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Die spirituelle Dimension - das Erwachen des BewulBtseins.

Wenn wir von der spirituellen Dimension sprechen, meinen wir nicht die
Tatsache, daB Menschen meditieren und sich einer bestimmten spirituellen
Tradition und Weltsicht zugehdérig fuhlen. Wir bezeichnen damit die Seinsweise
des menschlichen BewuBtseins jenseits der individuellen Auspragung als
Person. Diese Dimension ist der Hintergrund, aus dem die Personlichkeit mit
ihren Verhaltens- und Denkmustern nach vorne tritt. Die persdnlich-individuelle
Form, die sich in einem bestimmten, einzigartigen Leben manifestiert, zieht
zwar die gesamte Aufmerksamkeit auf sich, ist aber lediglich eine vergangliche
Manifestation des gottlichen Seins. Die natlrliche Bewegung des BewuBtseins
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tendiert dazu, die urspringliche Einheit mit der Quelle des Lebens wieder
bewuBt zu erinnern und in ihrem Ausdruck als Person zu verwirklichen. Das ist
die mystische Erfahrung: die Identifikation mit der duBeren Form tritt in den
Hintergrund, und die Dimension, die nicht angemessen in Worte gefaBBt werden
kann, Uberstrahlt alle Inhalte des BewuBtseins. Wir nennen dieses Geschehen
Erwachen. Diese bildhafte Begriff hebt den Aspekt hervor, daB unzweifelhaft
klar erkannt wird, daB alles, was wir als wirklich annahmen, die Qualitat eines
Traumes hat. Es offenbart sich eine Wirklichkeit, die nicht mehr von der
Dualitat der Gegensatze lebt, sondern als Einheit erfahren wird.

Perspektivenwechsel.

Das Zeitalter der Psychotherapie als Reparatur fir eine defekte Psyche geht
nun zu Ende. Wir sehen, daB die Methoden und Psychotechniken nicht mehr als
eine zeitweilige Linderung der Beschwerden gebracht haben, nicht jedoch die
Befreiung aus dem Leiden selbst. Wir brauchen einen grundlegenden
Perspektivenwechsel.

Die neue Perspektive blickt durch die Ublichen Identifikationen und
Konditionierungen hindurch und richtet die Aufmerksamkeit auf die spirituelle
Dimension des Menschen, die hinter dem Vordergriindigen liegt. Unabhangig
davon, welche Begriffe wir hier verwenden, um diese Dimension zu
bezeichnen, ob wir von der Goéttlichkeit sprechen, der wahren Natur, dem
Innersten der Seele, dem hdheren Selbst, ob wir es Buddhanatur oder
Christuswesen nennen, wir richten den Blick auf die unvergangliche Wahrheit,
die jeder und jede als Wirklichkeit im Innersten des eigenen Wesens erfahren
kann. Es interessiert nicht mehr so sehr die Veranderung neurotischer
Verhaltensweisen und Ich-Strukturen. Im Vordergrund steht jetzt die
Méglichkeit, existenziell zu erkennen, wer wir jenseits der illusionaren
Wirklichkeit sind. Das ist unser maximales Potenzial. Es geht also um
Erwachen. Dieses Erwachen ist wie eine Erinnerung, die aus dem Nebel des
Vergessens auftaucht und zu einem klaren Wissen wird. In dem Moment des
Erinnerns endet der Traum und damit die leidvolle Identifikation mit dem
Verganglichen. Daraus erwdachst organisch eine Veranderung und
Transformation, die unser individuelles Leben dem universellen Lebensstrom
anpalt.

Wenn Menschen in diesem Sinne erwachen, bedeutet das fur die wenigsten,
daB sich mit einem Schlag alle Personlichkeitsmuster auflésen, alle
emotionalen Reaktionen verschwinden und die Personlichkeit selbst mit ihren
trennenden Ich-Gedanken aufhért zu existieren. Das wieder gewonnene innere
Wissen, das sich vom Wissen des Verstandes unterscheidet, ermdglicht aber,
die illusionare Qualitat des Ich-Gedankens klarer zu sehen. Damit 16st sich die
starre Identifikation mit dem Ego-Konstrukt und es offenbart sich eine Freiheit
von innen, die keinen Anfang und kein Ende kennt.

Du bist immer schon da, wo du hin wolltest.

Das innere Wissen des Herzens flieBt in alle Bereiche des Lebens. Erwachen ist



ein kontinuierliches Geschehen. Das persdnliche Leben mit allen Aspekten wird
von nun an immer durchscheinender fir die innerste Qualitat, die wir als uns
selbst entdeckt haben. Die Frage ist jetzt nicht mehr, welche Themen habe ich
noch zu lésen und wo muB ich mich verandern, um glicklicher zu werden.
Wenn die Identifikation aufhért und Menschen prasent ihr Leben von Moment
zu Moment gestalten, richtet sich die Aufmerksamkeit wie von selbst darauf,
eine Wirklichkeit zu kreieren, die der Erfahrung der Wahrheit entspricht.
Beziehungen, Sexualitat, Arbeit, Denken und Flhlen reprasentieren mehr und
mehr die innere Wandlung.

Uber Erwachen sind unzéhlige Vorstellungen verbreitet, die dieses Geschehen
in den Bereich des Unerreichbaren und Ubernatiirlichen ausquartieren. Wir
haben die Bilder von erwachten Meistern vor Augen, die in der
Abgeschiedenheit meditieren und ihre Schiler unterweisen. Wir blicken auf die
prominenten spirituellen Lehrer und erschaffen ein neues Klischee vom
Erwachten. Dabei ist es der natilrlichste Ablauf des Lebens selber. Die vielen
unbekannten Erwachten, die ein ,normales" Leben fihren sind nicht in der
Offentlichkeit. Die Menschheit als Kollektiv und jeder einzelne Mensch ist
mitten in diesem Vorgang, der auf die Entfaltung Vom Zeitalter der
Psychotherapie in die Gegenwart des erwachenden BewuBtseins des
innewohnenden gottlichen Potenzials ausgerichtet ist. Doch jedes Erwachen ist
so individuell wie der Mensch einzigartig ist. Vergleichen flihrt auch hier in die
Sackgasse. Jetzt ist es an der Zeit, daB Menschen realisieren, daB3 die Reise zu
Ende ist. Jeder Mann und jede Frau sind immer schon dort, wohin sie ihre
Sehnsucht zieht. Wenn sich dieses innere Wissen, daBB jedes BewuBtsein in sich
tragt, ausbreiten darf, verandert sich das individuelle Leben ebenso wie die
kollektive Kreation unserer Welt.

Grundqualitaten des erwachenden BewuBtseins.

Wir kénnen nichts flr unser Erwachen tun, es geschieht von selber. Gleichzeitig
gibt es eine Lebensweise, die mit dem erwachten BewuBtsein im Einklang ist,
so daB sie uns darin unterstitzt, das Durchscheinen des géttliche Seins
wahrzunehmen. Diese Lebensweise entsteht aus vier Grundqualitaten. Wir
nennen sie

. Ausrichtung
Prasenz
Wahrhaftigkeit
Mut.

rwne

1. Ausrichtung.

Die Ausrichtung des BewuBtseins auf Erwachen ist Prioritat. Es gibt viele
Menschen, die von spontanen Aufwacherlebnissen berichten, als sie in
schwierigen, teils lebensbedrohlichen Situationen waren: Unfalle,
Gefangnisaufenthalt, Krankheiten, Nahtoderfahrungen. In der Grenzerfahrung
einer Krise kollabiert der Organismus, und das klare Licht der Wahrheit kann
durchscheinen. Selbst wenn Menschen noch nie in ihrem Leben ein besonderes



Interesse flr Spiritualitat gezeigt hatten, kann ein solches Erlebnis zur
Gotteserfahrung werden.

Wir brauchen weder auf die Bedrohung unseres Lebens zu warten, noch
besondere Grenzerfahrungen zu suchen. Das innere Wissen ist davon
unabhangig. Es ist aber wahrscheinlicher, daB ein Mensch, der sich in der Nahe
seiner Grenzen bewegt und nicht in gemautlicher Ruhe dahin dimpelt, den
Sprung hinter seine gewohnte Wirklichkeitswahrnehmung wagt. Sich auf
Erwachen auszurichten heiB3t, die Entscheidung zu treffen, aus der eigenen
Komfortzone auszusteigen und auf Erfahrungen zuzugehen, die neu sind,
Risiko beinhalten und mehr Energie und Intensitat versprechen, als der
bequeme Weg der Gewohnheit. Das ist eine Einladung an das Leben und
signalisiert die Bereitschaft, die Identifikation mit allem, was wir bis dahin zu
sein, aufzugeben.

Ausrichtung bedeutet, bereit zu sein, in jedem Moment zu fragen: Was hat
das, was ich gerade erlebe, mit meinem Erwachen zu tun? Es ist eine
Entscheidung, die nicht nur einmal getroffen wird, sondern in jedem
Augenblick neu. Wenn Emotionen auftauchen, Dinge schief gehen, ein Unfall
passiert, aber auch wenn sich alles zum Guten wendet - alles ist eine
Gelegenheit genau zu spuren und zu fragen: Wo zeigt sich die spirituelle
Dimension in meinem Leben jetzt? Es ist eine Totalitat, die keine Kompromisse
vertragt. Es gibt keine Ausnahmen. Nicht nur die ,heiligen®™ Momente,
Meditation oder ,tiefe Erlebnisse"™ gehéren zum Gesamtpaket des Erwachens.
Das gesamte Leben ist der Schauplatz. Es gibt eine Zen-Geschichte, in der der
Meister den Schiler beim Baden unter Wasser taucht und so lange unter
Wasser halt, bis der junge Mann beinahe ohnmachtig wird. Als er ihn aus dem
Wasser zieht, sagt er: Wenn du so sehr dein Erwachen winschst, wie du jetzt
nach Luft gerungen hast, bist du nicht mehr weit davon entfernt.

2. Prasenz.

Das Leben ist immer jetzt. Der gegenwartige Moment ist alles, was existiert.
Prasenz bedeutet von Moment zu Moment mit allem bewuBt zu sein, was das
Leben anbietet. Es bedeutet, die Gegenwart aufmerksam wahrzunehmen,
sowohl die duBeren Ereignissen und Umstéanden, den Gesang der Végel und
den Larm der Nachbarn, als auch die inneren Wirklichkeit, Emotionen und
Gedanken, die automatischen Verhaltensweisen, die Freude und den Kummer.
Das prasente BewuBtsein und das erwachte BewuBtsein sind kaum noch zu
unterscheiden. Was sie verbindet, ist das bedingungslose Ja zu dem, was ist.
Der Moment ist das Tor zum Sein, und Prasenz ist die Bricke zur spirituellen
Dimension. Erwachtes Sein ist prasentes Sein. Ebenso wie die Ausrichtung auf
Erwachen, ist Prasenz eine Entscheidung, die in jedem Moment neu getroffen
wird: entweder folge ich dem Strom der Gedanken und emotionalen
Reaktionen, die mich aus der direkten Verbindung mit dem Leben reiBen, oder
ich durchschneide den Gedankenstrom und richte meine Aufmerksamkeit auf
das Jetzt. Prasenz heiB3t vor allem, wach zu erkennen, wie mein Kdrper-Geist-
System funktioniert. Die eigenen Reaktionsmuster in Beziehungen, die
Automatismen und Schmerzpunkte der Person zu kennen, ohne der



Versuchung zu erliegen, irgendetwas an ihnen verandern zu wollen. Das ist ein
Merkmal von Gegenwartigkeit.

3. Wahrhaftigkeit.

Ein Leben, das auf Wahrheit ausgerichtet ist, will in einer Weise gelebt werden,
die Wahrhaftigkeit in allen Bereichen praktiziert. Das bedeutet in erster Linie,
sich selbst gegenlber aufrichtig zu sein: Was empfinde ich? Wie erlebe ich
meine Wirklichkeit? Es ist wichtig, sie so sein zu lassen wie sie ist ohne sie mit
bunten Farben anzumalen und sie. Wir haben gelernt, nett und héflich zu sein
und andere Menschen nicht mit dem zu konfrontieren, was wir ihnen
gegenltber empfinden. Wir lernten, uns mit unseren Impulsen zuriickzunehmen
und uns auf die Schwingungsebene der Menschen zu reduzieren, denen wir
anvertraut waren. Daher praktizieren die meisten von uns eine konditionierte
Unwahrhaftigkeit. Die Folgen sind halbherzige Kontakte, flache Beziehungen
und ein kompromiBhaftes Leben. Wenn wir uns der Quelle des Seins 6ffnen,
stimmen wir zu, daB die Existenz uns mit sich nimmt und unser Wille sich dem
unterordnet, was der jeweilige Moment an Mdglichkeiten eréffnet.

Neben der Aufrichtigkeit sich selbst gegeniber entsteht Ehrlichkeit gegenlber
den anderen. ,Eher geht ein Kamel durchs Nadeldhr, als daB ein Reicher in den
Himmel kommt®, sagt Jesus. Wir werden den gesamten Ballast unserer
Persdnlichkeit zurtick lassen missen. Dieser angehaufte Reichtum besteht vor
allem aus unserer unausgedrickten Wahrheit und den nicht gelebten
Impulsen. Erwachen hat zur Voraussetzung, daB wir bereit sind, unser
Selbstbild und unser Innenleben bedingungslos transparent werden zu lassen.
Solange wir von unserem Besitz noch etwas fur uns zurtick behalten wollen,
werden wir davon immer wieder in die Dimension der Persdnlichkeit zurick
gezogen. Eine Form, Wahrhaftigkeit zu praktizieren ist ,Sharing": aufrichtig
von sich zu sprechen, die inneren Dialoge und Ablaufe mitzuteilen und
aufzuhodren, das Bild einer Person zu prasentieren, die exakt so von anderen
gesehen werden will. Allein die Praxis des Sharings kann das Leben vdllig
verandern. Wenn ich nur noch das ausdriicke und lebe, was meiner Wahrheit
entspricht, transformiert sich das BewuBtsein von selbst, denn es erfahrt
wieder die unmiBverstandliche Ausrichtung auf das Sein. Im Durcheinander des
Versuchs, es allen recht zu machen, wissen wir oft nicht genau, was ,unsere
Wahrheit" tatsachlich ist. Durch Sharing lernen wir sie kennen.

4, Mut.

Es braucht Mut, das Risiko einzugehen, aus der scheinbaren Sicherheit
auszusteigen, die die eigene Lebenskonstruktion verspricht. Das Leben ist nicht
sicher, es ist nicht vorhersehbar. Alle Versuche, es kontrollieren zu wollen, sind
bisher fehlgeschlagen. Das ist die Spitze der Illusion, in der wir uns befinden.
Wir wissen das. Darum sind so viele darum bemiht, dennoch den Schein zu
wahren. Der Glitzerwelt des Konsum und der Vergnugungsindustrie gelingt es
allerdings nicht, das innere Wissen zum Schweigen zu bringen. Aus dem
eigenen Konstrukt auszusteigen und in die UngewiBheit zu gehen, ist das
groBte Abenteuer der menschlichen Existenz.



Wir tun das, indem wir die Wahrheit sagen und ausdriicken, was wir wirklich
denken. Wir lassen das Alte hinter uns, wenn wir tun, wozu wir uns hingezogen
fuhlen. Wir brauchen dazu Mut und Entschlossenheit. Wir wissen nicht, was
uns auf der anderen Seite erwartet. Flir den Trapezklnstler kommt der
Moment, wo er loslassen muB3, um sich durch die Luft zu schwingen und das
andere Trapez zu fassen. So oft er es auch geulbt hat, es gibt immer den
kleinen Moment der UngewiBheit, ob er es diesmal schaffen wird. In diesem
kleinen Moment liegt der Zauber der Transformation. Wenn die Geburt beginnt,
weil3 niemand, wie sie ausgeht.

Und schlieBlich braucht es das Wagnis, anzuerkennen daB3 wir im Wesenskern
gottlich sind. Der Mystiker Meister Eckart aus dem 14. Jh. wurde dafir
verfolgt, daB er in seinen Predigten o6ffentlich bekannte: ,Es gibt einen Funken
in der Seele, der nicht erschaffen und unerschaffbar ist." Im Innersten gibt es
keinen Unterschied zwischen dem menschlichen und dem allumfassenden
BewuBtsein. Das als existentielle Wahrheit zu akzeptieren und die
Konsequenzen daraus fur das Leben zu ziehen, ist der offene Bruch mit der
Tradition. Das Wagnis ist aber nicht, ein neues Glaubensbekenntnis auswendig
zu lernen, sondern die Erfahrung im eigenen Leben wahrzunehmen und zu
realisieren, daB ich im Herzen immer schon weil3, wer ich bin.

Mystagogie — Das offene Geheimnis.

Jede religiose Tradition bezieht sich auf mystische Erfahrungen von Menschen,
die aus den gewohnten Uberlieferungen ausgestiegen sind und ihrem Herzen
folgten. Ihre Strahlkraft war derart Gberzeugend, daB sie andere Menschen
anzogen. Aus dem Versuch, die Erfahrung zu konservieren und weiterzugeben,
entstanden Religion, Dogma, Liturgie und Priesterschaft. Aber neben dieser
Entwicklung zur Institution hat jede Tradition ihren mystischen Weg bewahrt.
Mystik bedeutet die direkte Begegnung mit dem Geheimnis. Der mystische
Weg und die geheimen Lehren wurden von Lehrern zu Schilern weiter
gegeben. Im vorchristlichen Griechenland entstand der Begriff ,Mystagogie®
(griech. mystagogein = ,in das Geheimnis einfihren™) fur die Einfihrung der
Adepten in die geheimen Mysterienkulte, die nur wenigen zuganglich waren.
Ein katholischer Theologe, Karl Rahner, belebte diesen Begriff in den 80er
Jahren neu, als er eine neue Mystagogie in der Kirche anregte. ,Der Christ der
Zukunft wird ein Mystiker sein“, postulierte er. Heute kénnen wir sagen: Der
Mensch der Gegenwart muB ein Mystiker sein oder er wird nicht mehr lange
sein.

Das (Uber-)Leben der Menschheit hdngt an einem seidenen Faden. Das
Vergessen unserer Herkunft und das Leiden, das aus der Illusion des
Getrenntseins entstanden ist, hat uns und unseren Heimatplaneten an die
Grenze zum globalen Kollaps gebracht. Jetzt ist es an der Zeit, uns wieder zu
erinnern. Das Erwachen aus der Illusion der Getrenntheit und die Realisierung
unserer Gottlichkeit ist die letzte Mdglichkeit, die Verantwortung flr unsere
Handlungen und Gedanken zu Ubernehmen. Wenn wir uns erinnern, wer wir
sind, entdecken wir, daB wir die Schépfer unserer Wirklichkeit sind. Eine neue



Welt kann entstehen. In der alten Zeit flihrte der Mystagoge den Schiiler von
einer Stufe der Initiation zur nachsten durch eine zeitaufwendige und zum Teil
lebensbedrohliche Schulung, bis der Adept schlieB3lich in das Geheimnis selbst
eintauchte. Jetzt leben wir in einem Zeitalter, in dem das Erwachen des
BewuBteins anscheinend zu explodieren beginnt. Immer mehr Menschen
berichten von der Erfahrung und von einem Wissen, das sie nicht aus Blichern
oder von Lehrern gelernt haben, sondern in sich selbst wieder fanden. So, wie
die Psychotherapie zum Teil die Religion abgeldst hat, kann eine zeitgemalBe
Mystagogie dort ansetzen, wo Therapie nicht weitergeht. Sie begleitet den
Menschen an allen Konzepten, Selbstbildern, schmerzhaften Erinnerungen und
emotionalen Automatismen vorbei in die Erfahrung der stillen Prasenz, in der
sich das naturliche Sein entfalten kann.

Erwachen ist bedingungslos.

Das erwachende BewuBtsein bendtigt keine Zeit, um sich selber zu erkennen.
Die Suche und das Streben nach Erleuchtung richtet die Aufmerksamkeit auf
die Zukunft und Ubersieht, daB Erwachen immer im gegenwartigen Moment
stattfindet. Niemand hat jemals in der Zukunft gelebt. Leben ist immer jetzt.
Und dieses Jetzt, der Moment selber, enthadlt das gesamte Potenzial des
Lebens. In dem, was sich jetzt ereignet und was im BewuBtsein stattfindet,
findet spirituell Suchende alles, wonach er sich auf seiner Suche gesehnt hat.
Das ist es. Daruber hinaus gibt es nichts. Hierin liegt das Geheimnis offen, flr
jeden sichtbar, der bereit ist, seine Suche enden zu lassen.

Das innere Wissen ist unabhangig von Bildung und besonderen Fahigkeiten. Es
erfordert keine spirituelle Praxis, keine esoterischen Lehren und keine
auBersinnlichen Erfahrungen. Dieses Wissen unterscheidet sich sowohl von der
mentalen Aktivitat des Verstandes, als auch vom Glauben einer religids-
spirituellen Uberzeugung. Jenseits aller Inhalte und aller Worte erkennt der
Mensch zweifelsfrei die unveranderbare Wahrheit Gber seine Existenz.
Allerdings bleibt das Geheimnis weiterhin ein Geheimnis. Da es nicht
angemessen in Worte gefaBBt werden kann, behalt das innere Wissen den
Charakter eines Mysteriums, obwohl es sich in Wirklichkeit als offensichtlich,
unUbersehbar und als die Natur der Dinge offenbart hat. Dieser paradoxe
Aspekt der Wahrheit, einerseits das geheimnisvoll verborgene zu sein und zum
anderen naher und vertrauter als alles andere in der relativen Welt der Dinge,
sorgt flr eine grundsatzliche Verwirrung. Der denkende Verstand kann das
nicht verstehen. Darum sucht er nach der Mdglichkeit auch das zu
kontrollieren. Er kreiert Religion, Esoterik und alle mdglichen spirituellen
Praktiken, um sich auch der Goéttlichkeit zu bemachtigen - ohne Erfolg.

Die Wahrheit dariber zu erkennen, wer ich wirklich bin, benétigt weder
Psychotherapie, noch die Arbeit an den Persdnlichkeitsstrukturen. Keine noch
so starre Neurose kann verhindern, daBB Menschen sich daran erinnern, wer sie
sind und woher sie kommen. Allerdings bedeutet das noch nicht, daB dann ihre
Personlichkeit mit einem Schlag von allem gereinigt ware, was der Entfaltung
des individuellen Lebenspotenzials im Wege steht. Eine starre Persdnlichkeit ist
weniger durchscheinend fir das Licht der Wahrheit, als ein Mensch, der mit



Prasenz und Achtsamkeit sein Leben betrachtet. Jedes Korper-Geist-Konstrukt
funktioniert in einer ganz bestimmten Weise, abhangig von der individuellen
Lebensgeschichte, der Konditionierung und den Wirklichkeitskonzepten, die der
Mensch sich im Laufe seines Lebens angeeignet hat. Die Funktionsweise der
Persdnlichkeit und des Ego-BewuBtseins zu erkennen und in ihren Grundzigen
zu durchschauen, ist die Voraussetzung flr die individuelle Freiheit, das eigene
Potenzial ungehindert zu verwirklichen. Die innere Freiheit bleibt davon
unberlUhrt. Sie kann durch nichts eingeschrankt oder verstarkt werden. Sie ist
und bleibt das, was sie ist. Aber wir existieren in unserem Leben mit einem
kdrperlichen, mentalen und emotionalen BewuBtsein. Auf diesen Ebenen der
Person sind wir reduziert und kénnen den Grad der Freiheit erweitern.

Der Weg zur Klarheit ist Achtsamkeit.

In Prasenz sich seines gegenwartigen Lebens bewuBt zu sein und mutig in den
Spiegel zu blicken, bedeutet, mich nicht mehr vdéllig mit ,meinem™ Leben zu
identifizieren. Es genugt, sich innerlich von den Selbstbildern zu distanzieren
um mehr Raum flr das erwachende BewuBtsein zu ermdglichen. Die religidse
Moral, die besagt, daB der Mensch sindig und nicht in Ordnung sei und die
persdnliche Erfahrung, daB vor allem die eigene Lebensweise dem Gllck im
Wege steht, hat zu dem Glauben gefiihrt, daB Menschen sich erst verandern
mussen, bevor sie das Paradies betreten dirfen, aus welchem sie mit Schimpf
und Schande vertrieben wurden. Im Zeitalter der Psychotherapie hat das zu
einem enormen Veranderungswillen gefihrt und dem Postulat der persénlichen
Arbeit an sich selbst. In Therapie und Selbsterfahrung erforschte der westliche
Mensch seine Psyche und fand immer mehr Themen, die er bearbeiten konnte.
Zwischen der Achtsamkeit dem eigenen Lebens gegenuber und der Arbeit an
sich selbst verlauft eine sehr feine Linie, die Wachheit erfordert, um sich nicht
in einer nie endenden Selbstbetrachtung zu verlieren. Wir kbnnen Methoden
und Ansatze aus dem reichen Erfahrungsschatz der therapeutischen Schulen
nutzen, um unsere Person besser kennen zu lernen. Doch die Beschaftigung
mit schmerzhaften Erlebnissen, emotionalen Reaktionsmustern und
Verhaltensstereotypen kann leicht dazu fihren, daB die Selbsterforschung zu
einem Selbstzweck wird.

Therapie ist keine Zauberei.

Uber den Wert von Selbsterfahrung sind zwei Mythen verbreitet, die den
Stellenwert von Therapie verzerrt darstellen:

Mythos Nr. 1: Durch therapeutische Arbeit I6sen sich die Themen der
Vergangenheit auf und belasten das gegenwartige Leben nicht mehr.

Dadurch, daB Zusammenhange des momentanen Erlebens mit alten
Geschichten der eigenen Biografie bewuBBt werden, verlieren diese Ereignisse
an Energie und Macht. Wenn die im kdrperlichen, emotionalen und mentalen
BewuBtsein gespeicherten Informationen ans Licht treten, ist der Mensch in der
Lage, anders mit entsprechenden Situationen umzugehen. Viele Themen treten
in den Hintergrund, nachdem die offenen Geschafte Aufmerksamkeit



bekommen haben und abgeschlossen wurden. Gestalt ist hierzu ein geeignete
therapeutischer Ansatz. Die Erfahrung zeigt aber, daB trotz intensiver Therapie
und aufrichtiger Bereitschaft manche Geschichten immer wieder kehren.
Grundmuster der Personlichkeit, bestimmte emotionale Reaktionen,
Stimmungen und psychischer Schmerz, ausgeldst von zum Teil
bedeutungslosen Ereignissen, kommen und gehen und gehorchen keiner
voraussehbaren Dynamik. Wenn Lebensthemen auftauchen und wir emotional
reagieren, geht es in erster Linie darum zu flihlen und zu spiren, was in uns
vorgeht. Flhlen heiBt nicht, die Themen und Emotionen dadurch zu verstarken,
daB wir sie gedanklich durchdringen. Wenn wir mehr Aufmerksamkeit dahin
lenken, als es braucht, um wahrzunehmen, was im Moment geschieht, starken
wir die persdnliche Identifikation mit der Vergangenheit und starken so die Ich-
Strukturen des sich als getrennt wahrnehmenden BewuBtseins. Ein
angemessener Umgang mit den auftauchenden Lebensthemen ist, die Geflihle
wahrzunehmen und nicht in die Inhalte zu investieren. Das bedeutet, nichts
verandern zu wollen und Ja zu dem zu sagen, was sich mir als mein Leben
prasentiert. Mit der Prasenz verschwindet die Vergangenheit und mit ihr das
Leiden.

Mythos Nr. 2: Der intensive Ausdruck von Emotionen flhrt dazu, daB sie sich
dauerhaft auflésen (Katharsis).

Eine hartnackige Vorstellung vom Nutzen emotionaler Arbeit ist die Idee, dal3
ein Ausleben und Verstarken von intensiven Gefluhlen dazu fuhrt, daB sie sich
auflésen und verschwinden. Tatsachlich verschafft der emotionale Ausbruch
eine momentane Erleichterung und kann gegebenenfalls das Gespur daflr
erweitern, wie intensiv sich Zorn oder Trauer anflihlen kénnen. Das Schlagen
auf Kissen, Klagen und Beschimpfen von an- oder abwesenden Personen mag
das aktuelle Empfinden besonders pragnant zum Ausdruck bringen, |6st aber
nicht die zugrunde liegende Thematik. Im Gegenteil kann die Intensitat des
Erlebens die egohafte Uberzeugung rechtfertigen, daB der Arger, der HaB oder
der Schmerz eine Folge dauBerer Umstande sind. Dadurch verschwinden keinen
Emotionen. Sie kehren wieder und laden zu einer neuen Runde ein. Auch hier
gilt: Fihlen, was da ist und es ziehen lassen, wenn es gehen will. Die
personliche Identifikation bekommt ihren Treibstoff nicht zuletzt aus der
Dramatik der Emotionen.

Jeder von uns hat seine lebensgeschichtlichen Dauerbrenner und Grundmuster,
die sich bei allen Gelegenheiten zeigen und unsere Achtsamkeit fordern.
Einmal erkannt und wach gefuhlt, reicht aus, sich ihrer bewuBt zu werden.
Jedes weitere Prozessieren und Durcharbeiten der vergangenen Geschichten
und energetischen Blockaden flhrt nicht zu neuer Wachheit, sondern es starkt
die alte Struktur. Es ist wie mit alten Kaugummis, sie schmecken nicht mehr,
wenn man lange auf ihnen herum kaut. Und sie werden zah. Wenn wir bei
unserer Selbsterforschung darauf achten, nicht der Tauschung zu erliegen, da3
Therapie unser Leiden beenden wilrde, kébnnen wir die Methoden und
Techniken nutzen, um das erwachende BewuBtsein in einem geklarten Kérper-
Geist-Organismus gelebte Form annehmen zu lassen.



Das Instrumentarium zur Selbsterforschung.

Das entscheidende Kriterium fir die Tauglichkeit einer therapeutischen
Methode ist die Haltung, mit der sie angewendet wird. Wird sie als eine
Mdéglichkeit gesehen, die BewuBtheit flr das eigene Leben zu verfeinern, kann
sie ein wertvolles Instrument sein, um die eigene Persdnlichkeit zu klaren.
Therapeutische Techniken sind keine Abklirzungen, die ein bestimmten Ziel
schneller erreichbar machen. Sieht man sie als solche, fihren sie in eine
Sackgasse.

Wir wandern auf einem feinen Grat, wenn wir unsere Persdnlichkeit erforschen.
Zu leicht starkt sich das Ich-zentrierte SelbstbewuBtsein durch das
betrachtende Interesse. Manche Aspekte, férdern diese Tendenz mehr als
andere. Z. B.:

Die Aufmerksamkeit tber den gegenwértigen Moment hinaus in die
Vergangenheit oder in die Zukunft zu richten férdert die Identifikation des Ich-
BewuBtseins mit der Zeit und damit mit dem kontinuierlichen Bestehen einer
unabhéngigen Person.

Die Aufmerksamkeit auf das Verstdrken von Emotionen im Sinne einer
Katharsis zu richten, férdert die Neigung des Ich-BewuBtseins zum
Dramatisieren des eigenen Lebens. Die Identifikation mit dem Drama und den
Emotionen ist ein Grundpfeiler des Ich-Gedankens.

Die Aufmerksamkeit auf den Aspekt der Verdnderung zu richten, verstérkt die
eigene Uberzeugung, nicht in Ordnung zu sein. Das wiederum férdert die
Tendenz zu Urteilen sich selbst und anderen gegeniber und damit die
Vorstellung von Trennung.

Die Aufmerksamkeit auf die L6sung von Problemen zu richten férdert die
verbreitete Auffassung, daBB das Leben problematisch ist. Diese ist eng
verwandt mit einer inneren Haltung des Beklagens l(ber Lebensumstédnde.
ProblembewuBtsein und Beklagen dienen beide dem Erhalt des Ich-Gedankens.

Die Aufmerksamkeit auf esoterische Inhalte zu richten, kann vom Erleben des

gegenwadrtigen Moments in eine andere Welt flihren, die durch ihre meist klare
Beschreibung und - fir den Eingeweihten - durchschaubare Dynamik sicherer

und vorhersehbarer wirkt.

Die Aufmerksamkeit auf besondere heilerische Fdhigkeiten zu richten kann den
Wunsch des Egos stérken, auBergewdhnlich sein zu wollen.

Neben der eigenen Intuition kénnen folgende Kriterien bei der Beurteilung
hilfreich sein, ob ein (therapeutischer) Ansatz flr das erwachende BewuBtsein
forderlich ist und zu mehr Klarheit fiUhren kann:

1. Richtet sich die Aufmerksamkeit auf den gegenwdértigen Moment und alles,
was hier und jetzt geschieht?



2. Werden auftauchende Emotionen soweit ernst genommen, als daB sie zum
Gesamterleben des gegenwértigen Moments gehéren, aber keinen Selbstwert
an sich besitzen?

3. Wird die mentale Aktivitdt (Denken, Analysieren, Trdumen, Phantasie) als
solche erkannt und nicht tUberbewertet?

4. Wird der kompromiBlose Ausdruck der eigenen Lebensimpulse geférdert?

Nicht zuletzt ist es aber von Bedeutung, ob die Menschen, die diese Methoden
lehren, ihre Ausrichtung auf spirituelles Erwachen lenken. Dann kann im
Kontakt mit dem Lehrer oder der Therapeutin wunderbare Transformation
geschehen.

1. Gestaltarbeit als effektive Méglichkeit, sich polarer, scheinbar
gegensétzlicher Energien und Aspekten des Lebens bewuBt zu werden oder
unabgeschlossene Situationen und konkrete Handlungsimpulse ausfindig zu
machen.

2. Jede Kérperarbeit, die sich auf die Wiederherstellung physischer Balance
konzentriert, Blockaden in der Kérperenergie bewuBt werden &3t und die im
Kérper gespeicherte Information ins FlieBen bringt.

3. Meditation (Sitzen in Stille) ist keine Methode im engeren Sinne, sondern
eine Lebenshaltung. Das ganze Leben ladt zur Praxis von achtsamer Présenz
ein. Dennoch ist das stille Sitzen eine wunderbare Méglichkeit, Achtsamkeit zu
Uben und die Bewegungen des BewuBtseins zu betrachten.

4. Satsang ist die direkte Hinfuhrung zur eigenen Stille und dem unmittelbaren
Erleben dessen, was als die innerste Wahrheit erkannt wird. Je nach Lehrerin
oder Lehrer hat ein Satsang ein unterschiedliches Aussehen und fokussiert
mehr oder weniger auf persénliche Themen.



