft, die nur eines im Sinn hat: Deine Entwicklung und dein Verständnis von dir selbst. Umso mehr du dich diesem natürlichen Grundzustand annäherst, desto leichter heilen Körper und Geist. Diesem natürlichen Grundzustand stehen von innen heraus mehr Kraft und Lebensfreude zur Verfügung. Die Kraft sammelt sich an, da weniger Energie in die Beschäftigung mit Unwesentlichem verschwendet wird. Auch beginnst du, deine chronische Angst zu verlieren, da die menschlichen Irrtümer eine immer kleinere Rolle spielen. In diesem natürlichen Grundzustand findest du also zurück zum natürlichen Fließen – zu dir selbst. Die weiteste Entfernung von diesem Grundzustand erlebt ein ausgeprägter Egoist und ein Unwissender, der sich nicht kennt. Burnout, chronische Zustände von Angst oder Depression können sich leicht auf dem Nährboden der Irrtümer entwickeln.

Irrtümer und ihre schmerzlichen Auswirkungen jedoch sind notwendig, da sie in der persönlichen Entwicklung die stärksten Anreize zur schnellen Veränderung und tieferen Einsicht bieten können. Hinter den vielen unterschiedlichen Formen von Meditation, Gebeten, Entspannungstechniken, Achtsamkeitsübungen und anderen spirituellen Werkzeugen, die seit Jahrtausenden in unterschiedlichen Traditionen vermittelt worden sind, steckt, bei genauerer Betrachtung, oft einfach nur der Versuch und das Angebot, den Menschen dem natürlichen Grundzustand wieder näherzubringen. Als Resultat dieser erfahrenen Nähe zu sich selbst kann auf natürlichem Weg ein Mehr an Halt, Sicherheit, Liebe, Vertrauen, Mitgefühl, Gesundheit, Kreativität, Hoffnung, Weisheit und anderem, was lebenswert und wesentlich ist, entstehen und Kraft geben. Daraus folgt die Erfahrung mit dem natürlichen Grundzustand und eine tiefere Einsicht in den Sinn des eigenen Daseins. Aus mir selbst konnte ich erfahren, dass der große Krampf und Kampf in mir durch die bewusste Nähe zu mir selbst abnahm. Bei Menschen mit klinischen Störungen beobachte ich, wie selbstgebaute Mauern durchlässiger werden, wie Symptome der Depression und Angst abnehmen und sich neue Perspektiven eröffnen können.

Der natürliche Grundzustand ist eine Quelle der Lebenskraft, die scheinbar aus dem Nichts an die Oberfläche des Lebens kommt. Ich nenne diese Erfahrung den Flow. Es ist möglich, aus diesem Zustand heraus zu leben und ein selbst-bewusster Teil des großen Ganzen zu werden. Der Weg dorthin beinhaltet Experimente, Niederlagen, Geschenke, Aufräumarbeiten, Wagnisse und mehr und mehr Vertiefung. Der Verlauf der Entwicklung hat alle Elemente eines typischen, ›normalen‹ Lebens, jedoch mit einem entscheidenden Unterschied: Du bist dir deiner selbst bewusst und darüber, wie intelligent das große Ganze doch ist. Auf der Reise zum großen Flow und der Integration des natürlichen Grundzustandes in deinen Alltrag bist du getragen, warst es immer und wirst es immer sein.

Die wichtigen Fragen für ein Leben im Flow sind zweierlei:


1.

Was hält dich momentan davon ab, regelmäßig Flow zu erfahren? und



2.

Was kannst du praktisch dazu beitragen, um in den Flow zu finden?





Folgst du diesen Fragen in die Tiefe, beginnt das Leben sehr spannend zu werden, denn bereits deine erste bewusste Erfahrung von Flow kann dazu führen, dass eine ungekannte, neue Tür zu mehr Leichtigkeit und Lebensfreude sich öffnet und dir etwas bietet, was du immer schon gesucht hast: Einfach nur du selbst zu sein.

Der natürliche Grundzustand beinhaltet nicht nur das, womit du geboren wirst, also das Intuitive, dein »Rohmaterial« und deine Naturquelle, sondern auch die praktische Möglichkeit des Fließens im bewussten Alltag. Der Grundzustand und das Potenzial sind von Geburt an gegeben – für immer. Du kannst das natürlich Gegebene niemals verlieren, es kann nur überlagert werden. Das, was überlagert, hindert auf Dauer, auch wenn es temporär nützlich und notwendig ist. Es ist wie der Kokon, der erst die Raupe und später den Schmetterling umhüllt. Eine Zeit lang nützt und schützt diese Hülle, ist unentbehrlich, aber dann ist sie im Wege.

Der Schmetterling schlüpft aus ihr heraus, befreit sich von ihr, um seiner Bestimmung als Schmetterling folgen zu können. Das menschliche Potenzial geht weit über den instinktiven Grundzustand eines Babies und auch die frühkindliche Prägung hinaus. Es bedarf einer persönlichen Entwicklung. Einer natürlichen Entwicklung in Bewusstheit, damit Wesentliches von Unwesentlichem unterschieden werden kann. Das Wissen, das für diese natürliche Entwicklung förderlich ist und es dir erlaubt, einen echten eigenen Schritt der Veränderung zu machen, bedeutet einen Schritt aus der geprägten Form heraus. Es ist möglich, dass dir dieser Veränderungsschritt im Nachhinein, aus der neuen Perspektive und Stabilität heraus betrachtet, als selbstverständlich vorkommen wird.

Eine Veränderung ist jedoch schwer, denn sie wirkt störend auf das gewohnte Gleichgewicht. Das Wissen über das Wesentliche ist nicht wirklich neu, selbst wenn du die Hinweise, Werkzeuge oder Theorien bis dahin vielleicht noch nicht gehört hattest. Das, worum es geht, ist uralt und zutiefst vertraut. Du fühlst es als wahr. Essenziell. Essenzielles Wissen ist ewig, denn es reicht bis in die Tiefe deiner selbst. Wenn du es dann findest, bemerkst du, dass du es immer schon vermutet oder gar ›gewusst‹ hast, unbewusst und intuitiv. Es fühlt sich an, als würdest du dich erinnern…

 
Menschliche Irrtümer

Das Orakel von Delphi: Erkenne dich selbst!

Die Antriebsfedern für eine Erforschung von sich selbst sind Not, Neugier, Hoffnung oder Reife. Wäre alles im Lot, alles erreicht und im Frieden, wäre die Forschung nicht mehr notwendig. Es ist also vornehmlich der empfundene Mangelzustand, der den Menschen zur Suche drängt und auf dem Jakobsweg wandern lässt. Das menschliche Mangelempfinden ist wundersam, denn eigentlich mangelt es in der Natur an nichts. Alles befindet sich in einem Kreislauf des Miteinander-verbunden-Seins und der Fülle. Dieser Kreislauf ist dynamisch und intelligent. Alles in der Natur ruht in ihm und lässt sich von ihm tragen. Nur der Mensch kann sich längerfristig als getrennt, in Gefahr und als allein erfahren. Das Resultat ist die Suche und für viele Menschen ein innerer Existenzkampf.

Was nun unterscheidet uns von allen anderen Lebewesen?

Im Zentrum des regelmäßigen menschlichen Existenzkampfes stehen viele kleinere und größere Irrtümer, die in ihrer Gesamtheit als Ego bezeichnet werden können. Ego ist das, was im Menschen zur Erfahrung von Mangel und Suche führt. So unterliegen wir meist einigen Irrtümern, haben aber auch die Möglichkeit, diese Irrtümer zu lösen. Es gibt kleine, große oder auch sehr große Irrtümer, frühkindliche Irrtümer, gesellschaftliche Irrtümer, soziale, wirtschaftliche oder auch spirituelle Irrtümer. Wir irren also auf den unterschiedlichsten Ebenen der Existenz.

Irrtümer können daran erkannt werden, dass sie auf Dauer mehr Energie kosten, als sie geben. Sie führen zu einer Schicht künstlichen Leidens, die unser Dasein überlagern können. Daher sagte Buddha: Alles Leben ist leidvoll.

Oftmals werden diese Irrtümer jedoch als solche zunächst oder auch lange Zeit nicht erkannt, und das macht sie so kraftvoll. Ein Hauptgrund dafür ist, dass es sich oft um kollektive Irrtümer handelt, die wir alle mehr oder weniger teilen, und so werden sie von Generation zu Generation als die eine Wahrheit weitergegeben, vertieft und ausgebaut. Das Kollektiv schützt vor Entdeckung. Auf Dauer jedoch fällt ein Irrtum immer auf, früher oder später, egal wie gut das Marketing oder wie starr die Norm auch sein mag. Der Irrtum fällt deshalb auf, weil er auf lange Sicht zu Leiden führt. Das Leiden spielt eine wichtige Rolle, denn es liefert den Antrieb für Einsicht, Umkehr und Veränderung. Es wirkt als natürlicher Katalysator für die persönliche Entwicklung. Als ich begann, professionell mit Menschen zu arbeiten, besaß ich keine therapeutische Ausbildung, sondern nur ein intuitives Verständnis von Achtsamkeit. Achtsamkeit war für mich wertvoll, und ich hatte ein natürliches Bestreben nach Sorgfalt in meinen Begleitungen.

Ohne das Wissen von therapeutischen Normen, Diagnose-Schlüsseln und Verständnismodellen entdeckte ich in meiner Arbeit mit immer mehr Menschen, dass die individuellen Geschichten an der Oberfläche zwar immer anders und einzigartig sind, es aber hinter den Worten und Verhaltensweisen Grundmuster gab, zu denen die Personen immer wiederkehrten. Es war wie ein System hinter dem System, das ich zu entdecken, zu beobachten und zu formulieren begann. Anfangs verstand ich dies noch nicht, aber mit der Zeit und mit wachsender Erfahrung begriff ich, dass sich hinter den wiederkehrenden Grundmustern die Grund-Irrtümer verbergen. Sie sind im Unterbewusstsein gelagert und werden durch Gewohnheiten, Glaubensmuster und der Angst vor Veränderung am Platz gehalten. Früher oder später kommen sie jedoch durch individuelles Leiden, Erschöpfung und Mangelerleben an die Oberfläche, da das Leben gesund und vital im Menschen fließen und nicht langfristig kranken will.

Diesen Prozess in ein nachhaltiges Fließen nenne ich die natürliche persönliche Entwicklung. In der Lösung der Irrtümer geht es zunächst darum, den Irrtum zu erkennen, zu verstehen und dann für sich selbst ein höheres Wissen zu entdecken und in das Leben zu integrieren. Keine andere Person kann diese Entwicklung für uns übernehmen – es ist die Aufgabe eines jeden, dieses Wissen zu erkennen und für sich anzunehmen. In diesem bewegten und lebendigen Prozess in Richtung zu mehr Wahrhaftigkeit spielen alle Ebenen des menschlichen Daseins – Körper, Geist und Seele – eine Rolle. Für viele Menschen ist das intellektuelle Verstehen der erste Zugangspunkt zur Umkehr; aber auch über das Fühlen können wir uns wirksam selbst näherkommen. Letztendlich geht es auch immer um die Seele selbst, die im gegenwärtigen Hintergrund der Bewusstheit als stiller Beobachter zugegen ist.

Der Schritt zur Erkenntnis des Irrtums und der aktiven Umkehr ist ein nicht-linearer Prozess des Bewusstwerdens. Je größer die Unbewusstheit, desto größer kann die Wirkung des Irrtums sein. Auf Dauer entziehen uns alle Irrtümer Lebenskraft. Daran kannst du sie erkennen. Die Irrtümer beeinflussen maßgeblich und direkt die körperliche und die geistig-emotionale Gesundheit sowie auch dein allgemeines Wohlbefinden und das Blühen einer Person, wie ich die Wirkung von Lebenskraft auch gern nenne. Das Leiden ist die Schwäche des Irrtums und zugleich der Impuls für Suche und Umkehr. Solange Leiden existiert, gibt es Irrtümer, unerfüllte Bedürfnisse und Unbewusstheit. So ist ein mehr an Bewusstheit der Weg heraus aus dem Irrtum.

Um vom Irrtum zur Umkehr zu finden, ist es hilfreich, den Irrtum präzise zu benennen und sich des Irrtums erst einmal bewusst zu werden, auch wenn im ersten Moment gar nichts daran zu ändern ist. Wenn du also deine inneren Welten erkennen kannst und zu unterscheiden vermagst, bist du schon bewusst. Wähle immer wieder die Ebene aus, die wirklich wahr ist und deinem Wohlsein dient.

Ein altgriechisches Wort für Verfehlung oder Irrtum ist hamartia. In der Übersetzung im Neuen Testament wurde dieses Wort jedoch nicht als Irrtum, sondern als Sünde übertragen, was dem Ganzen eine unwiderrufliche absolute und schuldbehaftete Note verleiht. Ein tragischer Übersetzungsfehler, der die menschlichen Irrtümer noch zusätzlich vertieft, so wie vieles aus Unkenntnis oder auch aus Machtansprüchen als Norm übernommen oder gesetzt wurde und wenig hinterfragt wird.

Die Sünde und die Schuld, also das absolute falsch und richtig, ist vielleicht eines der größten Missverständnisse, das die organisierten Religionen in die Köpfe und Herzen vieler Menschen gepflanzt haben. Bei einem Fernsehinterview mit Neale Donald Walsh antwortete der Autor des Bestsellers »Gespräche mit Gott« auf die Frage nach Gottes Botschaft an die Menschheit: »You got it all wrong!« – ihr habt alles missverstanden.

Auch mir scheint in der individuellen, praktischen Arbeit mit vielen Menschen, dass wir vielleicht nicht alles, aber zumindest das Wesentliche gänzlich übersehen oder missverstanden haben. Auffallend oft begegnet mir, wie wenige Menschen sich vor ihrer Krise mit sich selbst und dem, was wesentlich für sie ist, beschäftigt haben, so als dürfe man das nicht. Grundlegende Fragen, wie die nach dem eigenen Kern, dem eigenen Sinn, den eigenen Werten, dem Umgang mit Angst und Gedanken, die Frage nach der Ursache des Leidens und ob Glücklichsein möglich ist, wurden noch nie ernsthaft betrachtet. Wir kennen vornehmlich den Außenraum und wissen nur wenig über das Innere.

Was auch immer die Gründe für kollektive Lethargie sein mögen, du hast die Wahl, dies für dich zu ändern, aufzustehen, zu schauen und aufzuwachen. Was du in der eigenen Forschung entdeckst, ist mit deiner Entdeckung bereits aktiviert. Die Aktivierung ist unumkehrbar und kann als Erinnerung jederzeit wachgerufen und weiter vertieft werden. Umso näher die Einsicht an der Wahrheit liegt, desto größer ist ihre heilsame Wirkung. Das Gegenteil gilt auch: Je entfernter der irrtümliche Glaube von der Wahrheit ist, desto mehr Leiden entsteht aus ihm, zumindest mittelfristig.

Im Laufe meiner beruflichen Erfahrungen in der professionellen Achtsamkeitsarbeit mit vielen Menschen bildeten sich sechs immer wiederkehrende Haupt-Irrtümer heraus, die bei jedem Menschen mehr oder weniger stark ausgeprägt sind. Die Details an der Oberfläche sind immer individuell, die Grundmuster jedoch wiederkehrend. Bei Dauerstress oder gar Burnout treten sie sowohl einzeln als auch mehrfach auf und sind mitunter besonders stark ausgeprägt. Da sie so viel Kraft aus einem Menschen ziehen können, nenne ich sie die Energie-Diebe.

 
Die Energiediebe – Wurzeln der Erschöpfung

Alle Energiediebe, die tief im Gewebe der unbewussten Prägungen verborgen sind, basieren letztlich auf irrigen Annahmen, auf Irrtümern. Sie wirken auf uns ein, ohne dass wir es wissen oder sie kennen. Sind sie jedoch erst einmal als Irrtümer entlarvt worden, dann sind sie offensichtlich, und wir wundern uns, warum wir sie nicht bereits früher entdeckt haben. Vor dem Bewusstwerden allerdings sind sie undurchdringlich und erschaffen eine innere und äußere Welt, unsere Realität.

Grundsätzlich gibt es zwei Arten von Energiedieben, interne und externe. Zu den externen Energiedieben gehören der steigende Einfluss einer Schneller-Weiter-Höher-Gesellschaft mit Leistungsdruck, Arbeitsdichte, Informationsdichte oder permanenter Erreichbarkeit.

Wichtiger noch als die externen Energiediebe sind jedoch die internen, denn sie liegen im eigenen Verantwortungsbereich, und daher können wir dort Veränderungsimpulse setzen. Über den ersten Schritt des Entdeckens hinaus geht es also noch weiter, denn um zu einem tatsächlichen Wendepunkt zu gelangen, bedarf es im zweiten Schritt der eigenen Hinterfragung, des eigenen Experimentierens und der aktiven Integration in den Alltag. Auf dieser individuellen Reise zu dem, was dauerhaft und wesentlich ist, begibst du dich in das Abenteuer der Selbsterforschung. Der daraus resultierende Entwicklungsprozess könnte die spannendste und folgenreichste Abenteuerreise deines Lebens werden. Paradoxerweise musst du für dieses Abenteuer nirgendwo hin. Du bist nämlich schon da, wo die Reise hingeht. Du müsstest nur das, was schon da ist, besser kennenlernen, verstehen und mit dem Potenzial arbeiten: Was ist es also, das dich am inneren Fließen hindert?

Energiedieb 1: Zu viele und zu einseitige Gedanken

Wir leben in einer Ära der Kopfarbeit. Als Menschheit haben wir noch nie so viel gedacht wie heute. Dieser Trend zur Gedankendichte wird sich vermutlich fortsetzen, weil die direkten Einflüsse von vielen Menschen, von Arbeit und Beziehungen schneller, komplexer und unplanbarer werden. Das vielleicht auffälligste in der Arbeit mit gestressten und erschöpften Menschen ist die ungewöhnlich hohe Gedankendichte. Sie berichten oft, dass die Dichte der Gedanken im Laufe der Jahre und mit den sich verändernden Einflüssen gewachsen sei. Ab einer gewissen Dichte und nach einer gewissen Zeit, die sich von Mensch zu Mensch unterschiedlich entwickelt, nimmt die Gedankenqualität ab. Wir denken über negative Inhalte sehr viel mehr und länger nach als über die positiven. Diese Tendenz liegt an einer biologisch bedingten Negativ-Gewichtung. Die psychologische Gefahr des Erlöschens wird im Gehirn höhergewichtet als ein Lächeln, eine Blume oder ein saftiges Steak.

So kann mit der Zeit ein Gedankenlärm entstehen, und die Gedankendichte wird chronisch. Auch wenn Gedanken im Gleichgewicht nützlich sind und der intelligenten Handlung dienen, ist Gedankenlärm nicht mehr positiv oder förderlich. Er zieht Kraft. Mit zunehmender Gewohnheit sind die Gedanken immer mehr und immer schneller geworden, möglicherweise sogar über den Gedankenlärm hinaus, bis hin zu einem Gedankenkarussell, auch in der Nacht. Der mentale Zustand eines regelmäßigen oder ständigen Gedankenlärms ist der Nährboden vieler psychischer Störungen. Extremes Denken ohne ausreichende Pausen und Vielfalt macht krank. Gedanken im Gleichgewicht tragen zur Gesundheit bei.

Auch wenn ständiges Denken für die meisten Menschen zur Normalität geworden ist, so ist es weder normal noch selbstverständlich. Kein Mensch ist mit Gedankenlärm geboren worden. Ursprünglich war da nur ein Gedanke: Permanent zu denken, ist jedoch ein antrainierter Zustand, ein Extrem. Selbst wenn das Denken anfangs vielleicht nutzbringend ist, im Zuviel mutiert es zur Störung. Sogar beim gesunden Wassertrinken ist das so. Ohne Wasser geht es nicht, und daher sollte jeder Mensch täglich eine gewisse Menge von dem gesunden Nass zu sich nehmen. Wenn der Mensch jedoch zu viel Wasser trinkt, abgesehen von praktischen Problemen wie ständiges Wasserlassen in der Nacht, kann dies auch zu einer Ausschwemmung von wichtigen Mineralstoffen und Spurenelementen führen. Dadurch können Krankheiten entstehen. Daher kann selbst das an sich gesunde Wassertrinken bei einem Zuviel ins Gegenteil umschlagen. Könnte dies also bei den Gedanken nicht genauso sein?

In den ersten Jahren des Lebens, in der Schule, auf der Uni und an vielen Arbeitsplätzen wird dir beigebracht, dass du denken sollst. Umso mehr du denkst, dir merkst und analysierst, desto besser. Kann es sein, dass dies aus Gesundheitsaspekten nicht nachhaltig ist und das eigene innere System ab einem gewissen Maß an Verdichtung und Dichte in ein Gestört-Sein übergeht? Aus meiner beruflichen Erfahrung gibt es viele Anzeichen, dass dies so ist. Aber auch außerhalb eines therapeutischen Kontextes haben die meisten Menschen die Erfahrung gemacht, dass ständiges, pausenloses Zu-viel-Denken mit der Zeit müde und eng macht. Bei den meisten Menschen, die unter Stress leiden, fand ich zumindest phasenweise ein hohes Maß an Gedankenaktivität, eine gedankliche Hyperaktivität.

Die Idee und die unausgesprochene Annahme, dass es uneingeschränkt gut sei, viel zu denken, kann in der Praxis zunächst bejaht werden. Viel zu denken, ist im gesunden Maß, in einer Balance zwischen Denken und Nicht-Denken, die von Mensch zu Mensch unterschiedlich ist, möglich und schadlos. Beim Irrtum des Zu-viel-Denkens geht es nicht darum, dass man nicht tief, lange oder komplex denken sollte, sondern um die individuell passende Balance zwischen Denken und Nicht-Denken. Auf das Verhältnis kommt es an, um das Zuviel geht es.

Das Gedankenextrem des zu viel, zu schnell, zu einseitig und das Ungleichgewicht zwischen Denken und Nicht-Denken (Balance) entpuppt sich auf Dauer als Irrtum, der irgendwann durch Symptome ans Licht kommt und langfristig Einfluss auf Gesundheit und Lebenskraft nehmen kann. Es kommt also sehr auf das Maß, die Menge und die Vielfalt der Gedanken an, und auch auf die Möglichkeiten von Flexibilität in den Gedanken. Ohne Pausen und Freiräume vom Denken wird es mit der Zeit innerlich eng und starr. Gedankenlärm ist ein anstrengender Dauerzustand, ein antrainierter Irrtum, der gesellschaftlich als Normalität akzeptiert und sogar gefördert wird. Du verlierst dich unbemerkt in deiner Gedankenwelt und verlierst den Bezug zur Realität, zum Jetzt.

Alles, was auf Dauer zu Mühe und Leiden führt, sollte grundlegend hinterfragt werden. Bei gedanklicher Hyperaktivität, wie es bei Dauerstress und dem bloßen Funktionieren typisch ist, ist es notwendig und hilfreich, den dahinter liegenden Irrtum zu erkennen. Das ist anfangs nicht ganz einfach, da ein großer Teil des unbewussten Gedankenlärms aus einer fließenden Entwicklung resultiert: Du hast vergessen, wie es früher einmal anders war, als die Gedanken noch friedlicher und weniger waren. Innere Freiheit und nachhaltige Gesundheit hängen eng mit dem Verhältnis von gedanklicher Aktivität und Pause zusammen. Der Grundzustand der Natur ist Nicht-Denken, das gilt auch für den Menschen.

Beim Phänomen des unbändigen Konsums ist es übrigens anders. Dort gilt: Je mehr Gedanken, desto mehr Konsum. Übermäßiger Konsum geht mit einer hohen Gedankendichte einher. Je unbewusster eine Person ist, desto leichter kann sie über die Gedanken in den Konsum gelenkt werden. Die Person kann nicht mehr die eigenen Bedürfnisse fühlen, sondern folgt den Gedanken. Der Konsum wirkt irgendwann sogar beruhigend auf die Gedanken. Er bietet Halt. Auf Dauer jedoch verlangt er seinen Preis: Unfreiheit.

Energiedieb 2: Destruktive Glaubensmuster

Worte, die letztlich in Gedanken münden, setzen sich aus Vokalen und Konsonanten zusammen. Mit diesen a-e-i-o-u-Lauten und einigen pff- und sch-Lauten haben wir gelernt, die unendliche Vielfalt der Welt einzuteilen und zu erklären – offensichtlich eine Überforderung. Jedes einzelne Wort ist eine Interpretation, eine Reduzierung der Realität auf eine einfache Form. Für die Norm der sprachlichen Kommunikation ist diese Abstraktion und Vereinfachung hilfreich und notwendig, aber für die Wahrheit sind Gedanken nicht geeignet.

Im Verbund von mehreren Worten entstehen immer komplexere Bedeutungen und Glaubensmuster, die dann als die Wahrheit akzeptiert und weitergetragen werden. Die Glaubensmuster, vor allem die wohl begründeten, tendieren mit der Zeit dahin, starr und absolut zu werden. Dies führt dazu, dass der Mensch mit ihnen innerlich und äußerlich unflexibel wird. Die gedankliche Inflexibilität des Menschen kommt vor allem daher, dass die Gedankenelemente von Natur aus unflexibel und selektiv sind. Es sind starre Formen, das Leben jedoch ist organisch-dynamisch und fließend. Dies ist unfassbar für den form-basierten Intellekt. Das Endliche kann das Unendliche nicht begreifen. Ein Beispiel dafür ist die typische Reaktion auf Neues. Neues wird oft als Gefahr interpretiert.

Der Glaube, dass Neues automatisch eine Gefahr bedeutet, ist aber nur eine einzige vieler theoretischer Möglichkeiten und nicht die absolute Wahrheit. Es ist vielmehr so, dass wir das Neue und auch das Schwierige im Leben regelrecht benötigen, denn ohne dies würde der Hauptimpuls für Veränderung, Wachstum und Reife fehlen. Wir würden stagnieren. Trotzdem scheuen wir uns vor dem Neuen, denn es könnte das eigene Erlöschen bedeuten. Da die genormten Glaubensmuster unter unserer Oberfläche liegen, fallen sie uns gar nicht auf. Nur wenn wir uns zu sehr mit dem Leben anlegen, im Gegensatz zum Leben stehen, kommen sie durch das Licht an die Oberfläche. Gedanken sind nicht wirklich wahr, sie entsprechen nicht der Realität, sie scheinen durch unsere enge Beziehung mit ihnen nur wahr zu sein. Wir sind nie ängstlich, traurig oder ärgerlich aus den Gründen, die wir denken. Wenn wir unsere Gedanken mit der Wahrheit verwechseln, entsteht eine leidvolle Scheinwelt, ein Dickicht, das kaum zu durchdringen ist. Es sei denn, wir werden uns der zugrunde liegende Gedankenmuster bewusst.

Energiedieb 3: Unterdrückte Ur-Ängste

Biologisch gesehen, ist dieses Gefühl von Angst ein nützlicher Impuls, der eine Handlung auslöst.

Ängste und andere unangenehme Gefühle werden von uns aus Gewohnheit als etwas Bedrohliches empfunden. Am Bedrohlichsten werden dabei die Ur-Ängste, wie die grundlegende Angst nicht zu genügen, erfahren. Diese Kategorie von psychologischen Ängsten basiert meist auf frühkindlichen Erfahrungen und liegt tief im Unterbewussten verborgen. Die Angst, keine Daseinsberechtigung zu haben und zu erlöschen, ist daran geknüpft. Der Organismus mit seinen körperlichen, gedanklichen und emotionalen Ebenen formt mit der Zeit eine gewaltige Schutzmauer um die Ur-Ängste, damit sie nie mehr erlebt werden müssen und wir wahrscheinlich nicht einmal mehr wissen, dass sie in uns überhaupt existieren. Sie sind das möglicherweise wohlbehütetste Geheimnis in uns.

Die Schutzmauer besteht aus unbewussten Vermeidungsstrategien in dem verzweifelten Versuch, durch Vermeidung das Dasein zu schützen. Der permanente Kampf und die Flucht sind auf Dauer sehr anstrengend und verbrauchen wesentlich mehr Energie als für ein sicheres Dasein notwendig wäre, denn eigentlich trägt uns die Erde und das Leben. Ein grund- und aussichtsloser Überlebenskampf ist zur hintergründigen Realität geworden.

Was wäre jedoch, wenn nun im Zentrum der vermeintlichen Bedrohung ein Schatz warten würde und wir nur im Erforschen dieser Bedrohung verstehen könnten, dass das Dasein gar nie in Gefahr gewesen ist und Erde und Himmel verlässlich tragen? Was wäre, wenn in der größten Bedrohung die größte Erkenntnis verborgen läge?

Nichts ist, wie es an der Oberfläche der Angst scheint. Auf lange Sicht gesehen, befreit das vermeintlich Bedrohliche und das vermeintlich Sichere bedroht. Frei nach Shakespeares Macbeth: »Fair is foul and foul is fair!« (Das Gute ist böse und das Böse ist gut).

Persönliches Wachstum erfordert Schwierigkeiten und Herausforderungen. Letztlich ist das Leiden jedoch ausschließlich dazu da, auf Dauer unserer Bewusstwerdung/Bewusstheit zu dienen und uns zu lehren, nicht mehr zu leiden. Das Leiden dient uns, indem es unsere Grenzen aufzeigt.

Der hintergründige Irrtum hier liegt in unserem instinktiven System, das davon ausgeht, dass die leidvolle Interpretation des kleinen Mädchens oder Jungen der tatsächlichen Wahrheit entspricht. Seitdem versuchen Körper und Geist dein Dasein vor der vermeintlichen Bedrohung zu schützen. Der Irrtum ist nicht bewusst, und es gibt keine Schuld. Er ist eine Verwirrung, die entstand, als das biologisch-instinktive System auf die absolute und naive gedankliche Interpretation des Kindes traf.

An der Schnittstelle zwischen instinktiver, natürlicher Intelligenz und der gedanklichen Interpretation entstehen viele Missverständnisse, die im Laufe des Lebens und der menschlichen Entwicklung aufgelöst oder umgewandelt werden können. Jeder besitzt diese Ur-Ängste. Sie sind kein Zeichen von Schwäche, sondern die innere Schule. Hinter ihnen verstecken sich oft die großen Seelenaufgaben. Würdest du die Ur-Ängste durch und durch kennen, müsstest du keine Angst mehr vor der Angst haben und sie auch nicht mehr vermeiden. Sie drohen dir, wollen dir aber letztendlich nichts Böses, weil in deiner größten Tiefe glücklicherweise gar nichts Böses existiert.

Energiedieb 4: Fälschlicher oder fehlender Selbstwert

»Der hat es zu etwas gebracht!« Sätze wie diese, die ich als Kind manchmal von meiner Oma hörte, wenn sie kopfnickend und hochachtungsvoll über eine reiche oder erfolgreiche Person sprach, beschrieben ein gewisses Menschenbild. Gemeint war eine Art Mensch, der sich durch seine Leistung, seine Arbeit, sein Tun und sein Geld oder seine gesammelten Verdienste sein Dasein ›verdient‹ hatte. Ein Jemand, der es geschafft hatte. Dahinter steckt oft die Reduktion des Menschen auf seine Leistung. Auf Dauer verkümmert der Mensch in diesem System, denn er macht sich von etwas abhängig, das er im Wesen nicht ist. Der Mensch identifiziert sich, er wird zur Leistung, zum Status und zu seinem Besitz. Keine dieser Perspektiven hat auf Dauer mit wirklichem Selbstwert zu tun, im Gegenteil. Aus der Verwechslung entsteht ein subtiles Entwerten, das mit der Zeit immer kraftvollere und absolutere Züge annehmen kann.

In Wirklichkeit bist du viel mehr als deine Leistung. Leistung ist nicht unwichtig, hat aber mit dem Wesen, das du bist, nichts zu tun, eher mit der Energie und dem Können, das du als Wesen besitzt. Ähnliche Verwechslungen können auch in anderen Bereichen durch Überzeugungen entstehen, wie zum Beispiel: »Du bist das, wonach du aussiehst«, »Du bist das, was du besitzt«, »Bist das, was du denkst«, »Bist das Auto, das du fährst.« Alle diese Sätze haben eines gemeinsam: Sie reduzieren dich auf eine Form und setzen dein ICH in Abhängigkeit von etwas anderem. Könnte es sein, dass dein Wesen in Wirklichkeit absolut frei, von nichts und niemandem anhängig ist und du dies nur nicht weißt, weil du es noch nie geprüft hast? Ohne dein Wesen ernsthaft zu hinterfragen, wirst du nur schwerlich herausfinden können, wie frei oder unfrei du wirklich bist. Dann werden andere es dir sagen; und du wirst ihnen wahrscheinlich glauben, weil du nichts anderes kennst. Diese Unbewusstheit über dein Wesen ist vielleicht der folgenreichste aller Irrtümer. Jeder Irrtum schränkt dein Leben ein, dieser jedoch macht dich von Beginn an zum unbewussten Sklaven/zur Sklavin eines unbarmherzigen Herrschers – dem Ego. Die Macht, die das Ego über dich hat, basiert vornehmlich auf deinem Nicht-Wissen über dich selbst. Wissen über dich selbst bringt Licht ins Dunkel. Du bist im Wesen nämlich viel mehr und ganz anders, als du denkst, du müsstest nur einmal gründlich nachschauen.

Energiedieb 5: Unauthentischer Ausdruck

Die meisten Menschen leben das Leben, das durch ihre individuelle Prägung, ihre Genetik und die gegenwärtigen Umstände vorgegeben wurde. Auch wenn dieses Leben nach außen hin schwer sein mag, ist es doch von einer anderen Perspektive aus das einfachste, denn es folgt dem Fluss der individuellen Gewohnheit. Du lebst das, was du kennst, denn das gibt Halt. Die Gewohnheit ist ein starker Strom, der uns wegen seiner Macht und Beständigkeit leicht den Eindruck vermittelt, keine Wahl zu haben. Erst nachdem du tatsächlich etwas verändert hast, weißt du, dass du immer schon eine Wahl hattest, sie nur nicht wahrgenommen hast. Wenn du unabhängig von deiner Prägung innerlich und äußerlich authentisch lebst, dann blühst du auf. Geschieht das nicht, dann wird das Leben zunehmend zäh und schwer.

Vor allem die großen und wichtigen Bereiche deines Lebens, denen du viel Zeit widmest, sind wichtig. Bei den meisten Menschen sind dies die Partnerbeziehungen und die Arbeit. Sind sie nicht vereinbar mit deiner individuellen Werte- und Bedürfnisebene, dann entsteht mit der Zeit eine gewisse Perspektivlosigkeit. Weder Beziehung noch Arbeit dürfen auf Dauer erschöpfen oder krankmachen. Ganz im Gegenteil: Sie sollten Kraft geben. Deine natürlichen Merkmale und tiefen Bedürfnisse möchten auf Dauer an die Oberfläche deines Lebens finden. Sie möchten und sollten gelebt werden. Wenn das nicht der Fall ist, verlangt die Natur einen Preis dafür.

Energiedieb 6: Fehlendes Urvertrauen

Die meisten von uns leben in einer Welt geprägt von Individualisten und Einzelkämpfern. Eine Leistungsgesellschaft basiert auf dieser Perspektive. Die vorherrschende Prämisse dabei ist, dass du alleine und getrennt bist und durch Leistung aus deinem Leben etwas machen solltest. Auf Dauer jedoch werden viele der Einzelkämpfer müde und oft einsam, sehnen sich nach einer Möglichkeit, sich ohne Druck anlehnen zu können. Sie erleben nicht das Verbunden-Sein, das Getragen-Sein, sondern leben in ständiger Gefahr, von anderen Egoisten überrannt zu werden. Auch der erfolgreichste Egoist erlebt eine latente individualistische Traurigkeit, mag die Fassade auch anders erscheinen. Wie so oft geht es auf Dauer im Leben nicht um das eine oder andere Extrem, sondern um die passende Mischung zwischen Individualität und dem Getragensein vom Leben. Die meisten Menschen glauben, dass Sicherheit erst dann entstehen kann, wenn es ihnen gelingt, alle Probleme zu lösen und die Umwelt in dem Maße zu kontrollieren, dass ihnen keine Gefahr mehr zustoßen kann. Die Sicherheit hängt dann ausschließlich von deinem individuellen Wissen, deiner Kraft und individuellen Kontrolle ab. Dieser Weg zum Glück geht jedoch auf Dauer nicht auf, denn nur eines ist sicher: Nichts ist sicher.

Wirkliche Sicherheit entsteht primär aus deiner Beziehung mit der Kraft, die alles Leben trägt. Die Erde trägt dich, und der Himmel hält dich. Du hast als Mensch hundert Prozent Energie zur Verfügung, das Leben jedoch hat unendliche, niemals vergehende Energie. Du weißt nur so viel, wie du weißt, das Leben dagegen weiß alles. Diese universelle Kraft ist unendlich kraftvoller als deine individuelle Energie. Sie kennt kein Limit und trägt das Leben, einschließlich deiner Individualität, egal ob du an sie glaubst oder sie kennst. Nicht du trägst das Leben, das Leben trägt dich. Dabei ist es unvorstellbar intelligent. Du könntest selbst in größter Schwierigkeit springen, ohne Fangnetz, und im Moment des bodenlosen Fallens würde sich das Netz unter dir öffnen. Die, die bereits gesprungen sind, kennen das Gefühl des Getragenseins aus eigener Erfahrung. Die, die aus der Makroperspektive und in weiser Distanz auf den Kurs ihres Lebens schauen, können es ebenfalls erahnen. Du bist sicher wie in Abrahams Schoß. Es gibt nichts Böses, nur Irrtümer. Die Erde trägt dich.

Zu glauben, dass du, dein Wissen und deine individuelle Energie die wichtigste oder sogar ausschließliche Quelle deiner Sicherheit seien, erschafft in deinem Geist eine Welt, in der du ständig in Gefahr bist. Glücklicherweise ist diese erworbene Perspektive ein Irrtum, eine Erfahrung des Getrenntseins und nicht die Wahrheit selbst. Extreme Individualität führt zur Härte und Einsamkeit. Sie ist das Gegenteil von Mitgefühl.

 
Zurück nach Hause

Die Umkehr

Alles ist Energie. Alles ist miteinander verbunden. Eins.

Die folgende Begegnung mit einem Vietnam-Veteranen ereignete sich in einer Zeit, als ich gerade damit begonnen hatte, den Innenraum zu erforschen und Achtsamkeit in meinen Alltag zu integrieren.

Vor etwas mehr als zehn Jahren, bei einem Besuch meiner Familie in den USA, verbrachte ich täglich viele Stunden damit, Achtsamkeit zu praktizieren und mir ihr zu experimentieren. So saß ich eines Tages in einem Café, übte den Panoramablick in einer bewegten Umgebung und versuchte, still in mir zu ruhen.

Ein älteres Paar betrat den Panera’s Bread Shop im südlichen Distrikt von Fort Lauderdale und bestellte sich Suppe, Sandwiches und kühle Softdrinks. Es war brütend heiß draußen, und die Klimaanlage brummte leise vor sich hin. Nachdem sie ihre Bestellung erhalten hatten, setzten sich beide und aßen, wie die anderen Gäste auch. Seine Frau fiel nicht sonderlich auf, er aber sah nach Geschichte aus. Er hatte schulterlanges, zu einem Zopf gebundenes grau-weißes Haar und hatte wohl beim Militär gedient. Seine Kleidung verriet seinen Hintergrund: Eine Navy Seals Baseball Cap und ein Camouflage T-Shirt mit der Aufschrift support the troops (Unterstützt die Truppen). Wahrscheinlich war er ein Vietnam-Veteran. In den USA wird gerne und ohne Besonderheit zur Schau getragen, dem Vaterland zu dienen.

Ich war mit meiner Familie bei meiner Schwiegermutter zu Besuch und ging jeden Tag in dieses Café. Der WLAN-Zugang erlaubte mir, meine Mails zu beantworten, und die Zimtschnecken, Chais und Kaffees schmeckten ebenfalls vorzüglich. Zu dieser Zeit waren die alltägliche Meditation, das in mir baden, mein Lieblingsexperiment. Die Praxis der Achtsamkeit hatte mich seit einiger Zeit in den Bann gezogen, und so versuchte ich, so oft, so lange und so tief ich konnte, mitten im Alltag präsent und anwesend zu sein. Ich achtete auf Mühelosigkeit, indem ich ohne Ziel oder besondere Methode übte und vor allem ohne Schuld, wenn es nicht funktionierte. Ich war wach, fühlte mich getragen und ließ regelmäßig von innen her los. Ich war zu Hause.

Wahrscheinlich wäre mir das Paar gar nicht besonders aufgefallen, aber das Leben meinte es gut mit mir und entfaltete sich in all seiner wunderbar sonderbaren Pracht. Die beiden standen nach ihrem Essen auf und gingen gemeinsam in Richtung Ausgang. Kurz bevor sie die hohe Glastür erreichten, drehte der Mann sich plötzlich zu mir um, machte kehrt und ging ohne zu zögern auf mich zu. Ich saß an einem kleinen Zweiertisch. Er nahm sich, ohne zu fragen, den freien Stuhl mir gegenüber und setzte sich. Dann sah er mir still in die Augen und ruhte mit seinem Blick auf mir. Ich war zu perplex, um irgendetwas zu sagen, gleichzeitig schien es aber auch alles ganz normal und die Szene war seltsam vertraut und richtig. Er lehnte mit seinen Ellbogen auf dem Tisch. Dann sprach er mit klarer Stimme: »Everything is energy!« (Alles ist Energie). Dann lächelte er. Er stand nun auf, und ohne nochmals zurückzuschauen, ging er zurück zu seiner Frau, die an der Tür auf ihn gewartet hatte.

Die beiden verschwanden auf dem Parkplatz vor dem Einkaufszentrum. Ich hatte während dieser Szene keinen einzigen Ton gesagt, aber ich war ergriffen von der Ungewöhnlichkeit der Situation und seiner Worte. »Alles ist Energie.« Ich wusste intuitiv, dass er recht hatte, auch wenn ich damals noch nicht verstand, warum und wie sehr.

Trotzdem war ich dankbar für diesen Hinweis, von jemandem, der offensichtlich etwas tiefer fühlen konnte. Die Geschichte des Veteranen interpretierte ich als Einladung zu einer ganz neuen Perspektive, alles als eine lebendige Energie zu betrachten, die unendlich viele Ausdrucksebenen aufweist und die wiederum alle miteinander untrennbar verknüpft und verbunden sind. Mit der Zeit habe ich diese Perspektive schätzen gelernt, denn sie half mir, das besser zu verstehen, was ich das Fließen nenne. Energie fließt, und auch du als Energiewesen fließt auf den unterschiedlichen Ebenen deines Daseins. Je mehr du über Energie, ihre Quelle und den Umgang mit ihr weißt, desto leichter und bewusster kannst du fließen. Erschöpfung, Verlorensein und auch Wissen darüber können dabei äußerst hilfreich sein.

Das bewusste Fließen ist unumkehrbar, auch wenn das nicht bedeutet, dass dein Umgang mit Schwierigkeiten in einer linearen Entwicklung immer nur einfacher oder besser werden wird. Deine Kunst zu fließen wird durch deine innere Verbundenheit jedoch tiefer und friedvoller werden, so wie Wasser um ein Hindernis herum fließt, es integriert und letztlich absorbiert. Wenn deine Energie fließen darf, wird sie mit der Zeit sein wie das Wasser, und du wirst feststellen, dass das größte Problem an der schwierigen Situation dein Widerstand gegen die Realität, gegen das Wachstum und letztendlich gegen die Liebe war. Du wirst dann den genialen Plan des großen Flusses verstehen. Was benötigst du für deinen Weg hin aus Unsicherheit, leeren Hoffnungen und Dauerdruck in ein bewusstes und wohltuendes Leben?

Du benötigst mehr Wissen. Aber nicht irgendein theoretisches Wissen, sondern eine andere Art. Ich nenne es essenzielles Wissen. Es basiert auf deiner eigenen Erfahrung, kann in deinen bewussten Alltag integriert werden und mit der Zeit so natürlich und selbstverständlich werden wie dein Atmen. Es ist Wissen, das weise ist. Wissen über dich selbst.

Wissen sammeln

Für eine nachhaltige positive Veränderung ist weder Leichtgläubigkeit noch Ungläubigkeit nützlich. Auf lange Sicht gesehen, müsstest du selbst etwas entdecken, das wahr und nützlich ist. Mir liegt daran, dich zu inspirieren, dich selbst besser kennenzulernen, denn du müsstest ein(e) (Selbst)Forscher(in) werden, der/die in der Öffentlichkeit und mit Mündigkeit ihrer Forschungsarbeit nachgeht. Kein anderer kann diese Aufgabe für dich erledigen, auch wenn andere dies vielleicht gerne für dich übernehmen würden und sich als Experten aufdrängen. Beim Wissen über dich selbst bist du selbst am Zuge, und das ist gut so: So entsteht eine Verbindung zur Wahrheit und Weisheit. Du kannst innere Missverständnisse und Irrtümer leichter hinter dir lassen. Du müsstest jedoch selbst in deinem Inneren nachschauen. Du gehst diesen Weg allein, auch wenn es beruhigend sein kann, mit anderen zusammen zu sein, die ihn ebenfalls gehen. Mehrere Jahre lang erfreute ich mich an der praktischen Selbsterforschung wie ein kleines Kind. Ich wusste, dass ich in dem, was ich bin, ruhen konnte und dabei vieles über mich lernen würde. Jeder Mensch besitzt diese Möglichkeit, auch du. Forschung führt zu mehr und mehr Wissen.

Patanjali, ein indischer Meister, der im 6. Jahrhundert die Yoga-Philosophie revolutionierte und ordnete, erzählte die Geschichte von dem Seil und der Schlange, um die Kraft der Wahrheit besser zu erklären:

Eine Person tritt in der Dämmerung in einen Raum ein und erkennt schemenhaft, auf dem Boden liegend, ein dünnes, gewundenes Objekt – eine Schlange. Als Reaktion darauf erschrickt die Person und erleidet eine Panikattacke, da sie die Schlange mit größter Gefahr assoziiert. Die Person schaut aber nochmals genauer hin, diesmal mit einem Licht. Im Lichtschein erkennt sie, dass es sich gar nicht um eine Schlange handelte, sondern nur um ein Seil, das auf dem Boden lag. Die Panikattacke ist jedoch nicht mit einem Seil verknüpft, da das Seil keine Gefahr darstellt. So entspannt sich die Person wieder. Das nächste Mal, wenn sie wieder in den Raum kommt und das Objekt auf dem Boden sieht, wird die instinktive Reaktion vielleicht im ersten Moment sein wie die alte, aber nicht mehr genauso. Denn die Person weiß bereits zu viel. Sie weiß, dass es sich nicht um eine Schlange handelt, sondern um ein Seil. Die Illusion ist erkannt und verliert ihre Macht. Auf diese Art kann Wissen reinigend und befreiend wirken.

Es gibt unterschiedliche Ebenen von Wissen, nämlich die Wahrheit, das Wissen, den Glauben und die allgemeine Meinung. Joel Goldsmith, ein amerikanischer Hellseher und Geistlicher, sagte einmal über die Wahrheit, dass es nur eine Wahrheit gebe, und die sei Gott. Alles andere sei relativ. Auch ich lasse in diesem Buch die Wahrheit unangetastet, denn sie wird auf der Ebene von Worten und Formeln nicht zu finden sein. Wissen wird traditionell als wahre und gerechtfertigte Meinung definiert. Wissen ist nicht absolut, sondern kann jeder Zeit von tieferem Wissen ersetzt werden. Wissen hat jedoch eine gewisse Solidität, da es sich durch den größtmöglichen Grad an Gewissheit auszeichnet, basierend auf Fakten, Theorien, Regeln und Erfahrungen. Der Begriff Glauben weist auf Überzeugungen hin, die stark oder oft auch absolut, wie im religiösen Kontext, jedoch nicht immer gerechtfertigt oder überprüft sind. Die allgemeine Meinung ist am Flüchtigsten. Sie kann sich wieder in diese oder jene Richtung bewegen und entzieht sich der tieferen Betrachtung. Alle Arten von Wissen haben ihre Berechtigung und finden ihre Anwendungsbereiche im Alltag.

Dieses Buch handelt von einem Wissen, das sich durch einen größtmöglichen Grad an Gewissheit auszeichnet. Noch präziser betrachtet, geht es um jenen Teilbereich des Wissens, der dir besonders dabei helfen kann, dich selbst zu erforschen und ein einfaches, klares und freies Leben zu leben. Ich nenne diesen Bereich essenzielles Wissen. Wissen, das von innen nach außen transformieren kann.

Du hast in deinem Leben wahrscheinlich mehrmals die Kraft des essenziellen Wissens erlebt. Vielleicht hast du diese Kraft im Hinweis eines guten Freundes erfahren oder in einem bewegenden Buch oder in einem ungewöhnlichen Traum. Vielleicht hast du dich auch schon lange mit dem Thema innere Veränderung beschäftigt und einen Durchbruch erlebt; oder es kam ganz plötzlich in einem besonderen Erlebnis, ohne eine ersichtliche Vorbereitung. Essenzielles Wissen besitzt die Kraft, dem Leben eine grundlegend neue Richtung zu verleihen. Ist es erkannt, weißt du, dass es wahrer ist als alles andere, was du davor zu wissen geglaubt hast. Du weißt es einfach, oft mit jeder Zelle deines Körpers und Geistes.

Essenzielles Wissen ist nichts theoretisch Entferntes, sondern es bedarf eines fruchtbaren Bodens, auf den es fällt – dich. Erst dann kann aus dem Verstehen essenzielles Wissen werden, sonst bleibt es bloße Theorie und interessante Information. Der fruchtbare Boden bist du. Das gleiche Wissen kann auf den einen essenziell wirken und für den anderen irrelevant oder unwichtig sein. Es hängt immer von der Person und ihrer inneren Bereitschaft ab.

Essenzielles Wissen hat von Natur aus einen hohen Klarheitsgrad, auch wenn du es nicht unbedingt jemand anderem erklären kannst. Du kannst dich diesem Wissen intellektuell annähern, aber es kann sein, dass selbst nach zwanzig Jahren Studium die Theorie ihren Weg noch nicht in deine Tiefe und in die tägliche Praxis gefunden hat. Auf der anderen Seite reicht manchmal ein kurzer Moment aus, um ein ganzes Leben zu verändern. Neben dem Anspruch der Wahrhaftigkeit ist essenzielles Wissen immer auch relevantes, gütiges und für den Alltag nützliches Wissen. Ist es erst einmal verstanden, ist es unumkehrbar und kann vertieft – oft sogar unendlich vertieft werden.

Kognitives Wissen kann ein Teil von essenziellem Wissen sein, es geht jedoch tiefer als die intellektuelle Kognition, umgekehrt aber nicht. Was beim essenziellen Wissen nicht fehlen kann, ist das Berührtsein. Berührt zu sein, ist eine subjektive Erfahrung, die persönlich und intim ist. Essenzielles Wissen kann laut sein, wie in dem besonderen Moment, oder leise erworben werden, in einem langen, manchmal lebenslangen Prozess.

Auch wenn das essenzielle Wissen keine besondere Voraussetzung an dich stellt, gibt es einen Aspekt in der inneren Forschung, der besonders nützlich ist: Offenheit.

Offenheit ist keine Selbstverständlichkeit, denn sie verlangt Mut. Du müsstest das sichere Ufer des Gelernten loslassen.

Hindernisse vor der Reise

Was kannst du praktisch tun, um dieses Potenzial anzunehmen und den Schatz deiner Lebenskraft aus dem Verborgenen zu heben?

Bevor wir uns den Wirkprinzipien und praktischen Übungen detailliert zuwenden, möchte ich auf die typischen Hindernisse hinweisen, die dich davon abhalten könnten, in die praktische Veränderung zu finden. Wenn du die Hindernisse kennst, wirst du vielleicht trotz der Hürden freier wählen und handeln können.

1. Zweifel

Jede Veränderung beinhaltet ein gewisses Risiko, weil wir unser gewohntes Ufer verlassen. Körper und Geist müssen die gewohnte Balance loslassen und sich auf ein neues, unbekanntes Terrain wagen. So hält uns die Mauer des Zweifels und der Ungläubigkeit im schützenden Raum des Vertrauten. Eine Veränderung ist dadurch kaum möglich. Wie ein altes Sprichwort jedoch besagt: Wer nicht wagt, der nicht gewinnt. Was hast du zu verlieren? Lasse deine praktische Erfahrung und Forschung über deinen bisherigen, vielleicht blinden Glauben oder intellektuelle Argumente neu entscheiden. Du kannst, wenn dir etwas nicht gut tut, immer wieder zurück in das Alte und Vertraute. Diese Freiheit behältst du immer, also zeige Mut zur Veränderung. Wage es. Wahrheit erlaubt jeglichen Zweifel.

2. Aufschieben

Eine weitere Mauer des Festhaltens an Altem, selbst wenn das Alte überhaupt nicht gut tut, ist das Aufschieben der Veränderung und des Erforschens auf irgendeinen späteren Zeitpunkt. Es gibt in Wirklichkeit kein Später, sondern immer nur die Gegenwart. Das Später ist ein Trick unseres Geistes. Nur hier und jetzt findet unser Leben statt, und das wird sich niemals ändern. Ich lade dich daher ein, jetzt zu forschen und zu prüfen und das zu tun, was du tun kannst. Hinterfrage den süßlich-warmen Schlafraum des Verzögerns. Handele jetzt oder innerhalb der nächsten achtundvierzig Stunden, sonst bleibt das Vorhaben oft flach und das Alte unveränderlich.

3. Opferverhalten

In der Opferrolle finden Menschen viele (und oft sehr gute) Gründe, warum sie zwar gern etwas verändern möchten, es die Umwelt, die Umstände oder die anderen aber unmöglich machen, dem inneren Wunsch nach Veränderung nachzugehen. Scheinbar sind es die anderen, die uns vom freien, nachhaltigen Leben abhalten. Das ist jedoch nicht wirklich so. Auch wenn andere Menschen großen Einfluss auf dich haben können – der größte Einfluss bist du selbst.

Du sitzt auf dem Fahrersitz und hältst das Steuer in der Hand. Du könntest dein inneres und auch dein äußeres Leben verändern, nicht immer sofort, aber doch auf Dauer. Du müsstest allerdings etwas aufgeben: Verantwortungslosigkeit. Die Übernahme von Verantwortung ist nicht einfach oder selbstverständlich, aber möglich. Fühle dich für dein Leben selbst verantwortlich, ich weiß, dass du das schaffst, wenn du es willst.

4. Perfektionismus

Perfektionismus bedeutet, dass Ziele und Erwartungen so hoch gesteckt werden, dass sie nicht oder nur zu einem hohen Preis erreicht werden können. Hinter der Fassade, das Beste zu geben und das Höchste erreichen zu wollen, versteckt sich hier die Angst, zu versagen. Wenn Perfektionismus im Grobstofflichen des praktischen Alltags bereits mühsam ist, dann ist er Wahnsinn in den Feinbereichen der Veränderung. Das liegt daran, dass es im tiefen Inneren keine genauen Normen mehr gibt, keinen vermessbaren Platz, sondern nur flüssige Erfahrungen und Abstraktionen. Der Perfektionist, der nach klaren Normen, messbaren Zielen und Erfolgen sucht, ist darin verloren. Erlaube dir, nicht perfekt zu sein und es nicht zu schaffen, dann wird die Veränderung wahrscheinlicher. Je perfektionistischer der Anspruch, desto länger wird es dann dauern, etwas Wesentliches zu entdecken. Das Wesentliche schließt dein So-sein-wie-du-bist mit ein. Gehe ihn also, den nicht-perfekten Weg. Er ist perfekt für dich.

 
Reisevorbereitungen

…die Sinne fast erstickt

die Gewohnheit zu Besuch

lange nichts mehr aufgetankt

die Batterien sind leer

in ein Labyrinth verstrickt

ich seh’ den Weg nicht mehr

ich will weg, ich will raus

ich will – ich wünsch mir was….

…komm hier weg, komm hier raus

komm, ich zeig dir was

das du verlernt hast vor lauter Verstand

komm mit mir ins Abenteuerland

auf deine eigene Reise

komm mit mir ins Abenteuerland

der Eintritt kostet den Verstand

und tu’s auf deine Weise

alles das ist möglich in dir drin, in deinem Land…

aus: »Abenteuerland« von PUR

Im unendlichen Meer des Ichs gibt es viel Wundersames zu entdecken. Vieles davon ist interessant, aber nur weniges davon anhaltend und wahr. In den nächsten Kapiteln wirst du über die Reiseausrüstung und die verschiedenen Forschungsschwerpunkte lesen.

Bist du bereit herauszufinden, was dieses Wissen für dich birgt? Dann lade ich dich herzlich ein, zum(r) offenen und mündigen Forscher(in) zu werden – wenn du es nicht bereits schon bist. Öffne Geist und Herz. Das Forschungsobjekt bist du und die Forschungsmethode ist die erfahrungsbasierte Selbsterfahrung. Das Ziel ist es, eine Beziehung mit verschiedenen Ebenen von dir selbst einzugehen und bewusst die Möglichkeit zu erfahren, von innen nach außen zu leben.

Die folgenden sechs Prinzipien stellen sechs unterschiedliche Forschungsbereiche und praktische Forschungszugänge in dir dar, die in eine sofortige oder allmähliche Veränderung führen können. Sie dienen dazu, dir einen praktischen Zugang in dein inneres Experimentieren, Erfahren und Entdecken zu geben. Jedes einzelne Prinzip hat mit der Schöpfung von Lebenskraft in und aus dir selbst zu tun und kann in der Anwendung nachhaltig helfen, ein kraftvolleres oder gar ein friedvolles Leben zu führen. Wie verschiedene Instrumente in einem Werkzeugkasten sollen sie dich darin unterstützen. Die Beschäftigung mit diesen natürlichen Werkzeugen und neuen Perspektiven und vor allem deine persönliche Erfahrung damit öffnen neue Türen in ein besseres Verständnis von dir selbst und deinem Potenzial. Für manche Übende wird dies der erste bewusste und aktive Schritt auf dem Weg zum Fließen sein, für andere eine Bestätigung, Vertiefung oder ein Bewusstwerden eines bereits eingeschlagenen Weges oder auch die Entdeckung von Vereinfachungsmöglichkeiten der bisherigen Bemühungen.

Auf den ersten, theoretischen Blick bedarf es für diese Reise in die Praxis nur etwas Willenskraft und den Mut zu Veränderung, auf den zweiten Blick jedoch können die Hürden beträchtlich sein. Jeder Schritt heraus aus der gewohnten Norm könnte bedeuten, den Halt zu verlieren. Aus psychologischer Sicht erhöht sich also die Gefahr, zu erlöschen. Daher geschehen Wachstum und Veränderung bei den meisten Menschen nur zögerlich, selten oder auch gar nicht, auch wenn dies noch so sehr gewünscht ist. Erinnere dich: Du kannst nicht erlöschen, du wirst nicht erlöschen.

Wir beginnen die Reise mit dem Bereich der Achtsamkeit und der praktischen Erfahrung des Hierseins. Einer der ersten Personen, mit der ich professionell arbeitete, einem Manager aus Bonn, gab dieses Prinzip den Lebenssinn zurück. Für ihn war es der Unterschied zwischen Denken und Nichtdenken und die Balance zwischen beidem, das ihn zurück in ein Ja zum Leben führte. Heute arbeitet er neben seiner alten Tätigkeit als Yoga-Lehrer.

Sind die Sachen gepackt, der Proviant gesichert und alle an Bord, geht es los: Wir beginnen mit der Reise ins Abenteuerland.
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Die innere Reise – 6 Wirkprinzipien

Prinzip der Aufmerksamkeit: »Im Hier und Jetzt leben«

Das Verständnis für dieses Wirkprinzip bedeutete damals einen Quantensprung für mich. Äußerlich, in meinem Alltag, hatte sich nichts Greifbares verändert, und doch kam mir alles anders vor. Durch mein neues Verständnis begann ich aktive Impulse von Fokussierung und Entspannung in meinem Alltag zu setzen. Daraus entstanden immer öfter Inseln von innerer Weite, die in kurzer Zeit Verhaltens- und Sichtveränderungen nach sich zogen. Ich kam ins Fließen, und es war möglich, in mir zu ruhen. Meine Lebenskraft meldete sich in einem ungekannten Maße zurück, obwohl die äußeren Umstände in dieser Zeit anstrengend waren. Ich bemerkte die Anstrengung jedoch nicht als Anstrengung, sondern blieb in innerer Ruhe. Wenn du frei von den Umständen wirst, werden sie unbedeutend, und du kannst sie lieben, von innen nach außen.

Ich erlebte, dass meine Umstände zweitrangig geworden waren, da sich mein innerer Umgang mit den Umständen verändert hatte. Ich dachte nicht mehr über sie nach, sondern blieb innerlich bei mir. Ich war achtsam und wach. Etwas Gewaltiges gab mir Kraft. Ich war bewusst in mein Leben getreten und empfand mich zum ersten Mal frei – und nichts und niemand konnte das ändern. Manchmal kam es mir vor, als ob ich erst jetzt zu leben begann: Mein Leben machte wieder Sinn. Aus diesem Sinn heraus begann nach einigen Jahren des Kennenlernens, des Verstehen-Wollens dessen, was ich überhaupt verstanden hatte, und der Integration in den Alltag, die Achtsamkeitsarbeit auch mit anderen Menschen. Das, was ich mit anderen Menschen teilen wollte, war die einfache Möglichkeit, sich im bewegten Alltag nicht im Tun und im Denken zu verlieren, sondern im Hier und Jetzt zu sein.

Dieses erste Prinzip und die begleitende Methodik zur Anwendung sollte in den folgenden Jahren neben mir selbst auch vielen anderen Menschen helfen, festen Boden unter den Füßen zu finden. So ist das wahre Wirkungsprinzip auf dem Weg zum menschlichen Fließen die alltägliche Bewusstheit. Bewusstheit und Achtsamkeit sind ein Thema, über das man viel sprechen und philosophieren kann, ohne es jemals richtig zu verstehen. Letztendlich ist die Praxis entscheidend, denn die positive Wirkung hängt eher vom Erfahren als vom intellektuellen Wissen ab. Ist die Kraft der Einfachheit einmal entdeckt und verstanden, kann sie in kürzester Zeit einem Leben eine neue Richtung und neuen Sinn schenken. Sie wird mit der Zeit unzweifelhaft an Tiefe und Breite gewinnen.

Nutzen

Die Vorzüge der Achtsamkeit sind so vielseitig und vielschichtig, dass ich sie unmöglich in ihrer Ganzheit anführen könnte. In den zahlreichen Achtsamkeitsstudien, die seit den 70er Jahren durchgeführt wurden, konnten etliche positive Effekte wissenschaftlich nachgewiesen werden. Zu den Vorzügen der alltäglichen Achtsamkeit zählen die intelligentere Nutzung der eigenen Lebensenergie, größerer innerer Frieden, die Wirksamkeit bei Depressionen und Ängsten, die aktive Steigerung der Selbstheilungskräfte, die Förderung der Intuition und Kreativität sowie der Zugang zu einem inneren Raum, in dem Heilung natürlich in Bewegung kommt. Wenn manche dieser Vorzüge im ersten Moment auch nur schwer messbar sind, sind sie für jene, die einen Zugang erlangen, von Anfang an erfahrbar. Diese Erfahrbarkeit macht sie relevant und nützlich. Nachhaltig wird die alltägliche Bewusstheit erst dann, wenn sie dich auf Dauer nährt und du ihre Quelle, ihre Natur und ihre Wirkung in dir selbst verstanden hast – du bist bewusster geworden.

Forschungsmethode

Die aktive Achtsamkeitsarbeit beginnt bei den meisten Menschen mit dem Verstehen und Nutzen eines Werkzeuges. Anfangs kann das Anwenden wie die Nutzung eines mechanischen Werkzeuges wirken – hölzern. In relativ kurzer Zeit jedoch kann sich durch Übung das mechanische Streben in ein intuitives Verstehen und Erfahren vertiefen. Der Nährboden des persönlichen Wachstums in dir macht dies möglich. Eine neue Haltung entsteht mitten im bewegten Alltag, und du beginnst, zunehmend in dir zu ruhen. Energie sammelt sich an, und dein Gedankenfluss verändert sich merklich. Zwischen den Gedanken entstehen Freiräume. Die Gedanken sind wunderbare Diener, solange du sie hast, sie nutzt und Vielfältigkeit und Freiräume natürlicherweise in ihnen vorhanden sind. Gedanken müssen atmen können.

Gedanken sind jedoch schlechte Lehrmeister, wenn sie dich im Griff haben. Dann wird es über kurz oder lang innerlich eng. Oft fällt dies erst auf, wenn sich bereits ein Gedankenlärm entwickelt hat, wenn die Gedanken also bereits zu dicht, zu einseitig, zu zwanghaft oder destruktiv geworden sind. Durch die fließenden Übergänge vom gesunden, ausgeglichenen Gedankenfluss über Überaktivität und Gedankenlärm bis hin zu einer chronischen klinischen Störung und emotionaler Erschöpfung kann man sich leicht an die permanente gedankliche Überlastung gewöhnen. Das gedankliche Zuviel ist irgendwann normal geworden. Ist diese Gewohnheit festgefahren, bedarf es deiner Willenskraft und etwas Kompetenz. An dieser Stelle kann die praktische Bewusstheit ihre volle Wirkung entfalten.

Als Übung für die Achtsamkeit und als ersten Zugang schlage ich dir zwei Wege vor: Eine Makropraktik und verschiedene Mikropraktiken.

Makropraktik

Eine Makropraktik ist eine Übung der Achtsamkeit, die täglich fünfzehn Minuten oder länger gemacht wird. Ich empfehle, dass du sie anfangs wenigstens sieben Tage lang ausführst, um eigenständig zu erfahren, ob du einen Zugang findest, wie es sich anfühlt und was deine persönliche Erfahrung und dein Nutzen sind. Es erfordert deine Bereitschaft, um dies im bewegten Alltag oder in einem erschöpften Zustand auszuführen. Experimentiere und forsche. Ich glaube an dich und den Nährboden in dir, denn es ist der gleiche wie in mir und in uns allen. Es lohnt sich zu forschen, um dich besser kennenzulernen. Sei dabei ernsthaft und trotzdem leicht, denn im inneren Feinbereich kannst du nichts erzwingen. Allein den Handlungsimpuls hast du in der Hand. Die Früchte deiner Handlung, das Ergebnis, jedoch nicht.

Für einen ersten Zugang ist es anfangs leichter, dort zu praktizieren, wo weniger Menschen sind. Anders als die klassische Meditation entfaltet die alltägliche Achtsamkeit ihr ganzes Potenzial am besten im bewegten Alltag, mitten im Lärm einer Menschenmenge, bei einem Konzert, in einer Großstadt am Samstagmorgen oder beim Zusammensein mit einer schwierigen Person. Für die meisten Menschen ist es relativ einfach, bei äußerem Frieden und wenn alles nach Plan läuft, auch innerlich friedlich zu sein. Ist es aber auch möglich, bei Lärm, Trubel und Schwierigkeiten still in sich zu ruhen? Die Antwort lautet: Ja. Doch die Gewohnheit, in diesen Momenten und Phasen unbewusst zu werden, ist besonders stark. Daher empfehle ich dir in diesen anspruchsvollen Situationen, anfangs in kleinen Schritten und Zielen zu arbeiten. Versuche als Erstes, nur die ersten fünf Minuten lang, achtsam zu sein. Wenn es länger geht, umso besser.

Achtsamkeit reift wie ein guter Wein. Gehe zur ersten Übung, dem Mönchsgang, am besten hinaus in die Natur, sei es in einen Wald, auf ein freies Feld oder einen anderen Ort, wo sich weniger Menschen aufhalten.

Mit dem Mönchsgang übst du körperliches Loslassen, Fokussierung und vor allem die Wahrnehmung von Weite. Du übst dich im puren Wahrnehmen. Das ist die Wahrnehmung dessen, was noch vor deiner gedanklichen Interpretation, die gewohnheitsbedingt und automatisch, weil antrainiert, in dir abläuft. Aus dieser Art des Wahrnehmens können Inseln der Achtsamkeit und Bewusstheit in dir entstehen. Wenn du losgehst, beginne die ersten Minuten den Fokus deiner Wahrnehmung auf deine Sohlen zu lenken. Gehe dafür in einer für dich normalen Geschwindigkeit, ohne Hetze, und fühle immer wieder deine Sohlen. Die Sohlen werden zum Anker deiner Aufmerksamkeit. Komme ins stille Spüren und Fühlen der Sohlen. Einfaches Erfahren, ohne Wertung. Es geht nicht um die Vorstellungen und Gedanken über die Sohlen oder über die Übung, sondern über das Fühlen selbst. Es gibt einen gewaltigen, jedoch subtilen Unterschied zwischen Denken und Fühlen. Der Unterschied ist der verweilende Fokus, als ob du in dem Wahrgenommenen badest: Es ist das Dasein.

Ob du am Anfang der Übung viele Gedanken hast oder nicht, spielt keine Rolle. Unabhängig von den Gedanken, die immer wieder nach neuer Aufmerksamkeit verlangen und dich ins Denken ziehen wollen, finde immer wieder zurück ins reine Fühlen, so gut und so lange du kannst. Alles, was du fühlst, ist hier und jetzt, geschieht in der Gegenwart. Die Gegenwart ist die Realität, die einzige Realität, dein Leben. Nur die Gedanken können aus dem Fluss des Hierseins entkommen. Während des Mönchgangs lasse die Realität der Gegenwart ohne aktive gedankliche Interpretation im Fokus deiner Ausrichtung stehen.

Über das weiche Fokussieren fange an, deinen Körper zu entspannen, vor allem Schultern, Atmung und besondere Spannungspunkte. Gehe entspannt, so gut es im Moment geht. In der reinen Erfahrung der Gegenwart existiert keine Gefahr. Nur aus gedanklicher Zukunft oder Vergangenheit heraus kann es sich bedrohlich anfühlen. Fühle immer wieder, ohne innere Worte, so lange und so tief es geht.

Gedanken werden früher oder später in den Vordergrund treten. Sie kommen wie Wolken und werden früher oder später auch wieder gehen. Es kann auch sein, dass die innere Stimme beginnt, die Übung oder dich selbst zu werten: Hoffentlich kann ich das! Schon wieder Gedanken! Ich muss mich mehr anstrengen – oder anderes mehr.

Alle diese Gedanken während der Übung sind in Ordnung, ja sogar natürlich. Wenn du sie einmal mit etwas Distanz betrachtest, dann achte darauf, wie sie von allein entstehen. Du hast dich nicht entschieden, sie zu denken. Sie kommen automatisch, ohne dein bewusstes Zutun. Bei den Gedankeninhalten und der Gedankendynamik hast du nämlich keine Wahl. Sie wurden gelernt, sind konditioniert worden. Denken ist eine Funktion deines Gehirns. Daher läuft alles Gedankliche automatisch ab und wird gefüttert aus dem Gelernten, das im Unterbewussten residiert. Du hast nur eine Wahl, nämlich die, wie du mit den Gedanken umgehst. Springst du mit deiner Aufmerksamkeit auf sie auf, verlierst du dich im inneren Dialog und gedanklichem Selbstgespräch und stärkst sie. Auch wenn du versuchen würdest, nicht zu denken und gegen sie ankämpfst, stärkst du sie. Über die Jahre ist auf diese Weise ein chronischer Gedankenfluss entstanden, der ständig genährt wird. Denken ist zur Gewohnheit geworden, und die Auf-merksamkeit ist auf die Gedanken fixiert. Die meisten Menschen teilen diese Gewohnheit.

Eine alternative Möglichkeit zum typischen Gedankenfokus ist die Aufmerksamkeit vom Denken immer wieder ins reine Wahrnehmen und Fühlen zu verlagern, entspannt und ohne Kommentare. Dadurch werden andere Bereiche des Gehirns angeregt, als es im zielorientierten und analytischen Denken üblich ist. Natürliche, gedankliche Freiräume entstehen, die mit der Zeit normal werden. Am Anfang sind dies vielleicht nur kurze, sekundenlange Momente, das ist völlig in Ordnung. Zu den wohl größten Missverständnissen, die im Rahmen der Achtsamkeitsübungen entstehen können, gehört der Glaube, dass du keine Gedanken haben solltest oder nicht in Gedanken verloren sein dürftest. Erlaube dir deine Gedanken, und erlaube auch, in deinen Gedanken verloren zu sein. Setze jedoch neue Impulse des Nicht-Denkens und vergib dir gleich, wenn es nicht so klappt, wie du es dir vorstellst. Selbst die allerkleinsten Schritte in Richtung Achtsamkeit sind Riesenschritte im Bewusstwerden. Erfreue dich an ihnen – und gehe weiter.

Wenn du nur erst einmal den Unterschied zwischen Denken und Nicht-Denken wahrnehmen kannst, wäre das bereits ein gewaltiger Schritt hin zu alltäglicher Achtsamkeit.

Zwischendurch kannst du beim Gehen auch einmal kurz anhalten, die Augen schließen und andere Körperbereiche spüren: Zum Beispiel die Ein- und Ausatmung und dann die Hände. Verweile dabei immer wieder im puren Fühlen. Immer wieder Fühlen, ohne etwas tun oder wissen zu müssen. Einfach nah sein, ohne Machen und ohne Bedingungen.

Diese Übung ist keine Gedankenübung, daher können Widerstände und Unsicherheit entstehen. Einfach im Hier und Jetzt zu sein, kann einem anfangs sehr ungewohnt vorkommen, wie ein neues Ufer, denn es entspricht nicht der gelernten Norm. Lade deine Gefühle des Widerstands ebenfalls ein und beobachte sie, ohne Wertung. Vielleicht bemerkst du beim Hineinspüren in dein Herz oder in deinen Bauch ein besonderes Körpersignal, vielleicht einen Druck. Dann spüre ihn, ohne Interpretation. Verweile dort, ebenfalls ohne zu bewerten. Nutze alles, was sich in dir zeigt und bietet, für deinen sanften inneren Fokus. Dann lasse immer wieder den Gedankenfluss los. Werde still und erlaube Weite – wenn sie sich zeigt.

Das Ziel dieser Übung ist die Forschung, die stille, wertungsfreie Beobachtung selbst. Es geht nicht darum, in eine Gedankenleere zu finden oder keine Gedanken haben zu dürfen. Die Gedanken sind keine Feinde, ganz im Gegenteil. Sie müssen weder wegtrainiert noch wegmeditiert werden. Nur die Verhältnismäßigkeit zwischen Denken und Nicht-Denken (reines Wahrnehmen und Hiersein) wird durch deine Bewusstheit verändert. Man muss beim Mönchsgang auch nicht in eine tiefe Entspannung finden, Wohlgefühl erfahren oder einen besonderen Meditationszustand erreichen. Du musst nirgendwo hin, wo du nicht bereits schon bist. Du gehst nur, nach innen wahrnehmend. Gehe bewusst, gehe und sei dabei anwesend.

Du kannst diese Übung nicht wirklich ›richtig‹ machen, denn es gibt nichts Besonderes zu tun. Auch wenn es aus der alten Gewohnheit des ständigen Tuns, Aktivseins und Strebens heraus vielleicht so scheint, als müsstest du etwas Bestimmtes machen oder schaffen. Aus dem gleichen Grund kannst du diese Übung auch nicht ›falsch‹ machen. Beim Hiersein gibt es weder falsch noch richtig. Du kannst also keine Fehler machen, und du musst nirgendwo hin. Jeder Achtsamkeitsimpuls ist wie dein erster Schultag, immer wieder neu und frisch. Die Erfahrung von Raum entsteht von allein, wenn du nichts ›machst‹.

Wenn dir das Hiersein anfangs auch nur für drei Sekunden möglich ist, bevor Gedanken kommen, vielleicht in Form von Fragen (Ist das jetzt schon Achtsamkeit?), oder du bist gedanklich ganz woanders unterwegs, zum Beispiel in einer Erinnerung oder in einem Tagtraum; dann wären drei Sekunden Achtsamkeit bereits absolut ausreichend. Du hättest dann bereits einen Fuß in der Tür. In dem Moment, in dem dir auffällt, dass du dich in wieder in Gedanken verloren hast, wärst du bereits wieder bewusst. Damit dir die Unbewusstheit überhaupt auffallen kann, musst du nämlich bereits schon bis zu einem gewissen Grade bewusst sein. So bewegst du dich von einer Insel der Bewusstheit zur nächsten. Jedes Mal, wenn du aus dem Gedankenschlaf erwachst, hast du wieder die gleiche Wahl. Du könntest dich ärgern, dass du in Gedanken verloren warst, oder einfach etwas in deiner Anwesenheit und deinen Beobachtungen verweilen. Ärgere dich nicht, sondern freue dich. Verweile immer wieder im Wahrnehmen und in dir, sei nahe mit und bei dir selbst. Manchmal wird es dir auch möglich sein, über längere Zeiträume in dir zu sein – einfach, still und innerlich anwesend. Wenn das geschieht, ist das eine wunderbare Erfahrung und kann sich anfühlen, als ob du in dir selbst badest. Halte nicht an ihr fest. Gehe einfach weiter, und mache nichts weiter. Im Taoismus wird dies Wuwei genannt – machen ohne zu machen.

Nachdem du so zehn bis fünfzehn Minuten lang gegangen bist, halte einmal an und lenke deine Aufmerksamkeit bewusst vom Fühlen ins Sehen. Alle deine Sinne sind auf die Gegenwart ausgerichtet. Versuche für die nächsten drei bis fünf Minuten zu sehen, ohne zu bewerten und zu benennen. Es ist ein Experiment. Ob Gedanken und Interpretationen in dir aufsteigen, ist nicht wichtig. Verurteile dich nicht, schaue einfach. Schaue wie ein kleines einjähriges Kind, das noch nichts gelernt hat – pures Sehen. Bei dieser Art des Sehens kannst du dich selbst wahrnehmen. Fühle nach innen, während du schaust. Ein waches, bewusstes Schauen kann zum Vorschein kommen, ein Panoramablick vom linken Augenwinkel bis zum rechten. Diese Art des Schauens ist für die meisten anfangs etwas ungewohnt, obwohl sie eigentlich nicht neu ist, denn jedes Kind kann und macht es. Der Unterschied zum kindlichen Schauen ist, dass du dir währenddessen deiner selbst bewusst bist.

Jetzt beginne einmal, weg von den Formen und Objekten vor deinen Augen, nur in den Raum zu schauen. Er ist leicht zu übersehen, weil der Verstand nichts mit ihm anfangen kann. Der Verstand sieht Bäume aber nicht den Raum zwischen den Bäumen. Ohne den Raum gäbe es jedoch keine Bäume. Verweile mit der Aufmerksamkeit in dem Raum direkt vor deiner Nasenspitze, in der Ferne und dann zwischen den Objekten. Nimm den vielen Freiraum wahr, der dich jederzeit umgibt. Der Verstand sieht nur die Bäume – schaue nun aber bewusst auf und in den Raum zwischen den Bäumen, nimm diesen Raum wahr, erlebe den Unterschied. Je stiller, entspannter und weniger wollend du bist, desto mehr kannst du den Raum erahnen und fühlen. Der Freiraum ist immer still.

Jetzt fühle nach innen. Auch in dir existiert dieser Freiraum. Er ist ein natürlicher Teil deines natürlichen Grundzustandes. Du wirst ihn niemandem erklären können, nur aus deiner stillen Beobachtung heraus lässt er sich in dir erahnen. Er kann überlagert sein von Gedanken und Gefühlen, verschwindet als Hintergrund jedoch nie, selbst wenn du ihn im Moment nicht klar fühlen kannst.

Der Raum in dir ist die Stille. Er ist ein untrennbarer Teil von dir. Ruhe in ihm, bade in ihm, erfreue dich an ihm. Er trägt dich, du und er sind nicht getrennt voneinander. Dann fließe weiter, spüre weiter nach innen. Spiele mit den Fokusbereichen, mit dem Fühlen, mit dem puren Wahrnehmen und mit dem einfachen Hiersein. Mal geht es leichter, mal weniger leicht. Erlaube beides. Nach einigen Minuten lege eine Phase des puren Hörens ein. Höre, ohne zu werten, ohne zu bewerten. Alle Klänge dringen dabei tief in dich ein, ohne Widerstände. Höre hier und jetzt. Wenn du dich in Gedanken verlierst, komm, sobald es dir auffällt, sanft und ohne dem Vorwurf des Versagens folgen zu müssen, zurück ins pure Hören. Dann höre den Klang, die Form, zum Beispiel das Gezwitscher eines Vogels, und danach die Pause, die Stille bis zum nächsten Zwitscherklang. Wenn du auf die Stille achtest, kommen kleine Momente der Stille und des Freiraums zum Vorschein. Sie sind dir zuvor vielleicht noch nicht wirklich aufgefallen, außer vielleicht in einem besonderen Moment. Höre den Freiraum, der alle Klänge umrahmt. Höre Stille, selbst wenn Klänge und Lärm vorhanden sind. Höre bewusst. Kleine Freiräume entstehen in dir.

Ich vermute, dass diese Zwischenräume in unseren Gehirnen sogar irgendwann wissenschaftlich nachgewiesen werden können, so unterschiedlich ist die feine Erfahrung des puren Hörens im Vergleich zum unbewussten, in Gedanken verlorenem Hören.

So gehe, schaue, fühle und höre auch dich selbst, während du auf dem Mönchsgang bist. Immer wieder erfährst du dabei kurze oder auch längere Momente des inneren Freiraumes und des Nicht-Denkens. Mehr ist nicht notwendig, um einen praktischen Zugang zur Achtsamkeit zu entwickeln.

Der Mönchsgang ist ein ganz praktischer Anfang und Zugang zur Achtsamkeit und kann im Wald, aber auch in der Stadt, umgeben von Tausenden lauter Menschen und Geräuschen, geübt werden. Am einfachsten ist es anfangs im Wald, am interessantesten aber in der Stadt. Es gibt noch viele andere Torwege in die alltägliche Bewusstheit, etwa indem du deine ganze Aufmerksamkeit auf die gegenwärtige Aktivität lenkst und bewusst handelst. Du kannst gehen und grübeln, und du kannst gehen, um zielorientiert irgendwo hinzukommen. Auch diese Arten zu gehen haben ihren Platz und ihre Zeit, aber bei der Makropraktik geht es darum, im Gehen anwesend zu sein, so als ob dies das Ziel deines ganzen Lebens wäre.

Deine Bewegungsabläufe sind dabei vollkommen. Deine Sohle rollt komplett ab. Du atmest tief und fließend. Du gehst entspannt, aber nicht lethargisch. Du bist dir während des Gehens bewusst. Immer wieder nimmst du wahr, Äußeres und auch Inneres, ohne Wertung. So gehst du Schritt für Schritt. Es ist ein behutsames, schönes Gehen. Bei den meisten Menschen würde es etwas langsamer ausfallen als das Gewohnheitsgehen. All dies ist der Mönchsgang, das Mönchsgehen. Du könntest das Gleiche beim Zähneputzen praktizieren – Zahn für Zahn. Oder beim Essen – Bissen für Bissen und Schluck für Schluck beim Trinken. Du findest durch tägliche Makropraktik jeden Tag nach Hause. Inseln der Bewusstheit tun sich auf, in denen deine Gedanken und Gefühle kommen und gehen dürfen. Du jedoch bleibst. Es entstehen mit der Zeit ein neuer Halt und Vertrautheit. Und das wird mit deiner wachsenden Erfahrung klar und immer klarer werden.

Der Makroimpuls bietet die Möglichkeit, täglich etwas für dich zu tun. Du verbringst Zeit mit und in dir, nährst dich und lernst den Garten, der du bist, mehr und mehr kennen. Aus dem regelmäßigen Hiersein entstehen zunehmend Mitgefühl und Selbstliebe, denn sie sind untrennbar miteinander verbunden. Durch die Empathie mit dir selbst wird nicht nur mehr Kraft entstehen, sondern auch eine natürliche Empathie mit anderen. Nicht umsonst heißt es in einer uralten Lagerfeuergeschichte, die in der Bibel steht: Liebe deinen Nächsten wie dich selbst. Liebe und Nähe anderen gegenüber entsteht aus Liebe und Nähe dir selbst gegenüber.

So kann die Makropraxis des Mönchgangs ein Anfang in die bewusste Forschung und der systematische Einstieg in die Erfahrung von essenziellem Wissen sein. Neben dem Möchsgang oder Mönchsgehen gibt es das Mönchssitzen, das Mönchssehen, das Möchsliegen und viele andere Mönchsheiten. Am besten beginnst du mit deiner täglichen Makropraktik des Mönchgehens und entwickelst durch Übung eine Woche lang praktische Erfahrungen und Tiefe. Mit der Zeit und mit der zunehmenden Tiefe deiner eigenen Erfahrung wirst du leichter deine eigene Praxis und tägliche Anwendung finden, die für dich am besten passt. Alle Theorie über Achtsamkeit kann die alltägliche Praxis nicht adäquat ersetzen. So lade ich dich an dieser Stelle ein, dich von den Hinweisen und auch von meinen Worten zu lösen und eigenständig mit der tatsächlichen Praxis zu beginnen. Gehe hinaus auf einen achtsamen Spaziergang. Es könnte der Anfang einer neuen Perspektive sein. Ich lade dich ein, frei zu experimentieren. Alle Weisheit residiert letztendlich in dir selbst.

Mikropraktiken

Neben der größeren täglichen Makropraktik empfehle ich dir, ebenfalls täglich, immer wieder viele Mikropraktiken der Achtsamkeit, also kleine und kurze Impulse der Achtsamkeit in deinem bewegten Alltag, bewusst einzubauen. Es gibt etliche Möglichkeiten, die du unbemerkt vom Chef, Kollegen und Familie nutzen kannst, um in die Achtsamkeit zu finden.

Als besonders hilfreich finde ich das Experimentieren mit den »Taschenbohnen«.

Es handelt sich dabei um eine Mikropraktik, in der über den Tag verteilt kleine und größere Impulse gegeben werden und man abends entspannt feststellen kann, wie achtsam man eigentlich schon ist. Kleine Inseln der Stille entstehen inmitten des bewegten Alltags. Ein Gefühl für alltägliche Bewusstheit erwächst.

Für die Übung nehme man etwa zwanzig getrocknete Bohnen. Rote Nierenbohnen sind perfekt dazu geeignet; Wachholderbeeren und Nüsse gehen auch. Lege die Bohnen nun morgens in deine rechte Hosentasche. Im Laufe des Tages, immer wenn du dich daran erinnerst, greife in deine rechte Hosentasche und nimm eine Bohne zwischen deine Finger. Spüre sie und verweile etwas mit der Wahrnehmung der Bohne, ohne gedanklichen Kommentar. Nur wahrnehmen. Gib deine ganze Aufmerksamkeit hinein.

Dann nimm die Bohne in beide Hände, halte sie mit deinen beiden Daumen und Zeigefingern. Nun verweile wieder für ein paar Momente. Dann wechsele mit deiner Aufmerksamkeit von der Bohne nach innen zu dir. Verweile nun in dir. Spüre den lebendigen Raum in dir. Mache nichts, kontrolliere nichts, sei einfach nur hier und jetzt. Ruhe in dir, sei nahe, ohne Trennung.

Nach ein paar Momenten der »Ewigkeit« nimm die Bohne in deine linke Hand und lasse sie in deiner linken Hosentasche verschwinden.

Im Laufe des Tages wandern mehr und mehr Bohnen von rechts nach links. Es geht hierbei nicht darum, irgendwelche Rekorde der Achtsamkeit zu brechen oder unbewusst Bohnen von rechts nach links zu schaufeln, sondern um die bewusste Erfahrung von Inseln der Achtsamkeit.

Und bitte nicht vergessen: Vor dem Waschen der Kleidung die Bohnen wieder herausnehmen.

Es gibt noch etliche andere Mikromomente, die zu Inseln der Achtsamkeit werden können, wie zum Beispiel:


	Kleidung falten

	Der Gang zur Toilette

	Etwas schönhalten

	Essen schmecken

	Beim Gehen die Sohle spüren



Anfangs sind die Impulse neu. Dadurch können Widerstände und sogar ein leichter Entzug entstehen. Lasse dich davon nicht entmutigen, denn das gehört dazu, wie das Umfallen beim Gehenlernen. Bald schon wird es leichter und friedlicher. Es geht nicht darum, den einen Zustand gegen den anderen austauschen zu müssen. Es geht vielmehr um deine individuelle Balance. Alle Teile dürfen einen Platz in dir haben, und eine gesunde Mischung zwischen human being und human doing entsteht.

Bei den meisten Menschen entsteht bereits nach dem ersten Tag der Übung mit Makro- und Mikropraktiken eine leichte Veränderung. Das natürliche Potenzial wird aktiviert. Körper und Geist werden wach und arbeiten zunehmend mit.

Kurze Momente und längere Phasen der Bewusstheit werden normaler in deinem Alltag. Eine neue Gewohnheit erwächst. Es ist so, als ob du aus einem Schlaf aufwachst, in deiner eigenen Geschwindigkeit. Es ist ganz dein eigener Weg. Du erwachst zu einer neuen Möglichkeit: Gegenwärtigkeit.

So wird für manche eine fantastische und außergewöhnliche einwöchige Entdeckungsreise beginnen, ein stilles Schnuppern an sich selbst, und für andere wiederum ist es der Wiederanfang oder die Fortführung einer bewussten Erforschung, die irgendwann begonnen hat und ein Leben lang weitergeht. Bei einigen wird es vielleicht die Tür in die Heilungsarbeit öffnen, oder es entsteht ein Zugang zu besonderen Kräften, die mit Feinfühligkeit zu tun haben. Es wird aber auch jene geben, die mit den Impulsen nichts anfangen können. Jeder befindet sich auf seinem individuellen Weg. Jeder geht anders, selbst wenn wir letztendlich auf tiefer Ebene dasselbe Ziel haben: Heim oder nach Hause zu kommen. Heimat ist dort, wo du du selbst sein kannst. Vor dem Praktizieren des Mönchgangs empfehle ich zur Erinnerung das Durchlesen der Stichpunkte in der Zusammenfassung – und dann kann es auch schon losgehen.

Das Ergebnis deiner eigenen Forschung steht übrigens in keinem Buch, und kein weiser Meister kann es dir genau vorhersagen. Es ist deine ganz persönliche Entdeckungsreise. Du gehst, du erfährst, du bist bewusst, du beginnst zu verstehen, so wie du es verstehst. Du übernimmst Verantwortung für dich und dein Leben. Ich empfehle, über die Erfahrung mit dem Mönchsgang und den anderen Wirkprinzipien Tagebuch zu führen. Die besondere Wertschätzung, die im Aufschreiben liegt, kann hilfreich sein, da deine Forschungsarbeit zusätzliche Aufmerksamkeit und damit Energie bekommt. So nährst und bewässerst du den Boden in deinem inneren Garten.

Zusammenfassung

Mache täglich für mindestens eine Woche wenigstens eine Makro-Übung


	Wähle anfangs eine ruhige Strecke von mindestens zwanzig Minuten Spazierweg.

	Gehe mit möglichst entspanntem Körper los und lenke deine Wahrnehmung immer wieder auf das pure Fühlen der Fußsohlen (ca. fünf Minuten).

	Praktiziere abwechslungsweise reines Fühlen von Sohlen, Händen, Atemzügen und dem inneren Raum. Lasse immer wieder los und fokussiere, ohne Wertung (etwa zehn Minuten).

	Schaue ohne Wertung (etwa zwei Minuten).

	Höre ohne Wertung (etwa zwei Minuten).

	Führe keinen Kampf gegen deine Gedanken. Sie werden kommen und gehen. Die Freiräume werden sich durch deinen sanften Fokus von alleine zeigen.

	Verweile während der Übung immer wieder in dir, so lange und so tief es geht.

	Praktiziere die kleinen Mikropraktiken über den Tag verteilt, so oft es geht, immer wieder (aber entspannt, nicht dogmatisch oder gar fanatisch).

	Praktiziere in einer Haltung von Neugierde, wie ein Kind. Erforsche deine Grenzbereiche und teste, was auch in den ungewöhnlichsten Situationen noch geht.

	Gib nicht sofort auf, wenn etwas nicht nach Erwartung funktioniert. Manchmal wird es leicht gehen und manchmal nicht. Der Lohn der Erkenntnis wird die Mühe wert sein. Du wirst sehen, spätestens in einer Woche.



Hinter dem achtsamen Wirkprinzip steckt ein energetisches Grundgesetz: Das, worauf du deine Aufmerksamkeit lenkst, wächst. Wenn du die Aufmerksamkeit von deiner gedanklichen Geschichte weg auf die pure Wahrnehmung und die Gegenwart lenkst, wird die Realität des Hierseins aktiv gestärkt. Du gehst eine neue Beziehung ein, eine Beziehung mit dem Moment. So erwächst in dir ein Mehr an Lebenskraft und Lebensfreude. Probiere es einfach aus, es funktioniert, jedoch immer nur im Jetzt. Du kultivierst eine innere Haltung des einfachen Hierseins und übst dich darin, inmitten eines bewegten und möglicherweise auch lauten Alltags bewusst mit dir selbst verbunden und in deiner Nähe zu sein.

 
Das Prinzip der Selbsterforschung: »Wer bin ich?«

Wenn ein Mensch beginnt, mit seiner Aufmerksamkeit zu experimentieren, dann beruhigt sich die Oberfläche der Gedanken und Gefühle. Es entsteht innerliche Ruhe. Bei manchem Menschen tritt dieser Effekt plötzlich ein und ist unumkehrbar, bei den meisten Menschen ist es jedoch ein längerer, nicht linearer Prozess mit Höhen und Tiefen. Ein erster Erfolg kann sich dabei schnell einstellen, aber eine organische Tiefe muss meistens erst über längere Zeit reifen. Viele Meditationstechniken, Achtsamkeitsansätze und Gebete dienen dazu, die Oberfläche des Geistes zu beruhigen. Auch bei einer klinischen Störung kann die Achtsamkeit als Therapie hilfreich sein, um wieder Halt und Beruhigung zu finden. Wissenschaftliche Achtsamkeitsstudien im Bereich der Depressions- und Angstbehandlung belegen diese Wirkung ausreichend.

Wenn die Oberfläche sich erst einmal beruhigt hat, kommt eine heilsame Tiefe zum Vorschein. Mit dem Prozess des Verstehens verhält es sich wie mit einem Bergsee: Wenn die Oberfläche des Wassers in Bewegung ist und du hineinschaust, kannst du nur schwerlich etwas entdecken. Ist die Oberfläche jedoch ruhig, dann kannst du das eigene Spiegelbild im Wasser erkennen. Du siehst dich selbst. So hilft dir die ruhige Oberfläche, dich leichter zu entdecken und zu erforschen. Die Beruhigung und Entspannung ist also nicht das Ziel an sich, sondern nur der Weg, der es erleichtert, dich zu erkennen. Durch die alltägliche Bewusstheit geschieht Vergleichbares. Etwas Verborgenes kommt zum Vorschein: Du selbst.

Was aber ist es, das du im Wesen bist? Wer ist es, der dein Spiegelbild auf dem Wasser sieht? Über dieses Thema wurden viele Schriften verfasst und Vorträge gehalten. Philosophen, Denker, spirituelle Meister, Gehirnforscher, Biologen und andere haben sich mit dem Thema beschäftigt. Es ist eines der großen Menschheitsrätsel. Was dabei herauskam, waren unterschiedliche Theorien zu einem besseren Verständnis, aber niemals die Wahrheit. Die Wahrheit ist nämlich keine konzeptionelle Theorie, sondern eine Erfahrung. Die Wahrheit liegt in dir. Du kannst sie nur für dich selbst und in dir selbst entdecken. Du kannst dich ihr annähern. Kein anderer wird sie dir geben.

Selbst wenn Gott vom Himmel steigen und mit gewaltiger Stimme verkünden würde, dass du im Kern reine Liebe bist, würde das, abgesehen von einer ziemlich eindrücklichen Begegnung, nicht viel in deinem Leben ändern. Du müsstest den Inhalt dieser Aussage selbst für dich in Klarheit erkannt und erfahren haben. Keiner kann diesen Entwicklungs- und Verständnisschritt für dich übernehmen, nicht einmal die höhere Kraft, die manche Gott nennen. Gott lässt unendlichen Freiraum für deine eigene Entwicklung, unterstützt dich ohne Bedingungen und bewertet dich nicht. Du bist von Natur aus frei. Die Wahlmöglichkeit, im Paradies den Apfel nehmen zu können oder nicht, ist ein Hinweis darauf.

Auch wenn vieles im Menschen geprägt ist, besitzt du doch die Möglichkeit, über die geprägte Grenze hinauszugehen. Du kannst forschen, ändern und bewusst werden. Diese Möglichkeit des bewussten persönlichen Wachstums nenne ich Selbsterforschung. Das präzise Erforschen und das mögliche Erkennen des Ichs wäre aus der Perspektive des Sich-nicht-kennens derart fundamental, dass aus ihm heraus automatisch eine Veränderung im praktischen Leben entstehen würde. Ändert sich die Ich-Perspektive, ist nichts mehr wie zuvor. Es wäre der Anfang einer neuen Gelassenheit mit dir und allen anderen.

In den letzten Jahren habe ich Menschen mit den unterschiedlichsten sozialen und intellektuellen Hintergründen im Rahmen von Einzel-Coachings immer wieder die folgende Frage gestellt: Wer bist du? Wer bist du im Wesen? Viele von ihnen hatten sich noch nie ernsthaft mit diesen Fragen beschäftigt. Manche sagten, ich bin die Summe meiner Teile. Andere gaben an: Ich bin ich. Wenn Sie eine spirituelle Prägung hatten: »Ich bin Licht« oder »Bewusstsein.« Wieder andere sagten, sie wüssten es nicht. Es gab auch jene, die mit ihrem Namen, Alter, Beruf und Geschlecht antworteten. An Werten orientierte Menschen gaben häufig Charaktereigenschaften an, wie zum Beispiel: Ich bin ehrlich, verlässlich, empathisch. Ein paar entgegneten, die seien der Körper.

Es scheint so zu sein, dass wir uns zwar im Metropolitan Museum of Modern Art oder im Louvre in Paris auskennen, aber das wichtigste Museum der Welt bleibt unerforscht. Wir kennen den Außenraum, nicht aber den Innenraum. Diese Unkenntnis hat Folgen; denn solange du dich selbst nicht kennst, werden andere dir sagen, wer du bist und dein Selbstverständnis bestimmen. Auf Dauer müsstest du aus der Fremdbestimmtheit durch Eltern, Partner und andere Autoritäten herausfinden.

Für diese Unkenntnis über einen Bereich, der so wichtig ist, gibt es viele Gründe. Zum einen haben viele Menschen schlichtweg Angst vor dem selbstverantwortlichen Schauen. Es gibt unbewusste Ängste, etwas zu entdecken, was du nicht kennst oder nicht sehen willst. Vielleicht ein Niemand oder gar ungenügend zu sein oder etwas zu finden, was zu einer Veränderung führen würde. Du könntest Halt und Vertrautes verlieren, das macht Angst. So schaust du lieber nicht genau hin und bleibst bei der gewohnten Norm und dem Gelernten, selbst wenn du dadurch unbewusst am Leiden festhalten musst. Schmerz oder Leid kann diese Angst vor Veränderung aushebeln, denn sie ruft nach Einsicht, Erleichterung und letztlich nach Veränderung. So kann kurzfristige Krankheit zu langfristiger Gesundheit führen. Beide Aspekte, Kenntnis und Unkenntnis, bedingen sich und sind wichtig für die persönliche Entwicklung.

Ein anderer Grund für die weit verbreitete Unkenntnis von sich selbst ist, dass das Ich in einer Leistungs- und Wachstumsgesellschaft keine Rolle spielt, ja sogar eine Gefahr darstellt, da der Mensch dann keine bloße Ressource ist. Der Mensch könnte unabhängig und frei werden. In einer Konsumgesellschaft und in einer hierarchisch geordneten Gesellschaft wird dem Menschen von außen vorgegeben, wer er ist und wer er innerhalb der Norm werden kann. Produkte und Dienstleistungen verkaufen sich am besten, wenn sie einer Person Identität verleihen können. Würde der Mensch sich wirklich kennen, würde er Wesentliches von Unwesentlichem unterscheiden lernen, würde er weniger konsumieren und bewusster entscheiden. Es gibt Interessengruppen, die einen Vorteil davon haben, dass der Mensch sich selbst nicht kennt – denn Wissen ist Macht. Wer sich kennt, ist nicht mehr so leicht steuerbar, würde freier entscheiden, wessen er bedarf und wessen nicht. Was und wieviel er leistet und wo die natürliche Grenze zum nachhaltigen NEIN liegt.

Ein zusätzlicher Grund für die relative Unkenntnis des Ichs ist die flüchtige Natur des Kerns. Er ist kein greifbares Objekt, das durch eine wissenschaftliche Methode prüfbar ist oder sortiert, organisiert und bewiesen werden kann. Im Kern findest du keinen Stuhl. So haben wir uns mehrheitlich auf eine unscharfe, flüchtige Betrachtung geeinigt. Als Resultat dieser Haltung entstehen eine Ferne und leere Worte über sich selbst. All die genannten Gründe erschweren die ernsthafte Forschung und führen dazu, dass nur wenige forschen – offene Menschen. Warum diese Einschränkung, wenn die Antwort auf die Frage nach dem eigenen Kern für alle, ob spirituell oder nicht, doch nützlich und hilfreich sein könnte?

Den Theorien der anderen blind zu folgen, wäre so, als ob jemand Kolumbus gesagt hätte: Da draußen, westlich von Spanien, gibt es nichts mehr. Glücklicherweise hat Kolumbus dieser theoretischen Möglichkeit nicht geglaubt und ist ins Meer gestochen, um selbst die Realität zu erforschen. Das braucht Mut, denn wie bei jeder Forschung sind das Ende und oft auch die Details der Reise ungewiss. Bei der Erforschung des Ichs ist es ebenso. Glücklicherweise kannst du das ICH, das Wesen und die unterschiedlichen Aspekte des Menschseins, viel präziser erforschen, als du vielleicht vermutest. Du müsstest nicht einmal irgendwo hinreisen, denn der Forschungsbereich liegt in dir – hier und jetzt. Du müsstest nur wissen, wie du forschen kannst. Der erste Schritt, den ich dir für die Reise zum »Wer bin ich?« vorschlage, ist die via negativa. Du schließt in stiller Selbstbeobachtung aus, was dein Wesen nicht ist. Was dann noch übrig bleibt, gibt dir eine Ahnung von dir selbst.

Der Nutzen der Ich-Erforschung

Dein Wesen zu erforschen, kann zur Entwicklung von einem unabhängigen Selbstwert, mehr Gelassenheit, Selbstliebe und Empathie führen. Indem du nicht nur dich kennenlernst, lernst du zugleich die Essenz einer jeden Person kennen. Du wirst unterscheiden können zwischen dem Wesen und der darüber liegenden Prägung. Du wirst möglicherweise unterschiedliche Ebenen von Wissen entdecken. Dem, was du in Essenz bist, hat nie etwas gefehlt und wird nie etwas fehlen, da nichts fehlen kann. Du wirst besser verstehen können, was es bedeutet, bei dir zu sein, und vieles, vieles mehr.

Methodik

Schritt 1: Der negative Weg

Die via negativa wurde bereits von den frühen christlichen Mystikern erwähnt. Auch das »Neti Neti« (Sanskrit: »Weder dieses noch jenes«) aus der alten indischen Philosophie nutzt den Ansatz des Ausschlusses.

Es ist die Annäherung an die Wahrheit, indem du zuerst ausschließt, was die Wahrheit nicht ist. Durch das Ausschlussverfahren kommt ein Substratum zum Vorschein. Dieses Substratum kommt der Wahrheit nahe. Bei der praktischen Erforschung des ICH kannst du auf unterschiedliche Wissens- und Interpretationsebenen stoßen. Alle Ebenen haben ihre Berechtigung. Aber nur eine Ebene steht im Zentrum und ist wesentlich: Das reine Ich. Eine für diese Art der Forschung hilfreiche Definition für das Wesen ist: »Das, was nicht kommt und nicht geht.« Das Wesen ist das, was immer schon vorhanden war, vorhanden ist und vorhanden sein wird. In meinem vorgeschlagenen Selbsterforschungsansatz sind wir vor allem am Wissen über das Wesen interessiert, denn alles andere resultiert aus ihm.

Du kannst beim genauen Schauen auf Grobes, Feines und Formloses stoßen. Je feiner das Verständnis, desto kraftvoller ist die Wirkung der Ebene. Da es sich bei der inneren Forschung nicht um das Lösen einer Mathematik-Aufgabe handelt, reicht es nicht aus, rein kognitiv vorzugehen. Du müsstest aus dem stillen Fühlen heraus wissen. Alle Fakultäten, das Denken, die Intuition, das Fühlen, das Erahnen, das Verweilen und das Nicht-Denken, sollten verwendet werden. Für die meisten Menschen wäre die hilfreichste Haltung für die Selbsterforschung eine meditativ-kontemplative, bei der du die Brille des Gelernten zur Seite legst und mit Kinderaugen neugierig schaust, wie es wirklich ist. Du lässt das Verständnis zu dir kommen, anstatt es intellektuell zu erzeugen.

Suche dir für die Erforschung des spirituellen Wirkprinzips einen ungestörten Ort und nimm dir etwa dreißig Minuten Zeit für den ersten Gehversuch. Mache diese Übung in einer wachen Haltung, als ob dein Glück davon abhinge, denn auf eine gewisse Weise hängt seine Tiefe von deiner Selbsterkenntnis ab. Ein Mensch, der sich kennt, verhält sich anders als ein Mensch, der sich nicht kennt. Kennst du dich, kannst du leichter im Alltag fließen, weil die Bedrohung für das Dasein bedeutend weniger geworden ist oder sich möglicherweise ganz aufgelöst hat.

Es ist das blühende Leben, welches durch das klare Wissen über sich selbst wie über eine Nabelschnur mit dir verbunden ist. Dein Alter, deine persönliche Geschichte und dein Können spielen für diese Überprüfung eine untergeordnete Rolle. Du brauchst nur Bereitschaft und einen offenen Geist. Dein Nährboden und die Wahrheit, die du bist, vollbringen den Rest.

Finde für die Übung zuerst eine bequeme Sitzposition und entspanne deinen Körper und deine Atmung. Richte jetzt den Strahl deiner Aufmerksamkeit auf das Fühlen deines Atemzuges. Verweile im bewussten Wahrnehmen deiner Atmung. Gedanken sind eingeladen, zu kommen und zu gehen, dein primärer Fokus ist jedoch im mühelosen Atmen, ohne jegliches Machen oder Tun. Du bist der Atmung nahe. Wenn du dich in Gedanken verlierst, komme einfach wieder zurück zum Fühlen. Als Nächstes halte deinen Fokus auf das Fühlen deiner Hände. Verweile darin. Der erste Teil der Forschung ist dazu da, um in einen Zustand von entspannter Anwesenheit zu finden. So kannst du klarer sehen. Jetzt beginne, auf die Objekte vor dir zu schauen. Vielleicht siehst du ein Buch, Stühle, eine Tasse, einen Löffel, eine Serviette, einen Tisch, eine Bürste, Teelichter und zwei blühende weiße Orchideen, so wie ich im Moment. Erblicke alle diese Objekte, nimm sie bewusst wahr. Die erste Frage an dich lautet: Wer sieht jetzt diese Objekte? Auch wenn du natürlich unterschiedlich auf die Frage antworten kannst, wäre die einfachste Antwort: Ich. Ich sehe diese Dinge vor mir. Das ICH ist das Subjekt, und die wahrgenommenen äußeren Dinge sind die Objekte. Subjekt und Objekt sind immer zwei: Das Wahrgenommene und die Person, die wahrnimmt. Was von den beiden ist näher bei dir – das wahrnehmende Ich oder die wahrgenommenen Objekte? Die Antwort scheint möglicherweise fast schon zu einfach und offensichtlich. Die Antwort lautet: Ich. Das ICH ist dir näher als die Objekte. Du bist das, was wahrnimmt, und nicht das, was du wahrnimmst. Alles, was du wahrnimmst, bist nicht du. Du bist kein Objekt. Du bist du. Du bist nicht außen, sondern innen und innerlich mit allem im Äußeren verknüpft.

Bei den weiteren Fragen möchte ich die Antworten nicht mehr vorgeben, sondern lade dich ein, selbstständig zu formulieren, um eine eigene und mündige Betrachtungsweise zu entwickeln. Es ist das Angebot eines mikroskopischen stillen Blickes. Das ruhevolle Schauen und mögliche Sehen und Erkennen liegt bei dir. Alles Wissen und alle Wahrheiten liegen in dir. Folge nicht den schnellen, weltklugen Antworten, sondern verweile etwas länger in deiner inneren Schau. Wesentliches wird sich dir im stillen Schauen von alleine offenbaren, ohne Mühe. Die Antworten kommen eher aus dem Erfahren als aus den bemühten Einsichten. Wie am ersten Schultag, kannst du dabei keine Fehler machen. Es gibt keine falsche Antwort, es gibt nur unterschiedliche Antworten. Einfach nur verweilen. Probiere es aus. Entspanne dich – bade dich in deiner Anwesenheit.

Gehe jetzt noch einen Schritt weiter und fühle wieder nach innen. Wahrscheinlich sitzt du beim Lesen dieser Zeilen irgendwo. Spüre dein Gesäß und die Berührung mit der Sitzfläche. Sei dabei wachsam, denn das Ego ist trickreich. Stelle dir kein Gesäß vor – fühle wirklich den vorhandenen Druck ohne Worte. Die Körperempfindung ist tatsächlich da, fühlbar, auch ohne eine kognitive Interpretation: Körperenergie. Stelle dir nun die nächste Frage und beobachte dann. Frage dich: Nimmst du dein Gesäß jetzt wahr? Also hast du ein Gesäß oder bist du ein Gesäß? Welche der beiden Aussagen ist näher an der Wahrheit? Bei welcher Aussage bist du dir absolut sicher, dass sie stimmt? Denke nicht über deine Antwort nach und sage nicht einfach, was du glaubst, sondern schaue, wie es ist. Schließe dazu für einige Momente die Augen und lasse die Antwort aus dir selbst entstehen. Die Antwort ist nur für dich allein. Du musst sie nicht gegenüber anderen verteidigen oder erklären – und im Moment nicht einmal gegenüber dir selbst. Auch wenn die Herangehensweise etwas ungewohnt erscheinen kann, versuche es trotzdem.

Es gibt kein ›falsch‹ und kein ›richtig‹, nur ein klares Sehen oder Nicht-Sehen. Möglicherweise ist das Sehen auch nur ein Erahnen. Das ist in Ordnung, vielleicht sogar der einzige Weg. Wie immer, aus unterschiedlicher Perspektive können beide Antworten ›richtig‹ sein, doch nur eine ist näher an der Wahrheit. Welche? Gehe noch etwas weiter, forsche in der Stille für dich selbst.

Das Gesäß gehört zum Körper, und der Körper zum Menschsein. Er ist ein wichtiger Aspekt der menschlichen Existenz. Ohne ihn – kein Mensch. Wer aber nimmt den Körper innerlich wahr? Wer spürt das Gesäß? Wichtig hierbei ist nicht das wie, also dass die Nervenenden, die über das Rückenmark mit dem Gehirn verbunden sind, elektrische Signale vermitteln, sondern das wer. Wer nimmt die Körperempfindung wahr? Sei geduldig mit der Antwort. Umso stiller du innerlich dabei sein kannst, desto einfacher ist es, in die Tiefe der Wahrheit zu sehen, auch wenn du im Moment keine Logik oder Erklärung dafür haben solltest. Du siehst nur. Ich empfehle dir, hierfür die Augen für ein paar Momente zu schließen.

Nun gehe weiter. Wie ist es mit der Stimme im Kopf, mit deinen Gedanken? Nimmst du sie bloß wahr oder bist du die Stimme? Gedanken sind ebenfalls Teil der menschlichen Erfahrung und ein Teil, der uns Menschen vom Tier unterscheidet. Gedanken sind wichtig für das Menschsein, doch die entscheidende Frage lautet: Bist du der Gedanke oder nimmst du ihn bloß wahr? Wenn du jemand anderem erzählen kannst, was du eben gedacht hast, musst du ihn dann nicht erst in dir wahrgenommen haben? Wenn du im Kern ein Gedanke wärest, könntest du nur denken, aber nicht wahrnehmen. Du würdest nicht wissen, was du denkst. Die Problematik hierbei ist, dass das, was die Gedanken wahrnimmt, nicht wahrgenommen werden kann. Es ist so wie beim Auge und der Netzhaut, die zwar die Objekte vor sich sehen, sich beim Sehen jedoch nicht selbst sehen können. Dann müsste es nämlich noch ein zweites Auge geben, das das erste Auge wahrnehmen könnte. Das gibt es aber nicht. So ähnlich ist es auch bei der Wahrnehmung der Gedanken. Es gibt ein Subjekt, das die Objekte der Wahrnehmung, wie Körperempfindungen und Gedanken, wahrnimmt.

Das jedoch, was die Gedanken wahrnimmt, kann nicht wahrgenommen werden. Das Subjekt ist kein wahrnehmbares Objekt, sondern bleibt in der Realität der puren Wahrnehmung ein ewiges Subjekt. Du siehst. Aber das, was du siehst, siehst du nicht. Du kannst nur das wahrnehmen, was du nicht bist. Was du bist, kannst du nicht sehen – du kannst es nur sein. So fällt das, was du bist, nicht auf, bis du dir selbst bewusst wirst.

Die Frage in Bezug auf deine Gedanken ist wieder dieselbe: Wer nimmt die Gedanken wahr? Das, was die Gedanken wahrnimmt, ist kein Gedanke und wird auch nicht gedanklich erzeugt. Es ist bereits vor den Gedanken vorhanden. Glaube meinen Aussagen nicht blind, sondern erforsche sie in der Stille und in dir selbst.

Die meisten Menschen glauben unbewusst, die Stimme in ihrem Kopf zu sein. Das kommt daher, weil wir über unsere Aufmerksamkeit so viel Zeit in Gedanken und im Kopf verbringen. Dadurch entsteht eine starke Gedankenbindung. Die Gedanken werden in der Kindheit stark, beginnen das Dasein zu überlagern und letztendlich zu dominieren. Nichts an dieser natürlichen Entwicklung ist falsch oder schlecht, die Gedankenidentifikation geschieht bei jedem Menschen in den ersten Lebensjahren. Sie ist ein natürlicher Teil des persönlichen Wachstumsprozesses. Gedanken kommen und gehen. Das ICH, das sie wahrnimmt, kommt und geht jedoch nicht – es IST.

Deswegen sind Gedanken zwar wichtig und typisch menschlich, aber aus der Perspektive deines Daseins nicht wesentlich. Sie sind nicht dein Wesen. Du bist kein Gedanke. Du hast nur Gedanken. Du nimmst sie wahr. Wer nimmt die Gedanken wahr? Bist das nicht wieder du? Kontempliere.

Noch feiner als die Gedanken sind die Gefühle in dir. Die meisten von ihnen werden durch deine Gedanken verursacht. Sie sind energetisch kraftvoller als Gedanken, denn sie können über deinen ganzen Körper erfahren werden und sind nicht auf den Kopf reduziert. Ein Gefühl hast du. Freude hast du. Angst erfährst du. Wut fühlst du. Kannst du aber auch mit Sicherheit sagen, dass du das Gefühl bist? Dafür müsste das Gefühl immer vorhanden sein, denn das, was du bist, müsste durchgängig vorhanden sein, zumindest eine Spur davon. Gibt es irgendein Gefühl, das in dir immer vorhanden ist? Du würdest keines finden, zumindest kein besonderes. Alle Gefühle haben gemeinsam, dass sie kommen und gehen. Aber kein Gefühl ist immer vorhanden.

So kommen und gehen die Gefühle, die Gedanken und auch die Körperwahrnehmungen. Beobachte dieses Phänomen. Wie aber ist es mit deinem ICH? Kommt und geht das Ich oder bist du zumindest hintergründig immer vorhanden? Reflektiere diese Fragen für ein paar Momente in der inneren Forschung. Sei still mit ihnen.

Wenn du im Wesen keine Gedanken, keine Gefühle und auch nicht der Körper bist, weil alle diese inneren Objekte der Wahrnehmung kommen und gehen, selbst wenn diese Aspekte untrennbar zu deinem Menschsein gehören – wer oder was bist du dann? Jetzt wird es spannend, und gleichzeitig ist es vielleicht ein guter Moment für dich, die Forschung und mögliche Einsicht ein wenig sacken zu lassen. Gönne dir eine Pause.

Schritt 2: Wer bin ich?

Gesellschaftlich spielt das biographische ICH eine wichtige Rolle. Man wird zu dem, was man gemacht und erreicht hat. Die eigene vergangene Geschichte, deine Biographie, ist sicherlich ebenfalls ein wichtiger Aspekt deines Menschseins, jedoch nicht alles, und nicht einmal wesentlich. Deine Vergangenheit residiert in deiner und anderer Menschen Erinnerung. Sie ist nicht absolut, sondern eine Interpretation. Eine Vergangenheit hast du, aber du bist sie nicht. Im Wesenskern bist du nicht Vergangenheit. Der Beweis dafür ist, dass die Vergangenheit nicht erfahren werden kann, denn du bist immer in der Gegenwart. Du und dein ganzes Leben finden immer in der Gegenwart statt. Du bist immer Jetzt, sozusagen in einem ewigen Moment. Deine Vergangenheit erzeugst du nur gedanklich, du musst sie dir vorstellen, aber in der Realität kannst du sie nicht erleben. Nur wir Menschen haben eine solch ausgeprägte Vergangenheit, können sogar in ihr ›leben‹. Tiere können das nicht. Wie und wer wärest du ohne eine Vergangenheit, ohne deine ›Geschichte‹? Überprüfe diese Frage. Versuche einmal, in der Vergangenheit zu sein, einmal vor fünf Minuten zu sein. Gib dir alle Mühe! Wie könnte es gehen? Ist es in der Realität möglich, in die Vergangenheit zu gelangen? Bleibt die Vergangenheit nicht immer nur eine Vorstellung? Wenn es dir gelänge, in die Vergangenheit zu gelangen, wärest du dann nicht schon wieder in der Gegenwart?

Die Vergangenheit ist ein Gedankenkonstrukt. Das ICH kommt in der Vergangenheit nicht vor, es nimmt nur die entsprechenden Erinnerungen und Gefühle wahr. Das ICH ist immer jetzt und auch nur im Jetzt wirklich erforschbar. Das biographische ICH ist daher wichtig für unser genormtes Zusammensein, für das gegenwärtige ICH ist es jedoch unbedeutend. Das Gleiche, was für das vergangene ICH gilt, gilt auch für das zukünftige ICH. Du bist keine Zukunft außerhalb der, die du dir vorstellen kannst. Wir haben eine Zukunft und eine Vergangenheit, sind es aber nicht. So ist das wahre ICH etwas Zeitloses. Der Körper und alle Formen altern natürlicherweise, das ICH hingegen kann nicht altern. Es ist jenseits von Vergangenem und Zukünftigem. Umso entspannter und umso weniger du in Gedanken verloren bist, desto klarer kann dies erfahren werden.

Das stille ICH, das Hiersein des 10-jährigen Buben, ist das gleiche ICH wie jenes des erwachsenen Mannes und des alten Opas auf dem Totenbett. Nur die Fassade an der Oberfläche, einschließlich Aussehen, Körpersignalen, Verhalten, Gedanken usw., hat sich verändert. Das ICH, wie alles andere, das formlos und mit Händen und Worten nicht prüfbar ist, wie die Liebe, die Dankbarkeit und die Demut, ist zeitlos. Das Formlose altert nicht.

Der Kern eines Menschen, sein ICH, altert nicht. Manche Menschen verstehen dies intuitiv und wundern sich, wenn sie im hohen Alter im Spiegel ein verrunzeltes Gesicht sehen und gleichzeitig sich eigentlich jung und unverändert fühlen. Wie kann das sein? Das ICH verändert sich nicht. Du bist im Wesen zeitlos. Wenn du für ein paar Momente innerlich ganz still bist, kannst du das Zeitlose erahnen. Probiere es einmal aus. Wenn du jetzt in Stille nach innen fühlst, kannst du dann mit Sicherheit sagen, dass dein inneres Gefühl des Hierseins, der stille Hintergrund des ICH, älter geworden ist als das Hiersein des kleinen Jungen oder Mädchens morgens auf dem Weg zur Schule? Bist du älter geworden? Antworte nicht zu schnell auf diese Frage. Erforsche sie in dir. Sie kann tiefer wirken, als du denkst.

Und es geht noch näher. Für den nächsten Teil der Ich-Forschung entspanne dich wie gewohnt. Versuche, nicht viel über das Gelesene nachzudenken, sondern fühle einfach noch weiter und tiefer nach innen. Alle Einsichten liegen dort verborgen, auch wenn sie zunächst unsichtbar für die Augen sind. Das, was gewusst werden kann, ist bereits vorhanden, es ist nur noch nicht bewusst. Es ist wie ein Erinnern.

Ein alter Spruch besagt: Nur wer fragt, bekommt auch eine Antwort. Deshalb bewege dich bei deiner Forschungsreise jetzt mit einer einfachen Frage direkt auf das Wesen zu, das du bist. Stelle dir gedanklich die Frage: »Wer bin ich?« Dann halte inne, mit geschlossenen Augen.

Drei Arten von Antworten sind möglich:1. Stille, ohne Gedanken, 2. Ein Gedanke, der sagt, dass ich es nicht weiß oder 3. Irgendeine andere gedankliche Interpretation, wie dein Name, deine Charaktereigenschaften, dein Geschlecht oder etwas anderes.

Keine Antwort ist falsch. Die Gedanken jedoch entstehen aus dem Gelernten, sind Formen, Theorien und Interpretationen. Ich lade dich ein, einmal jenseits der gelernten Worte und Theorien zu gehen. Stelle dir nochmals die Frage »Wer bin ich?« und dann sei still – ohne Kommentar. Versuche einmal, in deiner Frage einfach zu ruhen, ohne Worte, ohne Mühe, ohne Suche und ohne Findenmüssen. Das ist im ersten Moment vielleicht ein ungewohnter Umgang mit einer Frage, aber durch das achtsame Wirkprinzip hast du bereits eine Einführung in diese Art der Kontemplation erhalten. Beantworte die Frage nicht in Worten, sondern in bewusster Nähe zu dir selbst. Wo in deinem Körper steigt das Ich-Gefühl in dir auf? Ein Raum der Stille öffnet sich. Ramana Maharshi, ein bekannter Heiliger (1876-1950) und einer der einflussreichsten spirituellen Lehrer des 20. Jahrhunderts in Indien, hat diese Fragetechnik, die er vichara nannte, in der ersten Hälfte des letzten Jahrhunderts einem breiteren Publikum bekannt gemacht. Diese direkte Frage, wenn sie ernsthaft gefragt wird, kann der Schüssel, also den eingeschränkten und einschränkenden Vorstellungen, die wir haben, einen Sprung zufügen, so dass Licht durch den Schüsselrand strahlt und der Dunkelheit ein Ende bereitet. Dann hast du einen ›Sprung in der Schüssel‹.

Als nächsten Schritt wiederhole in Gedanken zwei Worte: Ich bin. Verleihe den Worten keine tiefere Bedeutung, sondern denke sie einfach und lasse sie dann los und einsinken. Entspanne dabei. Führe dies ein paar Minuten lang aus. Denke beim Einatmen ›ich‹ und beim Ausatmen ›bin‹. Eine kleine Meditation.

Und jetzt mache einen Sprung ins Formlose. Anstatt Ich bin zu denken, fühle das Ich bin in dir. Es existiert nämlich in dir bereits ein natürliches, jedoch gut verstecktes Ich-Gefühl, ein Hiersein, ein Ich-Bin-Gefühl. Da es hintergründig und immer vorhanden gewesen ist, ist es dir nur noch nie aufgefallen.

Dein Wesen ist das, was nicht kommt und geht. Dein Wesen ist das, was immer da ist. Etwas, das jedoch immer vorhanden ist, bietet keinen Kontrast. Daher fällt diese Wahrheit, die wir alle teilen, nie wirklich auf, bis sie auffällt. Dieses Verstehen von Stille bedeutet einen Schlüsselmoment in der persönlichen Entwicklung.

Um deinem Wesen auf die Schliche zu kommen, müsstest du also einfach bemerken, was immer vorhanden ist, gewesen ist und sein wird. Da du die Gedanken, Gefühle und Körpersprache auf der Via negativa ausgeschlossen hast, bleibt nicht mehr viel übrig, zumindest nichts Greifbares oder Objektivierbares. Aber da ist doch noch etwas anderes als die Objekte deiner Wahrnehmung. Du kannst es in Händen, Atmung, Schmerzen, Gedanken und Herzschlag spüren: Energie. Diese Energie ist die Lebenskraft. Die Energie ist von Natur aus lebendig. Es gibt nur eine Lebensenergie, die sich jedoch in unendlichen Formen ausdrückt: Als Orchidee, als Amsel, als Herzschlag, als Gedanke oder eben als Mensch. Die Chinesen nennen diese grundlegende Lebenskraft CHI und die Inder PRANA. Sie ist wie Strom, der alles Leben durchfließt, verbindet und trägt. Der Mensch kann nichts für diese Kraft. Er macht sie nicht. Die Lebenskraft drückt sich im und durch den Menschen aus. Der Mensch und alle seine Funktionen sind lediglich verschiedene Ausdrucksformen der einen Lebenskraft. Diese Lebenskraft wird im Laufe des menschlichen Lebens immer erfahrbar sein. In jedem Moment ist sie da, denn alles Leben ist Energie.

Schritt 3: Die Ich-Erfahrung

Neben der Lebensenergie gibt es jedoch noch etwas, das immer vorhanden ist und das noch näher bei dir selbst ist als die Lebenskraft. Es ist das, was diese Energie wahrnimmt: Deine Bewusstheit. Es existiert eine hintergründige, alles umhüllende Bewusstheit, eine Präsenz, eine Anwesenheit in dir – hier und jetzt. Diesen feinsten Aspekt von dir selbst kannst du am ehesten morgens, im ersten Moment des Aufwachsens, erahnen. Nicht der Körper wacht morgens auf, sondern du wirst dir deiner selbst bewusst. Ein Licht geht in dir an. Das ist das Ich-Gefühl. Erst wenn du bewusst und anwesend bist, kannst du Schmerzen empfinden oder handeln oder den Tag planen. Der Moment des Aufwachens, der Übergang vom Schlaf in die Bewusstheit, ist ein kurzer Moment des Kontrastes. Bist du einmal wach, verschwindet das ICH, die Bewusstheit, in den Hintergrund und bildet den Raum deiner Gedanken, Erinnerungen, Glaubensmuster, Gefühle und Erfahrungen. Die Bewusstheit ist unscheinbar und natürlich. Sie ist auf der Ebene von Erfahrungen wie Raum. Sie ist wesentlich, denn sie ist die Basis deines individuellen Hierseins. Ohne sie wäre es dunkel in dir wie in einem traumlosen Tiefschlaf. Keine Wahrnehmung und Interpretation könnte sich ereignen. Prüfe jetzt nach, ob du den bewussten Teil in dir erahnen kannst. Unternimm nichts dafür. Sei nur still – hier und jetzt.

Im Wachzustand ist die Erfahrung der Bewusstheit normal, auch wenn sie nicht bewusst auffällt und überlagert ist. Sie kann von einem forschenden Menschen am leichtesten erahnt und erfahren werden, wenn wir entspannt sind und wenig Gedanken vorhanden sind, also wenn die Oberfläche ruhig ist. Dieselbe Bewusstheit ist jedoch auch bei Unruhe vorhanden. Der Beobachter bleibt immer gleich, aber das Wahrgenommene ändert sich. Da die Aufmerksamkeit auf das Wahrgenommene ausgerichtet ist, nimmst du dich nur nicht so leicht wahr und bist in Gedankenformen verloren. Das ist kein Problem während der Forschung, denn selbst wenn die Bewusstheit überlagert ist, geht sie nirgendwo hin und ist immer im Hintergrund vorhanden.

Ich nenne diese hintergründige Bewusstheit das wahre Ich oder den feinsten Ausdruck deiner Individualität, der feinste Ausdruck von dir selbst. Dieses ICH hat keine Geschichte und kommt in keiner Geschichte, die du jemand anderem erzählst, vor. Du kannst es niemandem erklären, nicht einmal dir selbst. Die Bewusstheit ist absolut formlos und rein. Der Buddha nannte die reine Bewusstheit Leere. Sie hat keine Form und keine Grenze. Es ist jedoch keine tote Leere, sondern eine lebendige Leere, ein lebendiges Hiersein. Das wahre ICH, das Hiersein, weiß nichts, kann nichts, will nichts, macht nichts, sondern ist nur – hier und jetzt. Die Qualitäten dieses puren Hierseins können noch weiter erforscht werden. Du musst dafür nur alles, was du weißt oder zu wissen glaubst, für einen Moment an den Nagel hängen, um frei wie ein ungeprägtes Kind schauen zu können. Das innere Stillsein wird dir dabei behilflich sein.

Schritt 4: Im Raum der reinen Bewusstheit

Wie ist das Gefühl des stillen Hier- und Bei-dir-Seins? Ist es eher angenehm? Unangenehm? Oder weder noch? Denke nicht über die Frage nach, sondern schließe die Augen und fühle. Der Geschmack und das Verständnis kommen von allein, sie werden aus dem stillen Verweilen entstehen. Erst wenn du einen Geschmack bekommst, wenn du etwas entdeckt hast, beginne, das Entdeckte zu formulieren. Ein formulierter Ausdruck entsteht. So kannst du immer weiter forschen, indem du dich in der Tiefe von dir selbst bewegst. Du könntest im Prinzip alles entdecken und die Antworten auf alles, was wesentlich ist, in dir erforschen. Alte Seher aus unterschiedlichen Traditionen haben seit jeher auf diese Weise gesucht.

Nachdem der Raum der Bewusstheit dir in der Erfahrung vertrauter geworden ist und dies nicht nur leere Worte sind, kannst du die Qualitäten deines Ichs erforschen. Stelle dir dafür einmal vor, dass deine größten Wünsche in kurzer Zeit in Erfüllung gehen: Eine erfolgreiche Karriere, ein Lottogewinn, dein(e) Traumpartner(in), strahlende Gesundheit oder vielleicht ein Haus am Meer. Freude oder Zufriedenheit würden bei jeder Wunscherfüllung entstehen, zumindest eine Zeit lang. Bis zu einem Jahr, sagen Studien aus der Glückspsychologie, kann ein Hochgefühl vorherrschen, bevor du dich daran gewöhnt hast und die erfreulichen neuen Umstände normal geworden sind. Irgendwann kehrt die Normalität wieder ein, das Neue wurde absorbiert. Einmal angenommen, alles läuft tatsächlich nach deinem Happy-End-Plan und Freude entsteht, wird dein ICH, dein Hiersein, dein Wesen dadurch tatsächlich mehr? Kann das Hiersein überhaupt mehr werden, als es jetzt schon ist (und immer war)? Ist das, was du im Wesen bist, durch Umstände und Erfahrungen auf Dauer veränderbar ? Sei still und denke nicht intellektuell über deine Antwort nach. Der Verstand ist trickreich, kann alles in die eine oder andere Richtung auslegen. Daher folge einmal nicht seiner Logik. Fühle tiefer, als der lineare Intellekt zu denken vermag. Lasse die Kontrolle los. Schließe deine Augen dafür für ein paar Momente. Kann das, was du im Wesen jetzt bist, mehr werden, als es bereits jetzt ist?

Jetzt mache die gleiche Prüfung mit der anderen, vermeintlich negativen Seite, wie Verlust, Schmerz und Leiden. In der Regel verursacht oder sucht niemand das Leiden willentlich oder absichtlich. Es kann sich schrecklich anfühlen, trotzdem gehört die Erfahrung des Leidens zum Leben, spielt im Prozess von Wachstum und Veränderung sogar eine entscheidende Rolle. Wenn das Leben also nicht nach Plan verläuft, ändert das tatsächlich etwas an dem, was du bist? Kann dein Wesen weniger werden, als es ist? Verweile mit dieser Frage im Nicht-Wissen. Kontempliere. Bleibe damit für einige Momente in der praktischen Erfahrung deines Hierseins. Auch wenn die Oberfläche oder der Glaube dir etwas anderes einflüstern sollte – wie ist es wirklich? Das ICH kann überlagert werden von Erfahrungen und dem menschlichen Spannungsfeld von Freud und Leid. So können Gefühle temporär so oder so erscheinen. Wie ist es aber tatsächlich? Wie ist es in dir auf Dauer? Ändern deine Umstände tatsächlich etwas an dem, was du bist – an deinem Hiersein? Reflektiere auch diese Frage in Stille. Erforsche den Geschmack der einfachsten Wahrheit in dir. Keine spirituelle, keine materielle Wahrheit, kein Glauben, sondern die Wahrheit ohne alle Worte und Definitionen. Was ist sie?

Es geht sogar noch etwas tiefer in den Kaninchenbau der Selbsterforschung: Können ›positive‹ oder ›negative‹ Meinungen etwas ändern an dem, was du bist ? Ändern Leistung, Trophäen, Pokale und Besitz etwas an dem, wer oder was du bist? Die gesellschaftliche Antwort, die Norm, mag eine andere sein. Ich lade dich aber ein, eigenständig und nur für dich zu prüfen. Du solltest alles selbst in dir anschauen. Erst durch deine eigene Prüfung erhöht sich die Wahrscheinlichkeit, das Wesentliche zu entdecken. Dabei bemerkst du dann vermutlich auch, wie einengend die Norm, dein eigenes Glaubenssystem, bisher war. Es ist wie eine Mauer des Un-Wissens, von der man nicht einmal wusste, dass sie existierte. Der eigene Irrtum kann überwältigend und unumkehrbar erscheinen, er ist es aber glücklicherweise nicht und hat, wenn er entdeckt ist, auf Dauer keine Macht. Dabei spielt es übrigens keine Rolle, ob die Norm, die wir meist von unseren Eltern und diese von ihren Eltern übernommen haben, stark gesellschaftlich, materiell oder spirituell geprägt ist. Norm ist Norm. Wenn du deine innere Wahrheit herausfinden und leben willst, musst du als Pionier deiner selbst forschen. Es gibt keinen anderen Forscher in dir. Du bringst Licht in die Dunkelheit. Das braucht Willenskraft und Mut. Ein Diamant erwartet dich im Land des Mutes. Er liegt in deiner Hosentasche, wo er immer schon gewesen ist. Anders als die Sandburgen am Meer ist seine Wirkung dauerhaft und real.

Für die letzte Frage der systematischen Selbsterforschung werde nochmals ganz still mit dir, noch stiller als zuvor, so dass du eine fallende Stecknadel in dir hören könntest. Hier und jetzt fühle den Raum der Stille in dir und frage dich, ob jetzt, in diesem Moment, etwas fehlt in deiner Erfahrung des Hierseins. Könnte oder müsste etwas zum Hiersein hinzugefügt werden? Fehlt etwas in dem, was du bist? Denke wieder nicht über diese Frage nach, sondern fühle in das Formlose. Beobachte nur, schaue, fühle und formuliere. Ja oder nein. Was ist näher dran an der Wahrheit? Die Wahrheit ist nicht unbedingt logisch. Sie benötigt nicht einmal Gründe. Wie ist es wirklich? Schließe die Augen für einige Momente. Fehlt etwas an dir in der Erfahrung von dir selbst?

Für mich führte meine Erkenntnis an dieser Stelle zu einem Wendepunkt in meinem Leben, dessen Auswirkungen ich im ersten Moment noch nicht erahnen konnte. Meine Einsicht in die Realität in mir, der nichts wirklich fehlte, wirkte wie ein Kieselstein, der in einen stillen See fiel und dessen Wellen sich vom Zentrum aus zur Peripherie bewegten, bis alles von ihr erfasst wurde und mitschwang. Jede Zelle in mir wurde berührt, und die Energie begann, in mir zu fließen. Zum ersten Mal in meinem Leben hatte ich etwas entdeckt, das wahr ist – mich selbst.

Was ich bei meiner Erforschung in einfacher Klarheit erkennen durfte, war, dass dem, was ich bin, nichts fehlt, nie gefehlt hat und nie fehlen wird. Das, was ich bin, ist unverletzbar, unkaputtbar, unveränderlich, keiner kann es mir geben oder nehmen. Ich kann es nicht verlieren. Was ich bin, ist frei, kann nicht formuliert und nicht erklärt werden. Ich bin im Kern keine Geschichte, kein Gedanke, keine Emotion, nicht der Körper, keine Rolle, die ich im Alltag spiele, nicht der individuelle Ausdruck, auch wenn dies alles zum Menschsein gehört und seinen Platz hat. Ich bin einfach ich. Ein altes Wort für das formlose ICH lautet – Seele. Sie nimmt meinen Körper und meinen Geist, d.h. meine Gedanken und Gefühle, wahr. Ich bin das, was ich bin. Ich bin die Welle, die ist wie der Ozean. Ich bin verbunden. Ich bin gleichzeitig eine individuelle Welle und der unendliche Ozean. Dies war meine Erkenntnis. Deine mag anders sein. Jeder mag die Wahrheit anders erfahren und benennen.

Schritt 5: Selbst-bewusst-sein

Aber forsche selbst, denn das ist wesentlich, und kein anderer kann und sollte dir sagen, wer du bist. Du musst, du darfst die Einheit für dich selbst irgendwann herausfinden. Durch das Bewusstwerden meines ICH entstand in mir eine davor nie gekannte Gelassenheit und Freiheit. Ich war frei, die Welt aus einer neuen Perspektive zu entdecken, aus mir selbst heraus, statt vom Standpunkt einer Geschichte her. Es war für mich wie Gehenlernen. Oft fiel ich dabei in alte Muster, stand aber immer wieder auf. So begann ich, viele Dinge als unwichtig und manchmal auch als komisch oder amüsant zu erkennen, die zuvor noch ernst waren oder Unsicherheit in mir auslösten.

Ich wusste jetzt, dass es für mein Wesen keine Rolle spielte, was ich erreicht oder geschafft hatte, ob ich mich so oder so verhielt, ob ich beim Meditieren saß oder stand, ob ich äußerlich alles ›richtig‹ machte oder nicht, ob ich einen Mercedes fuhr oder ein Gogomobil. All die gelernten Scheinbarkeiten spielten in Wirklichkeit keine entscheidende Rolle mehr. Nur ehrlich musste ich sein. Ehrlich mir selbst gegenüber.

Die Ehrlichkeit meiner Handlung fühlte ich in meinem Körper als Leichtigkeit und die Unehrlichkeit als Widerstand. So wuchsen in der Zeit meiner neuen Einsicht meine Grundsicherheit und mein Urvertrauen, obwohl sich an meinen äußeren Umständen nichts geändert hatte. Nur mein Standpunkt war ein anderer geworden. In den folgenden Monaten und Jahren versuchte ich, den Unterschied, den der Raum der Achtsamkeit in meinen Alltag brachte, mehr und mehr zu verstehen und zu vertiefen. Das Wissen über die Zusammenhänge begeisterte und motivierte mich, im Spielfeld meines Alltags mit Verhalten, Personen und Situationen zu experimentieren. So versuchte ich beispielsweise, mitten im Gewühle bei Karstadt, im Sommerschlussverkauf, auf dem Osnabrücker Weihnachtsmarkt beim Zuhören und beim Sprechen, in Gegenwart anstrengender Menschen und mit meinen quengelnden Kindern, dennoch immer wieder anwesend zu sein. Es waren oft nur Sekunden, aber es ging immer wieder. Immer wieder tauchte ich für Momente in die Realität ein und wusste, es war gut. Dann musste ich lächeln und ich entspannte.

Je weniger ich mich mit meiner Aufmerksamkeit in meiner Gedankenwelt aufhielt und stattdessen bei mir selbst war, desto mehr begann ein stilles Wohlsein meine Persönlichkeit zu durchdringen. Ich kam mir vor wie jemand, der lange durch die Wüste von einer Fata Morgana zur nächsten geirrt war und endlich eine Oase mit frischem, kühlem Quellwasser gefunden hatte. Eine Oase, die niemals vertrocknen würde.

Meine Gefühle begannen sich ebenfalls zu verändern. Sie wurden ausgeglichener und friedvoller. Das emotionale Drama in mir ließ nach. Manchmal war ich aber auch in den Gefühlen verloren, trotz meiner neuen Einsicht und zunehmenden Erfahrung. Der Umgang mit diesen Gefühlen war mir unklar. Ich dachte sogar, ich machte etwas falsch, wenn sie zu stark wurden. War ich vielleicht nicht genügend im Hier und Jetzt verankert, wenn ich wütend oder ängstlich wurde. Als Erforscher meiner selbst wollte ich meine Gefühle in Achtsamkeit ergründen. Ich fühlte, dass dies anders gehen würde als die alltägliche Achtsamkeit auf dem Mönchsgang. Aber wie? Ich wollte jetzt jeden Aspekt in mir ergründen, auch die dunklen. Wie forsche ich während eines emotionalen Tornados?

Ich gehe ihm entgegen, direkt ins Auge des Sturms.

 
Das Prinzip der sanften Konfrontation: »Im Auge des Sturms«

Therapie führt in das Gegenteil von Vermeidung. Für Therapie ist Mut erforderlich und für die Psyche meist etwas Geduld. Die eigenen Gefühle zu erforschen, verlangt ebenfalls Mut. Ein gewisses Grundwissen und Handwerkszeug sind dafür notwendig und nützlich. Die Erforschung der eigenen Gefühle hat gleichzeitig auch mit dem Kennenlernen eines alternativen Umgangs mit den eigenen Gefühlen zu tun. Mut ist vor allem im Umgang mit den bedrohlichen Emotionen relevant, denn das Bedrohliche in uns ist wie eine mittelalterliche Festung geschützt, und die unbewussten Abwehrmechanismen richten alle Kräfte darauf aus, uns weiterhin in Dunkelheit und Unkenntnis über diese gefühlte Bedrohung zu lassen. Jeder von uns besitzt diese bedrohlichen Gefühle, diese Ängste, und auch ihre »gefährlichste« Variante, die Ur-Ängste. Sie halten uns vom Fließen ab, schränken ein und machen uns blind.

Bevor wir in die Achtsamkeitsarbeit mit unseren Gefühlen gehen, ist es nützlich, einige allgemeine Hintergründe und Zusammenhänge über Gefühle zu verstehen.

Das Angstsystem – Hintergründe und Nutzen

Ein Gefühl ist eine flüssige Form von Energie. Kraftvoller als Gedanken und greifbare Materie. Umso formloser die Energie, desto kraftvoller ihr Wirkungspotenzial. Alles ist Energie. Keine Energie ist gut oder böse, falsch oder richtig. Sie ist wie Strom. Als Licht in der Glühbirne nützlich, aber als Stromschlag aus der Steckdose schädlich. Die Gefühlsenergie dient in erster Linie als Aufforderung zum Wachsein. Sie dient aber auch zum Lernen, zum Handeln und zum Verändern. Aus dem Fühlen kann mehr Bewusstheit und letztendlich persönliches Wachstum entstehen.

Es gibt zwei Arten von Gefühlen, die instinktiven und die psychologischen. Die instinktiven biologischen Grundgefühle wie Wut, Angst oder Eifersucht teilen wir mit vielen höher entwickelten Tieren und, wie Untersuchungen nahelegen, wahrscheinlich auch mit Pflanzen. In den Fotos von Schimpansen-Grimassen kannst du sie beobachten: Angst, Trauer, Wut und Freude. Sie dienen vornehmlich der Handlung und haben nur eine relativ kurze Verweildauer. Die psychologischen Gefühle sind anderer Natur und existieren nur bei uns Menschen. Es sind jene, die aus deinen Gedanken erzeugt werden. Fast alle unsere Gefühle entstehen aus Gedanken und können eine hohe Komplexität aufweisen. Die instinktiven Gefühle sind einfach, sie kommen und gehen. Sie regen eine direkte Handlung an. Psychologische Gefühle können viel länger fühlbar bleiben und sich ausbreiten. Sie können durch Gedankenmuster chronisch werden. Meist führen sie nicht zu Handlungen, sondern ins Grübeln und in ausgedehnte Gefühlswelten.

Die psychologischen Gefühle entstehen in einer kausalen Kette, die der Person meist nicht bewusst ist. Der Entstehungsprozess eines solchen Gefühls verläuft meist rasend schnell. Am Anfang des Prozesses steht ein Reiz, der wahrgenommen wird. Danach folgt eine Interpretation darüber, was dieser Reiz bedeutet. Sie besteht aus einem oder mehreren Gedanken, und erst darauf erfolgt ein Gefühl. Der Gedanke ist im Kopf und das Gefühl betrifft den ganzen Körper. Man kann daher sagen, das psychologische Gefühl ist eine körperliche Reaktion auf unsere Gedanken. Du kannst selbst einmal überprüfen, wie ein psychologisches Gefühl bei dir entsteht. Der Gedanke vor dem Gefühl kann bewusst und langsam oder blitzschnell, alt und unbewusst sein, so dass er zuerst gar nicht auffällt. Verweile geduldig am Anfang des Gefühls. Beobachte, wie es entsteht. Damit können dir die Zusammenhänge zwischen Gedanken und Gefühlen bewusst werden. Die Bewusstheit lohnt sich, denn sie kann dir mehr Klarheit über einen großen Teil deiner inneren Erlebniswelt verschaffen. Die bedrohlichsten psychologischen Gefühle sind deine individuellen Ur-Ängste und die Sehnsüchte, die aus ihnen entstehen. Diese Arten der Angst sind existenzieller Natur. Sie bedrohen unser Dasein. Werden sie aktiviert, fühlen wir uns in unserem Sein bedroht.

Die Ur-Ängste residieren gut versteckt im Unterbewussten und werden in der Regel innerhalb der ersten zehn Jahre unseres Lebens abgespeichert, als wir als Kind der Umgebung gegenüber noch aufnahmefähig waren wie ein Schwamm. Alles konnte tief in unseren noch kindlich-offenen, naiven und nicht-reflektierenden Geist eindringen. Manchmal bilden sich die Ur-Ängste auch später, vielleicht durch eine traumatische Erfahrung.

In welchem biographischen oder systemischen Kontext sie entstanden sind, ist interessant und kann aufklärend sein, wirkt aber nicht unbedingt lösend oder langfristig verändernd. In der Regel kennen wir unsere eigenen Ur-Ängste nicht, und eben davon leben sie in uns und können sich ausdehnen. Es sind Schattenwesen. Sie zeigen sich nur dann, wenn sie in einer bestimmten Situation, durch eine bestimmte Person oder auch durch eine allgemeine Kraftlosigkeit geweckt worden sind. Du erkennst sie an der unverhältnismäßig heftigen oder ›unvernünftigen‹ Reaktion, die sie auslösen. Auch zeigen sie sich in den Umständen, in denen du das gleiche Muster immer wieder durchleben musst, wie in einem Déjà vu. Die Ur-Ängste können maßgeblich die Partnerwahl beeinflussen, die Arbeit und vieles andere.

Die Ur-Ängste sind nicht einfach Ängste, sondern mit der Erfahrung verknüpft, keine Daseinsberechtigung zu haben und zu erlöschen. Zumindest fühlt es sich so an, auch wenn keine sichtbare Angst vorhanden ist, was ihre Wirkung oft noch verstärkt. Damit können sie in grundlegende Identitätskrisen führen und entsprechend übermächtig wirken. Kommen sie hoch, fällt der Mensch in einen automatischen Überlebensmodus: Kampf oder Flucht. Das damalige Kind hat die damals als existenziell bedrohlich empfundene Angst im Unterbewusstsein gut gesichert und abgespeichert. Wurde sie nicht gelöst, wirkt sie bis heute in uns nach. Dieser Überlebenskampf lebt von unserer Vermeidung. Können wir die Ur-Angst erfolgreich durch Kampf oder Flucht vermeiden, fühlen wir sie nicht, zumindest eine Zeit lang. Aus diesem Kampf heraus können auch Vorteile entstehen, wie Unabhängigkeit oder eine hohe Leistungsfähigkeit. Auf Dauer würde das alte Gefühl jedoch immer wieder an die Oberfläche kommen, da es zwar kompensiert, aber nie angeschaut, geschweige denn gelöst wird.

Die Ur-Ängste sind aus energetischer Perspektive wie eingeklemmte Energien, die vergleichbar mit einem schwarzen Loch große Mengen von Energie an sich binden. Um diese Energie ins Fließen zu bringen, müssten wir unser Gefühl kennenlernen und jenseits der Mauer von Kampf oder Flucht gelangen. Diese Mauer ist massiv und mächtig; ungeachtet dessen müssten wir sie überwinden und die dahinter liegende Bedrohung erkennen, statt sie zu vermeiden, um herauszufinden, was sich in und hinter unserer Angst verbirgt. Was will das Gefühl wohl von mir? Welche Botschaft ist in ihm verborgen? Wovor renne ich eigentlich ständig davon, als ginge es um mein Leben? Wäre es nicht interessant anzuhalten, um das Gefühl kennenzulernen?

Um das Gefühl zu erforschen und aus den künstlichen Gefühlwelten herauszufinden, müsstest du also zunächst verstehen, was dein Gefühl eigentlich will. Letztendlich will ein Gefühl, einschließlich der Ur-Angst, vor allem eines: Gefühlt werden, bei dir sein dürfen, und das ohne Kampf und ohne Flucht. Ein Gefühl, mag es auch noch so groß sein, ist wie ein Kind, das bedingungslose Aufmerksamkeit und Energie erhalten möchte. Es möchte einen bedingungslosen, sicheren Platz in und bei dir. Es möchte eins sein, ungetrennt. Die entscheidende Frage in der Praxis ist, wie du ein Gefühl in der Tiefe fühlen kannst, um es kennenzulernen? Die Methodik dahinter ist der Kern der therapeutischen Forschung durch die sanfte Konfrontation.

Dein Nutzen ist die Erkenntnis, dass es in dir nichts Böses gibt und dir, auch wenn es anders erscheint, nichts passieren kann und auch deine Angst nie etwas anderes von dir wollte als deine stille Aufmerksamkeit. Diese Erkenntnis könnte auf Dauer jede noch so dicke innere Mauer zum Auflösen und dich einem angstfreien Dasein näher bringen. Die Wahrheit kennt keine Angst. Und Liebe übrigens auch nicht.

Der Angstkörper

Jeder Mensch besitzt Ur-Ängste. Sie existieren auch in den Menschen, die von sich glauben, überhaupt keine Angst zu haben. Sie verstecken sich hinter einem ständigen Druckgefühl, feuriger Wut oder kraftloser Schwere. Oft haben sich unsere Ängste extrem gut davor geschützt, entdeckt zu werden. Dieser Schutz funktioniert unbewusst. Der Preis, den wir für diese unbewusste Vermeidung zahlen müssen, ist auf Dauer sehr hoch: Ein Leben wie in einem inneren Gefängnis. Als Resultat können Dauerdruck, Wut und Depressionen entstehen. Die Energie fließt nicht mehr, sondern stagniert. Hinzu kommt, dass die Vermeidung auf Dauer ihr Versprechen von Sicherheit nicht halten kann. Im Gegenteil, dieses Versprechen ist von Anfang an zum Scheitern verurteilt, da Angst nicht in die Freiheit führt.

Die spezifische Ur-Angst (es können auch mehrere sein), kann oft nicht benannt werden, da sie nicht bewusst oder reflektiert ist. Dies liegt zum einen an der Natur der Emotionen – Ängste sind Gefühle und damit formlos –, zum anderen können wir uns aus Schutzgründen oft nicht an die genaue Erfahrung des Kindes erinnern. Das durch starke Eindrücke geprägte System hält die Erinnerung fern der Erfahrung. Es versucht, uns vor der vermeintlichen Dunkelheit zu schützen, in der wir uns einstmals aufzulösen fürchteten. Die Zeit tut ihr Übriges dazu, die Ur-Angst in den Untiefen der unbewussten Erinnerung verschwinden zu lassen. So herrscht um die Ur-Angst herum auf unterschiedlichen Ebenen Dunkelheit: Biografisch-geschichtlich, kognitiv und emotional. Die abgekapselte Ur-Angst lebt von dieser Dunkelheit. Mit der Zeit kann sie zu immer mehr Verstrickungen, Komplexität, Inflexibilität und strukturellen Auswirkungen im Alltag führen. Das Antidot für die Dunkelheit heißt Wissen – und damit Licht in unserer Sicht. Der Strahl unserer Bewusstheit kann den Angstkörper zur Auflösung bringen, da der unbewusste Irrtum des Kindes als Irrtum enttarnt werden kann.

Da die Ur-Angst ebenso gut verborgen wie geschützt ist, müssen wir uns ihr auf ungewohnte Weise annähern, um ihr Geheimnis zu lüften. Die gedanklichen, logischen Wege sind blockiert. So bieten unsere persönlichen Abwehrmechanismen einen Zugang in diese ungewohnte und andersartige Perspektive der Annäherung, denn sie deuten hin auf unsere spezifische Ur-Angst. Sind die eingesetzten Abwehrmechanismen besser verstanden, können wir von ihnen auf die darunterliegende Angst schließen.

Im Folgenden benenne ich zunächst die sechs großen Ur-Ängste und ihr typisches Vermeidungsverhalten, bevor ich die Möglichkeiten der Annäherung vertiefe.

Die Angst der Wertlosigkeit

Die Ur-Angst der Wertlosigkeit wird auf der ersten Vermeidungsebene meist durch eine ausgeprägte Leistungsorientierung und Werterzeugung kompensiert. Die Person würde versuchen, ständig super, richtig oder noch besser zu sein. Diese hohe Werterzeugung kann auf der Ebene des Wissens, auf der Ebene der besonderen Fähigkeiten, der Leistung, des Aussehens oder sogar des Leidens erreicht werden. Solange die eigenen oder äußere Ziele erreicht werden und die Strategie funktioniert, muss die Person die bestehende Angst nicht wahrnehmen und fühlt sich entsprechend sicher. An der Oberfläche scheint es relativ friedlich, auch wenn der ständige Druck etwas tun oder schaffen zu müssen, verräterisch ist: Er weist auf die hintergründige Ur-Angst hin.

Eine extreme Form der Vermeidung dieser Angst ist der Perfektionismus. Die Idee ist, wenn es der Person gelänge, alles perfekt zu machen, dann könnte der eigene Wert nicht infrage gestellt werden und wäre damit »sicher«. Dann wäre ihr Dasein gesichert: Sie würde sich wertvoll fühlen und hätte daher ihr Dasein verdient. Leistung erzeugt innerlich eine relative Ruhe, bis sich das innere Muster wieder regt oder der Wert erneut infrage gestellt wird. Die Wertlosigkeit kann auch durch ein Modell-Lernen von den Eltern erworben werden, welche die eigene ungelöste Wertlosigkeit an die Kinder weitergegeben haben. Sie kann durch die Erwartungshaltung, den Einfluss von starkem Leistungsfokus, Statusdenken, ständigem Vergleichen, Abwertung oder auch durch einen einzelnen Moment der erfahrenen Wertlosigkeit in den Geist des Kindes »eingepflanzt« worden sein. Dort hat sich das Gefühl der Wertlosigkeit im Schutz der Unbewusstheit ausgedehnt und eine dicke Schutzmauer von Leistung und Selbstdarstellung entstehen lassen.

Wie bei allen Irrtümern und Ängsten entstehen nicht nur Nachteile, auch wenn sie kein Happy End haben. Aus der Angst vor Wertlosigkeit können auch unglaubliche Leistungen und Taten entstehen. Viele Macher und Macherinnen, Sportler, Künstler, Geschäftsleute und Mütter zogen ungeheure Kräfte aus dieser Angst und schafften Großes aus dem Nichts. In einer leistungsorientierten Gesellschaft kann diese Ur-Angst besonders gut gedeihen, wenn die hohe Leistungsfähigkeit ausschließlich als Stärke und nicht als etwas, das auf Angst basiert, interpretiert wird. Die gegenwärtige gesellschaftliche Strömung unterstützt dabei, diese Ängste zu verstecken, bis die Wahrheit die Irrtümer an die Oberfläche befördert.

Die Angst der Hilflosigkeit

Selbstständigkeit und Unabhängigkeit sind die Hauptvermeidungsstrategien bei der Ur-Angst der Hilflosigkeit. Die hilflose Person würde versuchen, alles so zu ordnen und zu organisieren, dass sie auf nichts und niemanden angewiesen wäre und im Notfall alles selbstständig »wuppen« könnte. Ein ständiges Kontrollbedürfnis ist ein Hauptmerkmal, das auf das Vorhandensein dieser spezifischen Ur-Angst hinweist. Die Person hätte Probleme mit menschlicher Nähe, da tatsächlich menschliche Nähe auch Loslassen und Vertrauen beinhaltet. Vertrauen ist gut, Kontrolle jedoch besser, so fordert das Muster der Hilflosigkeit. Die Person kann zwar in einem Team oder in einer Partnerschaft sein, ist jedoch ständig um eine gewisse Distanz bemüht, da die Nähe auch bedeuten würde, Kontrolle loszulassen und zu vertrauen. Jene, die dieser Person nahe sind, haben die größte Macht, die Person auch in Hilflosigkeit zu führen. Das Muster wiederum würde alles mobilisieren, um dies zu vermeiden – notfalls auch auf Kosten einer nahen Beziehung. Die Angst vor Hilflosigkeit hat eine stärkere Wirkung als die Anziehung zu Geborgenheit durch Gemeinschaft.

Oft versucht dieses Muster auch, die Hilflosigkeit anderer, wie die einer Familie, eines Mitarbeiters, eines hilflosen Menschen oder Tieres, zu eliminieren. Die Hilflosigkeit der anderen weckt die eigene Hilflosigkeit. Im Lauf des Lebens kann die Person ein ausgesprochener Profi darin werden, eine Lösung für alles zu haben; denn wenn alles lösbar wäre, wäre alles kontrollierbar und müsste nicht als Hilflosigkeit erfahren werden. Das ist die Hoffnung, die hinter dieser Vermeidung steckt. Auf Dauer würde sich auch diese Strategie als Irrtum herausstellen. Die Person würde tendenziell einsam, hart und herrisch werden. Es ist sehr anstrengend, immer alles zu lösen und im Griff haben zu müssen.

Das Hilflosigkeitsmuster ist oft entstanden durch die Wahrnehmung der Hilflosigkeit einer oder beider Elternteile, etwa durch schwierige Lebensumstände, wie beispielsweise Armut, häusliche Gewalt oder Abhängigkeit. Entweder lernt das Kind dann selbst, alles in den Griff zu bekommen und niemals hilflos zu sein, oder es nimmt die Rolle des hilflosen Opfers an. Diese Rolle ist die andere Seite des Kampfes – die Flucht. Beide Seiten dienen der Vermeidung des Wahrnehmens. Eine weitere mögliche systemische Ursache der Hilflosigkeit kann die erdrückende Dominanz eines oder beider Elternteile oder zumindest der primären Bezugsperson sein. Die Luft zum Atmen war zu knapp und das Kind wird entweder selbst dominant und unabhängig oder kommt unter die Räder.

Alle diese Muster sind unbewusst. Niemand hat Schuld, auch wenn es im historischen Kontext anders aussieht. Niemand würde jemand anderen und vor allem nicht die eigenen Kinder schädigen, ohne innerlich selbst verwirrt zu sein. Jeder Täter war auch irgendwann das Opfer. So wird das Muster von Generation zu Generation weitergegeben. Bei der frühkindlichen Prägung hattest du keine Wahl, aber heute hast du eine Wahl, nämlich die, wie du mit deiner Prügung umgehst.

Die Angst, nicht geliebt zu werden oder nicht liebenswert zu sein

Personen, die diese spezifische Angst in sich tragen, fallen oft durch ihre ständigen Bemühungen auf, anderen zu gefallen. Sie sind oft »brav«, leicht umgänglich und gut angepasst. Es sind die besonders lieben Wesen. Ihr Verhalten hat als primäres (und ebenfalls unbewusstes) Ziel, von den anderen geliebt zu werden, auch wenn die Person dadurch gewaltige persönliche Kompromisse eingehen muss. Oft kann sie nicht »Nein« sagen, denn durch ein »Nein« könnte es geschehen, dass die Liebe entzogen wird. Dies gilt es zu vermeiden, auch auf Kosten der eigenen Bedürfnisse und der nachhaltigen Lebenskraft.

Wie bei jedem Muster, entstehen auch aus dieser Angst Vorteile, denn es ist auch eine besondere Fähigkeit, liebevoll zu sein und gelernt zu haben, wie man den Mitmenschen gefällt. Das Verhältnis muss jedoch auf Dauer stimmen; die Balance zwischen der Liebe nach außen und der Liebe nach innen sollte passen, da sonst auf Dauer zu viel Energie das System verlässt, feststeckt und/ oder sich anstaut. Die Ursache dieses Musters kann ebenfalls das Vorbild der Eltern sein: Die Forderungen von Bezugspersonen erfüllen zu müssen, um eine Daseinsberechtigung zu erhalten, möglicherweise auch als Ausgleich zu problematischen Geschwistern, problematischen Familiensituationen und vielem anderen mehr. Wenn das liebevolle Verhalten nicht direkt aus der unendlichen Quelle reiner und bedingungsloser Liebe gespeist wird, sondern aus Angst, entsteht aus dem angepassten Verhalten mit der Zeit ein kraftzehrendes Monster.

Aus Angst genährtes »Liebsein« wirkt wie ein stilles Gift, das auf Dauer zu Unterdrückung und Krankheit führt, nicht aber in die Sicherheit. Anderen gegenüber lieb zu sein, ohne sich selbst gegenüber lieb zu sein, führt energetisch früher oder später zu einem Vakuum. Der Schutzraum, der entstehen kann, wenn du allen gefallen willst, wird dich auf Dauer nicht schützen können. Die das Leben tragende Intelligenz deckt alle Tricks und faulen Kompromisse mit der Zeit auf. Die leidvollen Verstrickungen, die aus der ständigen Notwendigkeit des Gefallen-Wollens entstehen, sind Hinweise darauf. In Wirklichkeit musst du niemandem gefallen, kannst niemanden glücklich machen, zumindest nicht auf lange Sicht, und du bist für niemanden als für dich selbst verantwortlich. Es ist schon schwierig genug, sich selbst zu gefallen und für den eigenen Fluss verantwortlich zu sein. Beginne damit. Die Balance beginnt mit und in dir, mit einem friedvoll stillen Gefallen deiner selbst und einem bewussten Umgang mit Schwierigkeiten.

Die bis jetzt genannten Ur-Ängste sind die großen Drei und damit diejenigen, die am häufigsten verbreitet sind. Die nächsten drei Ur-Ängste kommen in reiner Form weniger häufig vor, aber wenn doch, dann sind sie auffällig.

Die Angst, allein zu sein

Trägt die Person das Alleinsein als Ur-Angst in sich, entsteht an der Oberfläche der Gedanken, Gefühle und des Verhaltens meist eine starke Fixierung auf eine andere Person und damit eine abhängige Persönlichkeitsstruktur. Die betroffene Person würde auf der ersten Ebene der Vermeidung versuchen, eine derart enge Verbindung mit der anderen Person zu erzeugen, dass sie sich nie mehr allein fühlen müsste. In ihrer extremen Form kann die Abhängigkeit wie eine Verschmelzung mit der anderen Person sein. Entscheidungen werden immer in Abhängigkeit von der anderen Person getroffen, Selbstständigkeit und Verantwortung werden an die andere Person abgegeben, als ob die extreme Nähe die Unmöglichkeit von Trennung garantieren könnte. Das Gegenteil würde jedoch irgendwann eintreten. Das Muster würde die andere Person derartig einengen und mit der Zeit energetisch auslaugen, dass die Beziehung für die meisten unerträglich werden würde.

Ausnahmen zu diesem Verlauf entstehen dann, wenn die Ur-Angst des Alleinseins auf einen entsprechenden Irrtum in der anderen Person trifft, etwa auf jemanden, der ebenfalls nicht alleine sein kann, da er oder sie ebenfalls befürchten würde, sich dann aufzulösen. Diese Form der Angst entsteht oft durch eine starke kindliche Erfahrung der Schutzlosigkeit im Alleinsein, wie z.B. im Alleingelassen werden bei einem frühkindlichen Krankenhausaufenthalt.

Die Angst, ein Niemand zu sein

Die Vermeidung dieser Ur-Angst drückt sich gern in einer ausgeprägten Darstellungskraft aus. Die Person versucht, jemand Besonderes zu sein. Die historischen und dramatischen Persönlichkeiten sind die beliebtesten Vermeidungsmasken. Austausch mit anderen bedeutet für diese Person, auf der »Bühne« zu sein und alles zu tun, um jemand zu sein und gesehen zu werden. Durch jahrelange Übung und Talent kann dadurch eine hervorragende Darstellerin aus der Person entstehen, die vor allem eine Botschaft verkündet: Seht mich! Bestätigt mir, dass ich existiere. Lauter Applaus oder zumindest Buh-Rufe durch das Publikum sind das Ziel des Auftritts. Das Schlimmste wäre, nicht gesehen zu werden. Die Person wäre ein Niemand, nicht existent, ohne eine Daseinsberechtigung. Wie üblich können aus diesem Irrtum Stärken und Schwächen entstehen. Von einer ausgeprägten und strahlenden Darstellungskraft, wie die eines(er) geübten Schauspieler(in) bis hin zum lauten Bösewicht oder leidigem Niemand. Letztendlich dienen diese Vermeidungsstrategien dazu, dem vermeintlichen Erlöschen zu entrinnen und sich sicher fühlen.

Dieses Muster entsteht oft, indem die Person in jungen Jahren entweder als jemand Besonderes auf die Bühne gehievt, gefeiert und mit Aufmerksamkeit versorgt wurde oder weil die Person das Gegenteil erlebte, vielleicht weil ein Geschwisterteil die Rolle des Jemand im Extrem bereits ausgefüllt hatte und keine Aufmerksamkeit übrig war. Das Muster kann, wie alle Muster, in einem einzelnen Moment oder über längere Zeiträume immer wieder in das System eingeprägt worden sein. Mit der Zeit verschwindet das Angstmuster im Gewebe der Persönlichkeit und wird Teil des unbewussten Angstkörpers, der ein angstfreies und natürliches Dasein überlagert und verfremdet.

Die Angst der Machtlosigkeit

Die Ur-Angst der Machtlosigkeit ist eine Steigerung der Hilflosigkeit. Diese Vermeidungsstrategie kannst du in einer anderen Person besonders leicht entdecken. Ohnehin ist das Erkennen des Angst-Musters eines anderen meist leichter zu sehen als das eigene. Erst wenn das eigene Muster extrem geworden, unterbrochen oder gelöst worden ist, wird seine Existenz offensichtlich. Die Angst vor Machtlosigkeit verbirgt sich hinter der Maske des Machtausdrucks. Menschen, die ihren Mitmenschen oft willkürlich zeigen müssen, dass sie machtvoller sind und die andere Person eigentlich machtlos, tragen diese Angst in sich – auch wenn sie die letzten wären, die dies eingestehen würden.

Machtmenschen können im gesellschaftlichen Leben äußerst erfolgreich werden, verstehen sie sich doch auf den gezielten Umgang mit Macht. Sie können als Patriarchen oder Matriarchen große Firmen leiten. Sie führen die anderen Menschen durch die Verbreitung von Angst und das Angebot, durch Unterwürfigkeit einen sicheren Platz im Schatten der Macht zu erhalten. Auch dieses Muster findet kein Happy End, selbst wenn ein äußerer Erfolg gegeben ist. Diese Person würde sich selbst und anderen gegenüber nicht einmal eingestehen, dass sie überhaupt Angst hat, geschweige denn nach Möglichkeiten der Bewältigung suchen müsste. Oft kann nur noch die Erfahrung der absoluten Machtlosigkeit zu einem Bruch der inneren Mauern und des Angstkörpers führen. Diese so geprägte Person könnte niemand anderen Machtvolles neben sich dulden, sondern nur aus sicherer Entfernung die Macht der anderen respektieren oder sie sogar insgeheim beneiden. Dieses Muster entsteht fast immer durch die kindliche Erfahrung extremer Machtlosigkeit oder das Vorbild von einer Bezugsperson, dass Macht der Weg zur Sicherheit ist. Hinter der Maske der unantastbaren Macht, dem Ego, versteckt sich ein kleiner Junge oder ein kleines Mädchen, das Angst hat, machtlos und verletzlich zu sein. Dieser Kampf verschlingt Unmengen an Energie und ist vor allem den Feuermenschen vorbehalten, das sind jene, die besonders viel Lebens- und Schaffenskraft besitzen. Selbst dieses Muster birgt Vor- und Nachteile in sich. Wie bei jedem Irrtum, überwiegen im Extremen und auf lange Sicht jedoch die Nachteile. Dadurch steigt das Potenzial von Einsicht und Veränderung.

Zusammenfassung der Ängste

Ängste sind in vielen Situationen hilfreich und notwendig, und daher trägt jeder Mensch alle Ängste – in unterschiedlicher Ausprägung – in sich. Die Ur-Ängste sind typisch menschlich, und alle Ängste regen unsere Entwicklung an. Als unentdeckte und ungelöste Ur-Ängste stehen sie unserem freien und authentischen Ausdruck jedoch im Wege.

Es ist möglich, dass du eine der Ur-Ängste besonders ausgeprägt erlebst, aber auch, dass mehrere Ängste ein Gemeinsames geformt haben. Manche Ur-Ängste sind gestaffelt: Eine Ur-Angst führt zur nächsten. Die wichtigste aber ist immer die Kern-Angst, jene, die ursächlich ist und die das Kind dem vermeintlichen Erlöschen nahebrachte. Sie ist der am besten geschützte Bereich innerhalb einer Person. Der Angstkörper besteht also im Kern aus einer oder mehreren Ur-Ängsten, und darum herum existieren die Vermeidungsstrategien wie Mauern, bestehend aus Kampf- und Fluchtstrategien. Gefühle, Gedanken und Verhalten bestimmen die Vermeidung. Die Ur-Angst ist wie ein verborgener Schatten, der über Erinnerung geweckt werden kann. Der Angstkörper formt zusammen mit dem Trauerkörper, dem Depressionskörper, dem Sorgenkörper, dem Druckkörper und dem Wutkörper den Schmerzkörper eines Menschen. Durch spezielle Reize kann er aktiviert werden und manchmal die Person zeitweise beherrschen. Ist er oder Teile von ihm lange genug aktiv, beginnt er, ein vertrauter Teil der menschlichen Erfahrung zu werden.

Viele Menschen nehmen die Welt eher durch die Brille ihres Leidens und des Angstkörpers wahr als aus der klaren, angstfreien Sicht ihres Selbst. Wenn du deine Angst bereits formulieren kannst, also weißt, worum es im Kern geht, dann ist ein erster großer Schritt getan. Du hättest nicht zehn unterschiedliche Baustellen, sondern nur eine oder zwei. Der zweite Schritt ist die Begegnung mit dem Vermiedenen, das Forschen in das dunkle Zentrum des Schattens. Dort wartet eine Überraschung auf dich: Dein essenzielles Wissen.

Methodik: Das offene Herz

Die Reise ins Gefühl kannst du mit kleinen und mit großen Gefühlen unternehmen. Zum ersten Verstehen des Wirkprinzips sind kleine Schritte ausreichend. Jedoch erst wenn ein Gefühl intensiv und akut ist, gelangt der Mensch in die Grenzbereiche und zu dem Geschenk, das in der Tiefe der Begegnung liegen kann. Angst und Unruhe bieten unbekannte, jedoch besondere Möglichkeiten der Erforschung. Die negativen Gefühle, vor allem die großen und bedrohlichen, sind gut geschützt. Eigentlich dürften sie gar nicht von dir erforscht werden, zu groß ist die unbewusste Angst, in ihre Nähe zu kommen und zu erlöschen. Die Angst vor dem psychologischen Erlöschen hält dich wirksam auf Distanz. Es ist jedoch die Nähe und das Erfahren einer höheren Wahrheit mitten in der Angst, die dazu führt, dass die angestaute Energie sich lösen kann, ins Fließen gerät und das System verlassen kann. Zurück bleibst du ohne psychologische Angst: Du – angstfrei. So existiert eine zweischichtige Dynamik in dir. Zum einen muss die Angst sich zeigen, damit du in Bewusstheit und Freiheit wachsen kannst, zum anderen beginnt die automatische Abwehr gegen die Gefahr des vermeintlichen Erlöschens. Die Vermeidungsstrategien setzen ein.

Die Vermeidung kann darin bestehen, dich mit mehr Arbeit abzulenken, Schokolade zu essen, positive Affirmationen zu wiederholen und vieles, vieles andere mehr. Es gibt so viele individuelle Abwehrstrategien wie es Menschen gibt. So pendelt die Person zwischen der Erfahrung des bedrohlichen Gefühls und der Abwehr dieses bedrohlichen Gefühls. Ein rastloser Kreislauf entsteht. Die Person pendelt zwischen Fühlen und Denken. Mit der Zeit können sich durch diese Muster festgefahrene Angst-, Wut- und Trauer-Spiralen entwickeln, die auf lange Sicht oft in Erschöpfungs- und Depressions-Spiralen münden.

Das Fatale an diesen Spiralen und der Vermeidung ist, dass sie kein erlösendes Ende haben. Erst wenn die Vermeidung endet, kann sich etwas lösen. Die Ur-Angst kann sich nicht durch die Vermeidung lösen, sondern sie verlagert sich nur, verzögert sich, wandelt sich und dehnt sich aus. Die Angst lebt von ihrer Vermeidung. Sie bindet Kraft in einem aussichtslosen inneren Kampf. Mit der Zeit kann eine chronische Erschöpfung entstehen. Um die Angst zu lösen, müsste die Person einen Weg aus dem Angst-Kreislauf und der Vermeidung finden, in eine höhere Wahrheit, als es die alte abgespeicherte Wahrheit (oder ihre Interpretation) darstellte.

Anregung der Gefühle

Für die praktische Forschung mit Gefühlen ist es förderlich, in einer Umgebung zu sein, in der du die nächste halbe Stunde ungestört experimentieren kannst. Ich lade dich jetzt ein, etwas Ungewöhnliches zu entdecken: Gehe deiner Angst entgegen.

Für einen ersten Zugang in das Gefühlszentrum stelle dir zuerst eine deine Angst auslösende Person oder Situation vor. Gehe gedanklich in die Höhle des Löwen, aber ohne Lösung, ohne Schutz und ohne Stärke. Gehe verletzlich, verloren und alleine. Begib dich innerlich in die Angstgeschichte, gedanklich und emotional. Lade die latente Bedrohung ein. Stelle dir die Bedrohung bildlich vor und fühle den damit verbundenen Schmerz. Erlaube ihm, dich entgegen deiner Gewohnheit zu berühren, ohne dass du dich dagegen wehrst. Lasse die Dunkelheit herein.

Manchen Personen wird dies relativ leicht gelingen, für andere ist es schwieriger, auch weil wir eigentlich gar nicht zur Angst hin wollen. Lasse deine Angst trotz deiner Angst zu, denn in ihrer stillen Erfahrung liegt eine andere Wahrheit als die, die du kennst. Die Angst kann dir drohen, kann dir aber in Wirklichkeit genauso wenig tun wie ein Monster im Traum. Auch wenn es anders scheint, die Angst will dir eigentlich gar nichts Böses, sie möchte einfach nur von dir gefühlt werden. Sie möchte deine Aufmerksamkeit, eins mit dir sein – bedingungslos. Diese erste Visualisierung und Aktivierung der Angst durch Gedanken dient dem Fühlbarmachen.

Der Gefühlsfokus

Im nächsten Schritt lasse deine Fixierung auf die gedankliche Angstgeschichte los und wende dich dem stillen Fühlen zu. Lasse die Gedanken und Bilder im Kopf los und lenke deine ganze Aufmerksamkeit auf deinen Körper. Höre, fühle in deinen Körper hinein. Jede Ur-Angst und jedes Trauma hat dort Spuren und somit fühlbare Zugangspunkte hinterlassen. Finde den Bereich, der jetzt am aktivsten und deutlichsten ist, wie Druck, Unruhe, Schmerz oder Enge. Selbst wenn dieser Effekt im Moment nur sehr gering sein mag, sollte dies ausreichen, um das Prinzip der Begegnung zu verstehen. Dein Körper ist dein Zugangspunkt zum Fühlen. Der in diesem Moment lauteste Körperbereich ist ein besonderer Bereich, der im inneren und äußeren Kampf leicht übersehen wird. Fühle in diesen Bereich hinein, lade das Gefühl ein, selbst wenn es bedrohlich ist. Es kann dir darin nichts geschehen. Du musst beim Fokussieren auf diesen Bereich nichts wissen, verstehen oder auflösen. Nur Fühlen. Reines Fühlen und bedingungsloses Da-sein.

Finde jetzt das energetische Zentrum dieses Aktivitätsbereiches, den kleinen Schmerzpunkt im Schmerzbereich, den dichtesten Punkt im Druckbereich, den dunkelsten Punkt in der Dunkelheit, die größte Bedrohung im Bedrohlichen. Das ist der Fokuspunkt deiner Aufmerksamkeit. Dort verweile und gib jedes Machen oder Tun auf. Keine Aktion, kein Kampf, keine Flucht – nur Stillsein. Entspanne Schultern, Atmung und Körper so gut es geht. Weniger Widerstand, mehr Hingabe. Immer wieder, wenn du dich in Gedanken verlierst, komme zurück zum Fühlen dieses Punktes. Es geht um das Fühlen, die Nähe, um den stillen Raum. Werde still mit ihm, auch wenn ein Sturm um dich tobt, der dich zu verschlingen droht. Du kannst nicht erlöschen. Du wirst nicht erlöschen. Alle Gedanken sind Ablenkungen vom Fühlen.

Der zentrale Punkt kann größer werden, kleiner, gleich bleiben oder wandern. Bleibe bei ihm, halte dich an ihm fest. In der gedanklichen Gefühlsspirale würdest du leicht verloren gehen, aber der Körperpunkt bietet Halt. In diesem Fokus zu verweilen, kann sich anfühlen, wie im Auge des Sturms zu sein. Viel Energie wirbelt um mich herum, aber die Gedanken sind still. Wenn der Fokus stark ist, wandern Gedanken in den Hintergrund, und eine stille Wachheit rückt in den Vordergrund der Erfahrung. Lade alle aufkommenden Gefühle ein, alle Drachen unter dem Bett. Wenn Trauer kommen sollte, erlaube dir, unendlich traurig zu sein. Lade alle aufkommenden Gefühlsdrachen ein – sie alle sind deine Kinder. Sie wollen eins mit dir sein. Sei still mit ihnen. Lasse immer wieder die Schultern los und entspanne die Atmung. Verbrauche keine Energie im Widerstand. Gib ihn auf. Denke nicht darüber nach, mache nichts. Sei still. Finde heraus, was im dunkelsten und gefährlichsten Punkt passieren kann, jedoch nicht in der Vorstellung, sondern in der Realität der Erfahrung selbst. Renne nicht, kämpfe nicht. Zumindest dieses eine Mal nicht.

Die Gewohnheit, zu rennen und um das Überleben zu kämpfen, kann mächtig werden. Folge ihr diesmal nicht. Nimm sie nur wahr und erkenne: Es ist die Vermeidung. Das psychologische Selbst kämpft um das Überleben. Noch einmal: Alle deine Gefühle sind deine Kinder, auch die existenziell bedrohlichen. Lasse sie zu dir kommen und schenke ihnen Stille. Es kann eintreten, dass dein Herz dabei stärker schlägt, der Schmerz lauter wird, der Körper zittert oder Hitze durch den Körper strömt. Alles das ist Energie in Bewegung, ist Teil der Entladung. Alte Bilder können ebenfalls an die Oberfläche kommen. Lasse sie zu. Folge ihnen aber nicht lange, sondern komme immer wieder zurück und sei still mit dem körperlichen Fokus. Das Gefühl kann einige Minuten anwachsen, aber nicht sehr lange. Es kann sich in der Tiefe des Gefühls unerträglich anfühlen, es kann dir jedoch nichts geschehen, außer dass du durch die Erfahrung eine neue, tiefere Einsicht erhältst.

Alles ist Energie, und jenseits von Flucht, Kampf und Lösung beginnt die Begegnung. Umso tiefer die Begegnung, desto größer ist die mögliche emotionale Einsicht und die daraus resultierende Wirkung. Du kannst ein Gefühl nicht kontrollieren, aber du kannst es anregen. Wenn das Gefühl ansteigt wie beschrieben, dann erst wird es interessant, da du diesen für die meisten Menschen unbekannten (weil unbewussten) Bereich durch dein stilles Verweilen bewusst erforschen kannst. Einsicht und eine höhere Wahrheit als die vom verletzten Kind abgespeicherte warten hinter dem Vorhang der Begegnung auf dich. Wie bedrohlich ist es im Zentrum der Bedrohung, wenn du einfach nur in ihm verweilst? Denke nicht darüber nach, sondern mache die Erfahrung. Erlebe, dass deine Angst dir nichts antun will und kann – es scheint im ersten Moment nur so.

Im Zentrum der Angst

Nach der anfänglichen Phase des Anwachsens kommt eine Plateau-Phase. Der Schmerz steht scheinbar still. An diesem Punkt ist es wichtig, weiter zu verweilen. Ohne Drängen. Nach einiger Zeit, meist fünf bis fünfzehn Minuten, ändert sich die Energie auch dort. Die Änderung kommt jedoch nicht durch dein Wissen, Handeln, Machen oder Tun, sondern es setzt von alleine ein. Du erkennst die Veränderung daran, dass du innerlich ganz still bist und sich ein friedvolles Gefühl einstellt. Es kann ein leises Gefühl sein, wie die Einsicht und das Empfinden, dass dich hier nichts bedroht. Oder du erlebst eine klare Erfahrung von Geborgenheit, Liebe oder Frieden. Ob klar oder leise, der Hinweis ist der Gleiche: Fürchte dich nicht! Ich will nur einen Platz zum Dasein, so wie du auch. So scheint sie zu sagen. Alle Teile wollen das Gleiche wie du: Nähe, Sicherheit und Freiheit.

Dieses neue Gefühl ist das Zentrum der Ur-Angst. Es ist ein offenes Geheimnis. Im Zentrum der Angst befindet sich ein positives Gefühl. Ist dieses Geheimnis einmal wirklich erfahren und innerlich verstanden, verändert sich dein Bezug zu dieser Angst. Du bist in der Angst nicht erloschen, ganz im Gegenteil: In der Begegnung wirst du geboren. Du lernst dich tiefer und besser verstehen, ein höheres Wissen zeigt sich. Du lernst die Realität kennen. Die Realität ist befreiend. Dies nur intellektuell zu wissen, ändert nicht wirklich etwas, vor allem nicht an der Ur-Angst. Sie muss und will erfahren werden von dir, damit essenzielles Wissen aus deiner praktischen Erfahrung heraus in dir entstehen kann.

Der soeben beschriebene und durchaus dramatische Emotionsverlauf ist nur bei einer lauten, akuten Ur-Angst wie Wut und Trauer wahrscheinlich. Ist die Angst nur leicht oder latent ausgeprägt, erlaubt sie dir meist nicht den Zugang zu ihrer Tiefe. Die Angst ist ein scheues Reh und zieht sich schnell zurück. Du kannst nichts erzwingen, kannst Emotion nicht kontrollieren, sondern nur einen Nährboden und eine andere Art der Begegnung bieten. Deshalb praktiziere die Offene-Herz-Technik nur einmal, und ansonsten nutze sie nur, wenn Gefühle von alleine entstehen.

Kleine Gefühle kannst du gut zum Fühlen des Körpers nutzen, ganz ohne Drama. Du kannst dann einfach in dem Moment deinen Körper nach einem Zeichen von erhöhter Aktivität abscannen, dich darauf fokussieren, dort verweilen und entspannen. Bei großen Gefühlen ziehe dich dahin zurück, wo du ungestört sein kannst (sobald das praktisch möglich ist). Lege dich hin, schließe deine Augen und sei still, ohne Geschichte – pures Erleben und Kennenlernen, sonst nichts.

Die drei Phasen (Trias) der Emotionsreise sind


	Einladung des Gefühls

	Weicher Körperfokus

	Körperliche Entspannung



Die beste innere Haltung für das offene Herz ist deine Neugierde. Ist es nicht unendlich interessant, herauszufinden, was passiert, wenn du gegen ein Gefühl weder kämpfst noch davor flüchtest? Ist es nicht interessant, herauszufinden, wovor du eigentlich flüchtest? Begegne dem Monster des kleinen Kindes. Auch wenn man diese Übung theoretisch machen kann, offenbart sich die Tiefe der Emotion erst in der praktischen Erfahrung, und die kannst du weder üben noch simulieren. Nicht einmal richtig vorstellen kannst du es dir, denn diese Reise zu wagen, wäre eine ganz neue Erfahrung, zu der es noch keine inneren Bilder, Erinnerungen oder vertraute Konzepte gibt. Das Leben wird dir die Möglichkeit dieser Reise genau zur richtigen Zeit ermöglichen. Oft plötzlich und genau dann, wenn es so weit ist. Nutze diese Gelegenheit zur Erforschung von dir selbst. Du bekommst nicht mehr, als du tragen kannst. Das Leben meint es gut mit dir, auch wenn es sich in manchen Momenten anders anfühlt. Denke daran, vertraue darauf: Du kannst nicht erlöschen.

Die Schwierigkeit bei dieser Übung ist, dass du dich in der Gewohnheit der Geschichte verlieren könntest. Und dann? Du hättest dich einmal mehr hinreißen lassen, der Vermeidung zu folgen. Entspanne dich. Auf der Ebene der Gedanken, Lösungen, Bilder und Erinnerungen wirst du keine nachhaltige und wirkliche Lösung finden, sondern nur Distanz und Unterdrückung – eine innere Tyrannei. Gib also nach, begegne und komme wieder aus der Vermeidung heraus. Entdecke den schmalen Grad zwischen Kampf und Flucht. Sei still mit dem Schmerz und mit der Angst. Stelle dir nichts vor, du kannst es nämlich nicht auf der Verstandesebene wissen: Es will gefühlt werden.

So können sich durch deine neue Erfahrung die Irrtümer des kleinen Kindes in dir lösen und die abgetrennte Energie wieder ins Fließen kommen. Ja, du! Komme ins Fließen! Nicht du lässt die Angst los, sondern sie dich. Das heißt nicht, dass du danach keine Angst mehr haben wirst. Die biologischen Ängste kommen und gehen. Sie sind wichtig für das Überleben. Ihr existenziell bedrohlicher Anteil jedoch, der psychologische Anteil, ist optional. Er basiert auf dem Irrtum eines kleinen Jungen oder Mädchens. Deine stille Begegnung wird diesen Irrtum aufdecken.

Die »Offene-Herz-Technik« und deine emotionale Forschung kann dir einen neuen und anderen Zugang zu dir selbst und zu den dunklen, versteckten Bereichen ermöglichen. Du wirst im emotionalen Bereich bewusst. Die gelernten Ängste leben ausschließlich von der Dunkelheit, der Unwissenheit und der unbewussten Vermeidung. Bringst du aber Licht in die Dunkelheit, verändert sich deine Realität. Probiere es aus. Was hast du zu verlieren? Ich habe in meiner Tätigkeit als Therapeut und Coach viele Menschen treffen können, die durch diese Begegnung ihre Angst vor der Angst ganz verloren oder zumindest signifikant reduzieren konnten. Unwissenheit engt ein, erfahrenes Wissen befreit.

Zusammenfassung:


	Bei einem akuten intensiven Gefühl erlaube dir, das Gefühl auch zu fühlen.

	Lege dich hin, schließe die Augen. Fühle nach innen in deinen Körper und finde den lautesten körperlichen Ausdruck des Gefühls (Druck, Schmerz, Unruhe, Enge).

	Erlaube der körperlichen Aktivität, größer zu werden, und fokussiere deine Aufmerksamkeit auf das Zentrum des körperlichen Ausdrucks.

	Verweile an diesem Fokuspunkt, ohne Kampf, Flucht oder Lösung. Gib dein Machen und Tun auf und sei still.

	Lasse den Körper jetzt los, achte auf Atmung und Schultern. So verbrauchst du weniger Energie und kannst sie auf das Fokuszentrum ausrichten.

	Wenn du dich in Gedanken und Geschichten verlierst, komme zurück zum Fühlen des körperlichen Aktivitätszentrums. Du musst nichts machen, nichts verstehen. Es geht nur um die stille Begegnung.

	Verweile dort in der Stille, egal ob Anstieg, Abstieg oder Plateau. Wenn die Energie im Körper wandelt, bleibe in ihrem Zentrum und fühle sie.

	Mache diese Übung nicht, um etwas zu lösen, sondern um herauszufinden, was im Zentrum der Bedrohung geschieht – Neugier hilft.

	Mache die Übung außer zu einmaligen Übungszwecken nicht künstlich.

	Das Prinzip des Offenen Herzens kann auch bei Schmerzen, Schwindel oder Tinnitus genutzt werden.



 
Das Prinzip der Hinterfragung: »Gedanken sind nicht wahr«

Vor über 2000 Jahren lebte in Rom ein Mann mit dem Namen Epiktet. Er war ein Sklave und diente seinem Herrn, der am Hofe des Kaisers Nero arbeitete. Epiktet war nicht nur unfrei, sondern zudem von Geburt an ein Krüppel. Von außen betrachtet, sind dies schwierige Umstände, unter denen die meisten Menschen leiden würden. Bei Epiktet jedoch war es anders. Er sagte trotzdem JA zum Leben. Er hatte in seiner Beobachtung der Reichen und Mächtigen, die am Hofe des Kaisers ein und ausgingen, erkannt, dass viele von ihnen trotz der guten Umstände unglücklich und unzufrieden waren. Daraus schloss er, dass es nicht die Umstände sind, die glücklich oder unglücklich machen, sondern der Umgang mit den Umständen, und dass dieser trainiert werden kann. Was genau macht jedoch den Umgang aus?

Nach Epiktet sind es die Gedanken über die Umstände und das daraus resultierende Verhalten. Er entwickelte verschiedene Techniken, um mit seinen schwierigen Umständen bestmöglich umzugehen. Daraus entwickelte er eine hintergründige Zufriedenheit trotz widriger Umstände. Er verstand, dass es dabei entscheidend ist, genau zu wissen, was der eigene Verantwortungsbereich ist, und sich aktiv um ihn zu kümmern. Gleichzeitig müsste man lernen, den Verantwortungsbereich der anderen vom eigenen zu unterscheiden und zu beginnen, ihn loszulassen. Als Epiktet von seinem römischen Herrn später die Freiheit geschenkt wurde, zog er von Rom nach Griechenland und wurde dort ein bekannter Philosoph. Im Zentrum seiner Philosophie und praktischen Lebenshilfe stand der gute Umgang mit den Umständen, vor allem den schwierigen. Zu seinen Anhängern gehörten viele gebildete Bürger und führende Persönlichkeiten, selbst der Philosophenkaiser Marc Aurel zitierte ihn.

Eine seiner praktischen Lehren war die Übung, sich bei innerem Stress oder Unwohlsein den folgenden Satz zu sagen: Es ist nur ein Gedanke und nicht die Realität! Dies wirkte wie eine Erinnerung daran, dass Gefühle oder Stimmungen auf subjektiv erfahrenen Interpretationen basieren, nicht aber auf der Wahrheit.

Umstände können so oder so interpretiert werden. Daher ist die Interpretation immer nur relativ und subjektiv. Die gedankliche Interpretation kann sich ändern, die Realität jedoch nicht. Nur die Realität ist wahr, aber keiner der Gedanken darüber. Die Realität ist, wie sie ist. Sich an diesen Unterschied zu erinnern, kann eine heilsame Distanz zwischen dir selbst und deinen Gedanken schaffen – einen Freiraum. Mehr noch, du wirst zum Beobachter dessen, was du denkst.

Im zweiten Schritt empfahl Epiktet, sich den Inhalt der Gedanken genauer anzuschauen. Hast du die Situation in der Hand und kannst etwas ändern? Falls ja, dann solltest du es tun – jetzt. Hast du den Umstand jedoch nicht in der Hand, wie in der Mehrheit der Fälle, dann sollte sich die Person gedanklich sagen: Es geht mich nichts an! Diese Übung sollte die Person immer wiederholen, damit die hintergründige Weisheit emotional einsinken und zum Automatismus, zur Gewohnheit werden kann. Sein Vorschlag ist ein Weg in die Befreiung aus inhaltlicher Gedankenenge und der psychologische Kampf um das Überleben in ein selbstverantwortliches Handeln hinein.

Auf den ersten Blick mag Epiktets Herangehensweise hart erscheinen, sie ist jedoch vor allem anders, wirft sie uns Menschen doch zurück auf den einzigen Bereich, wo ich oder du auf Dauer etwas ändern können – auf den eigenen Verantwortungsbereich.

In der Praxis gibt es immer drei Verantwortungsbereiche: Meinen, deinen und die Höhere Kraft. Die Höhere Kraft ist all das, was weder du noch ich in der Hand haben, wie das Wetter, die Weltwirtschaftskrise oder wann man stirbt. Jedesmal, wenn du dich einmischst in einen Bereich, der nicht der deinige ist, dann scheiterst du. Jedes Mal. Um deinen Bereich ganz auszufüllen und dich nicht in andere Bereiche einzumischen, müsstest du erst verstehen, welches dein Verantwortungsbereich eigentlich ist. Man kann sagen, dein Verantwortungsbereich ist all das, was du komplett in deiner Hand hast. Obwohl das, was du in deiner Hand hast, bei genauer Betrachtung nicht viel ist, ist es doch wichtig, dass du dieses Wenige gut ausfüllst. Sich dessen einmal wirklich bewusst zu werden, kann einen Unterschied im Alltag bewirken.

Was also hast du komplett in deiner Hand? Es ist dein Denken, dein Fühlen, dein Handeln und dein Umgang mit den Umständen, den guten, den schlechten und den hässlichen. Obwohl alle diese Bereiche bereits geprägt sind und unbewusst automatisch ablaufen, kannst nur du sie mit der Zeit ändern. Kein anderer kann sie für dich ändern. Es sind deine Bereiche. Das eigene Denken, Fühlen und Handeln sind die Verantwortungsbereiche einer jeden Person. Zweitens gibt es noch die externen Beeinflussungsbereiche, denn Energie interagiert. Da wir als soziale Wesen im ständigen Austausch mit anderen stehen, können wir eine andere Person durch Wünsche, Druck und Manipulation beeinflussen. Wie die andere Person jedoch mit unseren Einflüssen und Wünschen umgeht, ob sie ihnen folgt, ob sie ihr guttun, wie sie darüber nachdenkt, ob sie ja oder nein sagt, all das liegt nicht in der eigenen Hand, sondern in der Verantwortung der anderen Person.

So können wir letztendlich niemanden glücklich oder unglücklich machen, auch wenn es anders erscheinen mag, weil wir zeitweise Energie geben oder auch abziehen können. Das Glück oder Unglück einer Person hängt immer vor allem vom eigenen Umgang mit den Umständen ab. Der eigene Umgang ist immer der Hauptfaktor im Zufriedensein; und den hat die Person selbst in der Hand. So ist jeder tatsächlich für sein Glück oder Unglück selbst verantwortlich, auch wenn ein externer Einfluss temporär eine starke Wirkung haben kann. Allerdings können Menschen lernen, neu auf einen »negativen« oder »positiven« Einfluss zu reagieren.

Epiktet, so wie viele mittelalterliche Mystiker, aber auch Nelson Mandela, Gandhi und der österreichische Psychiater Viktor Frankl, der das Konzentrationslager überlebte, sind einige gute Beispiele dafür. Sie sind über das mögliche Erlöschen des biologischen Selbst gegangen. Es gibt Millionen andere, wie Eltern, die sich für ihre Kinder opfern, oder »Helden« in Katastrophensituationen. Sie alle machten trotz des drohenden Untergangs von einem unglaublichen Recht Gebrauch: Einem selbstverantwortlichen Umgang. Jede Person kann theoretisch über das biologische und das psychologische Selbst hinauswachsen.

Im zwischenmenschlichen Bereich können aus der Vermischung der Verantwortungsbereiche die größten Missverständnisse entstehen. Wenn eine Person glaubt, für das Glücklichsein einer anderen Person verantwortlich zu sein und die andere Person für das eigene Glücklichsein als verantwortlich betrachtet wird, entsteht ein großer Irrtum, der auch anders herum funktioniert. Resultate dieser gelernten Betrachtungsweise sind auf lange Sicht gesehen Abhängigkeit, Hilflosigkeit und Passivität. Es führt nicht zum Zusammensein, sondern zum Gegenteil. Seinen eigenen Verantwortungsbereich genau zu erforschen, zu kennen und auszufüllen, gibt Kraft. Was hast du wirklich in deiner Hand? Ist es nicht schon schwierig genug, sich selbst glücklich zu machen?

Für dein eigenes Leben Verantwortung zu übernehmen, hat einen direkten Einfluss auf dein Verhalten und deine Entscheidungen. Bei dem reflektiven Wirkprinzip geht es um das Kennenlernen und Ausschöpfen deiner Verantwortung. Die Gedanken formen nicht nur die Grundlage von Emotionen, wie im letzten Kapitel besprochen, sondern sollten letztendlich einer intelligenten Handlung dienen. Nun sind leider viele unserer Gedanken nicht sehr intelligent, und so kann daraus natürlich keine intelligente Handlung entstehen. Viele unserer Gedanken beruhen auf Grundirrtümern, den so genannten Glaubensmustern und Glaubensmuster-Systemen. Ohne es bewusst zu wissen oder absichtlich zu tun, können uns unsere Gedanken in ihren linearen und absoluten Bedeutungen für Wochen, Jahre und manchmal das ganze Leben lang in die Irre führen.

Innerhalb der Gedankenmuster tummeln sich die unterschiedlichsten Muster und Vorstellungen, viele von ihnen frühkindlich, medial, gesellschaftlich oder elterlich geprägt, ohne jemals gundlegend hinterfragt worden zu sein. Gedankliche Normen und komplexe, geschlossene Gedankenwelten, die einer Perspektive von ›falsch‹ oder ›richtig‹ unterworfen wurden, sind im Lauf des Lebens erwachsen. Das Fatale an ihnen ist, dass sie in der Regel unentdeckt sind. Du kennst sie nicht, hast sie noch nicht reflektiert. Dadurch wirken sie automatisch, gelten als Wahrheit. Du erkennst sie als Wahrheit an. Sie bestimmen die Interpretation deines Lebens, dein Glück und dein Unglück. Zu den gedanklichen Irrtümern, die den Alltag nicht hübscher, sondern schwieriger gestalten, gehören Konjunktive: Hätte, könnte, sollte oder müsste. Sie beinhalten ein Wunschdenken, das nichts mit der Realität zu tun hat. Sind sie gefestigt, entsteht ein Kampf gegen das Leben als das, was es ist. Dies ist ein hoffnungsloser Kampf, den du immer nur verlieren kannst. Der 100-jährige, der aus dem Fenster stieg und verschwand, sagte dazu: Es ist, wie es ist, und es kommt, wie es kommt.

Kurze Liste mit Formen gedanklicher Irrtümer

Personalisierung

Ereignisse in der Umwelt werden übertrieben stark auf die eigene Person bezogen. Die Person nimmt das Äußere übertrieben persönlich. Auch wenn die Erde dich trägt – sie dreht sich nicht um dich.

Polarisierung

Die Person denkt in Extremen. Das Leben jedoch ist nicht extrem. In jeder Krise liegt eine Chance, und in jedem Hoch liegt das Potenzial des Falls. Jenseits von Drama verläuft das Leben in einer dynamischen Mitte. Die »Bild«-Zeitung spiegelt nicht die Realität.

Wahrsagen

Wissen zu wollen, was in der Zukunft geschehen wird – auf Basis der eigenen gedanklichen Linearität. Alles im Leben ist in Interaktion mit allem anderen. Daher sind alle Situationen unzähligen Einflüssen ausgesetzt, die du weder alle in der Hand hast noch alle kennst. Auch Wahrscheinlichkeiten ändern daran nichts. Es kann jederzeit anders kommen, als du denkst. Der Verstand mag clever sein, das Leben jedoch ist intelligent. Zwischen clever und intelligent liegen Welten. Manchmal bekommst du Geschenke, von deren Existenz du keine Ahnung hattest.

Gedankenlesen

Genau zu wissen meinen, was die anderen über dich denken und warum. Es gibt sicherlich stereotype Gedankenmuster, die viele Menschen teilen. Um jedoch genau zu wissen, was die Person denkt und fühlt, müsstest du alle Lebensprägungen der Person selbst erlebt haben. Das hast du jedoch nicht, und selbst wenn, dann würde deine Meinung von Situation zu Situation und von Tag zu Tag schwanken. Selbst die Empathie ist nur eine Annäherung an die Wahrheit.

Übertreibungen

Ähnlich wie beim Polarisieren, ist dieses Muster dramatisch und überzogen. Negatives wird als das Ende und Positives wird als die Erlösung gesehen. Weder das eine noch das andere ist real. Wenn sich das Marketing einer Sache zu weit von der Sache entfernt, entstehen Komplikationen. Allen diesen gedanklichen Irrtümern ist es gemein, dass sie etwas Be- und Verurteilendes an sich haben. Sie teilen die Welt in ›falsch‹ und ›richtig‹ ein. So entsteht eine gedankliche Scheinwelt, die sich immer weiter von der Realität entfernen kann, ohne dass du das bemerken würdest. Dieser Kampf gegen die Realität schmerzt und kann auf Dauer nicht gewonnen werden. Es ist ein NEIN zum Leben.

Die unbewussten Gedankenirrtümer führen zu vielerlei Problemen in der Alltagsbewältigung, zu festgefahrenen und unlösbaren Beziehungskrisen, zu Enttäuschungen, Ärger und Trennung. Sie liegen ebenfalls an der Basis vielerlei psychogener Störungen und Depressionen. Mit der Zeit bilden die Gedankenirrtümer geschlossene Systeme und Welten, die eine Person in Hilflosigkeit und Handlungsunfähigkeit fesseln. Bevor wir in die Methodik des reflektiven Wirkprinzips eintauchen, möchte ich noch ein paar weitere Hinweise geben.

Wahrheit, also ein besseres Verständnis dessen, was ist, übt eine reinigende Wirkung auf den Menschen aus. Deswegen geht es bei der Arbeit mit Gedankeninhalten immer um die Möglichkeit, eine höhere Wahrheit zu finden als diejenige, die in deinem Geist momentan abgespeichert ist. Die höhere Wahrheit ist die Annäherung an die Realität und an die Betrachtung dessen, wie es (wirklich) ist. Diese neue Perspektive kann im ersten Moment bedrohlich wirken, da sie oft entgegen der Gewohnheit, entgegen der automatischen Vermeidung und entgegen der Meinung der anderen steht. Wenn der anfängliche Schock jedoch der Preis für Veränderung, Handlung und inneren Frieden sein sollte, dann nur zu – er wäre die Mühe wert.

Hilfreich bei der Befragung ist es, sie schriftlich durchzuführen. Nimm dir also die Zeit und den Raum, dir das, was du denkst, genau anzuschauen. Sind die Gedanken, die Glaubensmuster und die schmerzhaften Interpretationen erst einmal entdeckt, formuliert und auf Papier gebannt, kannst du leichter und präziser mit ihnen arbeiten. Du hast sie vor dir. Die Distanz hilft dir, hinter den Bäumen hervorzutreten, um den Wald, das große Bild, zu sehen.

Methodik

Bei dem Werkzeug für die Hinterfragung geht es neben inhaltlichen Fragen besonders darum, wie du fragst und wie du antwortest. Ich empfehle dazu die Kontemplation. Dafür schreibst du die Frage zuerst auf und lässt die Antwort aus dem stillen Raum in dir aufsteigen. Alle Antworten sind bereits latent in dir vorhanden, du klopfst nur an der Tür und bist still. Nichts kann oder muss dafür erzwungen werden. Schreibe nur das auf, was du wirklich sicher weißt. Sei schonungslos ehrlich. Das, was du nur glaubst, reicht hier nicht aus. Automatisch schreibst du dadurch weniger, denn glauben tut man viel, wirklich wissen jedoch nur wenig. Wenn nichts aus der Tiefe deines Bewusstseins an die Oberfläche kommen sollte, dann schreibe auch nichts auf. Kontemplation ist die Mischung aus Fragen und anderen Gedankenformen, die aus der wachen, bedingungslosen Beobachtung des inneren Freiraumes entsteht. Es ist ein Bewusstwerdungs-Prozess, in dem man zuerst herausfindet, dass man eigentlich nichts weiß oder wusste. Dies ist der erste Schritt in die Ehrlichkeit.

Um eine gewisse Tiefe zu erreichen, kann anfangs eine relevante Frage hilfreich sein, eine Frage also, die dein Interesse weckt und die eine persönliche Relevanz für dich besitzt. Diese Frage stellst du dann in den inneren Raum hinein und verweilst im Raum, offen und still, bereit für deine ehrliche Antwort. Es kann sein, dass du wie vor einer Mauer stehst, an der kein Durchdringen möglich scheint. An diesem Punkt ist es wichtig, nicht zu drücken und nichts zu erzwingen. Du musst nirgendwohin durchdringen, nur still sein. Wahrhaftige Antworten, die aus dem stillen Freiraum nach oben kommen, besitzen eine eigene Dynamik. Sie sind intelligent. Durch Druck und Mühe zieht sich die stille Intelligenz zurück. Sie steigt erst wieder in dir auf, wenn du ihr Freiraum gibst und vertraust. Sei die Person, die vor ihrer eigenen Tür steht, anklopft und lauscht, wieder pocht und lauscht, in Frieden lauscht. Die Tür wird sich öffnen, früher oder später. Öffnet sich die Tür auch nur einen Spaltbreit, kannst du an der darin verborgenen Einsicht in Sieben-Meilen-Stiefeln reifen.

Alle wesentlichen Antworten liegen in dir verborgen, jedoch nicht in gelernter Weise, sondern als pures Potenzial. Der natürliche Zugang dazu wird Intuition genannt. Die formulierten Antworten, die aus diesem Raum an die Oberfläche steigen, sind schwanger mit Wahrhaftigkeit, die nicht den Anspruch der Perfektion besitzt, sondern nur weniger blind ist. Worte, Konzepte und Modelle sind immer nur relativ. Aber selbst die relative Wahrheit im Vergleich zum geprägten und blind geglaubten Irrtum strahlt wie die Sonne im Vergleich zum Kerzenschein.

Jetzt braucht es nur noch eine relevante Frage, um mit der Gedankenarbeit zu beginnen. Auf diese Weise könntest du theoretisch alle Geheimnisse des Universums in dir selbst erforschen und intuitiv verstehen. So haben es bereits die alten Rishis (Sanskrit für SEHER) gemacht, die vor Tausenden von Jahren auf Erkenntnisse gestoßen sind, die heute von den klügsten Wissenschaftlern in anderen Worten und Modellen erforscht werden.

Diese Einsicht in das Wesentliche ist in der unendlichen Tiefe des Bewusstseins möglich, selbst wenn das Wissen am Ende nichtwissenschaftlich begründet und formuliert ausgedrückt wird. Selbst von einem Analphabeten, der in einer entfernten Höhle im Himalaya über das Wesen der Dinge meditiert, kann dieses Wissen erlangt werden. Die Spuren des ganzen Universums, einschließlich seiner Entwicklung und seines Ursprungs, liegen im Menschen verborgen. Alle Fragen und Antworten sind darin enthalten.

Nach dem WIE der Befragung geht es jetzt um das WAS der Befragung. Es geht um das Auffinden einer relevanten Frage, die wie ein Schwert in die Tiefe des Irrtums eindringen kann. Eine ehrliche Antwort darauf kann schmerzvoll sein, aber nur im ersten Moment, da die gewohnte Balance hinterfragt wird. Es wäre ein heilsamer Schmerz, da er Leiden und Enge lösen kann, wenn du an Ehrlichkeit interessiert bist. Durch den Mut deiner Hinterfragung erhöhst du die Chance auf eine frühere persönliche Reife.

Die Technik, Gedankeninhalte infrage zu stellen und den Absolutheitsanspruch der Gedanken ins Wackeln zu bringen, beinhaltet vier Fragen und eine Satzumkehrung. Um in diese Art der Gedankenforschung zu finden, bedarf es vornehmlich deines Willens. Du müsstest bereit sein, über den Tellerrand der Falsch-und-richtig-Ebene hinauszuschauen und eine neue Perspektive einzunehmen. Es ist eine offene Forschung. Die Tiefe der Realität befreit und ist die Basis für die Art von Handlung und Verhalten, die im Einklang ist mit dem, was in dir selbst lebendig ist. Sie lehrt uns mit der Zeit, das Leben so zu lieben, wie es ist.

Nimm dir auch für diese Übung etwas Zeit, Stift, Papier und Forschungswillen. Zuerst schreibe auf, was dich belastet, verärgert oder enttäuscht hat. Sei nicht freundlich, harmonisch oder spirituell dabei, sondern eng, absolut und kleinlich. Werte, verurteile und richte hemmungslos. Bringe zuerst die meist unbewussten ge-danklichen Wertungen aus der Dunkelheit ins Licht, damit du sie dir genau anschauen und auf ihre Wahrheit hin überprüfen kannst. Jeder deiner Gedanken ist eine Interpretation, eine Vorstellung. Die für die Forschung interessantesten sind die schmerzlichen Gedanken. Ich nenne sie auch die Geschichte des psychologischen Selbst. Hinter der ersten Ebene der Gedanken, der Oberfläche, verbergen sich oft die tieferen Bedeutungen. Achte auch hier auf deine Gefühlsaktivität, während du schreibst. Nimmt sie zu, weißt du, dass du auf der richtigen Spur bist.

Die Gedanken, die du aufschreibst, sind alles Glaubensmuster. Ich nenne sie auch die persönliche Geschichte. Versuche, bei der Übung auch die tieferen Glaubensmuster zu entdecken. An der Oberfläche ist eine Frau vielleicht darüber wütend, dass ihr Mann ihr keine Blumen mehr schenkt. Aber es geht natürlich nicht wirklich um Blumen, sonst könnte sie sich selbst welche kaufen. Sie misst dem Verhalten ihres Mannes eine besondere Bedeutung zu: Wenn er ihr keine Blumen kauft, bedeutet das denn, dass er sie nicht mehr liebt und wertschätzt? Ein Grundbedürfnis in ihr wurde verletzt. Vielleicht glaubt sie auch, dass ihr Mann dafür verantwortlich sei, ihr Liebe zu geben. Eine unausgesprochene Forderung steht also ebenfalls im Raum. Umso tiefer die Glaubensmuster versteckt sind, desto einengender wirken sie. Formuliere also nicht nur die oberflächliche Tatsachenebene, sondern auch die versteckte Bedürfnisebene. Dort liegen viele der großen gedanklich-emotionalen Energieräuber verborgen. Auf dieser Ebene trennt sich Freud von Leid.

Um in die Kunst der Gedankenhinterfragung hineinzufinden, ist es anfangs hilfreich, erst andere Personen als sich selbst zu bewerten, und nur mit etwas Übung auch über sich selbst zu richten.

Bei anderen sehen wir die Wahrheit leichter als bei uns selbst. Schreibe also zuerst auf, was dich schmerzt, enttäuscht, traurig, desillusioniert und wütend macht. Wähle erst einmal nur ein Thema. Schreibe ungeniert. Hier darfst du dich einmal richtig austoben. Jeder kann es, denn das Ego ist ein Meister der Bewertung und der Abwertung. Schreibe auch auf, wie die andere Person deiner Ansicht nach sein sollte; oder auch, wie die Situation sein sollte, damit es gut für dich wäre. Was wünschst oder erwartest du von der anderen Person oder von der Situation? Was wäre aus deiner Sicht ideal? Schreibe dir deine Überzeugungen von der Seele. Schreibe wie ein kleines verletztes oder trotziges Kind.

Nachdem die Formulierungsphase abgeschlossen ist, beginnt das Hinterfragen. Die Fragemethodik ist hierbei dein Skalpell, um eine höhere Wahrheit freizulegen, oder zumindest, um die alte, energieraubende Wahrheit ins Wanken zu bringen. Die Grundtechnik für die Hinterfragung habe ich aus der Arbeit von der amerikanischen Autorin und spirituellen Lehrerin Byron Katie entnommen. Sie nennt es »The Work«.

Nimm dir deinen ersten Glaubenssatz vor und frage dich: »Ist dieser Satz wahr?« Dann verweile und forsche im Stillen. Lasse die Antwort auf die Frage in dir aufsteigen, und zwar nicht aus dem Gelernten oder Geglaubten, sondern aus dem, wie es tatsächlich und ehrlich ist. Du musst hierfür ein offenes Interesse an der Wahrheit haben. Die Wahrheit ist oft nicht das, was sie im ersten Moment zu sein scheint. Umso unbewusster und unreflektierter deine Glaubensmuster sind, desto weiter kann die Vorstellung von der Wahrheit entfernt sein und desto leichter bist du auch manipulierbar.

Gib auf die erste Frage keine differenzierte Antwort, sondern schaue absolut: Ja oder nein. Falls die Antwort aus der Tiefe ein JA sein sollte, dann prüfe tiefer mit der nächsten Frage: »Kannst du mit absoluter Sicherheit sagen, dass der Glaubenssatz stimmt? Aus allen Perspektiven betrachtet, zu jeder Zeit?« Der Verstand möchte diese Frage vielleicht schnell beantworten. Schnell ist hierbei jedoch meist oberflächlich. Verweile etwas in der Reflexion, damit eine organische Tiefe entstehen kann. Schreibe die reflektierten Antworten auf. Was ist die Wahrheit; oder zumindest näher an der Wahrheit? Glaube nicht, sondern fühle die Wahrheit. Falls deine Antwort zur ersten Frage NEIN war, dann kannst du die zweite Frage überspringen und direkt zur dritten Frage übergehen. Die dritte Frage ist die nach der gefühlten inneren Wirkung deines Glaubenssatzes. Was macht der Glaubenssatz innerlich mit dir? Wie fühlt sich dieser Gedanken an? Fühle und formuliere deine Gefühle. Keine langatmigen Erklärungen, keine Gedanken, sondern das pure Gefühl.

Es ist nicht leicht, Gefühle zu beschreiben, vor allem dann, wenn du sie noch nicht reflektiert hast. Versuche es trotzdem. Eine genaue Beschreibung gelingt übrigens nie. Das liegt in der Natur der Erfahrung. Du versuchst mit Worten, also mit Formen, etwas grundlegend Formloses zu beschreiben. Das ist in etwa so, als ob du jemanden, der noch nie Honig gegessen hat, versuchst, den Geschmack von Honig zu erklären. Suche nicht nach einer perfekten Formulierung; eine gute Annäherung ist ausreichend. In der Tiefe ist 2 + 2 nicht 4, sondern manchmal 7 und ein andermal 108. Die Natur ist nicht genormt und das Feinstoffliche noch weniger.

Da es sich wahrscheinlich um Gefühle handelt, die aus problemorientierten Glaubensmustern entstanden sind, werden es vermutlich vornehmlich schwere Gefühle sein, wie Trauer, Wut, Enge, Schwere, Hilflosigkeit oder Angst. Benenne die Energie, die du fühlst. Sei dir einmal bewusst, wie lange und wie oft du in diesen Glaubensmustern und Gefühlwelten schon zu Hause bist. Wenn es viel sein sollte, mache dir keine Vorwürfe. Sei dir dessen nur bewusst. Es geht nicht um Schuld – es gibt hier keine Schuld, sondern nur Unbewusstheit. Gehe davon aus, dass alles von außen kam und auf fruchtbaren, unschuldigen Boden in dir fiel und aufgenommen wurde. Diesen Irrtum zu entdecken, ist Teil deines persönlichen Erwachens und Wachstums und nach dem Trauern ein guter Grund für Freude über diese Entdeckung. Dieser Irrtum ist Teil des Bewusstwerdungs-Prozesses. Die Irrtümer sind notwendig und letztlich unvermeidlich für dein persönliches Wachstum, genauso wie Adams Biss in den Apfel unvermeidlich und notwendig war. Der Mensch muss sich erst verlieren, bevor er sich wiederfinden kann. So entwickelt sich die Natur von einer unbewussten Amöbe, über das unbewusste Bakterium, das unbewusste Tier weiter zum unbewussten Menschen mit der Möglichkeit, irgendwann ein bewusster Mensch zu werden und sich selbst zu kennen.

In der weiteren Befragung nutze jetzt die vierte Frage: »Wie wärest du ohne dieses Glaubensmuster?« Wie würdest du dich ohne eine psychologische Geschichte fühlen?

Um diese hypothetische Frage zu beantworten, müsstest du dir einmal vorstellen, dass du diesen Glaubenssatz nie gedacht hättest, wärest du unabhängig von den Umständen oder in einer anderen Umgebung gewesen. Nicht dass du den Satz loslassen solltest oder müsstest, sondern fühle einfach, wer du wärest und wie du fühltest, wenn dieser Glaubenssatz nicht in dir existieren würde oder nie existiert hätte. Wie wärst du ohne ihn? Reflektiere und kümmere dich für einen Moment nicht um das ›falsch‹ und das ›richtig‹. Verweile mit der Möglichkeit und fühle jenseits der gedanklichen Überzeugung.

Durch die Fragen drei und vier prüfst du die emotionale und körperliche Wirkung deiner Vorstellung. Du machst dir die Wirkung bewusst. Frage dich jetzt einmal, ob du einen stressfreien Grund finden kannst, um weiter und länger an dem Glaubenssatz festzuhalten. Du musst deinen Glaubenssatz dafür nicht loslassen; diese Frage ist lediglich eine Einladung, um zu entdecken, ob dir deine Überzeugung einen stressfreien Vorteil bietet und nützt. Um auf Dauer an einer Überzeugung festzuhalten, sollte sie einen Vorteil aufweisen.

Bei der Befragung kommen wir jetzt zum vielleicht spannendsten Teil: Die Umkehrung des Glaubensmusters. Die Umkehrung beinhaltet das Potenzial einer neuen Perspektive. Um sie anzuwenden, nimm den Ursprungssatz und drehe ihn in alle mögliche Richtungen. Hier ein Beispiel: Mein Mann schenkt mir keine Blumen mehr, weil er mich nicht mehr liebt. Daraus wird: »Mein Mann schenkt mir keine Blumen mehr, weil er mich wirklich liebt.« Oder: »Wenn mein Mann Blumen schenkt, dann liebt er mich nicht mehr.« Oder: »Ich schenke meinem Mann keine Blumen mehr, weil ich ihn nicht mehr liebe.« Weiterhin: »Ich schenke mir keine Blumen, weil ich mich selbst nicht liebe.« Denn: »Wenn ich mich selbst liebe, wachsen in mir Blumen.«

Dies sind nur wenige Beispiele; viele andere Wendungen sind möglich. Nimm jede einzelne dieser Umkehrungen und fühle in sie hinein. Beinhaltet sie vielleicht eine tiefere Wahrheit? Wie kann der neue Satz wahr sein – oder welcher neue Satz ist wahr? Vor allem die Umkehrungen, auf dich selbst bezogen, können kraftvoll und offenbarend sein, projizieren wir doch meist unseren eigenen Mangel nach außen auf eine andere Person. Manchmal können aus den Umkehrungen auch Handlungssätze werden, wie zum Beispiel: »Erst wenn ich mir selbst Blumen schenke, dann beginnen die anderen (auch mein Mann) mich zu lieben.« (Da ich von ihnen nicht mehr fordere und verlange, dass sie mich glücklich machen.)

Was bedeutet es ganz praktisch, dir selbst Blumen zu schenken? Wie könnte das gehen, und was kannst du jetzt dafür tun oder verändern? Statt schnell und analytisch durch die Antworten zu gehen, gib ihnen Raum und lasse sie organisch aus dir heraus zu dir kommen. Fordere keine Antworten, sondern lasse sie zu. Die wichtigsten Zutaten für eine fruchtbare Hinterfragung von Glaubenssätzen sind das ernsthafte Interesse an Ehrlichkeit und der innere Freiraum, den du deiner Ehrlichkeit gibst.

Diese vier Fragen und die Umkehrung können wirken wie ein Schwert der Wahrheit. Sie können dir helfen, in die Tiefe einzudringen. Wenn du geduldig bist, wird die in dir wohnende Intelligenz immer lauter und offensichtlicher kommunizieren. Die Ehrlichkeit der Antwort wirst du an deiner emotionalen Ruhe und Klarheit erkennen. Manchmal bedarf es nur eines kurzen Moments der Einsicht, um dem Leben, dem Verhalten und der inneren Reaktion eine komplett neue Richtung zu geben. Alles war bereits angelegt und hat nur auf den Wahrheitsimpuls gewartet. Auch wenn sie schmerzen kann, die radikale Ehrlichkeit mit dir selbst befreit auf Dauer.

Zusammenfassung

Nutze dieses Forschungswerkzeug, um die Inhalte deiner Gedanken zu hinterfragen und eine höhere Wahrheit zu finden. Gib der Forschung einen würdigen Platz und schreibe die Fragen und Antworten nieder. Nutze den Weg der Kontemplation.

Formuliere deine Glaubensmuster. Nutze hierbei die Frage danach, was genau dich stört, enttäuscht, wütend macht oder anderweitig Stress verursacht. Auch die Frage, wie die andere Person oder du selbst sein solltest, kann hilfreich sein.


	Stelle dir mit jedem Glaubenssatz die Frage: Ist das wahr?

	Danach frage dich: Kann ich mit absoluter Sicherheit wissen, ob dieser Glaubenssatz wahr ist?

	Dann prüfe: Was macht das Glaubensmuster mit mir? (Was ist deine innere emotionale Reaktion darauf? – Fühle sie)

	Wie wärst du ohne das Glaubensmuster? (Fühle in den neuen Raum.)

	Was sind mögliche Umkehrungen deines Satzes?



Lasse die Antworten aus der Intuition heraus in dir aufsteigen. Strecke deine Fühler nach der wertungsfreien Realität aus. Jeder leidvolle Gedanke ist ein Hinweis auf einen kognitiven Irrtum und ein unerfülltes Bedürfnis in deinem Inneren. Durch die Hinterfragung lernst du deine Gedanken auf Wahrheit, auf Güte und auf Nützlichkeit hin zu überprüfen. Wenn dir bewusst wird, dass der innere Kampf weder wahr noch gütig oder nützlich ist, wirst du ihn und er dich früher oder später loslassen. Der Kampf verliert an Energie und Nährboden. Was bleibt, bist du selbst, wie du bist, und deine Umgebung, wie sie ist. Nichts davon ist perfekt. In der Annahme davon liegt tiefer Frieden.

 
Das Prinzip der Authentizität: »Wahrhaftig leben«

Das Leben ist voller Energie, und diese Energie möchte ihren Ausdruck finden. In der Coaching-Praxis fällt mir immer wieder auf, dass alle gedanklichen Einsichten und inneren Forschungsarbeiten auf Dauer nicht helfen, wenn sich im realen Leben, in der Außenwelt, die individuellen, einzigartigen Qualitäten und Werte einer Person nicht ausdrücken und erkenn- und erlebbar werden. Wenn also die Arbeit oder die Beziehungen einer Person im Großen und Ganzen mehr Energie ziehen als sie geben, helfen auch Achtsamkeits-Training oder die Selbstfindung auf Dauer nur bedingt. Eine tatsächliche Veränderung im alltäglichen Ausdruck ist notwendig, denn alles andere wäre auf Dauer ein Vermeiden des Authentischen. Das Äußere muss auf Dauer das Innere reflektieren. Parallelwelten machen langfristig keinen Sinn, denn sie verlangen einen Preis. Sie führen in Perspektivlosigkeit und Isolation.

Wenn die Kernbereiche des normalen Lebens, wie etwa Beziehungen oder berufliche Tätigkeit, nicht dem persönlichen Sinn und den inneren Bedürfnissen und Werten entsprechen, entsteht ein ständig zunehmender Kompromiss und letztlich Leiden. Ist das Leiden erst einmal manifestiert und beginnt zu dominieren, dann gibt es zwei grundlegende Möglichkeiten der Lösung: Frieden zu finden mit den schweren Umständen oder die Umstände zu ändern. Der Frieden mit den Umständen darf kein Pseudo-Frieden sein, der mit einer künstlichen Hoffnung nährt oder von der Realität ablenkt. Auf Dauer würde diese Unterdrückung nicht funktionieren, sondern zu einer immer größeren Perspektivlosigkeit führen. Mit den Umständen in Frieden zu sein, bedeutet auch nicht, passiv zu sein, sondern es sollte vielmehr ein Frieden sein, in dem die Eigenverantwortung genutzt und versucht wird, innerhalb der existierenden Situation eine Veränderung zu bewirken.

Um diesem Konflikt vorzubeugen oder ihn zu lösen, kann der folgende Ansatz nützlich sein: Das Prinzip der Authentizität. Wieder ist es der erste Schritt, bei dir selbst zu forschen, um Klarheit zu gewinnen. Für eine nachhaltige Veränderung folge der Ehrlichkeit in dir. Sie wird dich befreien. Du kannst damit beginnen, das zu geben, was du von den anderen forderst und möchtest. Dann schaue zu. Sei aber wach, denn das Ego liebt es, dich in die Irre und in den psychologischen Überlebenskampf zu führen. Manchmal ist es möglich, durch die innere Veränderung auch im Alten einen neuen persönlichen Sinn zu finden und diesen zu leben. Du würdest aufblühen. Wenn diese Veränderung trotz aktiver neuer Impulse auf Dauer nicht möglich ist, kommt der Zeitpunkt der Trennung vom Existierenden. Etwas Neues steht an, ob du willst oder nicht. Auch wenn du Angst vor dem Neuen und Unbekannten hast, hast du letztendlich keine Wahl. Das erfordert Mut und auch Willenskraft. Das Neue jedoch ist deine Chance auf mehr Flow, auch wenn sich dieser Schritt erst einmal wie ein Erlöschen anfühlen kann.

In der Coaching-Praxis erlebte ich immer wieder, dass sich bei Personen, die in ihren Kernbereichen unehrlich mit sich selbst waren, nach einigen Jahren ein beträchtlicher Energieverlust und manchmal bereits eine grundlegende Perspektivlosigkeit eingestellt hatte. Trifft dies zu, ist es ein klares Zeichen für eine Veränderung. Ereignet sie sich nicht, beginnt sich die Lebenskraft zurückzuziehen – und eine Depression kann entstehen. Das Leben benötigt auf Dauer nicht nur einen potenziellen, sondern auch einen gelebten praktischen Sinn, selbst wenn es für kürzere und mittelfristige Zeiträume manchmal schwer und sinnlos erscheinen mag. Das ist normal und hält dich wach. Auf lange Sicht jedoch braucht der Mensch einen Sinn, der tiefer liegt als das biologische Überleben. Je expliziter und klarer dein persönlicher Sinn und deine grundlegenden Werte und Qualitäten sind, desto einfacher und kraftvoller kannst du auch die Oberfläche gestalten und ihr eine Richtung geben. Was also bedeutet es, dir deines Lebenssinns bewusst zu werden?

Es gibt einen inneren Sinn und einen äußeren Sinn. Der innere Sinn ist für alle Menschen gleich, weil er Teil der natürlichen Evolution ist: In Verbindung mit sich zu sein. Alle Menschen haben den inneren Sinn gemeinsam, er ist ein Aspekt der natürlichen menschlichen Entwicklung. Wenige Menschen haben diesen Kern realisiert, obwohl wir alle untrennbar mit ihm verbunden sind. Die Zahl wächst jedoch, da sich zunehmend mehr Menschen für das Innere interessieren. Auch du, als Leser, wirst dich mit deinem Wesen beschäftigt haben, denn andernfalls hättest du dieses Buch wohl schon längst beiseitegelegt. Als Menschen sind wir alle Teil dieses natürlichen Entwicklungsstromes, mehr und mehr über uns selbst zu erfahren. Es ist ein natürlicher Strom.

Beim äußeren Lebenssinn, dem Ausdruck des Inneren, ist das anders. Er ist individuell und einzigartig. Gott erfährt momentan über sieben Milliarden menschliche Leben. Wir sind alle unterschiedlich, denn es geht um den individuellen Ausdruck, um die feinen und groben Details deines Alltags. Letztendlich geht es im Ausdruck um einen möglichst authentischen Ausdruck der Energie, die in dir und durch dich wirkt. Da wir Menschen keine allgemeingültige Gebrauchsanweisung für das Menschsein bekommen, ist die Ehrlichkeit immer eine dynamische Angelegenheit: Ein Experiment von trial and error. Wir müssen das Authentische in uns erst entdecken. Dabei testen wir oft die Grenzbereiche aus. So erlangen wir ein Gefühl für die individuelle Mitte. Das Leben ist ein großer Lernprozess des Bewusstwerdens auf allen Ebenen, einschließlich des authentischen Ausdrucks.

Die Natur hat es hier leichter. Eine Orchidee blüht als Orchidee und eine Primel als Primel. Würde die Orchidee versuchen, eine Primel zu sein, würde dies zu allerlei Problemen führen. Da sie jedoch keinen freien Willen besitzt, versucht sie es erst gar nicht. Die Genetik leitet ihr Verhalten und ihren Ausdruck. Bei Tieren ist es ähnlich, nur beim Menschen ist das anders. Nur der Mensch kann sich aus dieser instinktiven, unbewussten Intelligenz herausbewegen, kann durch seine Prägung und den freien Willen – auch wenn dieser nur relativ ist – versuchen, zeitweise eine Primel zu sein. Dies würde jedoch nicht funktionieren, zumindest nicht auf Dauer. Es würde sich nicht gut und nicht frei anfühlen. Durch das einengende Gefühl kommuniziert die Natur im Menschen mit dem Menschen, wenn er auf Dauer nicht ehrlich lebt, also wenn er seine eigene innere Wahrheit nicht lebt. Mutter Natur lässt uns nicht allein. Sie schubst uns in die richtige Richtung: Verstehen, verändern, wachsen – und fließen.

Sind der innere und der äußere Lebenssinn in einer Linie miteinander verbunden, entsteht ein Fluss. Mit anderen Worten: Du lebst aus der Bewusstheit deiner selbst heraus und drückst dich deiner natürlichen Bedürfnisse, Werte, Merkmale und Talente in den praktischen Details des Lebens entsprechend aus. Dann ist das Leben erfolgreich, selbst wenn die vorherrschende gesellschaftliche Norm dem widerspricht, was in dir lebendig ist. Dein dir gegebenes Potenzial wird im Alltag realisiert. Im Äußeren lebst du dein Inneres, es existiert keine getrennte Parallelwelt. Ein dynamischer Zustand von Flow entsteht. Innerlich fühlt er sich leicht und klar an und außen wirst du unterstützt. Du würdest spürbar für dich und sichtbar für andere aufblühen. Es gibt manche Menschen, die glauben, dass kein tieferer Sinn im Leben existiert und das Leben sinnlos ist. Sinnlose Geburt, sinnloses Leben und sinnloser Tod. Ich bin der Überzeugung, dass das Leben einen tieferen Sinn hat, weil du einzigartig bist. Diese Einzigartigkeit zu erkennen, zu lieben und zu leben, ist ein großer Teil des Sinns.

Der Lebenssinn, also das warum und weshalb du hier auf der Erde bist, deine Seelenaufgabe sozusagen, liegt auf den feineren, unbewussteren Ebenen des menschlichen Ausdrucks verborgen. Direkt damit verbunden sind deine persönlichen Grundwerte, Bedürfnisse und die Merkmale, für die du von Geburt an stehst. Sie sind in ihrer Gewichtung von Mensch zu Mensch etwas anders. Bei den Qualitäten gibt es kein ›höher‹ oder ›tiefer‹, nur ein ›anders‹ und ein ›einzigartig‹. Die Gesamtheit ergibt immer hundert Prozent. Die Ebenen des Ausdrucks sind grundlegend bestimmt von dem Warum und Weshalb deines Daseins. Da die individuellen Werte- und Bedürfnis-Ebenen von Natur aus formlos und verborgen sind, sind sie den wenigsten Menschen bewusst. Viele wissen nicht einmal von ihrer Existenz und ihrem grundlegenden Einfluss auf langfristiges Verhalten, Lebenskraft und Gesundheit. Arbeitest du zu lange in einem Umfeld, das nicht im Einklang mit deinen persönlichen Werten, Zeichen und Qualitäten schwingt, entsteht mit der Zeit Unruhe und irgendwann eine Sinnlosigkeit und Lethargie. Manchmal ist dies die Hauptursache eines Burnouts.

Durch den fehlenden Sinn wurde die innere Balance gestört; ein gesunder Körper und Geist weisen durch Symptome darauf hin. Wenn auf der anderen Seite dein persönlicher Sinn und Wert gelebt werden kann, fällt vieles leichter.

Über der grundlegenden Ebene des Warum befindet sich die Ebene des Wie und erst ganz oben liegt das Was und die Sachebene. Diese Ebene, also das, was man sieht und greifen kann, ist nur die Spitze des Eisberges. Die Spitze und die praktischen Details des alltäglichen Ausdrucks sind zweifellos wichtig, sind aber eben nur die Spitze. Der größte und wichtigste Teil, die Wurzel des Berges sozusagen, liegt im Meer verborgen. Da die Oberfläche sichtbar und greifbar ist, beschäftigen sich die meisten Menschen vornehmlich mit der Sachebene, wundern sich auf Dauer aber, warum die Sache kein Wohlsein erzeugt, sondern oft das Gegenteil eintritt. Meist fehlt die Verwurzelung mit dem tieferen Sinn und dem, was in einem lebendig ist. Die Person lebt nicht wirklich das, wofür sie hier ist.

Ein anderer Begriff für Verwurzelung lautet Integrität. Fehlt sie, sind die Handlungen, die Dinge, die Strategie und die Ziele nicht mit der individuellen Einzigartigkeit der Person verbunden. Die individuelle Einzigartigkeit, die Werte und Grundqualitäten, ist im Laufe des Lebens nicht veränder- oder verhandelbar. Sie zieht sich wie ein roter Faden durch das Leben. Sie kann klarer oder weniger klar gewusst und gelebt werden. Als Lebenskraft-Forscherin und -Forscher stellt sich dir die Frage, wie du die Tiefe des Warum und die deines Lebenssinns ergründen und aus dem Schatten ins Licht erheben kannst?

Ein Hinweis auf die mögliche Notwendigkeit dieser Untersuchung ist die Frage, ob die Kernbereiche deines Lebens, vornehmlich die berufliche Tätigkeit und deine Beziehungen, dich im Großen und Ganzen erschöpfen oder dir Kraft geben. Auf Dauer sollten sie dir Kraft schenken. Arbeit und Beziehungen sind bei den meisten Menschen die Hauptbereiche des individuellen Ausdrucks, weil sie in diesen Bereichen die meiste Zeit verbringen und die meiste Lebenskraft hineinfließt. Was also ist lebendig in dir?

Methodik

Es gibt viele und unterschiedliche Wege, um dem persönlichen Sinn näherzukommen. Jeder Weg ist ein Versuch und jede statische Antwort nur eine Annäherung an die innere Dynamik. Da der Sinn formlos ist und Worte Formen sind, ist mehr als eine Annäherung nicht möglich. Dies ist jedoch kein Problem, denn bereits die Annäherung verleiht Flügel.

Ich empfehle die »Abba-Methode«, weil ich den Impuls dafür von Frida, einem Mitglied der ehemaligen Band, bekommen habe.

Der erste Schritt ist es, einige deiner Wünsche zu formulieren. Teile dafür deine Wünsche zuerst in intrinsische und extrinsische ein.

Die drei intrinsischen sind:


	Persönliche Entwicklung

	Zwischenmenschliche Beziehungen

	Dienen der Gemeinschaft



die extrinsischen sind:


	Geld und Besitz

	Schönheit und Aussehen

	Status und Ruhm



Sammele nun in jeder Kategorie mindestens drei Wünsche. Frage dich, was du ehrlich möchtest, und schreibe den jeweiligen Wunsch auf. Achte nicht darauf, was realistisch ist. Wenn es nicht in allen Kategorien gleich leicht ist, Wünsche zu formulieren – so ist das völlig normal. Die Wünsche sind von Mensch zu Mensch und von Lebensphase zu Lebensphase verschieden und können variieren.

Was wünschst du dir am meisten, wenn du ganz ehrlich bist? Die Liste deiner Wünsche ist das Rohmaterial, mit dem du in die Tiefe der Grundmotivation vordringen kannst. Sie ist wie der Marmorblock des Michelangelo: Der David liegt darin verborgen, du musst ihn nur noch befreien.

Du kannst jetzt jedem Wunsch einzeln nachgehen und erforschen, um was es dir persönlich wirklich geht. Was würde dir die Erfüllung des ersten Wunsches schenken? Welches persönliche Bedürfnis würde befriedigt? Es ist wahrscheinlich, dass bei den einzelnen Wünschen viele unterschiedliche Antworten herauskommen. Einige werden jedoch gleich oder ähnlich sein. So werden aus achtzehn vielleicht dreizehn Bedürfnisse. Jetzt gehe noch tiefer, nimm die erste Antwortebene und hinterfrage sie: Warum wünschst du dir das? Was gibt es dir? Welcher Wert liegt in dem Wunsch verborgen? Gib keine schnell formulierten Antworten, sondern lasse sie in Ruhe zu dir kommen.

Versuche, dich mehr und mehr der Grundmotivation anzunähern. Du wirst dabei, wenn du diese Übung zum ersten Mal machst, in den Grenzbereich des Gewussten vorstoßen. Umso tiefer du kommst, desto formloser werden die Antworten. Das, was du dir eigentlich wünschst, ist in seiner Tiefe immer immateriell, denn es geht um die Werte, die in der Tiefe des Ausdrucks mit dir persönlich verbunden sind. Du näherst dich deiner unbewussten Werte-Ebene an und beginnst, sie ans Licht zu bringen.

Die Antworten sind persönlich und geheimnisvoll intim. Bei dieser Übung gibt es kein falsch oder richtig. Klopfe mit der Warum-Frage an deiner inneren Tür, sei still und lausche. Am Ende werden nur noch wenige Begriffe übrig bleiben: Deine Kernwerte, die gleichzeitig auf deine Grundbedürfnisse hinweisen. Die beschriebene Vorgehensweise ist vergleichbar mit dem Prozess der Goldgewinnung. Du hast eine Goldgräberpfanne voll Rohmaterial und Wasser und beginnst, sie im Kreis zu bewegen. Der Dreck und das Wasser fließen durch die Kreisbewegung über den Rand der Pfanne ab, und das Gold sammelt sich unten an. Lasse dich auf deine innere Stille ein und schürfe tief. Alles Wissen und alle Weisheit schlummern bereits in dir. Es gibt nichts wirklich Neues. Es geht nur um die Entwicklung dessen, was schon in dir ist.

Nachdem du dir die Grundwerte aus dem geistigen Lärm extrahiert hast, sie dir also klarer geworden sind, kannst du sie für die Formulierung einiger Kraftsätze verwenden – dein persönliches Leitbild. Schreibe dafür ein paar wenige einfache und kraftvolle Sätze auf, die deine natürlichen Werte und Bedürfnisse beinhalten. Lasse deiner Kreativität freien Lauf. Die Sätze sollten positiv formuliert werden. Die Formulierung ist nur ein Hinweis, eine Erinnerung, um dich auf dem Weg zu halten, gleichsam eine Fackel in der Dunkelheit, die dir den Weg erhellt. Werde kein Sklave des Leitbildes.

Durch das Bewusstwerden deines persönlichen Leitbildes und deiner persönlichen Grundwerte wird es einfacher zu entscheiden, wohin du gehen, was du machen und mit wem du etwas machen willst. Das formulierte Leitbild ist nützlich, um mehr Verantwortung für dein Leben zu übernehmen. Du darfst und sollst deine eigene Bestimmung finden und im Alltag leben, mag die Reise dorthin auch noch so lange dauern. Jeder Mensch verfügt über einen tieferen Sinn; auch jene, die nicht an sich selbst glauben. Jedes Dasein hat seine Berechtigung und findet Erfüllung im ehrlichen Ausdruck.

Mit der Zeit kann sich der formulierte Lebenssinn ändern, die dahinterliegenden Werte jedoch bleiben gleich. Wie du dein Leben lebst und mit wem, wird, wenn du dir deiner Grundbedürfnisse bewusst wirst, viel leichter in den Details des gelebten Lebens zu finden sein. Wie schnell du Antworten auf der Warum-Ebene erhältst, spielt dabei ebenfalls keine Rolle, nur Ehrlichkeit und Interesse an der höheren Wahrheit sind wichtig. So schürfst du nach deinem Sinn, und mit etwas Glück findest du einen Schatz, den Goldnugget des tieferen Sinns. Ein weiteres Teil im Lebenspuzzle fällt an seinen Platz.

Nachdem dir deine persönlichen Werte und dein Leitbild etwas klarer geworden sind, auch wenn das immer nur eine Annäherung bleiben sollte, wird manches einfacher werden. Der Prozess und die Integration in deinen Alltag erfordert wiederum deinen Mut, auch wenn sich das Erkennen des persönlichen Leitbildes in einem kurzen und magischen Moment ereignen kann. Damit das Verständnis wächst und in deinen Alltag und in dein Herz sinken kann, sind Geduld und Demut notwendig.

Beginne jetzt zu prüfen, ob du dein Leitbild und deine Grundwerte lebst oder nicht. Wenn nicht, oder wenn du sie nur selektiv lebst, dann prüfe, was du dafür tun kannst, um authentischer zu leben.

Was würdest du für ein authentisches Leben loslassen? Und keine Sorge, du müsstest nichts von heute auf morgen ändern, du darfst alles langsam wachsen lassen. Du darfst in deiner Geschwindigkeit nach und nach ehrlicher im Ausdruck werden. Das Ganze ist ein Prozess und der Prozess ist eine Einladung zu einem authentischen Leben ohne Schuld, ohne Bewertung: Ein Lieben von dir selbst. Wenn das persönliche Leitbild einmal formuliert ist, mache den ersten Schritt bald – innerhalb der nächsten achtundvierzig Stunden.

Mag der erste Schritt auch noch so klein sein, beginne jetzt. Auch die längste Reise hat mit dem ersten Schritt vor der Haustür ihren Anfang genommen. Selbst wenn alle um dich herum gegen dich und deinen Weg sein sollten, höre ihnen zu, aber fühle, was dein persönlicher Weg ist. Schaue ihn an und gehe ihn. Steigendes Wohlsein und eine gewisse Leichtigkeit werden dir zeigen, dass du die richtige Richtung eingeschlagen hast. Gehe weiter, und wenn du dich wieder einmal in der alten Angstprägung und ihrer Enge verlierst, dann kehre um und finde erneut deinen Weg. Du darfst jeden Tag, zu jeder Stunde umkehren und noch einmal von vorn beginnen. Aber gehe los.

Zusammenfassung

Um authentisch und kraftvoll zu leben, werde dir deiner persönlichen Grundwerte und Bedürnisse bewusst. Um sich diesem verborgenen Wissen in Wahrhaftigkeit anzunähern, nutze die »Abba-Methode«.

Schreibe deine in- und extrinsischen Wünsche auf und finde in jeder der sechs Kategorien jeweils drei Wünsche. Prüfe jeden Satz mit der Warum-Frage, welche Motivation dahinter verborgen liegen könnte. Formuliere danach dein persönliches Leitbild. Mache die Wurzeln sichtbar, indem du sie aus dem Formlosen in eine Form bringst. Erlaube dir Zeit für diesen Prozess. Je wahrhaftiger du im Inneren sein kannst, desto einfacher wird das Leben der Details im Äußeren, sei es beruflich oder in einer Beziehung, für dich werden. Sich seiner Grundmotivation bewusster zu werden, schafft Integrität. Wie würde dein persönliches Blühen aussehen? Wofür wärst du bereit zu kämpfen und alles andere aufzugeben? Wofür stehst du wirklich?

Bevor die Grundmotivation und der Sinn tatsächlich ganz gelebt werden können, kann es sein, dass du erst einige Dinge aufräumen musst. Bei manchen Personen hat sich über die Jahre besonders viel Ballast angesammelt, vor allem bei Personen, die aus dem langen Verloren-Sein und aus Sinnlosigkeit bereits in Depression und Antriebslosigkeit gefallen sind. Dieser Ballast kann den Menschen wie ein dunkler Schatten verfolgen, und die eigene Kraft scheint zum Aufräumen nicht auszureichen. Wenn dies bei dir der Fall ist, gehe beides gleichzeitig an: Räume schrittweise auf und entdecke deinen Sinn. Beide Aspekte gehen Hand in Hand. Indem du aufstehst und weitergehst, wird wieder neue Kraft entstehen. Lasse dich nicht vom Aufschieben, von Zweifeln, vom Perfektionismus oder dem Opfer-Dasein unterkriegen. Packe es an.

 
Das Prinzip des Urvertrauens: »Du trägst und liebst mich«

Aus essenziellem Wissen und aus der praktischen Anwendung des Wissens entsteht Veränderung. Die auf deiner Forschungsreise in das eigene Fließen gewonnenen Einsichten können eine transformierende Wirkung entfalten, da sie in die energetischen Feinbereiche hineinreichen. Umso feiner und tiefer die Energie-Ebene, die berührt wird, desto größer die Energie, die freigesetzt werden kann. Mit der Zeit wächst durch die innere Feinarbeit deine Sensibilität. Du wirst feinfühliger, auch für das Fließen.

Diese Anziehung kann sich anfangs ungewöhnlich anfühlen, vor allem, da die Mehrheit der Menschen sich gegenwärtig wohl noch nicht für die inneren Feinbereiche interessiert. Durch die wachsende Verbindung mit dem Innenraum kann die Erfahrung einer Doppelwelt entstehen, die äußere Welt fühlt sich wie getrennt von der Inneren an. Die Kunst wird sein, beide miteinander zu verbinden, von innen nach außen. Das ist nicht nur möglich, sondern auch notwendig. Auf lange Sicht gesehen, hast du tatsächlich keine andere Wahl in deiner persönlichen Entwicklung, als in Güte, Freiheit und Verbundenheit zu wachsen, auch außen. Du wächst, so oder so. Wenn persönliches Wachstum nach innen an der Reihe ist, wirst du nicht anders können, als ihm zu folgen. Viele Menschen gehen von der Bestimmung durch die Außenwelt in eine neue Richtung: Selbstbestimmung. Die Person beginnt von innen nach außen zu leben. Vertrauen entsteht.

Durch das wachsende Vertrauen und Verständnis kann der Eindruck entstehen, dass alles von dir lösbar sei und du alles in der Hand hättest. Es mag erscheinen, als ob du auf nichts und niemanden mehr angewiesen seiest. Dem ist jedoch nicht so. Weit gefehlt. Als Individuum besitzt du nur relative Lebenskraft, relatives Wissen und relative Geduld. Wir sind weder absolut noch perfekt. Es ist immer nur das menschliche Ego, das von absoluter Kontrolle und Sicherheit träumt und das Wissen in seinem Sinne zu nutzen versucht.

Unter den vielen Ausprägungen des Egos ist das spirituelle Ego das fieseste von allen. Manchmal ist es eine letzte große Hürde, bevor du wirklich beginnst zu entspannen und unabhängig von deinen Genen, Prägungen und Umständen einfach und liebevoll zu leben. Wie bei allen Egos, ist es jedoch auch nur ein künstliches Gebilde, bestehend aus Gedanken, Gefühlen, Hoffnungen, Ängsten und Irrtümern. Früher oder später wird dir auch dies bewusst werden, und es wird sich plötzlich oder allmählich auflösen. Durch die innere Feinforschung wirst du manches ändern und lösen können, viel mehr, als du vielleicht momentan für möglich hältst. In der Praxis jedoch wirst du auch auf unlösbare Grenzen stoßen. Sie gehören dazu und bringen ihre eigenen Entwicklungsgeschenke wie Demut, Vertrauen und Hoffnung mit. Es gibt Dinge, Situationen, Personen und Umstände, die einfach nicht lösbar sind, zumindest nicht von dir und nicht jetzt. Was dann?

Selbst der subtilste aller Feinarbeiter, der beste Manager, die größten Meister und Meisterinnen erleben manche Situation, die unendlich schmerzlich und leidvoll ist, trotz allen Wissens über die Dynamik der Dinge, aller Erfahrung im Umgang mit vielerlei Schwierigkeiten. Für das, was nach deinem eigenverantwortlichen Bemühen als noch immer unlösbar übrig bleibt und dich in die Knie zwingt, gibt es nur noch eines: Deine Verbindung mit der höheren Kraft. Die höhere Kraft ist absolut und perfekt. Sie trägt und liebt dich – immer. Nur du fühlst es nicht immer. Sie hilft dir aus bedingungslosem Mitgefühl.

Mitgefühl ist eine Form von Liebe. Das Mitgefühl ist eine der unglaublichsten aller menschlichen Möglichkeiten, denn es kann nicht nur über das biologische Erlöschen hinauswachsen und zur reinen Liebe werden. Die Liebe vermag das Innere rund wie einen Kieselstein zu schleifen und Widerstand in friedvolle Güte zu verwandeln. Der Mensch beginnt, durch Mitgefühl zu lieben, was ist.

Die schlechte Nachricht im menschlichen Leben ist also, dass Dunkelheit existiert, gegen die es keine direkte oder schnelle Lösung gibt. Die gute Nachricht ist, dass es nicht immer um eine Lösung oder Erklärung geht – manchmal geht es nur darum, mitfühlend zu sein. Diese Möglichkeit zu aktivieren, wäre ein unbeschreibliches Geschenk. Wie aber geht das?

Dazu eine Geschichte von Mullah Nasreddin, einer legendären Gestalt aus vielen Geschichten und Anekdoten aus dem fernöstlichen Kulturraum: Der Mullah hatte ein Hobby – seinen Garten. Er pflegte und hegte ihn, und der Garten war wahrlich ein Prachtstück aus Farben, Formen, Gerüchen und Früchten. Der Mullah hatte aber ein Problem: Unkraut. Genauer gesagt war es Löwenzahn. Alles, was er tat und probierte, um ihn loszuwerden, führte nur zu einem kurzen Erfolg. Der Löwenzahn kam immer wieder zurück.

So bat er um eine Audienz beim Hofgärtner, dem weisesten und erfahrensten aller Gärtner. Er erklärte sein Dilemma. Der Hofgärtner, ein alter Mann, hörte still zu. Nachdem der Mullah mit seiner Ausführung fertig war, nannte er in all seiner Autorität die drei besten Lösungen für das Unkrautproblem des Hobby-Gärtners. Nachdem der Mullah sie vernommen hatte, war er sichtlich enttäuscht und entgegnete, dass er all diese Strategien der Löwenzahn-Vernichtung bereits erfolglos versucht habe, worauf der Hofgärtner bedächtig antwortete: »In diesem Fall bleibt nur noch eine Lösung: Du musst lernen, den Löwenzahn zu lieben…«

Das ist der Weg der Hingabe. Diesen inneren Zugang freizulegen, ist eines der Ziele in der Praxis des Selbst-Mitgefühls. Zuerst einmal – was ist Mitgefühl überhaupt? Mitgefühl ist wie ein Muskel, der entdeckt und aktiv gestärkt werden kann. Der Begriff beinhaltet seine Bedeutung: Mit-zu-fühlen. Das altdeutsche Wort »barmen« drückt dies ebenfalls aus. Es drückt sich beispielsweise aus, wenn eine Mutter ihr Kind in den Armen hält und in Sicherheit wiegt. Es geht um Geborgenheit und Vertrauen. Barmherzigkeit und Mitgefühl sind bedingungslos. Sie sind nicht vernünftig. Sie haben nur eine Voraussetzung: Leiden, das gemindert werden soll. Leiden und Schwäche sind die Bereiche, auf die das Mitgefühl als mit-fühlende Lebenskraft ausgerichtet ist. Ohne Leid wäre Mitgefühl nicht notwendig. Mitgefühl ist eine der Farben der Liebe.

Im christlich geprägten Bild von Barmherzigkeit und Mitgefühl steht oft ein aufopferungsvolles, selbstloses Handeln in der Stille. Wie so oft im menschlichen Leben, sind die Extreme jedoch nicht nachhaltig. Sie würden auf Dauer die meisten Menschen krankmachen oder zumindest zutiefst unglücklich. Energie, die gegeben wird, muss auch wieder gewonnen werden, sonst entsteht auf Dauer ein energetischer Mangelzustand. Im Coaching begegne ich regelmäßig Personen, die sich im aufopferungsvollen Dienen verloren haben und energetisch ausgebrannt sind. Sie helfen allen, nur nicht sich selbst. Um anderen auf Dauer Mitgefühl entgegenbringen zu können, müsstest du ebenfalls mit dir selbst fühlen und zudem Mitgefühl von anderen annehmen können. Mitgefühl kann als eine Triade angesehen werden:


	Mitgefühl anderen gegenüber

	Mitgefühl sich selbst gegenüber

	Mitgefühl von anderen für sich selbst annehmen können



Wenn diese drei Ströme des Mitgefühls miteinander in einen Austausch treten, entsteht ein gesunder Kreislauf. Wenn du jedoch nur einem anderen dienst und deine Daseinsberechtigung primär aus diesem Dienen erhältst, lädst du auf Dauer das Manipuliertwerden und als Konsequenz den Energiemangel ein. Jeder psychologische Irrtum kommt früher oder später auf den Tisch, damit du dir seiner bewusst werden und zurück ins Fließen finden kannst.

Vom Mitgefühl zu trennen ist das Mitleid. Beim Mitleid leidest du mit der Leidensgeschichte, beim Mitgefühl leidest du nicht mit, du fühlst mit. Du verlierst dich nicht in der Geschichte, sondern schenkst deine bedingungslose Präsenz. Ein Strom des Barmens fließt in die Richtung des Leidens, umhüllt das Schutzlose und Verletzliche in einem Mantel von Sicherheit. Das Mitgefühl fordert nichts zurück, es verlangt nichts, denn es ist sich selbst genug. Es manipuliert nicht und fließt um seiner selbst willen. Die Erfüllung des Mitgefühls liegt in der Erfahrung des Mitgefühls selbst. Es ist ein Geschenk, mitfühlend sein zu dürfen, eine Gnade für den Gebenden und natürlich auch für den Empfangenden, weil das Mitfühlen pure Lebensenergie fördert.

Die biblische Aufforderung, deinen Nächsten so zu lieben wie dich selbst, setzt voraus, dass du dich selbst liebst. Der Umkehrschluss wäre, liebst du dich selbst nicht, so kannst du den anderen ebenfalls nicht lieben, da du vielleicht nicht einmal weißt, wie das geht. Diesen Zusammenhang habe ich oft beobachten können. So wie wir mit anderen umgehen, so gehen wir auch mit uns selbst um. Das Äußere ist eine Projektion des Inneren, wobei auf Dauer das Innere das Äußere anführt. Dies kann selbst bei einer Person gelten, die nach außen nur gibt, im Geben jedoch ausbrennt. Diese Person gibt womöglich nur scheinbar selbstlos. In Wirklichkeit will sie, meist unbewusst, etwas dafür zurückhaben. Sie will gefallen oder die Veränderung der Situation oder zumindest den moralischen Status, dass sie etwas Gutes oder Richtiges getan hat. Sie möchte Energie. Die Person muss einen persönlichen Vorteil haben, um zu helfen, auch wenn er subtil und versteckt oder unbewusst ist.

Eine chronische Erschöpfung kann nur aus Egoismus und Unkenntnis entstehen. Mitgefühl auf der anderen Seite verlangt nichts von der anderen Seite und bekommt doch etwas: Wohlsein. Mitgefühl ist nicht lösungsorientiert oder erklärend. Die Lösung einer Situation ist keine Bedingung für Mitgefühl. Das Mitfühlende ist eher ein weibliches Prinzip, denn es ist wie die göttliche Mutter, die alles trägt, weil sie es kann.

Das Prinzip des Selbst-Mitgefühls ist vielleicht dasjenige, das unter der »Höher-schneller-weiter-Bewegung« und dem begleitenden Optimierungswahn am meisten gelitten hat, weil es ein Nein zu dem, was ist, in sich trägt. Wenn Gleichberechtigung in der Gesellschaft daran gemessen wird, dass das Weibliche, Mitfühlende, genauso wie das Männliche, Lösungsorientierte sein muss, dann wurde etwas gehörig missverstanden. Beide Aspekte sind wichtig, und das eine geht auf Dauer nicht ohne das andere. Im Zeitalter der Maximierung überwiegt das Männliche, und so entsteht mit der Zeit ein Ungleichgewicht. Aber auch das ist ein wichtiger Teil unseres natürlichen Wachstums. Aus der leidvollen Erfahrung der Extreme entsteht früher oder später Bewusstheit; der Anfang einer dynamischen Balance. Um Mitgefühl praktisch zu erfahren, schlage ich zwei Wege vor: Die Praxis des Selbst-Mitgefühls und die Einladung der höheren Kraft in dein Leben durch das mitfühlende Gebet.

Ich entwickelte meinen Zugang zum Mitgefühl aus der Not heraus. Es war während einer Lebensphase, die ich als ausweglos empfand. Mir waren die Menge an Problemen und Herausforderungen des Alltags zu viel geworden und die Kraft zu wenig. Ich hatte das Gefühl, das Ganze nicht mehr bewältigen zu können. Das Schlimmste an der Situation war, dass all mein Wissen, meine Einsichten und meine kraftvollen Lösungsansätze keine Hilfe mehr waren. Mir kam es vor, als hätte ich versagt, und eines wurde offensichtlich: Ich wusste gar nichts. Aus dieser Hilflosigkeit heraus entwickelte sich ein starkes inneres Bedürfnis, abgeben zu können und getragen zu werden.

Ich wollte den hohen Anspruch loslassen, wusste jedoch nicht, wie ich es anstellen sollte. Ein befreundeter indischer Arzt und Heiler gab mir damals einen wichtigen Hinweis. Er riet mir, ich solle mich der höheren Kraft hingeben, indem ich mein Leiden an die Grüne Tara übergab. Als weiblicher Buddha des Mitgefühls würde sie sich um meine Last kümmern und mich innerlich und äußerlich entlasten, schützen und tragen. Genau danach suchte ich, denn Entlastung war ein tiefes Bedürfnis. So fing ich an zu beten, auch wenn ich im ersten Moment nicht wusste, wie das gehen könnte.

Ich wusste damals nichts von oder über die Grüne Tara, fand es aber ungewöhnlich und passend zugleich, dass ein praktizierender Hindu mich auf ein höheres Wesen aus dem Buddhismus verwies. War das bereits Teil des Getragen-Seins durch die höhere Kraft? Für mich auf jeden Fall. Ohne Verzug begann ich die Praxis der Hingabe und des Abgebens an die Mitfühlende. Sie war mein Strohhalm. Nach einem Tag des kontinuierlichen Betens fühlte ich eine erste Erleichterung und wurde mir bewusst, wie einsam ich ohne ihre barmherzige Unterstützung zuvor gewesen war. Ich begann, durch das neue, noch flüchtige Gefühl des Getragenseins, den Kontrast zwischen einem einsamen Einzelkämpfer und einem Getragenen wahrzunehmen. Die Veränderungen in meinem inneren Gefühl waren klar fühl- und sichtbar. Mir eröffneten sich wieder kleine Phasen des Wohlseins. Kurze Phasen von Verbundenheit und Ruhe kehrten zurück. Eine Lösung war wieder möglich, denn ich spürte die Lösung in mir. Von da an fühlte ich mich nicht mehr alleine. Ich spürte das Getragensein von einer höheren Kraft – der Göttlichen Mutter. Sie war schon immer da. Nur hatte ich sie nie wahrgenommen.

Wie geht es, eine solche Verbindung, die manchmal auch Glauben genannt wird, herzustellen oder praktisch zu erfahren? Der Glaube, von dem ich spreche, ist nicht blind oder nur gedanklich, sondern er kommt aus der direkten Erfahrung von Getragensein. Die Erfahrung ist weit mehr als eine bloße Hoffnung oder ein Gedankenspiel. Im religiösen Kontext wird dieser Zugang Mystik genannt: Die direkte Erfahrung des Göttlichen. Für die mystische Erfahrung musst du keiner Religion angehören. Jeder Mensch, egal welcher Prägung, trägt in sich das Potenzial, grundlose Liebe zu erfahren und zu geben. Damit die höhere Kraft oder das Tragende in dein Leben einen erfahrbaren Einzug hält, empfiehlt es sich anfangs, eine persönliche Beziehung einzugehen. Das freie Gebet ist dafür ein nützliches Werkzeug. Damit gehst du der tragenden Kraft einen Schritt entgegen.

Es gibt viele unterschiedliche Arten des Gebetes, schwächere und stärkere Formen. Viele Menschen beten Wunschgebete. Sie wünschen sich etwas von Gott oder Allah oder Shiva, wie Glück in der Liebe, Gesundheit oder einen neuen LCD 3-D-Flachbildschirm. Im Gegenzug wird oft ein Versprechen gegeben, so eine Art Deal mit der höheren Kraft. Diese Art des Gebetes ist wenig kraftvoll, da es ein Mangelgebet ist. Es geht davon aus, dass etwas nicht in Ordnung ist in deinem Leben. Es wäre schon eine seltsame höhere Kraft, wenn sie dich dem willkürlichen oder gar strafenden Mangel überlassen würde und erst auf deinen Zuruf oder deine Versprechen hin reagieren würde. Aber selbst das Mangelgebet hat seinen Platz, ist besser als gar kein Gebet, kann es doch immerhin Hoffnung und Kraft in der Not spenden.

Dann gibt es noch rituelle Gebete, die in starrer Form wiederholt werden. Aus der leeren Wiederholung von Worten entsteht jedoch in der Regel keine Gefühlsebene und kein erfahrenes Wohlsein währenddessen, sondern mehr eine Entspannung am Ende des Gebets, darüber, dass man seine Pflicht erfüllt hat. Die bekannten Gebete, wie das christliche Vaterunser oder die hinduistischen Pujas, werden in indischen Tempeln oft in dieser ritualisierten Form von Gläubigen und Priestern zelebriert. Damit sie wirklich wirken, müssen sie jedoch gefühlt werden. Wenn das Gebet auf die Ebene der Worte reduziert wird, bleibt es auf der Ebene der Form und kann nicht sein wirkliches Potenzial entfalten. Die kraftvollste Form des Gebets ist das Gefühl. Wenn die Worte ins Fühlen führen, dann ist die Gebetswirkung am größten. Ein Gebet ohne Gefühl ist wie eine Suppe ohne Salz.

Ohne es zu wissen, beten fast alle Menschen mehrmals täglich. Ihre Gebete sind ihre Gedanken und die daraus entstehenden Gefühle. Oft ist es jedoch ein Negativgebet, das folgendermaßen geht: Ich schaffe es nicht. Ich bin alleine, getrennt von allen anderen. Ich muss kämpfen, um mein Dasein zu verdienen. Ich bin wertlos. Werden diese Gedanken wie ein Mantra von morgens bis abends innerlich immer und immer wiederholt, entsteht mit der Zeit eine Stimmung des Mangels in und um die Person herum. Auch diese negativen Gebete und Meditationen üben eine direkte Wirkung auf das Leben und die Kraft der Person aus. Sie ziehen Energie ab, anstatt Kraft zu spenden. Die Kraft eines positiven Gebetes kann wie Licht durch die Wolken in die Dunkelheit eindringen. Es entsteht eine neue Erfahrung: Mutter Erde trägt dich und Vater Himmel hält dich. Damit du es ebenfalls fühlen kannst, gehe ihnen einen Schritt entgegen.

Techniken

Du kannst deine Gedanken nutzen, um deine Last an die höhere Kraft abzugeben und Urvertrauen zu entwickeln. Zuerst wählst du eine höhere Kraft, zu der du bereits eine Verbindung hast oder herstellen möchtest. Bei manchen Menschen mag dies die Mutter Natur, das Leben, bei anderen Gott oder Jesus, die Göttliche Mutter, Shiva, Buddha, Gaia, die Grüne Tara oder Allah sein. Wähle eine Richtung, die zu dir passt oder passen könnte. Wähle eine Mutter oder einen Vater.

All die Namen und göttlichen Einheiten sind unterschiedliche Ausdrucksformen und Qualitäten derselben unendlichen Kraft. Sie alle bieten dir Sicherheit und Freiheit, so wie du momentan bist. Die Wahl einer Richtung für deine Ausrichtung kann deshalb hilfreich sein, weil die Erfahrung des Mitgefühls greifbarer wird.

Beginne dein persönliches Gebet mit deiner individuellen Anrede: Lieber Gott, liebe Natur, liebe Göttliche Mutter oder was auch immer du für dich gewählt hast. Dann ergänze: Du trägst und liebst mich. Ich bin sicher. In deine Hände lege ich meinen Angst. Das ist alles, diese Sätze sind schon das ganze Gebet. Es gibt keinen nicht-liebenden, rachsüchtigen oder richtenden Gott (oder höhere Kraft), nur eine mitfühlende, bedingungslos liebende Präsenz. Gottes Stille ist reine Liebe. Deine Schwierigkeiten im Leben bedeuten nicht, dass du weniger geliebt oder getragen bist. Du bist immer getragen, auch wenn du es nicht fühlst oder glaubst. Das Leiden ist dazu da, damit du dich über die Irrwege besser kennenlernst und wieder zu dir selbst finden kannst, diesmal aber bewusster als zuvor. Auf diesem Weg lernst du dich kennen als der, der du bist.

Es ist ein geführter Lernprozess mit Versuchen, Irrtümern und Umkehrmöglichkeiten. Jeder von uns steckt in diesem nicht-linearen, dynamischen Bewusstwerdungsprozess, in dem das Bewusstsein der Ursprung, der Weg und das Ziel ist. Die Details des Weges sind immer verschieden, einzigartig und für den menschlichen Verstand unergründlich. Letztendlich suchst du nämlich das, was sucht: Dich selbst.

Nachdem du dein Gebet formuliert hast, geht es nun um die Anwendung. Bevor die christliche Kirche als Institution entstanden ist und das 1. Konzil entschied, was die Rahmenbedingungen der neu organisierten christlichen Glaubensgemeinschaft sein sollten, gab es keine festen Regeln, sondern nur mehrere Evangelien, Geschichten, Gerüchte und Erzählungen über Jesus. Manche durch Jesu Leben und Botschaften besonders inspirierte Menschen, die später die Wüstenväter genannt wurden, experimentierten in diesem freien Glaubensraum mit unterschiedlichen Formen des Gebetes und der direkten Begegnung mit Gott. Diese Mystiker waren Einsiedler, die einem inneren Ruf nach einem spirituellen Leben folgten und ihr Dasein der Suche nach Gott widmeten, nicht viel anders als heute manche Mönche und Nonnen in der Abkehr vom konventionellen Alltag nach spiritueller Nähe suchen.

Eine gängige Form des Gebets war die ständige Wiederholung von einigen wenigen Worten oder Sätzen, um über die repetitiven Worte Zugang zum Göttlichen zu erfahren. Diese Wiederholungen des einfachen Gebetes, ähnlich den buddhistischen und hinduistischen Gebeten, Mantra-Gesängen und Meditationen, fanden später keine Aufnahme in die organisierte christliche Religion, obwohl sie wunderbare Werkzeuge sind, um die Verbundenheit zu erfahren.

Zum Einstieg: Wiederholungen

Die regelmäßige Wiederholung von einfachen Sätzen kann bereits nach kurzer Zeit ins Fühlen führen. Die Wiederholungen solltest du zum Einstieg nicht nur wenige Male ausführen, wie bei einem gewöhnlichen Gebet, sondern so lange, bis du die andere Seite fühlst: Sicher und frei. Ich meine dabei tatsächlich hunderte oder tausende Male, das wäre einmal etwas Neues. Denke, sprich und singe die Sätze mit so wenigen Unterbrechungen wie möglich. Du musst etwas verrückt, verzweifelt oder einfach diszipliniert sein, um dieses Experiment der Verbundenheit einzugehen. Sei also verrückt!

Diese Übung hat nichts mit blindem oder religiösem Glauben zu tun, sondern ist eine Übung in systematischer Gedanken- und Gefühlsveränderung. Urteile nicht vorschnell über das mögliche Ergebnis der Übung, bevor du dich nicht auf die praktische Reise begeben hast. Beginne die Reise, um herauszufinden, was wirklich geschieht. Glaube nicht blind, auch nicht mir, sondern erforsche für dich selbst und beobachte, was eintritt. Nur so wird das Gebet wirklich deines. Du steckst voller unentdeckter natürlicher Schatztruhen, die durch Verbundenheit geöffnet werden können. Viele große und bahnbrechende Entdeckungen wurden auf diese Art und Weise gemacht. Experimentiere in und mit dir selbst.

Bei der praktischen Forschung mit einem Gebet geht es auch darum zu erfahren, was geschieht, wenn du eine Zeit lang positive, tragende Gedanken in dir wiederholst (denkst), bis sie automatisch werden und sich zu einem Gefühl wandeln. Am Anfang mag dir die Wiederholung befremdlich und mechanisch, vielleicht sogar sinnlos erscheinen, mit den Stunden der Übung jedoch wird es leichter werden. Die neuen Sätze laufen in dir irgendwann von alleine ab. Durch deinen achtsamen Fokus wird sich bald eine innere Tür öffnen, an die du zuvor durch deine Gebete angeklopft hattest. Inseln des Wohlseins beginnen sich früher oder später zu zeigen, erst kurze, kleine, dann aber auch längere. Diese Momente des natürlichen Wohlseins sind die spürbaren Antworten auf deine Hingabe.

Die notwendige Beharrlichkeit der ständigen Wiederholung ist am leichtesten, wenn du keine andere Wahl hast oder einfach neugierig auf Neues bist. Was auch immer die Gründe für dein Gebet sein werden, investiere wenigstens ein bis zwei Tage in die Praxis der ständigen Wiederholung. Durch diese Ernsthaftigkeit in der Ausrichtung würden die meisten Menschen eine emotionale Verbindung zur höheren Kraft, die jenseits einer intellektuellen Betrachtung liegt, herstellen können. Was sind ein bis zwei Tage des Entgegengehens verglichen mit einem lichten Getragensein inmitten der dunklen Nacht?

Ein Zeichen, dass du in die Tiefe des Gebetes gefunden hast, ist, wenn du nachts aufwachst und deine Sätze »Liebe Göttliche Mutter……« wie in einem Film von alleine laufen und sich in dir wiederholen. Auch morgens, wenn du aufwachst, denkst du sie automatisch. Ist die emotionale Verbindung einmal aktiviert, hat das Negativ-Gebet, welches das Ego am liebsten betet, einen »Sprung in die Schüssel« bekommen. Es ist so, als ob sich ein Kanal zur Göttlichen Mutter geöffnet hat und ihr bedingungsloses Mitgefühl dich in die Arme nimmt. Der Weg und das Ziel ist die natürliche Einheit. Nach dem Gebetsfokus kommt jetzt der nächste Schritt, die Gebetsweite: Das bewusste Fühlen.

Zur Vertiefung: Fühlen

Der kraftvollste Teil des Gebets ist das Fühlen. Versuche daher die Worte, die du denkst, immer wieder zu fühlen, als ob du schon getragen bist. Lasse körperlich los. Wie fühlt es sich an, getragen zu sein? Beginne, dich mehr und mehr direkt mit dem Gefühl des Getragenseins in Verbindung zu setzen, ohne den Umweg über die Worte oder durch dein Tun oder Hoffen. Dieses Gefühl ist die Erfahrung von Mitgefühl durch die Höhere Kraft. Du bist geliebt und getragen. Das Ewige liebt dich. Löse dich dafür von den Worthülsen. Fühle Hingabe, ohne Forderung, und fühle Getragensein, ohne Gründe. Lasse die Höhere Kraft, sei es in Form von Mutter Natur, Gott oder Allah, in und durch dich wirken, dich umarmen. Erlaube, dass du selbst und alles in und von dir von diesem Gefühl berührt wird. Gehe dabei aus dem Weg und mische dich weniger und weniger in das Getragenwerden ein. Lasse dich komplett ein und lasse dich diesmal nicht von deinem begrenzten Wissen, deinen Zweifeln und dem Aufschieben lange ablenken.

Fühle dieses Getragensein nicht nur als bloße theoretische Möglichkeit, sondern als praktische Realität, so als ob du bereits getragen bist. Wenn du dich darauf eingelassen hast, spürst du neben dem Strom des sicheren Getragenseins auch eine wärmende Dankbarkeit – du bist bereits getragen, keinerlei Mangel. Um das Gebet und seine Wirkung zusätzlich zu würdigen, kannst du dir einen Ort einrichten, wo du ein Bild oder Symbol für deine Hingabe, dein bewusstes Abgeben, positionierst – vielleicht einen Stein oder eine Blume, ein Holzstück, ein Foto, Räucherwerk oder eine Kerze.

Nach deiner intensiven Praxis (natürlicherweise wird es trotz aller Bemühungen auch Unterbrechungen und Ablenkungen geben), reduziere die Wiederholungen auf ein praktikables Maß. Mache die Übung vielleicht nur noch morgens und abends und wenn du dich verloren fühlst, für fünf bis zehn Minuten. Eine Gebetskette oder ein Rosenkranz kann diese Routine unterstützen, damit du eine Zeit lang bleibst, auch wenn du gerade nicht motiviert bist. Gehe bei jeder Wiederholung eine Perle weiter. Bei einer indischen Gebetskette (Mala) wären das 108 Perlen, eine Zahl, die symbolisch für die Unendlichkeit steht, für die unendliche Kraft, das unendliche Mitgefühl, die unendliche Liebe. Du bist verbunden; du verbindest dich durch dein Gebet.

Irgendwann fühlst du dann, dass du auch ohne Gebet oder Hilfsmittel mit dieser höheren Kraft verbunden bist, warst und immer sein wirst, denn sie fließt ganz natürlich in dir, wird jedoch meist nicht bewusst wahrgenommen, vor allem nicht während einer Krise. Diese Verbindung jedoch zu aktivieren, um sie dann in dir als Erfahrbares wahrzunehmen, gibt dir einen Schub inneren Friedens. Nicht du allein musst machen, lösen, kämpfen und tragen, sondern du wirst getragen von Mutter Erde und Vater Himmel. Du lässt die höhere Kraft durch dich wirken. Du gehst nur aus dem Weg, machst bewusst Platz für die unendliche Intelligenz, Kraft, Mitgefühl und Liebe, die in dir und durch dich nach außen existiert. Du hast alles gegeben, jetzt gib auch du ab. Dieser Wandel kostet Mut und die Bereitschaft, alles loszulassen. Du machst, ohne zu machen, oder wie es im Taoismus heißt: wuwei. Probiere es. Ein Fallnetz wird sich öffnen, nachdem du gesprungen bist. Du wirst weich landen, auch wenn es am Anfang nicht danach aussehen mag; immer wieder weich, bis du verstehst. Du bist auf dem Weg zu dir selbst.

Als Alternative zu der vorgeschlagenen Meditationsformel und für alle, die nicht genau wissen, was sie beten oder machen sollen, empfehle ich die Hingabe an die Grüne Tara, den weiblichen Buddha des Mitgefühls. Sie steht symbolisch für die Göttliche Mutter, den reinen Ausdruck des Mitgefühls, und ist im Tibetischen Buddhismus besonders geschätzt für ihre schnelle Unterstützung. Da Mitgefühl keine Unterscheidung kennt zwischen innen und außen, vermag sie auf beiden Seiten des Lebens zu tragen. Die Höhere Kraft besitzt ein unendliches Potenzial; sie vermag unendlich mehr zu tragen und zu erlösen, als du selbst, deine Eltern, Partner oder Freunde es jemals könnten. Ihr Kraftpotenzial und Wissen sind unerschöpflich. Die göttliche Unterstützung erhältst du ohne jegliche Bedingungen. Du musst für ihre Hilfe nichts zurückzahlen, bist ihr nichts schuldig. Nur deine Hingabe ist erforderlich, deine Demut. Die Höhere Kraft bewertet dich nicht, unterscheidet nicht zwischen Gut und Böse; diese Denkweise pflegt nur der menschliche Geist. Die höhere Kraft ist dir behilflich dabei, einen getragenen, vertrauensvollen Umgang mit dem menschlichen Leben zu finden, einschließlich und vor allem mit seinen Schwierigkeiten und Hürden, denn das Leid will integriert und nicht bekämpft werden.

Die alten traditionellen Worte, um eine Verbindung mit der Grünen Tara aufzunehmen, entstammen einem uralten Sanskrit Mantra: »om tare tu tare ture soha.« Übersetzt bedeutet es so viel wie: »Liebe Tara, nimm die acht Arten der Angst von mir, lasse mich die Wirklichkeit erkennen. Dein Wille geschehe.« Für dein Gebet kannst du diesen alten heiligen Text genauso nutzen wie die zuvor beschriebenen Gebetsanleitungen. Sanskrit ist, ähnlich wie das Latein, eine alte, heute nicht mehr gesprochene Sprache. Ihre Stärke hat diese Sprache im Ausdruck des Formlosen und des Spirituellen. Sie ist wie dafür gemacht. So wird die Wirkung der Wiederholung nicht nur über das inhaltliche Wissen, sondern auch über den Klang der Worte selbst erzielt.

Das Wirkprinzip des Urvertrauens und das Gebets-Experiment dienen dazu, in dir das bewusste Fühlen der Liebe zu aktivieren und zu verstärken. Mitgefühl, Liebe, Dankbarkeit und Bedingungslosigkeit dürfen in dir lebendig werden und durch dich auf die Erde kommen. Ihre bewusste Erfahrung ist Teil deines natürlichen Potenzials. Ihre höchste Form ist die immerwährende Stille.

Noch mehr als das Mitgefühl durch die Höhere Kraft ist für die meisten Menschen im Westen das Selbst-Mitgefühl missverstanden, also dir selbst Mitgefühl zu geben. Dabei kannst du die Fähigkeit gewinnen, das Leidvolle in dir in Mitgefühl zu baden und es so zu belassen, wie es ist. Du lässt den ständigen Kampf um das Dasein los und zeigst dir selbst gegenüber Mitgefühl. Du dienst als Quelle des Mitgefühls und lässt dein ewiges Machen und Tun los. Du bist das Ziel, der Weg und die Quelle des Mitgefühls.

Um das Selbst-Mitgefühl zu erforschen, musst du dir zuerst des inneren Leidens bewusst werden. Das ist gar nicht so einfach, da wir so im Alltag und in unserem Tun verstrickt sind, dass das Leiden uns oft gar nicht als Leiden auffällt. Das Leiden kann klein und hintergründig oder groß und laut sein. Es kann sich körperlich oder psychisch ausdrücken. Um es zu erkennen, muss eine gewisse Bewusstheit in dir existieren. Der nächste Schritt nach der Bewusstwerdung ist, das Leiden als Leiden zu benennen. Formuliere gedanklich den Satz: Ich leide! Formuliere ihn, ohne weiter zu werten. Es ist einfach nur eine Feststellung, kein Klagen, keine Schuld. Du gibst dadurch dem, was sich in diesem Moment in dir zeigt, einen Namen und einen Platz. In diesem Platzgeben liegt das Annehmen und die Akzeptanz des Leidens. Hinter Buddhas Aussage im »Diamant-Sutra«, dass das Leben Leiden sei, steht diese Akzeptanz. Auch hinter dem christlichen Begriff der Sünde steckt in der Annahme des Leidens die Akzeptanz – Sünde (Irrtum) ohne Schuld. Mit dem Ego verhält es sich ebenso. Ist das Leiden erst einmal als Teil des menschlichen Lebens akzeptiert, dann entsteht innerer Frieden, wo bisher Kampf und Abwehr existierten.

Werde nach deiner Formulierung »ich leide« kurz bewusst, warum du leidest: Welches Bedürfnis wird nicht erfüllt? Es gibt viele unerfüllte Bedürfnisse, die zu Leiden in dir führen können. Gehe dieser offenen Frage nur kurz nach, für ein paar Sekunden, damit dir die sich wiederholenden Leidensmuster mit der Zeit bewusster werden. Als abschließenden Schritt denke den Satz: »Ich habe Mitgefühl.« Dann entspanne. Verweile etwas mit dem Leidvollen, so als ob du ein Kind umarmst – dein Kind. Es sind die leidvollen Muster in dir, die du entdeckt, benennst und ihnen dann mit Mitgefühl begegnest.

Wie bei den meisten Übungsanregungen in diesem Buch erfordert das Üben von Selbst-Mitgefühl die Praxis. Es ist ein neuer Impuls, der anfangs vielleicht nur ein kleines zartes Pflänzchen ist. Ihm entgegen steht oft eine lebenslange Gewohnheit von Abgrenzung, Widerstand und Kampf, die dich wie eine innere Mauer umgeben. Aber selbst mit dieser Mauer kannst du Selbst-Mitgefühl üben. Auf Dauer hält keine Mauer gegen Mitgefühl stand. Erzähle dir nicht wieder deine persönliche Geschichte, denn das würde nur zu mehr und mehr Selbstmitleid führen, sondern fühle mit dir und sei still. Wenn eine sanfte Wärme dein Leid umhüllt und die Grenzen aufweicht, ohne das Leid zu überlagern, ist dein Selbstmitgefühls-Muskel aufgewacht.

Mit der Zeit wird aus dieser Übung eine automatische Haltung, wie auch wissenschaftliche Untersuchungen über die neuronale Wirkung von Mitgefühls-Meditationen bestätigen. So ändert sich nach einiger Zeit die funktionelle Reaktion im Gehirn dahingehend, dass die Aktivität im Schmerz- und Leidensbereich des Gehirns durch gesteigerte Reaktionen im Bereich des Mitgefühls verändert wird – mehr Frieden kehrt ein. Es ist dein Frieden mit dem Unlösbaren. Diese Möglichkeit in der Dunkelheit des Leidens erfahren zu dürfen, ist ein Geschenk, das im menschlichen Potenzial der Veränderung liegt. Für mich ist dies Gnade.

Zusammenfassung

Letztendlich wollen dich alle Experimente in diesem Buch ins Mit-dir-selbst-fühlen führen und dich einladen, für und durch dich selbst zu erfahren und zu verstehen, was ist. Urvertrauen ist die Kraft, die Lücken schließt, Ecken abrundet, demütig macht und alles trägt. Du experimentierst und lernst, anzunehmen und zu lieben, was ist.

Um diese mächtige innere Kraftquelle gezielt zu aktivieren, kannst du zum einen durch das Gebet deine Verbindung zur Höheren Kraft stärken und zum anderen das Selbst-Mitgefühl zu deinem Erfahrungshorizont hinzufügen.

Deine Erfahrung der Höheren Kraft belebst du durch die Wiederholung der Sätze: »Liebe/r…., du trägst und liebst mich. Ich bin sicher. In deine Hände lege ich….«

(alternativ: om tare, tu tare, ture, soha). Nutze diese Impulse, um damit mehr und mehr ins formlose Fühlen und Wohlsein zu finden. Versuche, mit diesem Ansatz im Alltag regelmäßig Inseln von Mitgefühl, Dankbarkeit und Präsenz zu fühlen.

Um Selbst-Mitgefühl zum Teil deines Alltags zu machen, benenne es mit dem Satz: »Ich leide.« Schaue kurz nach dem Grund. Schaue ohne Wertung. Danach denke: »Ich habe Mitgefühl« und verweile mit dem leidenden inneren Kind in Stille und ohne Bedingung. Du musst nichts lösen oder tun, nur mit-fühlen.

 
Flowstyle: Eine Zusammenfassung

Die sechs Wirkungsprinzipien, die ich dir in diesem Buch näher gebracht habe, dienen dazu, eine tiefere Beziehung mit dir selbst zu entwickeln. Jeder einzelne Ansatz ist dabei ein anderer möglicher Zugangspunkt nach innen. In ihrer Gesamtheit ergeben sie jedoch ein harmonisches Gesicht. Die unterschiedlichen Zugänge wollen das Gesicht in dir erwecken, das unter der Oberfläche der Genetik, der Prägung und der gegenwärtigen Umstände auf deine Berührung wartet.

Als Erstes erlernst du die Verbindung mit dem Moment: Das Prinzip der Achtsamkeit. Sie eröffnet dir einen anderen Weg der Forschung, als der erklärende oder der logische, nämlich die Forschung mit deiner Präsenz. Die achtsame Herangehensweise erlaubt dir in Verbindung zu treten mit dem, was ist. Jenseits von dem, was du glaubst oder gelernt hast. Auch bei den danach folgenden Wirkprinzipien spielt die Fähigkeit von Achtsamkeit eine grundlegende Rolle, weil sie ein Katalysator für Selbstkenntnis ist. Sie hilft dir, in der Tiefe des Formlosen weiter zu forschen.

Im Anschluss kannst du dich selbst besser und leichter ergründen. Eine grundlegende Frage ist: Wer ist der Forscher überhaupt? Du selbst. Aber wer ist dieses Selbst wirklich? Die Ebene des Selbst ist fundamental, denn kennst du dich selbst in aller Klarheit, kennst du alles, und alles Wissen wäre relativ dazu. Du wärst sicher und frei, so, wie du jetzt bist. Du hättest keine Angst mehr zu erlöschen, weil du wüsstest, dass du nicht erlöschen kannst. Das ist das 2. Wirkprinzip: Die Selbsterforschung.

Überlagert wirst du von Irrtümern, vom Ego. Das Ego zu kennen, ist eine weitere Zugangsebene zur Wahrheit. Du kannst das Ego über die Ur-Angst und die Emotionen erforschen (Prinzip 3) oder über die Gedanken und Glaubensmuster (Prinzip 4). Beides kann dir helfen, dich, deine Zwänge und Hürden besser zu verstehen, auch wenn das, was du dabei verstehen wirst, letztendlich auf einem Sandboden gebaut wurde. Solange die Überlagerung aktiv in dir ist, ist sie eine gute Illusion, ein Wahn, der sich irgendwann im Meer der Illusionen auflösen wird. Ihm zu begegnen, mit ihm umzugehen lernen, ihn ins Fließen zu begleiten, ohne ihn länger verdrängen zu müssen, ist ein befreiendes Geschenk.

Die Quelle der Energie, der Gedanken, der Gefühle und aller Materie bist du selbst. Du nimmst sie wahr. Ohne dich würden sie nicht existieren. Wie aber drückt sich das Selbst authentisch aus? Das sind die Warum- und Wie-Ebenen, das 5. Prinzip der Forschung. Weil das Ganze ein langer Prozess werden kann, mit Rückschlägen und Hindernissen, solltest du auch noch Verbündete mit auf die Reise nehmen: Die Höhere Kraft. Sie schafft Urvertrauen und Mitgefühl. Das Mitgefühl für dich selbst ist die Würze, die den Weg zum bewussten Ich rund macht. Du lernst in einem ewigen Prozess mehr und mehr zu lieben, was ist, einschließlich dich selbst.

Die Forschung folgt keiner genauen Reihenfolge, auch wenn sie hier in einer systematischen Reihenfolge präsentiert wird. In Wirklichkeit ist sie organisch und einzigartig. Manches in diesem Buch wirst du beim ersten Erfahren, Lesen oder Hören verstehen und in den Alltag integrieren können, und manches wird lange dauern, bis es in seiner Gesamtheit erfasst und erkannt wird. Vielleicht dauert es ein ganzes Menschenleben lang oder sogar darüber hinaus. Zeit spielt hierbei keinerlei Rolle. Eines ist jedoch sicher: Was auch immer dein individueller Weg sein wird, ab einem bestimmten Punkt des Wissens kannst du nicht mehr zurück in das alte Verständnis. Du weißt bereits zu viel, hast die frühere Naivität verloren. Gut so.

Wissen ist da, um es mit anderen zu teilen. Du teilst es vor allem, indem du es im Alltag lebst. Durch das gelebte Wissen hinterlässt du eine Spur und trägst zum natürlichen Wachstum von dir und deinen Mitmenschen bei. Du dienst dem großen Ganzen. Auch das ist gut.

Wenn du dir deines Potenzials und deines Ursprungs bewusst wirst und beginnst, dies im Alltag zu leben, dann erwachst du aus einem Tiefschlaf, in dem du und wir uns ohne Wissen und ohne Schuld eine lange Zeit aufgehalten haben. Jahrtausende vielleicht. Seltsamerweise passiert in dem Prozess der Selbsterforschung nichts Besonderes, außer, dass du dem gegenüber, was ist, bewusst wirst. Du beginnst die Wahrheit von Sicherheit und Freiheit zu erfahren, zu verstehen und aus ihr heraus immer mehr zu leben. Ein Schmetterling entpuppt sich. Bewusstheit ändert alles. Bewusstsein wird sich seiner selbst bewusst. Diese Erkenntnis wirst du niemandem wirklich erklären können, und es wird keine greifbaren Beweise dafür geben, an denen du dich festhalten kannst. Trotzdem weißt du, dass es stimmt, was du erfährst. Du bist nicht mehr allein und getrennt. Du bist eins und verbunden.

 
Missverständnisse beim Forschen: Die Top 9

Der Weg in die alltägliche Bewusstheit ist typischerweise nicht linear, sondern organisch und verläuft in schnellen und langsamen Intervallen, mit Hoch- und Tiefphasen und Herausforderungen, an denen du temporär zweifeln, auf Dauer aber wachsen wirst. Ich möchte hier einige der möglichen Hürden und Schwierigkeiten, die aber für die meisten Menschen zu den persönlichen Reifeprozessen dazugehören, aufzeigen.

1. Die allgemeine Wachstumsbesoffenheit

Im Westen leben wir momentan in einer Zeit, in der das Weiter-Höher-Schneller zur treibenden Kraft geworden ist. Das Gras dort hinten scheint grüner zu sein als das, auf dem ich stehe. Ein Nebeneffekt dieses Gerennes ist der Lärm und die Unruhe auf vielen Ebenen des menschlichen Daseins. Eigentlich ist dies ein toxisches Umfeld, da dieser Lärm mehr Kraft abzieht, als er gibt. Der Lärm zieht deine Aufmerksamkeit nach außen, auch wenn dein Weg ein innerer ist. Du wirst also trotz oder vielleicht sogar gerade wegen dieses Lärms, der Geschwindigkeit und der fehlenden Wertschätzung, die wachsende Geschwindigkeit und Komplexität mit sich bringen, wachsen und reifen müssen. Du hast keine andere Wahl, als zu wachsen. Das braucht deinen Mut, deine Willenskraft und dein Vertrauen.

2. Alleinsein

Auf dem Weg ins innere und äußere Wohlsein gehst du allein. Es ist deine persönliche Entwicklung, denn niemand kann dir die Beziehung mit dir selbst abnehmen. Manche Menschen haben das Glück, dass jemand in ihrem Umfeld ebenfalls auf dem Weg der Beziehung zu sich selbst ist. Dadurch geht man temporär in die gleiche Richtung, aber auf Dauer und insgesamt musst du alleine gehen, auch und besonders um herauszufinden, dass du niemals alleine bist, warst oder sein wirst. Das, was du bist, ist niemals getrennt. Die Irrtümer trennen, die Wahrheit vereint. Du bist nicht allein – nur deine Idee vom Individuum lässt dich allein fühlen.

3. Die eigene Wachstumsbesoffenheit

Du bist eingeladen, um zu forschen, zu experimentieren und Impulse anzunehmen. Reife, Wachstum und Einsicht können jedoch nicht erzwungen werden. Sie entstehen von allein, aus dir heraus und brauchen ihre Zeit. Manches kann sofort und direkt verstanden und integriert werden, anderes jedoch muss reifen – in seiner Zeit.

Was du jedoch tun kannst, ist, vor deiner inneren Tür zu Veränderung und Reife zu stehen und immer wieder anzuklopfen. Ich nenne das einen Nährboden schaffen. Ob sie sich dir öffnet, wann sie sich öffnet und wie weit, das hast du nicht in deiner Hand. Nur das Klopfen selbst, die Werkzeuge, die du nutzt, die neue Perspektive, die du zu sehen beginnst, sowie deine Gegenwärtigkeit liegen innerhalb deines Einflusses. Alles andere geschieht von allein, getragen von einer unsichtbaren und starken Hand, die du nur vermuten kannst. Du musst also alles für deine Entwicklung tun und gleichzeitig kannst du nichts tun, um irgendetwas zu beschleunigen. Diesen Widerspruch zu lösen, ist wie ein Koan aus dem Zen, das nicht intellektuell verstanden, wohl aber emotional integriert werden kann: Das Klopfen an einer verschlossenen Tür führt dich in die Demut. Strebe in deinem Wachstumsbemühen nicht nach Perfektion; etwas weniger Blindheit wäre bereits wunderbar.

4. Fehlende Worte

Es liegt in der Natur der Selbstfindung, dass dir ab einem gewissen Punkt die Worte für Erklärungen fehlen werden und selbst wenn du die für dich passenden Worte findest, dich niemand oder nur wenige verstehen werden. Alles, was wesentlich ist, ist formlos. Selbst die schönsten Worte und intelligentesten Erklärungen können nur eine Annäherung an die Wahrheit der Erfahrung sein. Das Formlose kann nicht wirklich in Formen eingepackt werden. Alles Wesentliche, wie Liebe, Freiheit, Stille und das Ich, entwischt dem Würgegriff der Worte und Formen. Dieses Nicht-Greifbare und Nicht-Erklärbare benötigt dein Vertrauen, zumindest so lange, bis es so klar geworden ist, dass die Formlosigkeit dich nicht länger erschreckt und/oder du keine Worte mehr verwenden musst. »Das Wesentliche ist für die Augen unsichtbar.« Du musst es nicht erklären, denn es ist nicht in Worte zu fassen. In deinem Inneren befindet sich kein Stuhl.

5. Doppelwelten

Wenn im Menschen parallel zwei unterschiedliche Perspektiven, nämlich eine innere und eine äußere, existieren, dann wird dies in der Psychologie als kognitive Dissonanz bezeichnet. Die Co-Existenz zweier verschiedener, möglicherweise unvereinbarer Welten, die eine innerlich und spirituell und die andere Welt der äußeren gesellschaftlichen Normen, ist eine typische anfängliche Begleiterscheinung eines Entwicklungs- und Reifeprozesses. Durch die neue Perspektive kann erst einmal das Gefühl von Getrenntsein und das Erleben, dass du nicht mehr in dein Umfeld passt, entstehen. Das kann durchaus schmerzen und verunsichern. Dies ist jedoch nur eine Übergangsphase.

Die Kunst ist, weiter zu gehen, die innere Perspektive nach und nach in die Außenwelt zu bringen und sie im Alltag praktisch zu leben. Die Perspektive, die näher an der Wahrheit und deinem nachhaltigen natürlichen Wohlsein zuträglich ist, wird sich mit der Zeit durchsetzen. Jeder Entdecker geht durch diese Phase der Dissonanz. Bei Menschen, die in ihrer Kindheit oder auch später Traumata wie Gewalt, Missbrauch, Sucht, Vernachlässigung oder anderen Angst auslösenden Einflüssen ausgesetzt waren, existiert oft auch noch eine dritte Ebene, die des inneren Schutzraumes. Diese gedanklich-emotionale Zwischenwelt bietet Halt und Sicherheit, und sie loszulassen, bedeutet existenzielle Gefahr. Aber auch sie beginnt, durch das Finden und Wirken einer höheren inneren Wahrheit erst brüchig und mit der Zeit nicht mehr notwendig zu sein. Auf dem Weg der Integration hast du immer wieder die Wahl, auf welche innere Welt du deine Aufmerksamkeit lenkst.

6. Achtsamkeits-Nazis

Das spirituelle Ego ist das schlimmste aller Egos, sagte einmal ein spiritueller Lehrer zu mir. Zeit meines Lebens durfte ich Menschen begegnen, die zu spiritueller Engstirnigkeit und versteckter Dogmatisierung neigten. So lernte ich Achtsamkeits-, Meditations-, Reformhaus- und Ayurveda-Nazis kennen. Sie hatten alle gewisse Gemeinsamkeiten: Sie bestanden darauf, in ihren Erklärungen, Argumentationen und Forderungen recht zu haben. Sie konnten für Anderes oder Neues nicht mehr offen sein, denn sie müssten zu viel Glaube, Status und Hoffnung loslassen. Mit zunehmendem Wissen und den entsprechenden Prägungen kann dies leicht eintreten. Wir alle kennen das. Nimm daher dich und deine Entwicklung trotz aller wunderbarer Einsichten nicht zu ernst. Wenn du morgens in den Spiegel schaust und nicht über dich lachen kannst, dann hast du etwas noch nicht verstanden. Humor kann helfen, dich nicht so leicht in dieser Falle zu verlieren. Lache immer mal wieder, vor allem über dich selbst.

7. Erleuchtungswahn

Durch die oft eindrücklichen und manchmal mystischen Erfahrungen aus der Achtsamkeitspraxis und dem Klarsehen kann leicht eine Art Erleuchtungswahn entstehen. Manchmal entwickeln sich im Prozess des Erwachens Zugänge zu gewissen Fähigkeiten wie intuitives Feinfühlen, Heilkräfte oder die Möglichkeit, Wünsche konkret werden zu lassen. Im Indischen werden diese Fähigkeiten Siddhis genannt. Auch hier gilt: Nimm diese intuitiven Einsichten und Kräfte nicht so ernst. Sie sind normal. Sei dankbar für die Geschenke, wenn sie kommen, lasse sie jedoch auch wieder los. Auch wenn dein Ego etwas Besonderes daraus macht: Du bist einfach und normal. Und das ist gut so. Du bist du selbst und musst gar nicht anders, höher oder besser sein, als du bist. Das bewusste Menschsein ist natürlich und normal. Es ist nicht abgehoben oder elitär. Die Energie will nur fließen.

Die Idee, irgendwo angekommen, erwacht oder erleuchtet zu sein, wird sich irgendwann als eine weitere Idee, als ein besonders guter Trick des Egos, offenbaren. Es geht in der persönlichen Entwicklung nur um eine Annäherung an dein natürliches freies Wohlsein und reines Bewusstsein. Nur das Ego möchte erwachen. Die Wahrheit dessen, was du bist, ist der Wahrheit jedoch egal. Nach der Erleuchtung gibt es noch eine Erleuchtung und nochmal eine und so weiter. Es geht immer weiter und tiefer, bis du merkst, dass die Wahrheit in der bewussten und bedingungslosen Erfahrung des gegenwärtigen Momentes liegt: Atmen, sehen, hören, fühlen und lieben, was ist.

8. Lineare Entwicklung

Bei genauer Betrachtung ist alles in der Natur krumm, dynamisch und organisch. Das liegt vielleicht daran, dass die elementaren Grundbausteine des Lebens, wie Atome, Quarks und Strings, keine Linien sind. Nur unsere Gedanken verlaufen in Linien, und so versuchen wir, das Leben in eben diese Linien zu pressen. Gedanken sehen die Zukunft in Geraden, sie sortieren die unterschiedlichen Aspekte des Lebens wie in einem Werkzeugkoffer in wenige geordnete Fächer und speichern die Erinnerungen als Wahrheit. Der Verstand tut das, um eine einfache, eindimensionale Ordnung in die unendliche Lebensdynamik zu bekommen. Dafür sind Gedanken gut und sinnvoll, in die Realität reichen sie jedoch nicht hinein. Kein Gedanke ist real. Die lineare Gedankenwelt spiegelt nicht die Realität, sondern ist vielmehr, um es mit dem »Höhlengleichnis« von Platon zu erklären, nur ein Schatten an der Höhlenwand, der das Feuer hinter deinem Rücken an die Wand vor deinen Augen wirft.

Persönliche Entwicklung ist ebenfalls kein linearer Prozess, bei dem es immer besser oder immer schlechter oder immer noch weiter geht. Es gibt nicht nur Berge, sondern auch Täler. Alles gehört dazu, um dich persönlich reifen und bewusst werden zu lassen. Es gibt keine Fehler, und es gibt keine Zufälle. Der Verstand kann sich diesen Prozess zwar vorstellen und das Gefühl von etwas Tieferem erahnen, aber wissen und die Auswirkungen in ihrer Ganzheit greifen, kann er nicht. Der Entwicklungsfluss ist dynamisch und unendlich facettenreich, im Sichtbaren wie auch im Unsichtbaren. Wenn kein kognitiver Halt mehr vorhanden ist, liegt der einzige Halt darin, loszulassen und zu entspannen. Das wünsche ich dir.

9. Spirituelles Ego

Bewusstheit schließt alle Ebenen des Lebens mit ein, nicht nur das Angenehme und Harmonische, sondern auch das Versteckte und Schmerzliche. Keine Trennung. Manche Menschen entdecken auf der Reise zu sich selbst Zustände des Wohlseins, die so anhebend und angenehm sein können, dass sie die irdischen und materiellen Bereiche verdrängen. Eine spirituelle Einsicht, Übung oder Erfahrung kann vom Ego dazu benutzt werden, um andere schmerzhafte psychologische Aspekte, wie Ängste, Mauern und Grenzen, nicht mehr anschauen zu müssen. So kann die Transzendenz als eine subtile Abwehrstrategie missbraucht werden. Gehe davon aus, dass das Ego diese Möglichkeit findet und anwendet. Auf Dauer wird diese Strategie jedoch nicht funktionieren. In den Himmel aufzusteigen und die Erde dabei zu vernachlässigen oder außer Acht zu lassen, schenkt keine Einheit, sondern erzeugt Trennung. Die Spiritualität sollte geerdet sein. Die Erderfahrung ist zum Lernen da, und zeitweise kann die Schule hart sein. Mit dem Kopf in den Wolken und den Sohlen tief in der Erde verwurzelt, darfst du dich zwischen Himmel und Erde bewegen und beides vereinen. Das ist die unausgesprochene Einladung an dich. Sich nicht im Himmel zu verstecken und deinen Lebens- und Wachstumsaufgaben mit offenen Augen und Herzen entgegenzugehen, erfordert deine verletzbare Ehrlichkeit.

 
Flowstyle: Ein Leben im Flow

Eine der etwa sieben Milliarden existierenden unterschiedlichen menschlichen Varianten innerhalb dieser einzigartigen natürlichen Entwicklungsmöglichkeiten bist du – wenn das kein Grund zum Feiern ist! Der einzig wirkliche Unterschied zwischen den unendlichen Ausdrucksmöglichkeiten als Mensch liegt darin, wie verbunden er ist und wie bewusst er sich dieser Verbindung ist. Es ist der Unterschied zwischen Krieg und Frieden. Bereits die Fähigkeit, dies unterscheiden zu können und inneren Frieden zeitweise zu erfahren, ist ein besonderes Geschenk.

Ich bin dankbar für den bewussten Zugang zum Gefühl des Getragenseins und der einfachen Sicherheit, die ich darin gefunden habe. Ich freue mich auch, als Forscher gemeinsam mit dir auf dieser Reise zu sein. Es ist eine der großen Menschheitsreisen. Ich gratuliere dir zu deinem Wagnis, zu schauen und zu suchen, denn ich weiß aus eigener Erfahrung und aus der Arbeit mit vielen Menschen, wie viel Mut und Kraft es erfordert, um neue Ufer zu entdecken. Dafür bin ich stolz auf dich, wie ein guter Freund es wäre. Du darfst ebenfalls stolz auf all deinen Einsatz sein. Mehr geht beim besten Willen nicht. Im weiteren Verlauf, einem lebenslangen Prozess, geht es nun darum, deinen eigenen und einzigartigen Weg weiter zu gehen. Immer einfacher, klarer und freier.

Im Laufe deiner praktischen Übungen mit den Prinzipien hast du vielleicht bemerkt, dass manche dich tiefer berührt haben als andere. Das ist völlig in Ordnung so. Jeder benutzt seinen eigenen Zugang. Manches zieht uns ganz natürlich mehr an als anderes. Die Aspekte, die dich besonders anziehen, sind deine persönlichen Eintrittstüren, ein deutlicher Hinweis auf den fruchtbaren Boden in dir. Gib daher ab jetzt dem für dich leichten Wirkungsprinzip deine Hauptaufmerksamkeit und stelle die anderen vorerst zurück – keep it simple.

Ein Bekannter erzählte mir, dass es in New York eine sonderbare Eisdiele gibt. Es werden dort nur zwei Eissorten angeboten – Zitrone und Schokolade. Diese beiden Sorten sind jedoch so gut und lecker, dass diese Eisdiele äußerst erfolgreich ist. Übertragen auf diese Reise des Experimentierens ist das ebenso. Es geht nicht darum, ein bestimmtes vorgegebenes Programm abzuarbeiten, und vor allem musst du nicht alles gleichzeitig machen und versuchen, es möglichst schnell in dein Leben zu integrieren. Weniger ist oft mehr. Das bereits in dir Vorhandene wird aktiviert – also lieber ein oder zwei Impulse gut und tief erleben, als sechs Impulse nur halb. Arbeite weiter mit dem Fruchtbaren. Vielleicht kommen die anderen Impulse später noch dazu, aus dir selbst heraus, wenn dein System danach verlangt. Lasse es geschehen. Es ist ein ganz natürlicher Reifeprozess, in dem du nichts erzwingen kannst oder musst.

Innere Not ist der stärkste Impuls für Veränderung und Umkehr – dann haben wir keine andere Wahl. Kurzfristige Not dient dazu, keine langfristige Not zu erfahren, und die langfristige Not ist dazu da, um zu erwachen. Der wichtigste Grund für Leiden ist daher, nicht mehr am Leiden zu leiden. Selbst das Leiden ist also bereits Teil deines Getragenseins.

Hat dein System den Zugang gefunden, der ausreichend anziehend und heilsam ist, so dass du ihm freiwillig und aus dir selbst heraus nachgehen willst und musst, dann entsteht eine individuelle Reife und Würze. Ein bewusster, authentischer, freier und einzigartiger Mensch erwächst: Es beginnt ein Prozess, der kein Ende kennt…

Das für dich momentan Wichtige und Wesentliche wird, auch wenn es dir anfangs als wenig erscheint, mehr und mehr Raum in dir bekommen. Lasse also jene Wirkungsprinzipien, die dir momentan nicht eingängig sind, einfach beiseite, achte immer auf Leichtigkeit und fühlbares Wohlsein.

In meiner Arbeit mit suchenden Menschen kann ich immer wieder beobachten, wie die Prinzipien, wie eine heilsame Medizin, schnell wirken und helfen konnten. Auch wenn ein einschneidender Erkenntnissprung plötzlich passieren kann, so als ob ein Knopf gedrückt oder ein Schalter umgelegt wird, und zu einer schnellen und permanenten Veränderung in Einstellung, Perspektive und Verhalten führen kann, gestaltet sich der Verlauf des Erkennens bei den meisten Menschen phasenweise und als allmählicher Prozess über viele Jahre hinweg.

Bei einem großen Entwicklungssprung entstehen oft in kürzester Zeit mehr Lebenskraft, Lebensfreude und damit praktische Veränderungen, die schnell alle Ebenen des Lebens berühren und durchdringen. Dann muss nichts langsam entwickelt oder erst (hart) erarbeitet, sondern vielmehr nur aktiviert werden. So, als ob lediglich eine Erinnerung notwendig ist und die Entwicklung einer neuen Haltung gar nicht nötig wird. Manchmal hält eine solch dramatische Veränderung nur kurzfristig an, und doch hat sich bereits etwas für immer verändert. Eine Sekunde lang die Wahrheit zu erkennen, ist ein unumkehrbares Erleben. Entwicklungsprozesse hingegen bieten keine einmalige Explosion, sondern sind oft ein langwieriges Geschehen mit »vielen kleinen Explosiönchen«.

Der scheinbar langsame Entwicklungsverlauf des Individuums verläuft aus evolutionärer Sicht rasend schnell. Viele hunderte, tausende und zehntausende Jahre menschlicher Entwicklung entfalten sich in einem einzelnen Individuum und drücken sich durch ihn oder sie aus. Viele unbekannte Blumen liegen in jedem Menschen verborgen. Wann sie an die Oberfläche kommen, weiß niemand. Wir sind alle auf dem Weg irgendwohin, auch wenn die Geschwindigkeiten, die Anziehungen und die Hindernisse von Mensch zu Mensch unterschiedlich sind. Wohin? Darüber darf jeder selber spekulieren.

Jede individuelle Reise hat ihren eigenen Charme und ihre eigenen Hürden. Ob langsam oder schnell – du bekommst auf deinem persönlichen Weg zur Wahrheit immer das für dich Passende, im Tempo und auch in der Tiefe. Auf der inneren Forschungsreise mit den beschriebenen Prinzipien kommt es weder auf ein bestimmtes oder »richtiges« Tempo an noch auf ein besonderes Erlebnis oder eine besondere Erfahrung.

Für mich selbst bedeutete diese Reise ins Experimentieren die Erfahrung, dass ich mich selbst erkennen und als reines Bewusstsein wahrnehmen konnte. Dies war mein Schlüssel in ein anderes, ein wahrhaftiges und auch gewissermaßen verbundeneres Leben, schlicht in ein authentischeres Dasein mit grundlegend neuen Möglichkeiten und Perspektiven.

Vielen »Mitreisenden«, die mir begegneten, ging es ebenso. Auch ihr Erkennen geschah als organische, natürliche Entwicklung, ohne ein Angekommensein. Ihr Verhalten und Ausdruck war oft ›erleuchtet‹ oder weise, aber nicht immer. Manchmal schienen sie gar nicht erleuchtet, sondern ängstlich und egoistisch, wie wir alle. Glücklicherweise ist das so. Denn auch du bist bereits im gegenwärtigen Zustand phasenweise leicht, weise, liebevoll und erleuchtet – und meistens eben nicht. Manchmal sind die weisen Phasen kurz und manchmal lang, manchmal tiefer und manchmal flacher. Mit der Zeit wirst du auf dem Weg feststellen können, dass sie insgesamt tiefer und länger werden. Deine Wahrheit setzt sich mit zunehmender Ehrlichkeit dir selbst gegenüber letztlich durch. Ein Gesicht beginnt sich aus dem Berg deiner Erfahrungen, Narben und Einsichten zu formen. Es lächelt dich an. Auch du wirst lächeln, denn ihr werdet euch erkennen. Das wird dich entspannen, bis Entspannung normal geworden ist. Du wirst wissen und dir sicher sein, dass alles gut ist und immer war.

Gehe davon aus, dass die höhere Wahrheit in dir immer wieder überlagert werden wird und du dich immer wieder einmal vollkommen in der alten Prägung, in Stress und Erschöpfung verlierst. Ab einer gewissen Ebene deines Verständnisses jedoch kannst du dich nicht mehr so tief und so lange verlieren. Diese Veränderung ist unumkehrbar. Du kannst nicht mehr so tief fallen wie früher, weil du bereits zu viel weißt. Deine Bewusstheit hat sich vertieft, und so bemerkst du die Entwicklung nicht unbedingt daran, dass du mit jeder Schwierigkeit perfekt umgehst, keine Krisen mehr erfährst oder einen besonderen Zustand absoluten Friedens erreicht hast, sondern vielmehr daran, dass dein Umgang mit dem Leben und den Schwierigkeiten über die Jahre besser geworden ist.

Bei mir selbst stelle ich die Veränderung daran fest, dass ich in vielen Situationen, die mich früher noch Wochen von Lebenskraft gekostet hätten, heute nur noch einen halben Tag oder ein paar Stunden des Verlorenseins benötige. Ich bin dankbar für diese Entwicklung, auch wenn ich in manchen Bereichen am Anfang stehe und manchmal ziemlich ungeduldig bin. So geht es den meisten. Vielleicht denkst du auch, du stehst still. Auch wenn es anders erscheint – du kannst dir sicher sein, dass du auf dem für dich schnellstmöglichen Weg aus dem Nicht-Wissen heraus bist. Bereits jetzt bist du, wie jeder andere Mensch, auch manchmal leuchtend. Durch deinen veränderten Umgang mit den Schwierigkeiten und Leichtigkeiten des Lebens ändert sich auch deine Perspektive von Schwierigkeit und Widerstand gegen das, was ist. Du beginnst zu fließen – achtsam, mitfühlend und selbstverantwortlich. Spiritualität bedeutet vor allem eines: Die Kunst, mit dir und dem bewegten Alltag liebevoll umzugehen.

In deiner einzigartigen Erforschung von dir selbst wird mit der Zeit noch etwas anderes eintreten: Du wirst zur Meisterin, zum Meister deiner selbst werden. Eigentlich warst du dies schon immer in der Verantwortung, denn nur du selbst kannst dich erfahren und erkennen. Du wusstest es nur noch nicht – es war dir nicht wirklich bewusst. Keiner weiß mehr über dich, als du selbst. Dieses Potenzial will mit Herz und Kopf verstanden und angenommen werden.

Bist du bereit, die Verantwortung für dich anzunehmen? Es ist kein leichter Weg, aber einer mit der Perspektive, im Fluss zum menschlichen Blühen zu sein. Irgendwie haben wir auf dem Weg der Entwicklung keine Wahl, auch wenn es manchmal schmerzt.

Auch wenn es im Zusammenspiel nicht ohne sie geht: Normen bieten einen trügerischen Halt. Sie sind jedoch weder die Wahrheit noch machen sie auf Dauer sicher oder frei. Wenn du frei sein möchtest, musst du dein Eigenes finden. Die Tatsache, dass viele Menschen sich innerlich unfrei oder eingeengt fühlen und angstvoll leben, ist ein Beleg dafür, dass die starre Norm auf Dauer nicht frei, sondern unfrei macht. Die Wahrheit befreit; die Norm trägt in sich das Versprechen, in eine nachhaltige Zufriedenheit zu führen. Hält sie das Versprechen auf der Ebene deiner inneren Erfahrung nicht, stimmt sie nicht mehr. Mit der Zeit lernst du dich mehr und besser auf den Ebenen deiner eigenen Erfahrung und selbstverantwortlichen Forschung kennen, statt weiterhin dem alten Glauben anzuhaften oder die alte, egoistische Norm zu befolgen. Dann entsteht Veränderung im bewegten Alltag aus dir selbst heraus. Sich zu kennen, bringt Eigenverantwortlichkeit mit sich. Ein neues Tor geht in dir auf. Das erste Anklopfen und spätere Hindurchschreiten durch dieses innere Tor macht dich zur Meisterin, zum Meister in diesen Bereich, denn du bist kein Anfänger und kein Unwissender mehr.

Du experimentierst, du forschst, du entdeckst und du weißt in selbstständiger Weise, in deiner Geschwindigkeit. Deine Tiefe, deine Einzigartigkeit und gleichzeitig deine Verbundenheit können sich frei entfalten. Ein stilles Verständnis, das weder gerechtfertigt noch erklärt werden muss, wird entstehen. Es ist für dich selbst und kommt aus dir selbst. Mit der Zeit wirst du natürlicherweise deine Erkenntnisse und Erfahrungen mit anderen teilen, nicht unbedingt indem du sie lehrst oder etwas erklärst, sondern einfach dadurch, dass du dich selbst in deinem Alltag lebst und ausdrückst. Triffst du dich mit anderen, die sich mit sich selbst beschäftigen und in der eigenen offenen Selbsterforschung sind, entsteht leicht ein Gefühl von feiner Gemeinsamkeit. Ihr versteht euch und auch die Reise, auf der ihr seid. Durch die Nähe zu dir selbst entsteht Nähe zu anderen. Diese Nähe entspannt fühlbar, bis in die Tiefe. Du hast deinen Platz gefunden.

Ohne Widerstand authentisch zu fließen, das ist deine Natur. Du fließt im ehrlichen Ausdruck deiner individuellen Fähigkeiten und Besonderheiten und bist gleichzeitig von ihr getragen. Dein Fließen ist bewusst, und du weißt in Klarheit, dass trotz phasenweiser Zweifel und Ängste alles gut und richtig ist, so, wie es ist. So entfaltest du dich wie ein Schmetterling – angstfrei, farbenfroh und lebendig.

 
Andere Energiequellen – vom Feinen zum Groben

Die Idee, alles als Energie zu betrachten und aktiv mit ihr zu arbeiten, eröffnet eine neue Perspektive mit neuen Möglichkeiten im gelebten Alltag. Mit diesem Perspektivwechsel beginnt auch eine neue Verantwortlichkeit für den eigenen Fluss und den Austausch mit der äußeren Energie. Es entsteht ein bewusstes Fließen mit dem, was ist: Flow.

Je formloser die Energieebene, desto kraftvoller ihre Wirkung.

Lebenskraft drückt sich aus von der Quelle des reinen Bewusstseins über das Gefühl, dann über die Gedanken bis hin zur greifbaren Materie. Die Quelle der Energie ist das Eine, ohne ein Zweites. Sie ist das Absolute, weder mit noch ohne Geschmack. Sie ist formlos, nicht beschreibbar oder in Worte fassbar. Die Quelle ist in ihrer Kraft unendlich potent. Das ganze Universum entstand und entsteht nach wie vor aus ihr. Sie ist die Basis des Universums und jeglicher darin enthaltener Form, einschließlich der dunklen Aspekte in Materie und Energie.

Danach folgen die feinen Ebenen der Energie, die im ersten Ausdruck alle noch formlos sind. Dazu gehören die Gefühle, die Gedanken und der Energiekörper. Sie sind der Übergang in die Materie. Sie sind wie Halbwesen zwischen Materie und Raum. Die Materie selbst ist das Greifbare und Sichtbare. Wenn man sich die Materie jedoch genau anschaut, wie ein Elementarteilchenforscher es tun würde, dann löst sich die Materie wieder mehr und mehr auf in den formlosen Raum, aus dem sie einst entstand. Aus Formen werden Energiewellen und Strings. Selbst im scheinbar Greifbaren liefert bei genauer Betrachtung das Formlose die Basis.

Alles ist letztendlich Energie, lebendige, formlose Energie. Werden die feineren Ebenen angesprochen, entstehen energetische Wirkungen, die extrem kraftvoll sein können. Ein Beispiel dafür ist die Atomenergie. Im Menschen verhält es sich nicht anders. Werden die feinen Ebenen berührt, entstehen besondere Möglichkeiten auf der Ebene von Kraft, Gesundheit, Wohlbefinden, Kreativität und Einsicht. Obwohl du weniger tust, erreichst du mehr. Diese Ebenen zu entdecken und zu nutzen, steht im Raum deiner persönlichen Entwicklung. Die bewusste Nutzung deiner Möglichkeiten ist ein Privileg deiner menschlichen Entwicklung. Wir alle sind auf diesem Weg, einzeln und im Kollektiv.

Dieses Buch meint vornehmlich die Entdeckung von sich selbst und die Nutzung der feineren Ebenen der Energien. Es geht weniger auf die greifbare Materie ein. Da alle Ebenen jedoch untrennbar miteinander verbunden sind und sich gegenseitig beeinflussen, sind die Einflüsse der groben Energie-Ebenen ebenfalls wichtig. Für die meisten Menschen sind die gröberen, fassbareren Ebenen der erste und einfachere Zugang, da sie verständlicher, leichter, kontrollierbarer und allgemein akzeptiert sind. Es gibt somit auf der gröberen Form- und Verhaltensebene ebenfalls etliche Dinge, die du tun kannst, um das eigene Energieniveau positiv zu beeinflussen.

Es folgt eine kleine Liste von Möglichkeiten der energetischen Einflussnahme auf der Ebene der konkreten Form: Auch hier gilt es, Schritt für Schritt zu entdecken. Es ist keine Falsch-Richtig-Liste, sondern es sind nur einige Impulse für ein bewusstes Erleben im Relativen. Mit der Zeit wird dein bewusster Umgang mit der Lebenskraft alle Ebenen des Lebens mit einschließen, auch die äußere Schale. Findet die Einsicht aus deiner essenziellen Forschung nicht zeitnah auf dem Boden deines gelebten Alltags statt, dann existiert weiterhin ein Missverständnis, das auf Dauer Kraft kosten wird. Bist du bereit, deine Vorteile im Alten aufzugeben? Schaue es dir an. Auch das gehört zur Erforschung deiner selbst. Im folgenden Abschnitt findest du zusätzliche Impulse, die zu deinem alltäglichen Flow beitragen können:

Körperliche Bewegung und Aktivität

Durch die aktive Nutzung und Belebung deines Körpers entsteht ein Zufluss von Lebenskraft und Vitalität. Wenn der Körper Energie benötigt, wird sie mit der anfallenden Notwendigkeit mehr und mehr bereitgestellt. Wie bei allem, gibt es auch hier ein Zuviel und ein Zuwenig. Du darfst auch hier dein eigenes Maß finden, das nicht im Statischen, sondern in deiner eigenen Erfahrung und selbstständigen Forschung zu finden ist. Auch kann der energetische Schwerpunkt deiner körperlichen Tätigkeit wichtig sein: Eher sanft und prozessorientiert oder wild und zielorientiert. Den meisten Menschen würde eine Portion Sanftheit in der Bewegung, eine Portion Yin, gut tun. Aber auch das müsstest du eigenständig erforschen. Ein zunehmendes inneres Wohlsein wird dir die Richtung weisen. Nur anfangen müsstest du. Nach bereits wenigen Wochen regelmäßigen Trainings würdest du spüren, ob du auf dem richtigen Weg bist.

Wenn du nicht bereits auf dem Weg der Bewegung bist, beginne einfach mit einem kleinen Programm: Jogge oder wandere dreimal wöchentlich für mindestens dreißig Minuten. Mache das für vier Wochen und schaue, wie es sich anfühlt und ob mehr Leichtigkeit in dir vorhanden ist.

Gesunde Ernährung

Der Körper besteht vornehmlich aus deiner Nahrung. Die Gesundheit des Körpers ist daher untrennbar mit der Nahrung verbunden. Gute Nahrung ist Medizin und schlechte Nahrung das Gegenteil, ein Gift. Es spielt dabei eine Rolle, wie viel du isst, wann du isst und was du isst. Es gibt einige einfache Grundregeln, die miteinander in einer regen Wechselwirkung stehen. Unter umso nachhaltigeren Gesichtspunkten die Nahrung erzeugt wurde, desto wertvoller ist sie für den Organismus. Umso vielfältiger und ausgewogener, desto wertvoller auf lange Sicht; und je regionaler und vertrauter, desto leichter wird sie integriert. Je frischer, desto gehaltvoller; und je weniger Giftstoffe wie Pestizide, desto gesünder ist sie auf Dauer. Je achtsamer die Nahrung zubereitet wurde, desto leichter wird sie verdaut; und je achtsamer du sie isst, desto leichter wird sie aufgenommen und verarbeitet. Der Umgang mit Nahrung und Ernährung bedeutet Umgang mit Lebensenergie.

Ob die Ernährung individuell passt, solltest du vor dem Essen, während des Essens, direkt nach dem Essen, zwei Stunden nach dem Essen, ein Tag nach dem Essen und ein Jahr nach dem Essen verspüren. An allen Punkten solltest du dich leicht und kraftvoll fühlen. Das ist ein gutes Zeichen, das stark von der nachhaltigen Ernährung oder dem Weglassen von auf Dauer nachteilhaften Inhaltsstoffen und Gewohnheiten beeinflusst werden kann. Das bewusste, langsamere Essen von gesunder, nachhaltiger Nahrung ist auf Dauer nützlich für die Gesundheit deines Körpers. Es fördert zudem deine Bewusstheit. Ein schlechter Ernährungs-Lebensstil stumpft dich auf Dauer ab, denn er macht oft schwer und lethargisch. So bleibt der direkte Zusammenhang zwischen Ernährung und körperlicher und geistiger Lebenskraft weitestgehend unsichtbar. Eine gesunde Ernährung bietet ein höheres Potenzial für eine steigende Lebenskraft.

Bei einer bewussten Ernährung geht es jedoch nicht darum, fanatisch irgendwelche Regeln einhalten zu wollen. Ein dogmatischer Veganer lebt nicht gesünder oder nachhaltiger als andere Menschen, die wohl ungesund essen, aber entspannt und liebevoll sind. Es geht darum, nach und nach einen bewussteren Umgang mit dem Essen und der Aufnahme des Essens zu entwickeln.

Dazu lade ich dich zu folgendem Experiment ein: Lasse für zehn Tage Süßigkeiten, Milchprodukte und Brot weg (außer Dinkelbrot). Trinke für eine Woche einmal keinen oder zumindest weniger Kaffee und Alkohol. Esse für diese Zeit nur zwei Drittel von deiner normalen Nahrungsmenge. Kaue sie ausgiebig und bewusst. Iss abends zumindest einige Male warm und leicht, Suppe zum Beispiel, und nimm vor dem Schlafengehen zwei Löffel Olivenöl ein. Iss mittags vielfältig und möglichst vegetarisch.

Was passiert mit dir, wenn du diese wenigen Dinge für zehn Tage machst oder lässt? Wie fühlt sich dein Energieniveau an? Die ersten zwei bis drei Tage kann es zu einem leichten Entzug kommen, da die alte Balance verloren geht und eine neue gefunden werden muss. Versuche das kleine Experiment trotzdem und beobachte, was sich verändert oder auch nicht. Nutze und experimentiere mit deiner Energie. Nahrung ist Energie. Du bist Energie. Das energetische Zusammenspiel ist wichtig. Deine Energie ist deine Verantwortung und deine Wahl. Deine in dir liegende Intelligenz darf auf allen Ebenen deines Daseins erwachen.

Entspannen und Lächeln

Im antrainierten Kampf- oder Fluchtmodus, im Getrieben- und Gehetztsein befindet sich dein Körper in einem chronischen Zustand von erhöhter Anspannung. Es scheint, als ob jederzeit etwas passieren könnte. Kein Lebewesen lebt mit dieser Grundspannung, nur der Mensch. Da dir in der Wirklichkeit des Lebens nichts widerfährt, selbst wenn es Schwierigkeiten gibt und es anders scheint, existiert eventuell die innere Stimmung, dass jederzeit etwas passieren könnte. Ständige innere Anspannung ist ein letztendlich auf einem psychologischen Irrtum basierender Energieverbrauch. Du darfst wieder lernen, bewusst loszulassen, einfach so, ohne Grund und mitten im Alltag. Lasse deine Schultern bewusst los, immer wieder. Je achtsamer du wirst, desto mehr beginnst du zu fühlen. Das Fühlen ist die Voraussetzung für bewusstes Loslassen. Erst musst du deine Spannung fühlen und dann darfst du sie loslassen – zumindest das, was du loslassen kannst.

Einige Dinge wirst du lösen können und andere nicht oder nur sehr langsam. Die Unterstützung durch regelmäßige Massage (Ayurveda, Thai, TouchLife, LomiLomi oder Esalen) kann dabei hilfreich sein. Die regelmäßigen Impulse des Loslassens bei der Arbeit, beim Gang zur Toilette, beim Essen oder beim Treppensteigen sind Momente von Achtsamkeit und eine aktive Erinnerung an diesen natürlichen Grundzustand. Meistens ist die Natur entspannt, ruht im Hier und Jetzt. Nach der langen Zeit des Anspannungs-Irrtums musst du dies erst wieder lernen. Jeder Moment des bewussten muskulären Loslassens konserviert nicht nur Energie, sondern ist ein kleines Aufwachen in Richtung deines nachhaltigen Menschseins.

Unterstützen kannst du das Loslassen durch ein Lächeln. Ziehe deine Mundwinkel etwas hoch und entspanne dein Gesicht. Das innere Lächeln darf äußerlich sichtbar sein, muss es aber nicht. Du lächelst dich selbst an. Lasse regelmäßig Inseln des inneren Lächelns entstehen.

Pures Atmen

Tiefe, flüssige und vollständige Atemzüge sind ein altbekanntes Elixier, um länger und auch gesünder zu leben. Viele der Atem-Techniken, die im Yoga und anderen östlichen Traditionen die Jahrtausende überdauert haben, basieren auf der Beobachtung von Atmung und Lebensalter in der Natur. Die Tiere, die besonders alt werden, wie die Schildkröte oder der Elefant, atmen betont langsam. Besonders die Elefanten haben tiefe und langsame Atemzüge. Die kurze, flache Atmung wird nur in bestimmten Situationen genutzt, wie beim Kampf oder auf der Flucht. Manchmal ist der Kampf- oder Fluchtmodus notwendig, aber eben nur manchmal. Die meiste Zeit kannst du ganz entspannt und tief atmen, auch wenn du das erst wieder erlernen musst.

Das reale Leben ist zu 99,9% einfach nur ein sicheres, friedvolles Leben, ohne die gegenwärtige Notwendigkeit von Kampf oder Flucht. Nur die Psyche suggeriert eine andere Welt, eine bedrohliche Scheinwelt. Beobachte ein Tier für eine Weile, und du kannst es selbst sehen. Der Mensch ist wahrscheinlich das einzige Lebewesen auf der Erde, das einen Zustand von Dauerstress erlernen und aufrechterhalten kann. Druck und Angst dominieren dann das Dasein, das ist typisch menschlich. Tiere hingegen sind einfach nur wach im Hier und Jetzt. Der größte Unterschied ist, dass sie nicht denken. Wir dürfen neu erlernen, mit unseren Gedanken gut umzugehen, so dass sie unser Leben nicht länger dominieren, sondern uns dienen.

Beim Atmen geht es nicht nur um die Aufnahme von Sauerstoff, sondern um die Aufnahme und das Fließen von Energie. Der Sanskrit-Begriff Prana bedeutet sowohl Atem als auch Lebenskraft. So wurden die Atemübungen im Yoga Pranayama genannt. Der einfachste Pranayama ist tiefes, einfaches und bewusstes Atmen. Was passiert, wenn du im Laufe deines Alltag immer mal wieder entspannst und für zwei Minuten bis in deinen Bauch hinein durchatmest? Verweile immer wieder bei deinem fließenden, langsamen Atmen. Es wird dir Halt und Lebenskraft spenden. Beobachte, was sich in deinem Wohlsein verändert, wenn du das eine Woche lang praktizierst.

Neben den vier genannten Impulsen gibt es viele andere Wege und Möglichkeiten, die direkt und in beträchtlicher Weise deine Lebenskraft beeinflussen können. Dazu gehören der heilsame Einfluss der Natur und ihrer Kraftplätze, die körperliche Entschlackung, das bewusste Aufräumen deiner Beziehungen, die Muße und deine Freizeitgestaltung sowie Neugierde für Neues, die Nähe zu Menschen, mit denen du die gleichen Grundwerte teilst – und Lachen und Humor.

Du kannst sie erforschen und bewusst in deinen Alltag integrieren, ein Leben lang.

Mit der Zeit wirst du immer bewusster und fließender im Umgang mit deinem Leben werden. Es ist nicht die Frage, ob diese Entwicklung kommt, sondern nur eine Frage, von wann und wie sie kommt. In Wirklichkeit bist du bereits mitten im Bewusstwerdungsprozess. Du hast keine andere Wahl, als dich weiter zu entwickeln und die Verantwortung für dein Leben mehr und mehr anzunehmen. Deine persönliche Entwicklung ist nicht nur ein persönliches Bedürfnis, sondern eine evolutionäre Notwendigkeit. Die Menschheit als Ganzes ist auf diesem Weg. Dein Bewusstsein entwickelt sich, wird klarer und nähert sich mehr und mehr der Wahrheit an. Alles andere wird mit der Zeit durch Leiden »korrigiert«. Das Leiden und das Nicht-Blühen sind Hinweise auf die Irrtümer, die es zu verstehen und zu lösen gilt.

Deine innere Sicherheit, so, wie du bist, und dein äußeres Blühen haben nur bedingt mit finanziellem Wohlstand, Schönheit oder Status zu tun, auch wenn es sich kurz- oder mittelfristig so anfühlen mag und die mediale Traumwelt dir dies glauben machen will. Es geht im Leben nur zeitweise um das eher egoistische Sammeln und Schützen von Energie in Form von Materie wie Geld, Haus und anderen Besitztümern. Spätestens wenn du nach Jahren der anstrengenden Suche erkennst, dass du immer noch suchst, machst und tust, ohne den langersehnten Frieden gefunden zu haben, bricht das Kartenhaus der Pseudo-Identitäten und falschen Hoffnungen zusammen. Die Materie ist eben nur ein Aspekt des Daseins. Die Materie ist jedoch auch nicht der böse Feind, so wie sie manchmal im Religiösen oder Spirituellen dargestellt wird, sondern lediglich eine andere Form von Energie. Auf Dauer geht es um eine für dich ehrliche Balance und den bewussten Umgang mit allen Ebenen von Energie, so auch der materiellen. Der Weg dorthin ist deine persönliche Entdeckungsreise, und spannenderweise ist jeder Mensch auf dieser Reise, selbst die, die dabei komplett unbewusst sind. Alles lernt, wächst und gedeiht. Wir sind nur an unterschiedlichen Punkten der Forschung.

Wenn der Bauer nachhaltig mit dem Feld arbeitet, nicht überdüngt, keine aggressiven Pestizide einsetzt, Raum und Zeit für Wachstum erlaubt, dann entsteht eine wunderbare Nachhaltigkeit. Die Energie zirkuliert vom Bauer zum Acker und wieder zurück. Der Boden, die Pflanzen und auch der Bauer befinden sich in einem gemeinsamen Raum, der nach der Ernte allen anderen Konsumenten zugutekommt. Das ist der natürliche Energiekreislauf, der allen Beteiligten Lebenskraft in Form innerer und äußerer Vorteile verschafft. Die Energie fließt. Das Gegenteil nachhaltiger Landwirtschaft ist die kurz- und mittelfristige Optimierung, indem überdüngt und überwirtschaftet und die Energie einseitig aus der Erde gezogen wird. Nichts fließt zurück. Der gesunde Energiekreislauf ist unterbrochen. Fünf bis zehn Jahre lang sieht der Ertrag vielleicht höher aus, aber dann zeigen sich die Folgen der einseitigen Bewirtschaftung. Nichts wächst mehr, außer vielleicht Mais. Die Erde ist ausgelaugt und muss sich über Jahre und mit sorgfältiger Pflege erst wieder regenerieren. Die Schwingung der egoistischen Gewalt besteht oft lange Zeit. Beim Menschen ist der Energiekreislauf ähnlich. Der Mensch ist wie ein Acker und man selbst der Bauer. Wie gehst du mit deinem Feld um?

Mit der Zeit dürfen wir alle lernen, was es bedeutet, nachhaltig zu sein, und mit dir als Individuum fängt die Veränderung an. Deine wachsende Bewusstheit im Umgang mit der Lebenskraft ist ein Einstieg in die Nachhaltigkeit; keine Manipulation oder kein Halbwissen kommen dagegen an. Jene Menschen, welche die persönliche Entwicklung als notwendig anerkannt haben, sind auf eine gewisse Weise Pioniere: Sie denken und handeln oft außerhalb der Norm. Das ist manchmal schwer. Du bist jedoch nicht alleine, denn mehr und mehr Menschen streben nach Nachhaltigkeit und innerem Frieden, auch wenn sie es vielleicht anders benennen. Immer mehr Menschen begeben sich auf die Suche nach mehr Sinn, und es kann gut sein, dass die in diesem Buch beschriebenen Inhalte bereits für die nächste Generation selbstverständlich sein werden. Es scheint, dass ein wachsender Teil der Gesellschaft zu verstehen beginnt und aus Unruhe, Erschöpfung und Mündigkeit heraus nach mehr Wissen über sich selbst und nach Nachhaltigkeit strebt.

Es ist ein realistischer Weg, auf dem der Mensch sich wirklich und wie nie zuvor kennenlernt und mit der Zeit zum blühenden Leben erwachen kann. Auf dem Grab meines Vaters, der, als ich sechzehn Jahre alt war, unerwartet verstarb, steht ein Zitat seines spirituellen Lehrers Maharishi Mahesh Yogi. In goldener Schrift steht dort: »Erfreue dich an der Weisheit und strahle Leben aus.« Die Ausrichtung auf die Weisheit und das strahlende Leben beschreibt nicht nur einen integrativen Lebensstil, sondern auch eine zeit- und formlose Tradition von Männern und Frauen, die sich dem Feinen, dem Wahren, dem Wesentlichen und der Integration in dem bewegten, lauten und greifbaren Alltag gewidmet haben. Als Forscher deiner selbst erwacht dieses zeitlose Wissen in dir und findet durch dich in den gelebten Alltag. Es gibt viel mehr über sich selbst und über das Leben zu entdecken, als wir es gemeinhin im ›Dämmerzustand‹ vermuten. Die persönliche Entwicklung ist eine wundersame Reise in eine unendliche Tiefe.

 
Nach der Reise ist vor der Reise

Als Odysseus sich mit seinen Mannen nach der Schlacht um Troja mit dem Schiff auf den Weg zurück nach Hause machte, freute er sich auf die Heimat und erhoffte eine direkte Passage. Er hatte keine Ahnung, dass dies der Anfang einer epischen Irrfahrt werden sollte mit anscheinend unüberwindbaren Gefahren. Obwohl er als Führer seine Mannen alleine durch die legendären Gefahren führen musste, erhielt er Unterstützung von außen. Athena, die Göttin der Weisheit, und Hermes, der Götterbote, gaben ihm Hinweise, um den Bedrohungen durch die Zyklopen, Sirenen und Naturgewalten aus der Unterwelt trotzen zu können. Als Odysseus nach der 7-jährigen Irrfahrt endlich zurück in den Heimathafen Ithaka einlief, war er nicht mehr der gleiche Odysseus, der die Reise begonnen hatte. Er war gereift auf eine Art, die nur solch eine Reise ermöglicht.

So wird es dir auch auf deiner Reise zurück zu dir selbst und hinein in ein bewusstes Leben ergehen. Der Weg in die Bewusstheit gleicht oft einer Irrfahrt mit zuweilen unüberwindbar scheinenden Hürden. Hast du jedoch den Lichtschalter des Wissens gefunden, kommt Licht in deine Sicht und deine innere Dunkelheit. Vielleicht wird es bald wieder einmal überlagert, doch es wird sich in seiner Klarheit, Einfachheit und Wahrhaftigkeit mit der Zeit tief in dein Wesen einbrennen. Also fürchte dich nicht davor, immer wieder einmal in alte Muster und Gewohnheiten zurückzufallen. Du weißt bereits zu viel, und das wird dich ebenfalls immer wieder darüber hinaus weitertragen.

Die Reise wird dich und deine Perspektive verändern, und wie Odysseus wirst auch du nicht mehr die/der Gleiche sein wie die/der, der die Reise begann. Du wirst dich entwickelt haben. Diese Veränderung kann so grundlegend sein, dass du sie dir momentan nicht einmal vorstellen kannst. Das ist das Erwachen. Du bist nicht nur auf dem Weg zu dir selbst, sondern auch zum nachhaltigen Umgang mit der Lebenskraft. Deine Einsichten aus der Tiefe in dir selbst sind unumkehrbar und bedeuten nicht nur einen besonderen Sprung in deinem Leben, sondern auch einen Entwicklungsschritt für die ganze Menschheit. Ähnlich einem Schmetterling, der vielleicht zum ersten Mal aus dem Kokon in die Freiheit schaut. Du entdeckst, dass das Innere des Kokons doch nicht die ganze Welt ist, sondern nur ein kleiner Teil von ihr. Der Kokon ist das Ego mit all seinen feinen und groben Missverständnissen. Den Kokon zum ersten Male zu durchbrechen, heißt noch nicht, dass der Schmetterling sofort fliegen kann. Zwischenschritte und die Alltagsintegration sind notwendig. Dieses Pendeln ist normal und gehört typischerweise dazu. Es ist bei den meisten Menschen sogar unabdingbar, damit eine Tiefe entstehen kann. Wichtig dabei ist nicht, dass du irgendwo angekommen bist, obwohl das Ego sich genau das erhofft, sondern dass du dich überhaupt auf diesem bewussten Weg befindest und ihn weitergehst in Richtung Wahrheit. Auf dem Weg zu sein, ist ein Geschenk, denn du erkennst mehr und mehr, dass deine Natur die eines Schmetterlings und nicht die einer Raupe ist, und dennoch brauchte der Schmetterling das eingeschränkte Raupenerlebnis. Die Metamorphose eines Schmetterlings beschreibt den natürlichen und unausweichlichen Prozess der Menschwerdung. Es ist dein Prozess der Transformation in Richtung eines bewussten Daseins und der vollen Nutzung deines Potenzials – vom Unwissen zum Wissen.

Bei all den verschiedenen Wegen, dich selbst zu erforschen und das Wissen über dich selbst zu vertiefen, darf eine Eigenschaft nicht fehlen: deine Willenskraft. Die Willenskraft ist das, was den Boxer, der in einem Kampf auf die Bretter gegangen ist, dazu bringt, beim Anzählen, trotz der Anziehung unten zu bleiben, wieder aufzustehen und weiterzumachen. Gehe davon aus, dass du in deiner Entwicklung etliche Male zu Boden gehst und einige Male sogar angezählt wirst. Ein japanisches Sprichwort besagt: »Wenn du sieben Mal hinfällst, dann musst du acht Mal aufstehen.« Erst wenn du nicht mehr aufstehst und nicht mehr weitergehst, wäre das der einzige Weg, in deiner Entwicklung längere Zeit stillzustehen. Trotz geschwollener Nase, trotz Schrammen oder gar offener Wunden wieder aufstehen zu wollen, muss aus deinem Herzen kommen. Ich nenne das Mut, denn der Mut braucht die Angst, um mutig zu sein. Es ist nicht so wichtig, ob oder wann du das Ziel erreichst. Viel entscheidender ist es, dass du auf dem Weg deiner persönlichen Entwicklung und damit auf dem Weg nach Hause bist – dahin, wo du sicher und frei bist.

Ob du noch in die richtige Richtung gehst, kannst übrigens auch nur du selbst fühlen. Du müsstest, um es zu fühlen, für einen Moment entspannen, lauschen und offen sein für das, was in dir lebendig ist. Es geht beim richtigen Weg nicht um eine Momentaufnahme, sondern vielmehr um den Trend. Wenn du bei gleichen Umständen insgesamt etwas leichter, friedvoller und einfacher wirst, dann bist du wohl auf dem richtigen Weg. Das Mysterium der menschlichen Entwicklung kann niemand anderes für dich lösen, du selbst musst dein eigener Meister und deine Lehrerin werden. Alles, was du benötigst, um in den Flow zu kommen und natürlich zu fließen, ist bereits in dir enthalten und darf aktiviert werden. Auch wenn dieser Prozess für dich lebenslang gehen sollte, wirst du auf dem Weg irgendwann entdecken, dass die Bewusstwerdung die Mühe wert war. Vertraue dem Fluss und lasse dich von ihm treiben. Du bist umgeben von Unterstützendem und Tragendem.

Auch wenn es dir so scheinen mag, dass du auf deinem Weg alleine bist: Du bist es nicht. Es ist immer ein gemeinsames Wachsen, wo die Schüler von ihren Lehrern und die Lehrer von den Schülern lernen. Wir alle können voneinander lernen, so ist es gedacht. Es gibt keine Entwicklungshierarchien, nur das Ego bastelt sich solche. So können aus einzelnen Blumen in organisch gewachsenen Gemeinschaften ganze fabelhaft duftende und wunderschön anzuschauende Blumenbeete entstehen. Die individuelle Erforschung deiner eigenen Nachhaltigkeit ist der erste Schritt dazu. Im zweiten Schritt erwacht die Gemeinschaft. Du und ich sind die Gemeinschaft. Du und deine Familie, du und deine Kollegen, sie alle bedeuten wesentliche Entwicklungsringe. Ich bin dankbar, mit dir und vielen anderen auf einer gemeinsamen Reise zu sein: Achtsam, forschend und auf der tiefsten Ebene friedvoll innerlich ruhend.

 
Schlussgedanken

Es ist wahrscheinlich, dass vieles von dem, was du in und zwischen diesen Zeilen gelesen hast, dir irgendwie vertraut vorkommt. Das kommt daher, dass viele Hinweise dieses Buches für dich nur eine Erinnerung an deinen Innenraum sein werden. Du liest über dich selbst. Das Ziel dieser Hinweise ist es, den natürlichen Fluss und die natürliche Intelligenz in dir zu erfahren und zu verstehen, was du erfahren hast. Als Resultat des Entdeckens wirst du von innen heraus blühen, auf deine ganz individuelle Art und Weise. Je weniger du über dich weißt und je unbewusster du bist, desto weniger kannst du auf Dauer blühen, vor allem in einer Zeit, wo die Außenwelt immer schneller, komplexer und unsicherer wird. Die Wahrheit liegt in deiner inneren Verbundenheit: Zu lieben, was ist, von innen nach außen.

Unwissenheit lädt ein, manipuliert zu werden, indem andere dir vermitteln, was gut für dich sei, was du für dein Glück tun oder lassen müsstest und wie du sicher, gesund und zufrieden sein würdest. Glaube nicht blind, prüfe es. Prüfe alles, was du hörst und liest, innerlich nach, experimentiere und finde selbst heraus – für dich selbst, in und mit dir selbst. Die Macht anderer Menschen über dich ist nur vorhanden, solange du nicht in einer bewussten Verbindung mit dir bist. Eine Beziehung aufzubauen, braucht meistens viel Zeit – nach fernöstlichem Verständnis hast du sogar viele Leben lang dafür Zeit.

Bewusstheit ist unumkehrbar, auch wenn sie schmerzlicherweise für eine gewisse Zeit wieder überlagert sein kann. Es ist wie ein Geburtsprozess. Ist sie jedoch einmal in dir erwacht, wird sie ewig in dir leuchten, denn sie ist Teil deines natürlichen Wachstumspotenzials. Wenn du durch dieses Buch in Teilen von ihm berührt wurdest, dann ist es geschehen: Du bist im Prozess des bewussten Erwachens angekommen. Ein Geschenk! Deine Klarheit wird ganz sicher größer werden und mit ihr die Sicherheit und der Frieden mit dem, was du bist, warst und immer sein wirst.

Die Hinweise, Übungen und Forschungsmöglichkeiten, die hier beschrieben wurden, gehören niemandem. Sie sind Teil der natürlichen Intelligenz, die alles trägt. Sie kommen aus der Quelle der inneren Schau, weisen auf sie hin und werden auch wieder in sie eingehen. Es spielt keine Rolle, wie individuelles Bewusstsein zu sich selbst findet und zur Quelle hin erwacht. Dein Weg ist der beste und einzig gangbare für dich. Gehe ihn einfach weiter, immer weiter.

Essenzielles Wissen fördert etwas Ungewöhnliches: Deinen Weg in ein sicheres, freies und einzigartiges Dasein. Es ist das Leben aus der Perspektive und mit den individuellen Möglichkeiten, die dir gegeben sind. So ist das Blühen des Menschen nichts Besonderes, sondern das natürliche Grundrecht einer jeden Person. Nur aus der Perspektive des Irrtums und des kollektiven Leidens wird das Blühen zu etwas Besonderem oder Unmöglichem erklärt. Beginnst du, die Zusammenhänge zwischen Selbst, Ego, Berufung und Mitgefühl besser zu begreifen und im bewegten Alltag zu leben, wirst du sie durch dein gelebtes Leben an andere vermitteln. Du wirst zu einem Botschafter von mehr Bewusstheit durch deine Worte, deine Taten und deinen authentischen Ausdruck. Dein Energieniveau erhöht sich, du strahlst kraftvoll von innen. Auf manche in deinem Umfeld wirkt das anziehend, andere dagegen werden zögern oder die Veränderung scheuen. Das ist normal und typisch.

Auch kann es sein, dass du durch die neuen Perspektiven eine Zeit des abrupten Übergangs erlebst, die mehrere Monate und manchmal sogar Jahre dauern kann. Du musst aus dem neuen Verständnis erst wieder einen neuen Halt und eine neue Richtung finden. Auch wenn du die Details des Neuen nicht kennst, spürst du doch, dass du auf dem richtigen Weg und vom Leben getragen bist. Das Leben beginnt, dich bewusst zu küssen, vielleicht zum ersten Mal in dieser klaren Einfachheit. Der Alltag wird heil(ig) und das Leben zur Meditation. Eine Meditation, die jedoch nicht auf stille Andacht beschränkt ist, sondern mit offenen Augen auch auf dem geschäftigen Marktplatz besteht: Wach in dir ruhend, verbunden und mitfühlend. Sowohl die Schönheit im Kleinen und Einfachen kommt zum Vorschein als auch die Intelligenz im Großen. In meinem Leben wirkte die praktische Innenschau wie Magie. Ich spürte tiefe Dankbarkeit, die oft wie ein Strom von Energie durch meinen ganzen Körper wirkte. Endlich konnte ich klarer sehen: Ein besseres Gleichgewicht zwischen human being und human doing. Du bist auf dem Weg zurück nach Hause. Zu fließen ist deine, meine, unsere Natur.

Nisargadatta, ein weiterer indischer spiritueller Lehrer und Autor des Advaita-Klassikers Ich bin, sagte auf dem Sterbebett seiner langjährigen Vertrauten: »Werft meine Bücher weg. Was ich jetzt erkennen darf, ist nochmal ganz anders.«

Ähnlich ist es mit diesem Buch: Es beinhaltet nicht die Wahrheit, sondern nur Hinweise auf sie in dir. Alles, was in diesem Buch geschrieben steht, und auch das, was nur zwischen den Zeilen erfühlt werden kann, existiert bereits in dir. Die Wahrheit liegt in dir verborgen und wartet darauf, von dir entdeckt und geweckt zu werden. Niemand kann diese Entdeckung für dich übernehmen. Du bist am Zuge. Hier und Jetzt. Warte auf nichts und niemanden und beginne, still zu schauen. Wunder passieren. Das größte aller menschlichen Wunder wäre, ein authentisches Leben von innen nach außen zu leben: Unendlich frei, absolut sicher und genauso einzigartig, wie du jetzt bereits bist.


Möge die ewige Sonne auf Dich scheinen,

alle Liebe Dich umgeben

und das reine Licht in Dir

Dich auf Deinem Weg führen.

(Auszug aus dem Song
»A very cellular song« von The Incredible String Band)

Die Zusammenfassung der Zusammenfassung:

sei still…
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HumanFlow Zentrum für Selbstverwirklichung, Stressbewältigung, Reinigungskuren, Achtsamkeitstraining

Entdecke den Schatz in dir!

regeneriere und heile

Entwickeln Sie Balance inmitten von Druck, Stress und Krisen, ob beruflich oder privat. Wir bieten Kuren oder Auszeiten für Einzelpersonen und Gruppen mit ganzheitlicher Ausrichtung: Naturheilpraxis, individuelles Coaching oder Psychotherapie, ayurvedische Reinigungskuren, Yoga, Meditation und Massagen.

wachse und blühe

Verwirklichen Sie sich selbst. Seminare, Workshops und Vorträge für eine systematische Selbstverwirklichung, für ein authentisches Leben voller Erfüllung, Lebensfreude und Leichtigkeit. Das Leben, für das Sie hier sind.

lebe und teile

Seien Sie Teil der Community. Wir bieten u.a. Seminare, Newsletter oder aktuelle Impulse über Facebook. Wir bleiben in Kontakt, wenn Sie möchten. Oder möchten Sie Menschen helfen, in den natürlichen Fluss zu finden? Dann werden Sie Stressbewältigungs-Trainer; HumanFlow Coach®.

www.humanflow.de
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Ralph Skuban

Der Energiekörper –

Die Aktivierung der feinstofflichen Kraftfelder

Ein hilfreicher und mühelos anwendbarer Ratgeber, um das persönliche Energiefeld zu stärken und mit neuer Vitalität zu erfüllen!

978-3-89427-660-7, HC, 208 S.
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Richard Hackenberg

Ralph Skuban

Das Chakra-Yoga-Praxisbuch

Die Autoren haben das uralte Wissen um die Chakras und die Energiekörper des Menschen auf einfache, gut verständliche Weise aufgearbeitet und für den modernen Yoga-Praktizierenden neu zugänglich gemacht.

Yoga ist, wenn er in der Tiefe verstanden und angewandt wird, weit mehr als nur ein einfaches Programm zum körperlichen Wohlbefinden. Er spricht ganz gezielt die höheren Energien des Menschen und seine körperlichen Schaltzentralen, die Chakras, an, um bestimmte geistigseelische Prozesse auszulösen.

Dieses farbig gestaltete Buch eröffnet eine neue Dimension des „Energiekörper-Yogas“, in dem das Wissen um die Chakras ebenso einfließt wie die Erkenntnis über den Äther- und den Astralkörper des Menschen.

978-3-89427-699-7, HC, 192 S.
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K. u. P. Michel

Spontanheilung

Warum das Unmögliche doch geschieht

Katarina und Peter Michel zeigen in ihrem Mut machenden und Hoffnung schenkenden Buch auf, dass der „Heilungskosmos“ offensichtlich weitaus größer und mannigfaltiger ist, als das gegenwärtige orthodoxe medizinische Weltbild annimmt. Es geschehen die ungewöhnlichsten Heilungen auf meist völlig unerwartete Weise. In diesem Buch werden zahlreiche Fallbeispiele dokumentiert. Es scheint auch hinter den kaum fassbaren „Wunderheilungen“ eine verborgene Ordnung zu liegen. Ein ermutigendes Werk, das wieder einmal die alte Wahrheit belegt: „Wer nicht an Wunder glaubt, ist kein Realist!“

978-3-89427-673-7, HC, 192 S.
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K. u. P. Michel

12 Gesetze der Heilung

Die Hintergründe von Gesundheit und Krankheit

Die „Zwölf Gesetze der Heilung“ stellen keinen „How-to-do-Ratgeber“ dar, sondern behandeln das Wesen von Gesundheit und Krankheit von ihrem Ursprung her. Wer diese „Zwölf Gesetze“ in seinem Leben verwirklicht, wird möglicherweise zu seiner eigenen Überraschung feststellen, dass er keine äußere Behandlung mehr benötigt. Er wird unzweifelhaft erkennen: „Wahre Heilung beginnt im Inneren!“

978-3-89427-560-0, HC, 192 S.
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