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Vorwort

ie PSYCHOENERGETIK ist eine von mir entwickelte selbsterfah-

rungsorientierte Personlichkeits- und Bewuf3tseinsschulung.

Hier werden wesentliche Impulse meiner Lehrer Graf Durck-
heim (,Der Mensch als Birger zweier Welten®), Stanislav Grof (, Trans-
personale Psychologie und das Abenteuer der Selbstentdeckung®), Wla-
dimir Lindenberg (,Das Leben als Auftrag“) und Hugo Enomiya-Las-
salle (,Die Bedeutung des Hier und Jetzt) aufgegriffen und in prakti-
schen Ubungen verwirklicht. Inhaltliche Schwerpunkte sind personale
Leibarbeit, Kreativititstraining, Symboldrama, Bewufitmachen einge-
schliffener Verhaltensweisen und Vermeidungsstrategien, Abbau von
Lernhemmungen, Aufarbeitung traumatisierender Erlebnisse und Ak-
tivierung des Selbstheilungspotentials, Forderung der Selbsteinschit-
zung, Anleitung zu bewufiter Lebensgestaltung, freiwerden fiir Bewe-
gung und Begegnung, entdecken und erproben wesensgemifier Bezie-
hungsmuster, Wahrnehmungsiibungen und Meditation.

PsychoeNErRGETIK  fOrdert Einsicht in  tiefere Zusammenhinge der
bisherigen Entwicklungsprozesse; Lebenssituationen und Beziehungen
kénnen transparent werden. Die Entwicklungsgeschichte alter Denk-,
Fihl- und Verhaltensmuster, die unser Wachstum behindern und von
denen wir uns trennen wollen, wird erkennbar und einer Transforma-
tion zufiihrbar.

Das Eriesen erwerterTeN Bewusstselns st ein  spezieller Schwer-
punkt der psychoenergetischen Arbeit. Der Begrift wurde zugleich als
Titel fir ein umfassendes Seminarkonzept gewihlt. Grundlegend ist
neben dem Holotropen Atmen von Stanislav und Christina Grof die von
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mir entwickelte Arbeit im archetypischen Krafifeld. Hier finden prozefi-
orientierte Ubungen und Entwicklungsimpulse ihren Ort. Es geht um
eine Synthese bewidhrter spiritueller Praktiken mit den Erkenntnissen
moderner Bewufltseinsforschung.

Die Kursarbeit in PSYCHOENERGETIK ist begegnungsorientiert. Der
duflere Rahmen der Gruppe und die Interventionen des Gruppenleiters
sind geprigt durch Flexibilitit, Spontaneitit und Kreativitit. Die Ar-
beitsweise wird mitbestimmt von den personlichen Anliegen und Be-
durfnissen der jeweiligen Teilnehmer. Dadurch erhilt jeder Kurs sein
eigenes Gesicht.

Im Vergleich zu dieser sehr dynamischen Arbeitsform ist das Ercesen
ERWEITERTEN BEWUSSTSEINs ein  ritualisierter Prozeff. Austausch und
Kontakt in der Gruppe sind hier lediglich am Rande mitwirkend. Durch
das ErceBen ERwEITERTEN Bewusstseins ergibt sich der Rahmen fiir
eine der effektivsten Formen der Selbstentdeckung und erlebnisorien-
tierter Transformationsarbeit.

Sie hilft, der in uns wohnenden Weisheit zu vertrauen, alte Wunden
zu heilen und uns wieder an unseren spirituellen Urgrund anzu-
schlieflen. Auflergewohnliche personliche und tberpersonliche Erfah-
rungen werden moglich, die eine stark transformierende und heilende
Wirkung haben kénnen. Bei vollem Bewufitsein erleben die Teilnehmer
existentielle Grenzerfahrungen wie die erweiterte Kérperwahrnehmung
oder andere archetypische, kollektive oder reinkarnative Einblicke.!

Wir alle tragen in unsdie Spuren unserer Vergangenheit, auch diverse
traumatische Ereignisse, die wir noch nicht vollig verdaut und seelisch
assimiliert haben. Das ERrLEBEN ERWEITERTEN BewussTsEINs macht —sie
zuginglich. Im Schutzraum der Gruppe kénnen sie voll erfahren und
die unterdriickten Emotionen freigesetzt werden, um die darin gebun-
denen Energien als positive Krifte wieder in die eigene Regie zu bekom-
men. Fur solche Erfahrungen ist der vertrauenschaffende Rahmen von
besonderer Bedeutung.

Diese vertrauenschaffende Funktion hat bei der Atemsitzung der/die
Begleiter/in. Sie/er richtet sich ganz nach dem, was die atmende Person
braucht und gibt den grofitmoglichen Beistand, um das Ausdricken

dessen zu unterstiitzen, was hochkommen will. Zum Ende hin hilft bei
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Bedarf eine spezielle Korperarbeit, so daff bei den Atem-Erfahrenden
die psychophysische Integration einsetzt. Letztlich ist der Prozefl darauf
angelegt, dafl den anstehenden Lebensaufgaben mit neuem Vertrauen
zu sich selbst, mit befreiten Energien und Zuversicht begegnet werden
kann.

Im Laufe meiner praktischen Arbeit mit Gruppen schilten sich eine
Reihe von Fragen heraus, die von den Teilnehmern immer wieder
gestellt werden. Als Antwort darauf erscheinen im Text entsprechende
Ubungsvorschlﬁge.

Anliegen dieses Buches ist, dem in weiten Kreisen erwachten Interesse
an diesem neuen Gebiet ErieBEN ERWEITERTEN BEWUSSTSEINS mit in-
formativer und praxisbezogener Darstellung zu begegnen. Grundlegend
dafiir ist das Modell der Psyche, wie es Stanislav Grof in seinen Biichern
dargelegt hat, mit zahlreichen ,Landkarten® perinataler und transperso-
naler Zusammenhinge.2

Die Konzeptbezeichnung ,ERLEBEN ERWEITERTEN BEWUSSTSEINS« ist
im nachfolgenden Text aus typographischen Griinden kursiv geschrieben.

Der erste Teil des Buches befaflit sich mit der Bedeutung des Erlebens
erweiterten Bewufitseins in Verbindung und im Vergleich mit herkémm-
lichen psychologischen und psychotherapeutischen Ansitzen. Der zwei-
te Teil fuhrt in die Arbeit im archetypischen Krafifeld ein, der dritte in
die Praxis des Holotropen Atmens. Im vierten Teil geht es um die
spezielle Rolle der Kérperarbeit. Der fiinfte und letzte Teil bezieht sich
auf die Integration und Stabilisierung von Tiefenerfahrungen.

Wer seriose Mafistibe personaler und transpersonaler Gruppen- und
Einzelarbeit kennenlernen mochte, findet in diesem Buch die Kriterien,
um das Erleben erweiterten BewufStseins von anderen oder dhnlichlauten-
den Angeboten unterscheiden zu konnen. Die Bedingungen fiir das
Erreichen erweiterten Bewufltseins werden in einem speziellen Ausbil-
dungsprogramm vermittelt. Dies soll eine verantwortungsbewufite Arbeit
mit verdnderten Bewufitseinszustinden gewihrleisten. Spitere Kurs-
teilnehmer von Ausbildungsabsolventen sollen sicher sein, von einem
Leiter betreut zu werden, der selbst durch einen intensiven Erfahrungs-

prozef’ gegangen ist und eine qualifizierte Ausbildung hinter sich hat.
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Einiges aus dem Inhalt des vorliegenden Buches ist direkt dem Werk
von Dr. Stanislav Grof entnommen. Thm und seiner Frau Christina gilt
auch mein besonderer Dank fiir ihre einfithlsame Unterweisung und
tiefgreifendes Training in der Gruppe.

Sehr herzlich mochte ich Frau Jutta Wrede, Braunschweig, danken,
fir ihre personliche Begleitung und die Foérderung auch so mancher
Klienten und Kursteilnehmer. Dank auch Dr. Manfred Ebert, Frank-
furt, fiir seine Korrekturen und Anregungen, die Kapitel des Buches zu
strukturieren und seine Lesbarkeit insgesamt zu erhohen, sowie Ingrid
von Heiseier, Wolfsburg, die das Manuskript las und kommentierte, fir
ihre Kritik und Ermutigung.

Weiter mochte ich an dieser Stelle allen danken, die meine praktische
Arbeit durch persénlichen und organisatorischen Einsatz unterstiitzen
und fordern. Es ist nicht moglich, alle Namen zu nennen, doch fiihle
ich mich Karin und Peter Koepe/Salzgitter, Gunter Martin/Zeven,
Ulrike Schifer/Mainz, Walter Wolf/Olpe sowie Hannelore Ehlers, Isa
von Gymnich, Klaus Junne, Prof. Gustav Kalb, Stefanie Kast, Christine
Niebuhr mit Dr. Steffen Stolzer, Christina Pommerien, Hermann Rahe

und Renate Réder zu besonderem Dank verpflichtet.

Und dann sind da noch all die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
meiner Kurse, denen ich fiir inspirierende und herausfordernde Impulse
sehr herzlich danke. Durch ihr engagiertes Mitwirken trugen sie wesent-
lich zu der gruppendynamischen Energiepotenzierung bei, eine Grund-
bedingung fiir das Erleben erweiterten BewufStseins. Thnen sei dieses Buch
gewidmet.

Ich bitte um Verstindnis dafiir, daf} innerhalb des Textes ei ne gerechtere
gleichmiflig weiblich/miannliche Anredeform zuriickgestellt wurde, um
in der jetzigen Sprachform noch stérende stilistische Miflklinge, wie

der/die Teilnehmer/in zu vermeiden.

Braunschweig, im Dezember 1996

Riidiger von Roden
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Teil |
Das holotrope

Seinsgefihl

Alles ist Siegel, alles ist Spiegel,
doch alles verhillt getriibtem Blick.
Melchior Lechter

Nicht auf das Beste, auf dein Bestes kommt es an.
Sprichwort

Hitten die Niichternen einmal gekostet,
alles verliefen sie und setzten sich zu uns
an den Tisch der Sehnsucht.

Nowvalis






Die Arbeit mit veréanderien
BewuBiseinszustédnden

ufsehenerregend und ein wenig verrickt ist es schon, wenn sich
A jemand, von Langeweile oder Angstlust getrieben, an einem

Gummiseil von einem hohen Kran in die Tiefe stiirzt, dem Tod
ins Auge blickt und der Sturz erst kurz vordem Aufprall auf dem Boden
von einem elastischen Seil abgefangen wird. In der Vorstellung mitge-
dachte Gefahren machen gerade den Reiz und die entstressende Wir-
kung dieses Happenings aus.

Handelt es sich beim Erleben erweiterten Bewuftseim vielleicht um
etwas Ahnliches? Um einen Sprung in die Irrationalitit, bei dem im
Ausnahmefall auch schon mal einer auf dem harten Boden der Tatsa-
chen aufprallen kann? Oder geht es hier doch um eine Form der
Therapie? Wenn ja, worin besteht ihre Heilkraft?

Stanislav Grof hat fiir die Arbeit mit verinderten Bewuf3tseinszustin-
den den Begrift holotrop geprigt.! Das Wort ist zusammengesetzt aus
dem griechischen Aolos (ganz) und frepein (sich auf etwas zubewegen),
bezeichnet also die Anniherung an ein Ganzes. Der holotropen Thera-
pie entspricht im visuellen Bereich die Holographie, ein Verfahren, das
nicht nur die Oberflichenstruktur einer Perspektive abbildet, sondern
durch die gleichzeitige Betrachtung des Gegenstandes aus mehreren
Blickwinkeln ein plastisches, mehrdimensionales Bild entstehen 1ifit. In
dhnlicher Weise versucht eine holotrop ausgerichtete Arbeit, von einem
oberflichlichen, eindimensionalen, oft nur die Symptome behandeln-
den Heilverfahren zu der Tiefendimension der personlichen Verfassung

vorzustoflen.
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Mit Arbeit ist in diesem Zusammenhang die Aktivitit gemeint, die
nétig ist, um den Heilungsprozefl in Gang und den Heilsuchenden in
Bewegung zu setzen, auf den Weg zu bringen und die Schwelle zum
Wachbewufitseins hinter sich zu lassen. Therapie bedeutet im eigentli-
chen Sinne des Wortes ,Pflege, ,Dienst®, ,Heilung“. Urspringlich
waren die Priester gleichzeitig Therapeuten, ,Heilung“ und ,Heil®
gehdren zusammen.

Uber das materialistisch-
mechanistische Weltbild hinaus

Die Auffassung, das Denken konne die Realitit ,objektiv* erfassen, 1afdt
sich zuriickverfolgen bis zu René Descartes (1596-1650) und seiner
Grundlegung der neuzeitlichen Philosophie im ,methodischen Zweifel
an allen Sinneserfahrungen, die ja allesamt triigerisch sein kénnten. Aber
daran, daf ich zweifele, kann ich nicht zweifeln. Cogito (ergo) sum: Ich
denke, also bin ich. Die Trennung von Materie und Geist fiihrt zu dem
mechanistisch-materialistischen Weltbild, in dem das Zergliedern und
Quantifizieren vorherrschen, die Wahrheit rational begriffen werden
soll und praktisch die unmittelbare Verwendbarkeit das Handeln be-

stimmt.

Wenn im allgemeinen von verinderten Bewufitseinszustinden ge-
sprochen wird, klingt leicht der Verdacht mit, hier handele es sich
irgendwie um eine Beeintrichtigung. Bewufitsein gilt als relativ unbe-
wegt, als eine starre Grofle, die durch gewisse Entwicklungsprozesse sehr

wohl zu stabilisieren, nicht aber zu verandern sei.

Bewufitsein wird nur allzu leicht auf die Ratio beschrinkt; den
Gefiihlen und der Intuition mifitraut man eher. Wenn jemand in einer
Auseinandersetzung einen Gesprichspartner ermahnt, er solle doch
bitte nicht ,emotional® werden, so unterstellt er, dafl die aufkommen-
den Gefiihle die Zurechnungsfihigkeit mindern, die Wahrnehmungs-
fahigkeit triiben oder die Darstellung verzerren. Normal ist, wer bei
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Verstand ist und sich in der schmalen Bandbreite des Kognitiven

bewegt.
Obwohl die Physik in den letzten Jahrzehnten das mechanistische

Denken unserer Epoche relativiert hat, prigen die auf Newton und
Descartes zuriickgehenden Grundannahmen nach wie vor das gingige
Denkmodell.2 Hiernach wird das Universum als prinzipiell materieller
Natur angesehen. Das einzig Existente sei Materie, und das Bewuf3tsein
darin lediglich ein unbedeutendes Nebenprodukt, entstanden aus einer
Milliarden von Jahren wihrenden Evolution der Materie, somit also
eine relativ neue Errungenschaft und wohl ausschlieflich auf diesen Teil
des Universums beschrinkt. Aber obwohl diese Sichtweise vielen reali-
stischer erscheinen mag, fuflt auch sie auf Spekulation. Tatsichlich weif3
immer noch niemand, wie alles begonnen hat und wie das, was ist,
geworden ist. Wir Menschen sind stolz darauf, daf wir ein hoheres
Bewufitsein als die Tiere haben. Eine Erweiterung des Bewufitseins
mifdte also durchaus positiv gewertet werden. Statt dessen wird Bewufit-
seinserweiterung noch oft genug als Tribung des Haren Denkens
miflverstanden, auf Wahnideen oder auf (durch biochemische Prozesse

ausgel6ste) Halluzinationen beruhend.

Aber die Alleinherrschaft der Ratio blieb nicht unangefochten. So
fand im 18. Jahrhundert der Arzt Franz Anton Mesmer heraus, dafl die
energetische Krifteverteilung im Korperseiner Patienten sich aktivieren
und verindern liefl. Nach seiner Auffassung ist das All von unmefibar
feinen, dem Mineralmagnetismus 4hnlichen Strémungen durchpulst,
die durch besonders veranlagte Menschen gespeichert und auf andere
Menschen ibertragen werden koénnen. Anton Mesmer verfocht die
Lehre vom ,animalischen Magnetismus®, aus der die Hypnosetherapie
hervorging. Die Hypnose, die schon zum Erfahrungsgut der Naturvol-
ker und der alten Hochkulturen gehérte, wurde seit der Mitte des 19.
Jahrhunderts zum Thema wissenschaftlicher Forschung (Braid, Lie-
bault, Charcot, Bernheim u. a.). Nachdem der Englinder Braid Zeuge
von spektakuliren Heilungen des franzésischen Magnetiseurs Lafontaine
geworden war, begann er mit Experimenten, bei denen die Versuchs-
personen in einen ,hypnotischen Schlaf* gerieten, als er sie auf eine

Glaskugel starren liefl. Trotz nachweisbarer Erfolge dieser ersten von
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westlichen Experten durchgefihrten Arbeit mit einem verinderten
Bewufitseinszustand, wurde der Methode lange die Anerkennung ver-
sagt. So versuchte der britische Arzt James Esdaile Mitte des letzten
Jahrhunderts vergeblich, seine bemerkenswerten, von Indienaufenthal-
ten mitgebrachten Einsichten im klinischen Rahmen zu etablieren. Eine
vor einem groften Auditorium ohne Betidubung durchgefiihrte Beinam-
putation an einem hypnotisierten Patienten wurde damit erkldrt®,
Esdaile misse den Betreffenden fiir seinen entspannten Gesichtsaus-
druck wihrend der Operation bezahlt haben.

Einige Jahrzehnte spiter brachte der Wiener Arzt Josef Breuer eine
von ihm in Hypnose behandelte Patientin zu seinem Kollegen Sigmund
Freud. Aus diesem Kontakt entstanden die fir die Entwicklung der
Psychoanalyse grundlegenden, von beiden niedergelegten ,Studien tber
Hysterie“. Breuer und Freud erkannten die Bedeutung unverarbeiteter
Seeleneindriicke fir die Entstehung von Neurosen. Freud benutzte
lange Zeit die Hypnose als Therapiemethode. Erst mit der Entwicklung
seiner Methode des ,freien Assoziierens beschrinkte er sich mehr auf
die verbale Arbeit. Gleichzeitig spielten die Analyse von Triumen und
die Aufdeckung von Ubertragungen eine grofie Rolle.

In den sechziger Jahren unseres Jahrhunderts fanden sich experimen-
telle Psychologen zusammen und begriindeten die Humanistische Psy-
chologie. Sie entwickelten Methoden, die zum unmittelbaren Ausdruck
der Gefiihle ermutigten. Sie begrenzten Psychotherapie nicht allein auf
den Verstand, sondern bezogen auch bewuf’t den Kérper des Patienten
ein. Die so gemachten Erfahrungen gewannen zunehmend an Tiefe.
Zwar sprengten sie den Rahmen der etablierten Psychotherapie, aber sie
bewegten sich nach wie vor innerhalb der Grenzen des alltiglichen
Bewufitseins.
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Die Wiederentdeckung alter
spiritueller Traditionen

In den sechziger Jahren begann Stanislav Grof seine Arbeit mit psyche-
delischen Substanzen. Dies brachte eine Wende in der Psychotherapie
durch die Einsicht, dal es moglich ist, systematisch mit verdnderten
Bewufitseinszustinden zu arbeiten. In den letzten zwanzig Jahren ent-
wickelten er und seine Frau Christina eine umfassende Kartographie der
Psyche in ihrer Vielschichtigkeit.

Mittlerweile gibt es einige psychologisch fundierte Wege, die ohne
Drogen in die oft abenteuerlichen inneren Welten fihren. Die auf Grofs
Forschungen basierenden Methoden sind empirisch abgesichert und
gehoren zu den effektivsten, um das therapeutische Potential verinder-

ter Bewufitseinszustinde auszuschopfen.

Wenn man von dem schon erwihnten Einsatz der Hypnose absieht,
ist die Arbeit mit diesem Ansatz die Neuerung schlechthin innerhalb
der westlichen Psychologie dieses Jahrhunderts. Wer sich darauf einlifit,
wird zum Pionier der Erforschung der geheimnisvollen Raume, die
hinter den Begrenzungen des Wachbewuf3tseins liegen. Dies ist tatsich-
lich auch einer der dltesten Wege der Menschheit, um zu therapieren,
das heifit in einem umfassenden Sinn zu heilen. Schon in den vorge-
schichtlichen Kulturen wurde der Bezug zur Tiefe gepflegt. Auch in den
Ubergangsriten und Heilungszeremonien der Indianer Nordamerikas,
der Aborigines Australiens, der Eskimos und der Kalahari-Buschminner
spielten die transformativen Prozesse im Bereich des Seelischen die
Hauptrolle. Dartiber hinaus gibt es zwischen einer holotrop ausgerich-
teten Arbeit und den alten Kulten um Geburt und Tod Bezichungen,
zum Beispiel zu dem Kult um die Géttin Kybele und ihren Geliebten
Attis, zu den Bacchanalien, den geheimen Festen mit rauschhaften
Ausschweifungen zu Ehren des Gottes Bacchus oder Dionysos, und zur
Verehrung der altigyptischen Gottin Isis und ihres Brudergatten Osi-
ris.3

Zwischen dem, was im Erleben erweiterten Bewufitseins moglich ist,

und schamanischen Techniken bestehen ebenfalls Verbindungen.
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Techniken zur Induktion bewuBtseins-
verdandernder Zusténde

Zur Herbeifihrung auflergewohnlicher Bewufitseinszustinde wurden
in verschiedenen Kulturen unterschiedliche Techniken systematisch
eingesetzt. Die sensorische Deprivation, der Entzug von Sinnesreizen,
ist ein altbewidhrtes Mittel, die Stimmung und die psychische Leistungs-
fihigkeit zu beeinflussen. Bei lingerem Reizentzug wird der Organismus
so stimuliert, daf} unterschiedlich ausgeprigte Halluzinationen auftre-
ten konnen, dhnlich wie beim systematischen Schlafentzug. Der Einsatz
extremer Temperaturen kann ebenfalls eine grofle Rolle spielen, so beim
Feuerlaufen in Indonesien und Nordgriechenland, bei Schwitzhitten-
ritualen der Schamanen oder bei Versenkungsiibungen unter kalten
Wasserfillen bei den Ureinwohnern Nordamerikas. In Tibet werden

Priesterschiler aufgefordert, sich tber lange Zeit in eisigen Seen zu

baden.

Eine besondere Form der Bewuftseinsverinderung wurde im Mittel-
alter in Europa praktiziert: Die Flagellation oder Selbstgeiflelung war
bei Laienbriidern und Monchen sehr verbreitet. Sie diente nicht nur der
Zugelung fleischlicher Geliiste, sondern ermdglichte auch auflerge-
wohnliche Erfahrungen. Vom dreizehnten bis zum flinfzehnten Jahr-
hundert dehnte sich die Flagellantenbewegung tiber ganz Europa aus
und wurde, als die Pest die Stidte erfafite, zu einer Art Gegenepidemie.

In vielen Kulturen wurde und wird Trancetanz praktiziert. Die
Initianden verbinden sich mit Gottheiten und Dimonen, deren iiber-
lieferten Habitus sie in Mimik und Gestik ausdriicken. Singen, Trom-
meln und der Einsatz von Masken und archaischen Instrumenten und
Werkzeugen helfen, den Atem und den Pulsschlag der einzelnen Mit-
glieder der Gemeinschaft miteinander in Einklang zu bringen und
ekstatische Zustinde zu erreichen.

Am hiufigsten werden bewufltseinsverindernde Drogen benutzt, um
in tiefere Dimensionen vorzudringen. Bekannt sind die ,heiligen Pflan-
zen“ der vorkolumbianischen Indianer Mittelamerikas und der sibiri-

schen Schamanen. Die Spuren des Gebrauchs des mexikanischen
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Rauschpilzes Psilocybe lassen sich dreitausend Jahre zuriickverfolgen.
Wabhrscheinlich noch dlter wird der Gebrauch des getrockneten, in
Scheiben geschnittenen Peyotekaktus sein, der am Ende des neunzehn-
ten Jahrhunderts wiederentdeckt wurde. Die Anhinger des Peyote-Kul-
tes glauben, daf der Peyotekaktus dort wichst, wo die Gottheit der
»=Kleine Hirsch® seine Fuflspuren hinterlassen habe. Die Droge fiihrt zur
Begegnung mit den Ahnen und vermittelt Erfahrungen transpersonaler
Art. Eine offizielle Anerkennung dieser Form des religiosen Drogenge-
brauchs erhielten die Mitglieder der Native American Church, zu der
auch Nichtindianer gehéren.

In diesen Kulturen bestand keine Trennung zwischen medizinischem
und spirituellem Heilen. Manchmal ging es um den religiésen Prozef,
und die Heilungen traten nebenbei ein. Aber auch wenn die Behandlung
der Krankheit im Vordergrund stand, hatte sie eine geistliche Dimensi-

on, denn der Arzt war zugleich Priester.

Der kiinstlerische Ausdruck der Erfahrungen war ein wesentlicher
Bestandteil der Zeremonie: Sie wurden gemalt, im Tanz oder im Lied
gestaltet, oder der tiefere Zusammenhang, der dem Leben erst den
eigentlichen Sinn und Wert gab, fand in einer kultischen Feier seinen
Ausdruck. Die alten Kulturen lebten von den Inspirationen der Einge-
weihten, die aus ihren Tiefenerfahrungen Schitze an Weisheit und
Wissen mitbrachten, die den spirituellen Reichtum eines Stammes oder

Volkes ausmachten.

In den alten Kulturen wird dem religiosen Grundbediirfnis des
Menschen Rechnung getragen. In unseren modernen Industriegesell-
schaften bleibt dieses Grundbediirfnis unbefriedigt. Das hat verheeren-
de Folgen: Der Bezug zur Tiefe ging verloren, und damit auch der
Respekt vor der Schopfung, so daf sie ausgepliindert werden konnte.
Alte Kulturen wurden zerstort und der Mitmensch ausgebeutet und
versklavt. Andere Grundbediirfnisse wurden durch Steigerung ins
Maflose pervertiert, weil die Befriedigung nicht mehr in der Qualitit
des Erlebens, sondern in der Quantitit der Ersatzbefriedigung gesucht
wurde. Das Bediirfnis nach Schutz und Geborgenheit entartete zur
Profitmaximierung. Konsumzwang verdringte den Genufl einfacher
Dinge, schnellerer Partnerwechsel soll kompensieren, was eine be-
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gliickende leib-seelische Bezichung vermitteln kann, und wenn der
Pegel der Frustration allzu hoch steigt, bietet sich die Flucht in Arbeit
oder Drogen an.

In anderen Kulturen gab es festgelegte Zeiten, zu denen der Alltag
hintangestellt und das erweiterte Bewuf3tsein zugelassen wurde. Rituale
erméglichten es den Mitgliedern des Stammes, der Sippe oder des
ganzen Volkes, mit Hilfe verinderter Bewufltseinszustinde zu tieferen
Erlebensschichten vorzudringen.

In unserer Gesellschaft wird nicht zwischen psychotischen Zustinden
und spirituellen oder mystischen unterschieden. Gibe es diese Unter-
scheidung, dann wiirden sich manche Arztbesuche und Klinikeinwei-
sungen eribrigen. Statt dessen konnten viele, die jetzt als psychisch
krank ausgegrenzt werden, eine befriedigende, oder sogar bedeutende
Rolle im sozialen Gefiige spielen. Es gab und gibt Kulturen, die ihre
Heiler und Weisen aus der Zahl derer rekrutieren, die krisenhaftes
,Ver-rucktsein® herkommlicher Fihl-, Denk- und Verhaltensmuster
durchlitten und gemeistert haben. So zum Beispiel die Schamanen: Sie
sind tber dunkle Meere gereist, in die tiefsten Abgrinde und auf die
hochsten Hohen gestiegen, haben Drachen bekimpft, Lichtwesen um-
worben, sind mit den vielen Welten ihrer eigenen Seele vertraut, haben
den Strom der Zeit tberquert und kénnen ,vom anderen Ufer her die
Zuriickgebliebenen fithren und begleiten.

In unserer Kultur gibt es nur wenige Kundige spiritueller Dimensio-
nen. Ist es die Angst vor der inneren Vielfalt, die derlei Erfahrungen
pathologisiert? Es lassen sich psychatrische ,Gutachten finden, in
denen die Erfahrungen verschiedener Religionsstifter bewertet werden
oder diskutiert wird, welche Diagnose auf Personlichkeiten wie Franz
von Assisi, Theresa von Avila, Ramana Maharshi oder Sri Aurobindo
zutrifen. Waren sie hysterisch, paranoid oder psychotisch? Litten sie an
Epilepsie, Stoffwechselstérungen, seniler Demenz oder Paralyse? Da
Uberraschen sogenannte Forschungsberichte nicht, die die Erfahrungen
wihrend einer Meditation als eine kiinstlich hervorgerufene Katatonie
bezeichnen. Spirituelle Erlebnisse haben keinen unmittelbaren Nutzen
fir die Leistungsgesellschaft unserer Zeit. Vermutlich werden sie des-

halb geleugnet (und damit abgelehnt).
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Eine neue Landkarte der Seele

Wihrend des Erlebens erweiterten Bewuftseins macht sich niemand
Gedanken uber das, was wir hier besprechen kénnen. Wer sich darauf
einldflt, wird nicht versuchen, die neuartigen Erlebnisse mit den Grund-
annahmen des alten Weltbildes in Einklang zu bringen. Das, was wir
unmittelbar erleben, zieht viel mehr Aufmerksamkeit auf sich als ge-
dankliche Uberschau und Systematisierung. Vielmehr wird uns, wenn
yder Prozefl“ beendet ist und wir uns wieder auf der Ebene des alltigli-
chen Bewufitseins bewegen, manches in einem neuen Licht erscheinen.

Unmittelbare Erfahrung bewirkt tiefgreifende Verinderung. Das gilt
ebenso in herkommlichen Modellen, mit denen die Funktionen der
Psyche erklirt werden sollen. Die traditionelle Psychologie lifit die
erinnerbare Lebensgeschichte des Menschen frihestens mit der Geburt,
meist aber noch einige Jahre spiter beginnen. Demnach soll gelten: Was
vor der Geburt geschieht, mag zwar den Kérper beeinflussen, kann aber
keine seelischen Verletzungen verursachen. Komplikationen wahrend
der Geburt konnen nach dieser Auffassung das Hirn schidigen und so
die geistigen Fihigkeiten und das Verhaltensspektrum einschrinken.
Krankheiten der Mutter wihrend der Entwicklung des Embryos mégen
zwar psychiatrisch interessante Spuren hinterlassen, aber ein direkter
Zusammenhang zwischen dem Verlauf der Geburt oder einer versuch-
ten Abtreibung und der seelischen Grundprigung eines Menschen wird
im Rahmen der traditionellen Psychologie kaum erwogen. Mit anderen
Worten: Der Verlauf der Geburt kann wohl die ,,Hardware“ beeinflus-
sen, hinterlif}t jedoch keine Spuren in der ,Software“. So die herkémm-
liche Lehrmeinung. Zwar gibt es keinerlei Ubereinstimmung in der
Frage, in welchem Lebensjahr oder -abschnitt nun eigentlich die Be-
wufitseinsfunktionen einsetzen, aber dennoch ist man sich dartiber
einig, dafl das Neugeborene so etwas wie ein unbeschriebenes Blatt ist,
auf das erst — wenn auch unter dem Einfluff der Gene — nach und nach
die Umwelt ihre Spuren zeichnet. Solche Annahmen fithren bei man-
chen Medizinern zu der Uberzeugung, Manipulationen am Korper des

Neugeborenen konnten auch ohne Betiubung bedenkenlos ausgeftihrt
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werden. Schreie und Wehklagen stellten in diesem Zusammenhang nur
eine Art von Reflex dar, seien aber keineswegs Ausdruck von solchen
Schmerzempfindungen, die als Traumata das ganze spitere Leben pri-

gen und unter gewissen Umstidnden auch erinnert werden konnen.

Nach der traditionellen Auffassung entwickelt sich das Bewuf3tsein
erst einige Wochen nach der Geburt. Allmihlich wird diese Vorstellung
aufgegeben. Inzwischen haben sich schon viele Fachleute eines besseren
belehrt: Durch die Forschungsergebnisse der prinatalen Psychologie,
durch Vertreter der ,sanften Geburt® wie Leboyer und Odent und
durch all jene, die bereits seit lingerem die Bedeutung des Geburtstrau-
mas in ihrer therapeutischen Arbeit mit bericksichtigen. Aber der
herkommlichen Psychotherapie liegt immer noch die Theorie Freuds
zugrunde, nach der das Unbewufite lediglich durch die Biographie
geprigt wird. Diese Annahme entspricht der traditionellen Auffassung,
die Reife der Groflhirnrinde entscheide tber die Moglichkeit, Erinne-
rungen zu speichern. Da jedoch die Myelinscheiden im Cortex eines
Neugeborenen diesen Anforderungen noch nicht entsprichen, habe die
Geburt und alles, was vor ihr liegt noch keinen Einfluf} auf emotionale,
psychosomatische oder zwischenmenschliche Probleme des Erwachsenen.

Mit diesen Beschrinkungen des herkdmmlichen psychologischen
Modells, sieht sich konfrontiert, wer die Erfahrungen aus verinderten
Bewufitseinszustinden ernstnehmen will. Wer sich daran macht, die
Mauern der Ignoranz zu untergraben, bringt sich in Gefahr. Wer
Erfahrungen macht, die nicht in den Rahmen dieses Modells passen,
und auffillig wird, wird mit Tranquilizern ruhiggestellt, damit er wieder
in den alten Rahmen pafit oder, falls das nicht gelingt, ,notfalls“ in eine
geschlossene Anstalt eingewiesen. Was sich innerhalb der Begrenzungen
des herkémmlichen Modells der Psyche nicht verstehen liflt, wird zur
psychischen Krankheit erklart.

Die neue Psychologie hat die Landkarte der Psyche auf drei Haupt-
bereiche erweitert: Neben dem Bereich des Nachgeburtlichen im Sinne
von Freuds personlichem Unbewuften (wir konnen ihn auch die ana-
Iytische oder biographische Ebene nennen) gibt es zweitens den perina-
talen Bereich, der mit Geburt und Tod zu tun hat. Drittens gibt es den

transpersonalen Bereich mit all jenen ungewohnlichen und beein-
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druckenden Erfahrungen, die iiber die Ich-Kérpergrenzen hinausfiihren

und das durch die fiinf Sinne Vermittelbare transzendieren.

Was geschieht, wenn sich das BewuBtsein
durch ,holotropes” Atmen verdindert?

Welche Erfahrungen werden ausgelost? Zu welchen Tiefenschichten des
Erlebens fithren sie?

Unterhalb der Schwelle des alltiglichen Bewufitseins gibt es ein
Schattenreich unerloster Teile unserer selbst, die darauf warten, erkannt
und benannt zu werden. Es sind die Reprisentanten fritherer Erfahrun-
gen, die wir in unserer personlichen Lebensgeschichte nicht verarbeiten
wollten oder annehmen konnten. Deshalb wurden sie abgedringt. Auch
wenn wir uns nicht mehr an sie erinnern, sind wir sie doch nicht

losgeworden; sie fiihren unbemerkt ein Eigenleben.®

In einem holotropen Erfahrungsprozefl wird eine Art Echolot akti-
viert. Es richtet sich auf die bewuf3tseinsfernen Inhalte des Unbewufiten
aus. Dabei werden nicht nur die Wracks unserer seelischen Schiffbriiche
geortet, sondern auch wahre Schitze bisher unerkannter Fahigkeiten
und Moglichkeiten kénnen so gehoben, das heifdt fir das Wachbewufit-
sein erfahrbar werden. Ein besonders wichtiger Aspekt der Arbeit mit
aulergewohnlichen Bewufltseinszustinden ist allerdings, etwas in Ord-
nung zu bringen: emotionale Verkrustungen loszuwerden und seelische
Blockaden abzubauen, damit Energie uns frei und ungehindert durch-

stromen kann.

Bei jedem Menschen verlduft dieser Prozefy verschieden, je nach
seiner personlichen Verfassung, der Stimmungslage, den Vorerfahrun-
gen und der personlichen Lebensgeschichte. Wer schon Erfahrungen
mit der Arbeit im archetypischen Krafifeld, oder dem Holotropen Atmen
gemacht hat, schitzt die Form der Hingabe, die man das Anfinger-Be-
wufltsein nennen kann. Je mehr jemand loslifit und sich dem Prozef}

hingibt, desto leichter kann das, was aus den verschiedenen Schichten
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der Seele auftauchen will, Gestalt annehmen. Es geht hier wie beim Zen
um die rechte Aufmerksamkeit.

Der biographische Bereich wurde innerhalb der westlichen Psycholo-
gie eingehend erforscht. Dennoch ist auch diese Dimension lingst nicht
ausgelotet, wie Erfahrungen beim FErleben erweiterten Bewufitseins zei-
gen. Erinnerungen aus verschiedenen Lebensabschnitten kénnen mit
einer Intensitit auftauchen, wie sie im herkommlichen Bewufitsein
nicht méglich ist. Ernsthafte korperliche Traumata, Krankheiten, Ver-
letzungen und Unfille kénnen in einer erstaunlichen Klarheit wiederer-
lebt werden. Selbst Ereignisse, die durch eine Vollnarkose bei einer
Operation vom bewufiten Erleben ausgeschlossen waren, kénnen noch
einmal durchlebt, ihren korperlichen Ausdruck finden und kénnen
verarbeitet werden.

Verdringte traumatische Erlebnisse konnen zweifellos einen tiefgrei-
tenden stérenden Einflufl auf die emotionale und koérperliche Entwick-
lung haben. Nur selten tauchen sie im Rahmen einer herkémmlichen
gesprichsorientierten Therapie auf. Das mag damit Zusammenhingen,
dafl die Antwort auf die Frage, welches Material vom Klienten unbe-
wuflt ausgewihlt wird und also aus dem Unbewufiten aufsteigen darf,
auch vom therapeutischen Rahmen, einschlieflich der Einstellung und
den Erwartungen des Therapeuten beeinfluflt wird. Ist der Therapeut
bereit, tber die Begrenzungen seiner Schulrichtung hinauszuschauen,
verdndern sich zum Beispiel auch die Trauminhalte, und die Arbeit
gewinnt an Tiefe und Weite. Auflerdem lifit sich die Wucht der
traumatischen Erfahrung wie es etwa ein Beinahe-Ertrinken oder ein
sexueller Miflbrauch im Kindesalter sein konnen, nicht oder nur unzu-
linglich in Worte fassen.

Wer sich auf die Arbeit mit auflergewohnlichen Bewufitseinszustin-
den einldfit, kann erleben, dafl die Erfahrungen plétzlich den Bereich
des individuellen Unbewufiten iberschreiten. Vielleicht formieren sich
Erinnerungen um die eigene Geburt. Oder jemand gelangt in einen
vorgeburtlichen Zustand, geht weiter zurick in vergangene Leben, und
kommt dabei in mythologische oder archetypische Bereiche. Vielleicht
beginnt auch eine Reise in das kosmische Bewuftsein. Moglicherweise

tauchen Erfahrungen auf, die in spirituellen Literaturen aller Zeiten
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beschrieben worden sind: von den christlichen Mystikern, in tibetischen
Lehren, in verschiedenen Systemen des Yoga, im Sufismus oder im
Taoismus. Hier zeigt sich die auflerordentliche Bedeutung von Erfah-
rungen dieser Art: Das fiir jeden mogliche Erleben erweiterten BewufSt-
seins tordert Einsichten zutage, die sich mit denen vergangener Zeiten
und anderer Kulturen decken.

Bevor wir uns dem transpersonalen Bereich widmen, soll im folgen-
den einiges Gber den perinatalen Bezirk auf der erweiterten Landkarte
der Psyche gesagt werden.”
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Perinatale Einwirkungen
auf die Psyche - zwischen
Paradies und Trauma

Existenz eines Menschen; sie kann sehr traumatisch und lebens-

bedrohlich sein.

Bevor das Leben des atmenden Neugeborenen beginnt, ,stirbt“ in

Die Geburt ist die fritheste Erfahrung am Beginn der korperlichen

gewissem Sinne der Fotus. Der Durchgang ans Licht dieser Welt kann
durch unterschiedlich starke Einfliisse erschwert werden. Dartiber hin-
aus kann die Mutter wihrend der Schwangerschaft und Geburt beson-
deren Streflerfahrungen und manchmal auch vitalen Bedrohungen aus-
gesetzt sein.

Stanislav Grof hat ein Schema entwickelt, mit dem er die grundle-
gende psychische Prigung des Menschen durch den Verlauf der Geburt
erfalt.8 Diese Einteilung in die vier sogenannten perinatalen Grundma-
trizen resultiert aus Erfahrungen von unzihligen Menschen in veridn-
derten Bewufitseinszustinden, von Klienten und Versuchspersonen, die
er im Rahmen seiner Forschungen mit psychedelischen Substanzen
behandelte, sowie von Teilnehmern an Workshops in Holotropem
Atmen. Immer wieder werden Erfahrungen berichtet, die mit dem
Wiedererleben der Geburt zusammenzuhingen scheinen - und oft auch
mit dem Gefiihl zu sterben einhergehen. Die beim FErleben erweiterten
BewufStseins auftauchenden Emotionen, Empfindungen, typischen kor-
perlichen Merkmale, Bilder und Symbole werden jeweils einer der vier

perinatalen Grundmatrizen zugeordnet.
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Wer sich auf intensive, erlebnisorientierte Selbsterfahrung einlifit,
kommt mitunter in Kontakt mit innerpsychischen Erfahrungen von
unglaublich starker Intensitit. Dabei kann der Prozef auch einmal
weniger angenchm werden, so daf} sich der eine oder andere innerlich
zurlckziehen will. Um im Erfahrungsprozefl zu bleiben und sich dem,
was auftauchen will, stellen zu konnen, ist es hilfreich, einige Erlebnis-
zusammenhinge zu kennen, die sich mit dem Ereignis der Geburt in

Verbindung bringen lassen.

Einheit mit der Mutter -
das Fruchtwasseruniversum (1. Matrix)

Die erste Matrix spiegelt die Situation des Fotus vor dem Beginn der
Geburt wieder.

Bei einer normalen Schwangerschaft ist das eine wunderbare Erfah-
rung. Das Kind befindet sich noch in der Gebarmutter. Es wird gendhrt
und mit Sauerstoff versorgt, seine Stoffwechselprodukte werden abge-
baut, und es treibt geborgen in einer warmen und sicheren Umgebung.

Negative, die emotionale Gestimmtheit des gesamten weiteren Le-
bens prigende Einflisse sind aber zum Beispiel eine drohende Fehlge-

burt, eine versuchte Abtreibung, chronischer Streft der Mutter sowie

Alkohol- oder Medikamentenmiflbrauch.

Erste Ablosungsnétigung - bedrohliches
Festklemmen in der Enge (2. Matrix)

Die zweite Matrix ist gepragt durch die Erfahrungen des Fotus zu dem
Zeitpunkt, wo die Geburtswehen einsetzen, der Gebdrmuttermund aber
noch geschlossen ist.

Wenn sich die Gebidrmutter in gewissen Abstinden zusammenzieht,

wird das Kind von allen Seiten bedringt und nach unten geschoben.
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Diese Phase kann kiirzer oder linger sein, je nachdem, wie lange es
dauert, bis sich der Gebdrmuttermund tber dem Kopf des Kindes
offnet.

Wenn die von der ersten Matrix geprigten Erfahrungen dem Kind
Sicherheit vermittelt haben, kann auch der Durchgang durch diese
Phase der Geburt duflerst friedvoll und angenehm verlaufen.

Es kann jedoch sein, dafl durch eine vermehrte Ausschittung von
miitterlichen Hormonen und durch den Einfluff chemischer Abliufe
starke Emotionen ausgelost werden. Noch ist der Ausgang versperrt,
und es herrscht Druck in einem geschlossenen System.

Wer von dem Erfahrungsmuster der zweiten Grundmatrix geprigt
ist, hat mit diesen Urerlebnissen so etwas wie einen roten Faden, der
sich durch sein Leben zieht. Wie Perlen auf einer Schnur reihen sich
hier spitere, dhnlich strukturierte Erfahrungen auf. Zunehmende Enge
fiihrt leicht zu starken Angstgefithlen oder tiefer Depression. Alles
erscheint aussichtslos. Keine Hoffnung auf Verinderung zeichnet sich
ab. Unerklarliche Bedrohungen scheinen von auflen zu kommen. Es
entstehen Energieverdichtungen und Symbolbildungen, die an trans-
personale Erfahrungen erinnern oder auf sie hinweisen: Grofle Tiere
zerfleischen ihre Opfer, niedertrichtige Gestalten greifen an, die Unter-
welt tut sich auf. Begegnungen mit Tod und Teufel finden statt.
Mythologische Wesen zeigen sich. Der Frevler Prometheus, an den Fels
seiner eigenen Untat geschmiedet, wird von dem Vogel des Gotterko-
nigs seiner Lebenskraft beraubt. Krieg, Hafl und Leid sind die Herren
dieser Welt, und die geknechtete Menschheit zieht hinderingend an
ihnen vorbei. Das ausschlieflich negative Erleben dieser Matrix kann
vom Gefiihl begleitet sein, sich schuldig gemacht und versagt zu haben.
Wie von ungefihr erscheinen Aspekte des eigenen Lebens in vielfiltigen
Facetten. In diese Matrix gehort der Mythos von Sisyphos: Das Gersll
unsiglicher Anstrengungen begribt den Helden bei lebendigem Leibe.
Es mufite etwas geschehen, aber nicht einmal der physische Tod scheint
diese Hollenqualen beenden zu kénnen.

32



Erwachende Eigenaktivitat im
Zusammenwirken mit der Mutter -
Kampf ums Uberleben (3. Matrix)

Die dritte Matrix prigt das Erleben des Fotus zu dem Zeitpunkt, wo

der Geburtskanal offen genug ist, um ihn aufzunehmen.

Der Druck durch die immer stirker werdenden Kontraktionen der
Gebirmutter eskaliert, der Gebdrmuttermund 6ffnet sich und der Kopf
des Kindes wird im Becken eingekeilt. Dies kann zu starken Erstickungs-
gefihlen fuhren. Zusitzliche Komplikationen treten auf, wenn sich die
Nabelschnur um den Hals des Kindes gewickelt hat.

Trotz der noch immer bedrohlichen Umstinde ist jetzt Licht am
Ende des Tunnels. Befreiung scheint moglich. Lethargische Lihmung
weicht keimender Hoffnung und wachsender Kraft. Der Druck von
auflen 1aflt das Gefiihl autkommen, titanischen Michten ausgesetzt zu
sein. Aber jetzt wird gekdmpft. Die Natur befreit sich von ihren Fesseln,
Vulkane explodieren, Stiirme fegen tber das Land, Flutwellen brechen
herein, und die Erde bebt.

Wer ,seine Geburt® beim Erleben erweiterten Bewufitseins wiederer-
lebt und von der dritten Grundmatrix geprigt ist, kann starke Gefiihle
haben, die sich bereits um Auflésung tGberkommener Strukturen dre-
hen. Motive von Kreuzigung, Tod und Auferstechung tauchen auf.
Dabei konnen Eindricke von geheimnisvollen Ritualen fremder Kul-
turen entstehen. Schnelle Wechsel erfolgen, vielleicht von Ausschwei-
fungen der Walpurgisnacht oder erotischen Abenteuern, zu perverser
Lust und Ritualmord, grausamer Tortur, Hinrichtung und Vergewalti-
gung. Innerhalb der dritten Matrix kann ein weites Spektrum sado-
masochistischer Elemente in den Ausdruck kommen. Dies mag damit
Zusammenhingen, dafl der Fotus in dieser Phase der Geburt mit biolo-
gischen Stoffen wie Blut, Schleim, Fruchtwasser, Urin oder gar Kot in
Berithrung kommt. Mitunter tauchen auch unangenehme Geruchs-
und Geschmacksempfindungen auf, vielleicht verbunden mit dem Ein-

druck, im Innern einer Kanalisation zu sein.
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Trennung von der Mutter - als Sterbeerfahrung
und Schwelle in eigenes Leben (4. Matrix)

Unter enormem Krafteinsatz kommt die Geburt zu ihrem Hohepunkt
und Ende: Das Kind trennt sich von der Mutter. Die Nabelschnur wird
durchschnitten. Der erste Atemzug aktiviert den Kreislauf des Neuge-
borenen und offnet die Lungen des Kindes. Die Erfahrungen der
Anstrengung und des Leidens weichen Gefiihlen von Entspannung,
Erleichterung und sogar der Vollendung. All das prigt die vierte Matrix.

Der Ubergang von der dritten zur vierten Grundmatrix kann noch
einmal als Sterben und Wiederauferstehen erlebt werden. Das ,alte Ich®
des Fotus vergeht; alle Lebensbeziige, die dem heranreifenden Kind in
der Fruchtblase zunichst Sicherheit gegeben und es dann im Geburts-
kanal mit qualvoller Enge konfrontiert haben, verschwinden vollends.

Jemanden, der kurz vor dem Wiedererleben dieser Phase steht, kann
noch einmal panikartige Angst tberwiltigen. Obwohl die Befreiung
ganz nahe ist, scheint jetzt das Drama zu eskalieren. An dieser Stelle
konnte man meinen, der hereinbrechenden Flut von wiedererlebten
Katastrophen standzuhalten sei unméglich. Es ist wie ein Alptraum, ein
unaufhaltsames Fallen, aus dem man sich nicht befreien kann. Aber
wenn diese Angste zugelassen und durchlebt werden, schligt dieses
grauenhafte ,Ende“ in einen strahlenden Neuanfang um: Lichtvolle
Visionen von tbernatiirlicher Schonheit, ineinanderfliefende Farben,
engelgleiche Wesen und Offenbarungen gottlicher Weisheit wecken
tiefe Dankbarkeit und beseligende Freude tber die erfahrene Befreiung
und Erlésung. Das Gefiihl ,durch® zu sein, vermittelt herzliche Zunei-
gung und Wiirme; man nimmt an und ist willkommen. Die Wahrneh-
mung wird durchflutet von freigewordener Energie. Die gereinigten
Sinneskanile zeigen eine sich 6ffnende Welt in ungewdhnlicher Klarheit
und Unmittelbarkeit. Und diese Welt, mit der man sich eins weifs und
in der man sich geborgen fiihlt, lidt ein, in sie hineinzuwachsen; um
wiederum als Umbhillendes erlebt zu werden, ein neuer ,Uterus®,

Grundlage fir weitere Entwicklungen, fiir neues Sterben und Werden.
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Traumatische Erfahrungen -
potentielle Ausloser spciterer
neurotischer Storungen

m Verlauf einer wiedererlebten Geburtserfahrung kénnen sehr ge-
I gensitzliche Gefiihle aktiviert werden: Einerseits tauchen iberra-
schend wilde instinkthafte Impulse auf, mitunter verbunden mit
sexuellen und extrem aggressiven Regungen, andererseits verbreiten sich
tiefe Entspannung und Frieden, bis eine neue Welle aufregender Ereig-

nisse sich wieder auftirmt.

In der Welt, in der wir leben, ist eine natirliche und sanfte Geburt
nicht selbstverstindlich. Hiufig werden Medikamente verabreicht, die
die Empfindungsfihigkeit der Mutter vor ihrer Niederkunft herabset-
zen. Das hat natlrlich auch Auswirkungen auf den Fotus. Sein Bewufit-
sein wird eingenebelt, und seine Wahrnehmung ist eingeschrinkt.
Traumatisierende Erfahrungen werden normalerweise aus dem Be-
wufltsein verdringt. Je schmerzhafter die seelische Verletzung, um so
stirker ist die Verdringung. Das gilt in besonders starkem Mafle fiir das
Geburtstrauma. Wenn das Neugeborene bereits in den ersten Tagen
seines Lebens liebevolle Zuneigung erfihrt, sinkt die zuriickliegende
Erfahrung der Geburt noch tiefer in das Unterbewufitsein; die Mauer,
die das Kind vor dem Wiedererinnern schiitzt, wird immer hoher;
vielleicht taucht diese Erfahrung ein Leben lang nicht mehr auf.

Manchmal wird von ,gesunden Verdringungsmechanismen® gespro-
chen, und meist schwingen darin Neid und Anerkennung mit. Aber

intakte Verdringungsmechanismen kénnen auch den Zugang zu we-
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sentlichen Erfahrungen verbauen, zum Beispiel zur Erfahrung des Ster-
bens, die jeder in sich trigt. Der Ubergang von der intrauterinen
Existenz zum Leben auflerhalb der Mutter hat etwas von dem ,Stirb
und Werde“, von der Metamorphose, der sich die Raupe unterzieht,
wenn sie sich in den Kokon einspinnt, ihre alte Existenzweise aufgibt
und dann als Schmetterling wieder an das Licht des Tages kommt.
Genau diese Erfahrung missen wir auch machen, und zwar in spiritu-
eller Hinsicht, wenn unser altes Ich, das in alltdgliche Banalititen
verstrickt ist, ,absterben® soll, damit der Durchbruch zum Licht, zur

Groflen Erfabrung, wie es die Mystiker nennen, gelingen kann.10.11

Eine Moglichkeit, dieses Ziel zu erreichen, liegt darin, sich auf das
Erleben erweiterten Bewuftseins einzulassen. Wer mit einer schwierigen
Kindheit ,gesegnet war, wird es leichter haben, Griinde zu finden, um
sich beizeiten auf den Weg zu machen. Der Leidensdruck ist grofer, da
die Symptome ihre eigene Sprache haben. Wer ,Ohren hat zu horen®,
wird wichtige Impulse bekommen und eher bereit sein zu folgen. Eine
durch fordernde Umstinde eingeleitete Not-Wende kann zu ersten
Schritten fiihren.

Klopft das Schicksal immer wieder an, erst leise, dann eindringlicher,
und wird schliefflich gedfinet, so zeigen sich die untergrindigen Ele-
mente des Geburtstraumas. Bisher mufiten die Symptome erlitten
werden, ohne daf} die tieferen Zusammenhinge erkannt waren. Mit der
konkreten Erfahrung wird auf einmal der Vorhang beiseitegeschoben.
Eine Klaustrophobie zum Beispiel mag ihren Sinn erst dann bekommen,
wenn das ihr zugrundeliegende Gefiihl der Beengtheit in ihren tieferen
Ursachen wiedererlebt wird, etwa im Geburtskanal. Diese Angst vor
einem Aufenthalt in engen geschlossenen Riumen mag durch konkrete
Lebenssituationen ausgelést worden sein. Vielleicht hatte man bisher
versucht, die Reize zu vermeiden oder zu verindern, um den entspre-
chenden Reaktionen beziehungsweise Symptomen nicht linger ausge-
setzt zu sein. Jetzt kommt man auf einmal an die Ursache. Genau das
hatte seinerzeit die Luft genommen, war stark genug, die Angst auszu-
l6sen, die sich so lange Zeit in den an sich unerheblichen, da unverhilt-

nismifligen Auslosern der spiteren Gegenwart gespiegelt hat.
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Angste, Depressionen, Zwinge, Phobien, Abhingigkeiten, Partner-
schafts- und Sexualprobleme lassen sich, wenn auch nicht aus-
schlieflich, auf den Einflufl der Geburt zuriickfuhren. Auch wenn
bestimmte Lebensumstinde dazu beigetragen haben, daf sich so man-
che Krankheiten haben ausbilden konnen, wiren sie doch allein nicht
ausreichend gewesen, diese intensive energetische Ladung zu erkliren,
die hinter den Symptomen steht. Nehmen wir zum Beispiel psychoso-
matische Beschwerden wie Migrine, Asthma oder Sensibilititsstorun-
gen. Die hier wirksame Energie ist ein unmittelbarer Ausdruck dessen,
was wihrend der Geburt geschehen ist. Die Symptome weisen sehr
deutlich auf ihre Quelle hin. Auch bei der Betrachtung von Verhaltens-
weisen oder Charakterziigen lif3t sich leicht die Ursache erkennen, wenn
wir bereit sind, ihre Genese zeitlich iiber den biographischen Rahmen
hinaus zurlickzuverfolgen. Ein sehr geschiftiger Mensch zum Beispiel
lduft wohl auch vor Ereignissen seiner Lebensgeschichte davon. Doch
wie haben sich diese herausbilden konnen? Das Geschehen konnte
seinen Lauf nehmen, weil der Betreffende sich aufeine bestimmte Weise
verhalten hat. Diese ,ihm eigene Weise“ ist ihm tatsichlich ,in die
Wiege gelegt” worden. Doch spielen hier die Gene kaum jene Rolle, die
ihnen in solchem Zusammenhang gerne zugewiesen wird. Denn nur
selten sind direkte Vererbungsbezige allein ausschlaggebend fiir das, was
in dieses Leben mitgebracht wird. Wir werden dariiber noch im Zusam-
menhang mit der transpersonalen Ebene sprechen.

Wichtig ist hier, dafs wir uns bewuf’t machen, dafy nicht nur Einflisse
der personlichen Lebensgeschichte als Ursache fiir die spitere Sympto-
matik herangezogen werden konnen. Beim Erleben erweiterten BewufSt-
seins kann deutlich werden, welche Beziehungen bestehen zwischen den
traumatischen Prigungen der Geburt, den Ereignissen aus der Lebens-
geschichte und sogar trans-personalen Erfahrungen. Wenn diese Zu-
sammenhinge auftauchen, wiedererlebt und integriert werden, kann der
Zwang wegfallen, unter dem Druck der unbewufiten Brisanz Entspre-

chendes wiederholen zu miussen.

Obwohl das allein schon befreiend wirkt, ist es noch wichtiger, daf}
das Wiedererleben dieser Qualititen um Geburt und Tod das Betreten
neuer Erfahrungsebenen vorbereiten kann.
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Geburt und Tod als Durchgang
zur Spiritualitét

Wie der Kérper den Stoffwechsel und die Seele das Triumen braucht,
so hat auch der Geist seine Grundbediirfnisse. Wem das Wiedererleben
der Geburt das Tor zur Spiritualitit 6ffnet, erfihrt den unermeflichen
Reichtum jenseits der Moglichkeiten materieller oder auch psychoso-
zialer Bedurfnisbefriedigung. Die tieferen Ebenen der Psyche stehen in
Beziehung zu Erfahrungen, die C.G. Jung mit einem Begriff, den Rudolf
Otto fir die Erfahrung des Heiligen prigte, als ,numinos bezeichnet
hat. Sie liegen auflerhalb des Gewdhnlichen und beziehen sich auf eine
andere Ordnung der Wirklichkeit als jene, die wir mit unseren Sinnen
wahrzunehmen glauben. Frither nannte man diese Bereiche heilig oder

sakral.
Eine grindliche Begegnung mit Geburt und Tod fithrt zu solchen

Erfahrungen oder bereitet sie wenigstens vor. Sie kdnnen spontan
ausgel6st werden, etwa in kritischen Situationen, in Sternstunden des
Lebens oder auch durch unerwartete Impulse in ganz alltiglichen Zu-
sammenhingen. Wenn die Mauern des Normalbewuftseins Durchlis-
sigkeit gewinnen oder zusammenfallen, kann jenes energetische Flui-

dum wirksam werden, das uns immer und tiberall umgibt.

In verschiedenen spirituellen Traditionen wird der Umgang mit Tod
und Sterben als Teil der Praxis gepflegt. Es gibt die Begleitung Sterben-
der, die Totenwache, das Ritual der Aufldsung physischer Verbindun-
gen beim Begribnis oder der Verbrennung und die stille Einkehr am
Grab. Dies kénnen kraftvolle Hinfithrungen zum Uberraumzeitlichen
sein, wenn sie im rechten Geist getibt werden. Dann 16sen sich mitunter
illusiondre Vorstellungen, Spekulationen und Konstrukte iber jenes
andere, das sich einem nur sinnlich-rationalen Zugriff entzieht. ,Schaut
hinein in euer Herz, und ihr werdet erfahren, dafl in euch etwas lebt,
das jenseits von Geburt und Tod besteht und weder im Wasser ertrin-
ken, noch im Feuer verbrennen kann®, heifit es in einem alten buddhi-
stischen Text. Jeder kann erfahren, wie es ist, nicht allein diesem
stofflichen Teil der Wirklichkeit anzugehdren.
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Menschen mit sogenannten Nahtoderfahrungen machen tiefgreifen-
de Wandlungen in ihrer Weitsicht durch. Die Dinge bekommen eine
ganz neue Wertigkeit. Alles wird intensiver erlebt. Die Dankbarkeit
dafiir, daf} ein Blick auf die andere Seite moglich war, fithrt zu groflerem
Verantwortungsbewufitsein fiir das Leben in diesem wiedergewonne-
nen Leib. Man weif} jetzt, warum man hier ist und zurtickkommen
sollte. Die eigene, eigentliche Aufgabe erhilt deutlichere Konturen.
Unter dem Einfluf} der Nahtoderfahrung gewinnen die wesensgemifie-
ren Aspekte der gegenwirtigen Existenz an Bedeutung. Weil Loslassen
bis auf den Grund erlebt wurde, wichst von dorther die Bereitschaft,
sich mehr und mehr der Wirklichkeit des Augenblicks und dem Wagnis

des ungesicherten Lebens zu tiberlassen.

Auch das Gebiren kann ein grofles Spektrum an spirituellen Erfah-
rungen erdffnen. Viele Frauen erleben die mystischen Dimensionen der
Entbindung. Der Vorgang selbst scheint eine Art Gefif8 fiir die Mani-
festation des Numinosen zu sein. Auch Menschen, die solch ein Ereignis
begleiten, sind tief ergriffen und mitunter sogar auf einer spirituellen
Ebene beriihrt.

Es kommt vor, dafl ein Mensch Zusammenhinge dieser Art im
Kontext verschiedener religioser Systeme erfihrt. So sind hinduistische
oder moslemische Symbolbildungen méglich, auch wenn der eigene
personliche Hintergrund eindeutig christlich ist. Ebenso kann ein Bud-
dhist (zum Beispiel) sich in den religidsen Riten des alten Agypten

wiederfinden oder jidische Religiositit hautnah erleben.12

Es kommt nicht darauf an, wovon das alltigliche Bewuf3tsein kondi-
tioniert wurde. Selbst Atheisten oder in ihrem Alltagsleben ausgespro-
chen materiell orientierte Menschen konnen diese Ebenen berthren
oder in Zusammenhinge eindringen, die den Gelehrten verschlossen
bleiben, wenn sie allzusehr den Uberlieferungen trauen, ohne die verti-
kale Dimension der Erfahrung mit einzubeziechen. Oft bildet Intellek-
tualitit sogar eine Barriere, die tiberwunden werden muf, bevor diese
spirituelle Dimension erreicht werden kann. Auch wenn jedes Vorwis-
sen fehlt, entfaltet sie sich und nimmt Gestalt an. Hier 6ffnet sich das
Tor zum Kollektiven Unbewufiten, das C.G. Jung als erster wissen-
schaftlich fundiert beschrieben hat.
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Allerdings werden sich solche Erfahrungen kaum in den institutio-
nellen Religionen und ihren exotischeren Ausdrucksformen finden
lassen. Die archetypischen Qualititen griinden in den mystischen Un-
terstromungen, die den Normen der Rechtgliubigkeit nicht entspre-
chen, ja, oft: von den Hutern der etablierten Religion abgelehnt oder
sogar verfemt wurden. Lebt man in christlichen Beztigen, wird man sich
vielleicht bei den Aussagen der Theresa von Avila, Johannes vom Kreuz
oder Meister Eckehart wiederfinden. Im islamischen Kontext wird es
der Sufismus sein, im jidischen die Kabbala, im hinduistischen viel-
leicht die Lehren um Ramakrishna und im buddhistischen die Erfah-
rungen eines Dogenzenzi oder in neuerer Zeit die eines Enomiya-Las-
salle.

Der Weg uber Geburt, Tod und transzendente Erfahrungen ist fur
viele zugleich ein moglicher Eintritt in den Bereich des Transpersonalen.
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Transpersonale Erfahrungen
- jenseits von Raum und Zeit

as bedeutet ,transpersonal? Im Zusammenhang mit Er-
w fahrung wird hier das Uberschreiten von personlichen
Eigenschaften und Bedingungen beschrieben. Innerhalb
der Grenzen der Person erlebt man sich als einzigartig und vom Rest der

Welt getrennt. Diesen Zustand zu transzendieren bedeutet, Bereiche
jenseits des Getrenntseins zu erfahren.

Zur weiteren Bestimmung des Begriffs kann es hilfreich sein, sich
noch einmal einige Begrenzungen vor Augen zu fiihren, die uns das
ynormale“ Alltagsbewufitsein wie Scheuklappen anlegt. Es ist be-
schrinkt auf die physiologischen Funktionen der finf Sinne und die
physikalischen Gegebenheiten der Umgebung. Es bleibt an der Ober-
fliche der Dinge, hilt Schein fir Wirklichkeit und glaubt, daf} seine
raum-zeitlichen Begrenzungen unverriickbar sind.

Dennoch gelingt es ab und zu, einen Blick tiber den Zaun zu werfen,
denn es ist ja ein Grundbediirfnis des menschlichen Geistes, die Freiheit
seiner Moglichkeiten zu erfahren. Manchmal kommen auch spontan
Eindriicke von der anderen Seite hertiber: Einstein hat die Relativitits-
theorie, Kekul” die chemische Formel fiir den Benzolring, Mozart seine
Symphonien und Buddha und Mohammed haben grundlegende reli-
giose Einsichten im Traum oder in der Meditation erfahren, wihrend
ihr alltigliches Bewufltsein in den Hintergrund trat. Doch im allgemei-
nen sind derartige Grenziiberschreitungen eher ,verdichtig®. Be-
schrinkt man sich darauf, das Phinomen Zeit als eine lineare Abfolge

von Verinderungen und Ereignissen zu begreifen, hat das Auswirkun-
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gen auch auf die psychischen Funktionen des Sicherinnerns oder der
Wahrnehmung dessen, was werden will. Es ist zwar moglich, die Ver-
gangenheit in vielen Einzelheiten zu beschreiben und die Zukunft
gemifl den eigenen Erwartungen und Wiinschen zu entwerfen, aber das
Ganze hat eher fotografischen Charakter. Es fehlt die Lebendigkeit und
Tiefe, wie sie nur unmittelbarer Erfahrung eigen ist. Gewift kommt der
eine oder andere dabei auch schon einmal in leicht verinderte Bewuf3t-
seinszustinde, so daf sein Tagtriumen oder Phantasieren ein wenig
intensiver wird als gewdhnlich. Dennoch enthalten solche vorldufigen
Erfahrungen nicht das Heilungspotential der Tiefe. Im Gegenteil, tau-
chen sie zu hiufig und unkontrolliert auf, wird das der psychischen
Gesundheit eher abtriglich sein. Auch wenn ein Gefihl von Erleichte-
rung gewisse Erfolge suggerieren kann, kommt es doch nicht zu echter
Befreiung und Transformation. Statt dessen wichst das Risiko einer
Gewohnung und schlieflich werden verinderte Bewufitseinszustinde
gebraucht wie Alkohol bei Spannungszustinden oder Aspirin bei Kopf-
schmerzen. - So auch wird nichts dadurch in Ordnung kommen, daf}
man in seiner Geschichte herumblittert wie in einem alten Fotoalbum
und nach verlorenem Erleben sucht wie das schusselige Eichhornchen

nach seinem nicht mehr auffindbaren Wintervorrat.

Und was die Zukunft angeht: Wie sollten wir sie erfahren kénnen?
Wenn wir sie als vor uns liegend begreifen, ist alles, was wir im
alltdglichen Bewufitsein tiber sie mutmaflen kénnen, nicht mehr als ein
Hinweis auf Defizite der Gegenwart - die jedoch dadurch nicht besser

wird, dafl wir uns ihr entziehen.

Was also ist zu tun? Wir sind nicht in der Lage, das Hier-und-Jetzt
voll zu erfahren, solange wir nicht alles beieinander haben, solange die
Vergangenheit weiterhin ungeheilt bleibt und die Zukunft noch uner-
fahrbar ist.

Wenn uns jemand sagte, das Gestern und das Morgen seien Teile des
Heute, wirden wir wahrscheinlich Zhnlich skeptisch reagieren, wie
wenn wir horten, es sei moglich, Dinge auflerhalb eines Raumes wahr-
zunehmen, ohne daf} ein Fenster uns den Blick dafiir freigibe. Wie

reagieren wir auf Behauptungen wie die, dafl wir ohne technische
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Hilfsmittel ein weit entferntes Geschehen nachweisbar zutreffend be-
schreiben oder gar ,die Erde vom Mond aus“ beobachten kénnten?
Stanislav Grof hat eine umfassende Kartographie transpersonaler
Erfahrungen entwickelt. An dieser Stelle soll nur ein erster Uberblick
gegeben und bei weiterreichendem Interesse auf die Bibliographie am

Ende des Buches verwiesen werden.

Es lassen sich drei Kategorien aufstellen, denen bestimmte, durch

ihren Inhalt charakterisierte Erfahrungen zuzuteilen sind.

Grenzen, die Uberschritten werden

In der ersten Kategorie geht es um Erfahrungen, deren gemeinsames
Merkmal die Erweiterung des Erlebens innerhalb der ,objektiven Rea-
litat* und ihrer raum-zeitlichen Bedingungen ist.

Hierzu gehért das Uberschreiten riumlicher Grenzen. Man mag das
Gefiihl haben, die Haut wiirde durchlissig werden und den Menschen
freigeben, den sie zuvor eingeschlossen hatte. Vielleicht kommt es zu
einer personalen Wahrnehmung im Sinne Graf Diirckheims: Der Leib
ist mehr als der Korper. Oder aber die Identifikation mit der eigenen
Physis 16st sich auf, und das Bewuftsein verbindet sich mit dem eines
anderen Menschen. Oder auf einmal wird es mdéglich, wie eine ganze
Gruppe, eine Rasse oder ein Volk zu fihlen. Oft geht unser Empfinden
mit wenigen Atemziigen noch dariiber hinaus und umfafit die ganze
Menschheit, ihre Trauer, ihr Leiden und Sterben, aber auch ihre Freude
und ihr Gliick. Solche Gefiihle ubersteigen unsere bisher bekannten
Empfindungsméglichkeiten. Verindert sich das Bewufltsein, so konnen
universale Energien in uns einstrémen, und wir spiiren die Einheit des
Universums.

In die erste Kategorie transpersonaler Erfahrungen gehéren auch
Erlebnisse, die Gber die menschliche Spezies hinaus in andere Existenz-
formen fuhren. Wir konnen die Identitit von Tieren oder Pflanzen
annehmen und erleben, wie es ist, etwa als Lowe Beute zu jagen, als Wal

durch die Weltmeere zu ziehen, als Eiche die Jahrhunderte zu iiberdauern
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oder als Insekt, Amébe oder Plankton die unteren Sprossen der evolu-
tiondren Stufenleiter zu belegen. Hier kénnen Informationen tber sehr
ungewohnliche Erscheinungsformen und Aktivititen des Lebendigen
gewonnen werden, die normalerweise einem Menschen nicht verfiigbar
sind.

Geht diese Selbst-Ausdehnung noch einen Schritt weiter, konnen die
Grenzen tberschritten werden, die uns von der anorganischen Natur
trennen. Es ist moglich, sich als granitenen Berg, als Fluf3 oder als Feuer
zu erfahren. Und auch hierbei nimmt man das wahr, was das Spezifische
der Phinomene ausmacht. Wie fihlt es sich an, ein Diamant zu sein?
Wie wirkt sich die Daseinsform eines Steines auf einen Menschen aus?
... — Wer in diesen Erfahrungsraum eintritt und alle individuell gegebe-
nen Moglichkeiten auslotet, wird vollig neue Qualititen und Zusam-
menhinge erfahren. Im verinderten Bewufitsein werden die Dinge
lebendig. Manchmal kommen wir mit ihnen ins Gesprich, kénnen sie
verstehen und uns verstindlich machen und empfangen vielleicht auf
diese Weise wesentliche Einblicke. Dann wieder erleben wir die Dinge
der Auflenwelt als Teile unserer selbst und erfiihlen sie von innen her.
Bis in die innersten molekularen und atomaren Strukturen hinein 6ffnet
sich uns das Wissen um eine erweiterte Realitat.13

Zurick in ferne Zeiten

Ein weiteres Merkmal der ersten Kategorie transpersonaler Erfahrungen
ist charakterisiert durch das Uberschreiten der lhnearen Zeit. Um noch
einmal daran zu erinnern: Im alltiglichen Bewuf3tsein nehmen wir nur
die Oberfliche der Wirklichkeit wahr, wie wir sie durch den Filter
unserer funf Sinne vermittelt bekommen. Im transpersonalen Bewufit-
sein koénnen wir zuriick in historische Situationen gefithrt werden und

sie erleben, als wiren sie gegenwirtig.

So ist es moglich, sich an der Seite der Heiligen Johanna wiederzu-
finden und gemeinsam mit dem franzdsischen Heer in die Schlacht zu

ziehen, als Gefangener dem Tower von London zu entflichen oder sich
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als dgyptische Mitresse auf die Begegnung mit ihrem Geliebten vorzu-
bereiten, wihrend die Untertanen riesige Quader zu Pyramiden auftiir-
men. Dramatische Ereignisse vergangener Zeiten koénnen mit allen
emotionalen Hoéhen und Tiefen bis in alle Einzelheiten nacherlebt
werden. Es wird nachvollziehbar, wie es war, als Kleopatra Julius Caesar
empfing oder die franzosische Revolution ihren Tribut forderte. Viel-
leicht erinnert das ein wenig an Kino. Doch geronnenes Blut, Trauer
und Pein, Totenstarre und ekstatisches Gliick, das Gewicht von Krone
und Zepter, der Rausch von Zins und Zaster, die Befriedigung unge-
heurer Macht und die Angst, sie zu verlieren ... - dies hautnah als
Erlebnis zu vermitteln, ubersteigt bisher noch die Moglichkeiten der
Traumfabriken dieser Welt. Im verinderten Bewufltsein ist es moglich,
in einem Augenblick noch ohrenbetdubenden Beifall, Schisse oder
Marschmusik, die Schreie der Opfer und das himische Lachen der Titer
zu hoéren und sich im nichsten Moment friedvoller Stille zu tberlassen.
Zirtlichkeiten, Folterqualen, Wellen der Erregung, Schweify, Trinen,
Wundschmerz koénnen am eigenen Leib gespiirt werden. Der Ge-
schmack kostlicher Speisen, berauschenden Weins, eigenen und frem-
den Blutes liegt auf der Zunge; bezaubernde oder eklige Difte steigen
in die Nase. In der transpersonalen Erfahrung kénnen alle Sinne fiir das
Erleben friherer Ereignisse geoftnet sein, so als wiirden sie hier und jetzt
geschehen. Das gleiche gilt im Hinblick auf zukinftige Ereignisse. Etwas
noch nicht Geschehenes gewinnt auf eine Weise Prisenz, die an Deut-
lichkeit und Klarheit nichts zu wiinschen tbrig 1ift. Daf solche ,Vor-
ausschau® sich spiter auch als wahr erweisen kann, gibt reichlich zu
denken.

Ebenfalls noch zur ersten Kategorie gehért die Identifikation mit den
Abnen. Hier fihrt der Erfahrungsweg von den dufleren Zweigen iber
die stirkeren Aste zum Stamm der eigenen Abkunft. Wenn sich diese
Erfahrungen nicht mehr nur auf den verwandtschaftlichen Zusammen-
hang des Betreffenden beziehen, wird ein Bereich betreten, den C.G.
Jung das kollektive Unbewufite nannte. Die Vorfahren werden zum Teil
der eigenen Geschichte. Man hat dabei das Gefihl, man selbst sei die
Person gewesen, deren Geschichte man noch einmal erlebt. Der Ein-
druck, es handele sich um eine reale Erfahrung, kann duflerst stark sein
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und mitunter zu einer ganz neuen Sicht der Welt fuhren. Manch einer
beginnt, in seinem Alltag und in seinen sozialen Bezichungen den
tieferen kosmischen Mustern nachzuspiiren, die unsere stoffliche Existenz

durchwirken.

Mythische Krdéfte in uns

Je weiter sich das Erleben iber die phinomenale Welt und das im
alltdglichen Bewufitsein ~wahrgenommene Raum-Zeit-Kontinuum
dehnt, desto niher kommen wir jenen auflergewohnlichen Bereichen,
die im allgemeinen dem ,Geheimnisvollen® oder ,Wunderbaren® zuge-
ordnet werden, wie energetische Phinomene des feinstofflichen Kor-
pers, Begegnungen mit geistigen Fihrern und Reisen in andere Universen.

Dies ist die zweite der Grofschen Kategorien. Hierher gehéren auch
Erfahrungen wie die Identifikation mit Gottheiten, Dimonen oder
mythologischen Wesen. So ist es moglich, direkt in die Welt der
Nibelungen oder in germanische Vorzeiten einzutreten und archaische
Geschehnisse wiederzuerleben.

Vielleicht fihrt der Weg auch mitten durch das Fegefeuer, wie es von
Dante beschrieben worden ist, hinein in ein apokalyptisches Inferno,
das dann abgelost wird von Begegnungen mit naturhaften Geistwesen.
Natiirlich beschrinken sich solche Reisen nicht nur auf das eigene
kulturelle Umfeld, sondern konnen in den Garten Eden ebenso wie in
das orientalische Paradies oder ins Bardo des tibetischen Totenreiches
fihren.

Auch hier konnen ganz unvermittelt erstaunliche Informationen
gewonnen werden. Die inneren Erfahrungen koénnen in Worten, Bil-
dern oder durch andere kreative Medien Gestalt annehmen und sich zu
einer Prozefifolge im Auferen verdichten, die eindriicklich auf tiefere

Zusammenhinge verweist.
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Vom Seelenfiinklein und Schépfungsgrund

Weitere Erfahrungen innerhalb der zweiten Kategorie sind die von
Stanislav Grof so benannten ,Begegnungen mit dem Weltenschopfer
und Einblicke in die Erschaffung des Kosmos“.14 Sie koénnen Anlafy
geben zu ernsthaften Fragen und Uberlegungen nach dem Sinn des

Lebens und der Beziehung des Menschen zum Numinosen.

Im Zuge solcher Erfahrungen konnen sich vielfiltige, vielleicht vor-
her ganz fremd erscheinende Zusammenhinge in einem neuen Licht
zeigen. So 1ifdt sich vielleicht erahnen, was Mystiker aller Traditionen
sagen wollen, wenn sie von der Offnung des Herzens als Zentrum
spiritueller Liebe sprechen oder einen Aspekt Gottes, der uns erfahrbar
werden kann, als die Innenseite des Geschaffenen beschreiben. Auf
dieser Ebene kann sich eine untergriindige Verbindung auftun zwischen
der Aussage Jesu im Johannesevangelium ,Ich und der Vater sind eins®
und der Auffassung der Upanishaden, daf der tiefste Wesenskern des
Menschen, das Atman, Teil des gottlichen Urgrundes, des Brahnuin, sei.

Im 13./14. Jahrhundert sprach Meister Eckehart, ein weithin geach-
teter Lehrer der inneren Schau, von dem ,Funklein der Seele, das weder
Raum noch Zeit beriihrt, da der Mensch wohnt in einem Licht mit
Gott“!5 und sein Schiiler Johannes Tauler forderte auf, in dieses ,Nun
der Ewigkeit“ einzutreten, ,wo kein Vorher und kein Nachher ist, nur
vollige Unwandelbarkeit®.1

Wenn die physische Existenz bis an ihre duflersten Grenzen geweitet
ist und der Sprung in das Seelisch-Geistige gelingt, wird Freiheit zur
Gewiftheit. - ,Tod, wo ist dein Stachel?“ - Von dort her sind alle
Ereignisse eingebunden in einen alles Seiende tbersteigenden Sinn. Das
Mysterium von Tod und Auferstehung vollzieht sich mit jedem Atem-
zug, und das Leben wird zu einer Abfolge von Verwandlungen, die in
der Vereinigung mit dem Transzendenten gipfeln. Jenseits von Raum
und Zeit verschmelzen Atmung und Atmender, Alpha und Omega,
Stirb und Werde in der Erfahrung tGberraumzeitlicher Leere. Weniger
als nichts und mehr als alles, offenbart es sich im Paradoxon der ,, Vielfalt
in der Einbeit*. Koans - zum Beispiel ,Wie klingt das Klatschen der
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einen Hand? oder ,Wie sah dein Gesicht aus, bevor du geboren
wurdest?® — sind Hinweise der Zen-Meister auf das Unbenennbare
dieser Erfahrung.

Auf dem Weg zu dieser Tiefendimension besteht die grofle Kunst der
Seele darin, sich immer wieder der Hillen zu entledigen, die jede neue
physische Existenz mit sich bringt, um in die Mitte des Lebensstroms
einzutauchen, sich dort hinein los- und treibenzulassen. SEINE Kraft
trigt. Wohin? Ozeanische Gefiihle wechseln ab mit der Ein-Sicht, alles
sei eins. Wo hért der Strom auf, wo beginnt das Meer? Der Prozef, in
dem Antworten zu neuen Fragen und diese wiederum zu neuen Ant-
worten und weiteren Fragen fithren, kommt zum Stillstand in der

unmittelbaren Erfahrung des Seins. Im Zen heifdt es: ,Grenzenlos fliefit

der Fluf}, wie er fliefst. Rot blitht die Blume, wie sie blitht.“

In der Tiefenerfahrung heben sich die einander ausschliefenden
Gegensitze auf. Auch die Unterscheidung zwischen dem ,Organischen®
und dem ,Anorganischen® tritt zurlick zugunsten der Erfahrung der
Einheit, die der Welt zugrunde liegt. Die bizarre Vielfiltigkeit ihrer
Erscheinungsformen wird dadurch nicht aufgehoben. Wenn wir in
unser Alltagsbewufitsein zuriickgekehrt sind, nehmen wir die Dinge
wieder als verschieden und von uns getrennt wahr. Aber die transperso-
nale Erfahrung vermittelt die Gewiflheit: Es gibt eine andere Sichtweise,
und sie fordert das Interesse, all das kennenzulernen, was man selbst
auch ist: die Mitmenschen, die Schopfung, das ,ganz Andere“. Es geht
um einen Austausch zwischen Ich und Du - von zweien, die auch Eins
sind.

Glaube— Hoffnung— Liebe — letztlich kénnen nur aus der Berithrung
mit dem Seinsgrund jene Werte erwachsen, die allein dem Leben Sinn
und Richtung geben. Wichtig ist, daf} es nicht bei der Erfahrung bleibt,
sondern dafy ihr, wie Graf Diirckheim es vielleicht formulieren wiirde,
die Einsicht in ihre transzendenten Urspriinge und in die Notwendigkeit
ihrer wesensgemiflen Auszeugung folgt - damit sie in der Ubung zZu
einer alltagsmichtigen und bewihrungsfihigen Gestalt heranreifen
kann.
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Innen und AuBen verbinden sich

In Grofs dritte transpersonale Kategorie gehéren die von Jung so
benannten psychoiden Erfahrungen. Sie griinden auf aulergewdhnlichen
Ereignissen, die a-kausal miteinander verkniipft sind, und treten beson-
ders im Leben solcher Menschen auf, die in ihrer Selbsterforschung
gezielt in die entsprechenden transpersonalen Bereiche vorgedrungen
sind: So begegnen Schamanen auf ihren ,Reisen® spirituellen Fihrern
in Gestalt eines Tieres und treffen dieses Tier als reale Verkorperung
spiter ,zufdllig* immer wieder.1”

Spektakulir geworden sind Psychokinese, Telepathie und Prikogni-
tion. Vom wissenschaftlichen Standpunkt aus werden solche Verbin-
dungen leicht als Beziehungswahn interpretiert, was hier jedoch nur
zeigt, daf} das kausale Denken an seine Grenzen stof3t.

Das erweiterte existentielle Erfahrungs-
spektrum - von uns erschlieBbar

Wir haben Erfahrungen aus den perinatalen und transpersonalen Berei-
chen der Psyche betrachtet. Wer hier erst einmal eingetreten ist, wird
nicht umhin kénnen, seine wachsenden Méglichkeiten in einem neuen
Licht zu sehen. Einige der im Vorangegangenen angedeuteten Fragen
kénnen jetzt viel leichter gestellt und klarer beantwortet werden. Das
Bewufitsein ist von der Erblast seiner vermeintlichen Herkunft befreit.
Das Hirn erscheint dann keineswegs mehr als die Quelle innerer Erfah-
rungen. Wir dirfen Tore o6ffnen. Jenseits der fiinf Sinne und des
hautumhillten Ichs konnen Botschaften und Einsichten von uns wahr-
genommen, in ihrer Bedeutung erkannt und fir die groflen Aufgaben
in dieser Einen Welt genutzt werden.

Hierzu ein Vergleich von Stanislav Grof: Unsere Funk- und Fern-
sehtechnik ermdglicht es, dafl wir stindig von einer Flut von UKW-,

Lang- und Kurzwellen umspilt werden und auf einem Meer von
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Informationen treiben. Setzen wir das Radiogerit mit Kurzwellenempfang
in Gang, stehen wir mit Sendestationen der ganzen Welt in Verbindung.
Wir kénnen die Nachrichten aus Moskau genauso empfangen, wie jene
aus Tokio, Sido Paulo oder Berlin. — Eine Erweiterung dieser Moglich-
keiten bietet das Fernsehgerit. Hier werden wir zusitzlich mit den
entsprechenden Bildern versorgt, die wir mehr oder weniger deutlich
empfangen, je nachdem, wie wir die Antennen und Schalter einstellen.
Dennoch sind die Informationen auch dann noch gegenwirtig, wenn
wir das Gerit nicht eingeschaltet haben. Wir benétigen es jedoch, um
sie unserer bewufiten Wahrnehmung zuginglich zu machen.

Ubertragen wir dieses Bild auf unsere psychische Situation, so kénnen
wir analog sagen, dafl auch die Informationen des kollektiven Unbe-
wuflten uns stindig umgeben und darauf warten, von uns empfangen
zu werden. Wihrend des Erlebens erweiterten BewufStseins schlieflen wir
uns an diese Erfahrungsquelle an. Je nachdem, welcher Kanal in uns
geoffnet ist, gewinnen wir Zugangzu den unterschiedlichsten Qualita-
ten des Erlebens, die fir unser Alltagsbewufltsein unvorstellbar sind.
Doch relativ kleine Verdnderungen unserer normalen Wahrnehmungs-
fahigkeit geniigen, um zu den verborgenen Schatzkammern unserer
Existenz vorzudringen und mit unermefllichen seelisch-geistigen Reich-
timern belohnt zu werden. Eine bestimmte Ausrichtung und ein ent-
sprechender Rahmen machen es moglich, zu diesen Schitzen gefiihrt zu
werden.

Wihrend wir unsere Aufmerksamkeit bei einer Situation haben, sind
die anderen potentiell vorhanden und warten gewissermaflen darauf,
von uns eingelassen zu werden. In nicht allzu langer Zeit wird es
Fernsehgerite geben, die auf der Grundlage der Holographie arbeiten
und bewegte dreidimensionale Bilder tbertragen konnen. Wir werden
darin Zusammenhinge wahrnehmen, die aufgrund unserer jeweiligen
Verfassung und unseres Blickwinkels entstehen und sich verindern. In
dhnlicher Weise kénnen wir schon jetzt in unseren inneren Riumen das

erweiterte existentielle Erfahrungsspektrum empfangen.

Der Vergleich zwischen einem Fernsehgerit und den physiologischen
Hirnfunktionen fiihrt uns noch ein Stick weiter: Wenn jemand be-
haupten wiirde, das Empfangsgerit produziere die Bilder selbst, die auf
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den verschiedenen Kanilen erscheinen, so finden wir das licherlich.
Ebenso komisch sollte uns aber die Vorstellung Vorkommen, das Gehirn
produziere jene Inhalte selbst, die beim Erleben erweiterten Bewufitseins
aus den inneren Rdumen auftauchen. Nur wenige Menschen sind bisher
bereit, die Tiefe der Erfahrungen anzuerkennen, die in einem holotro-
pen Prozefl gemacht werden - es sei denn, sie haben sich selber darauf

eingelassen, und konnen es aus eigener Erfahrung bestitigen.
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Der Markt der psychothera
peutischen Méglichkeiten

er heutzutage eine psychotherapeutische Behandlung be-
w ginnen oder im Rahmen von Wachstumsgruppen ernsthaft

an sich selbst arbeiten mochte, hat die Wahl zwischen einer
kaum Uberschaubaren Zahl von Schulen. Sie unterscheiden sich in ihren
Auftassungen von dem, was an psychischen Ablidufen wichtig ist, warum
sich bestimmte Symptome entwickeln und mit welchen Strategien
Heilungsprozesse eingeleitet und weitergefithrt werden sollten. Ein
Verhaltenstherapeut handelt anders als ein Analytiker, der wiederum auf
Freud, Adler, Reich oder Jung ausgerichtet sein kann oder sich Unter-
stromungen verpflichtet fihlt, wie etwa der Schule von Karin Horney,
Otto Rank oder H.S. Sullivan.

Wenn ein Klient die Méglichkeit hat zu wihlen, wird er das vermut-
lich auf eine dhnliche Weise tun wie sein Therapeut, der ja auch einmal
die Entscheidung hat treffen missen, auf welche Schulrichtung er sich
einlassen will. Eine Wahl sagt oft viel weniger iber das Gewihlte aus als
tiber den Wihler selbst. Was dabei herauskommt, muf nicht effektiv
sein. Viele Therapieabbriiche zeigen das. Das Wandern zwischen den
Schulen ist aber nicht nur fiir die Klienten und Therapiesuchenden
unserer Zeit symptomatisch, sondern auch Therapeuten verindern sich,
und manchmal fihrt das sogar zu einer Erweiterung ihres Ansatzes.

In keiner wissenschaftlichen Disziplin ist eine derartige Vielfalt von
Ansitzen moglich wie in der Psychotherapie. Man stelle sich nur dut-
zende Schulen in der Chemie vor, jede mit einer eigenen Anschauung

dartiber, was geschehen wird, wenn in einem Test zwei Substanzen
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Zusammenkommen. Vermutlich wiirde den Chemikern der Respekt
versagt werden, und auch die Chemie als Fachgebiet mifite damit
rechnen, daf} ihr die Anerkennung als Wissenschaft abgesprochen wird.

Wie verschieden konnte zum Beispiel eine Phobie vor dunklen
Riumen verschieden behandelt werden? — Ein Psychiater wiirde viel-
leicht versuchen, dieses Symptom medikament6s zu beseitigen; ein
Verhaltenstherapeut diirfte sich wohl um eine Deprogrammierung be-
mithen, indem er den Klienten schrittweise an die Dunkelheit gewdhnt.
Analytiker wiirden nach der Ursprungssituation dieser ,hysterischen
Angst“ in der Kindheit forschen und dabei vielleicht auf die Versagung
des kindlichen Wunsches stofien, bei Nacht das Licht brennen zu haben.
Ein anderer Therapeut wiederum konnte vielleicht versuchen, einen
Zusammenhang zwischen der psychosexuellen Entwicklung des Kindes
oder einer zu frithen und zu rigiden Sauberkeitserziehung herzustellen.
Hitte man es mit Depressionen, Abhingigkeit oder Alkoholismus zu
tun, wiirde man die Ursachen vielleicht in einer noch fritheren Entwick-
lungsphase orten, etwa dort, wo die sinnlichen Empfindungen des
Kindes von der Nahrungsaufnahme abhingen und es gewissermafien um
»Einverleibung des Objektes“, nimlich der Mutterbrust, ging.

Ohne Zweifel sind solche Orientierungsrahmen hilfreich und kén-
nen im Laufe eines analytischen Bewufitwerdungsprozesses niitzliche
Wegmarken sein. Heikel wird es, wenn diese Hilfsmittel verabsolutiert
werden und den Prozefy begrenzen. Dann mag es sein, daf} der Klient,
um sich innerhalb dieser Begrenzungen bewegen zu koénnen, seine
Erfahrungen den nicht ausgesprochenen oder auch bewufit an ihn
gerichteten Erwartungen anpafit. Oder alles was iber den Rahmen
hinausweist, bekommt keine Aufmerksamkeit und wird somit vernach-
lissigt. Von der Gefahr, etwas zu pathologisieren, weil man es nicht

versteht, haben wir bereits gesprochen.
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Das Spektrum des BewuBtseins

Ebenso wie Licht, das durch ein Prisma fillt, in das Spektrum der
Regenbogenfarben zerlegt wird und andererseits alle Arten von Strahlen

- angefangen vom sichtbaren Licht iber Rontgenstrahlen, Gam-
mastrahlen, Infrarotwirme, Ultraviolettlicht, Radiowellen bis hin zu
den kosmischen Strahlen — trotz aller scheinbaren Gegensitzlichkeit
wiederum ein einheitliches Spektrum bilden, so gibt es auch ein Spek-
trum des Bewufltseins!®: Die verschiedenen therapeutischen Schulen
haben sich lediglich auf verschiedene Bandbreiten dieses Spektrums
konzentriert, hidufig genug aber den Teilausschnitt verabsolutiert. Das
erinnert ein wenig an die Geschichte von den Blinden, die einen
Elefanten betasteten und in heftigen Streit Uber die Frage gerieten,
womit er zu vergleichen sei: mit einem Baumstamm, wie der Blinde
meinte, der mit seinen Armen ein Bein umfing; oder wie ein Tau, wie
ein anderer glaubte, der den Schwanz des Tieres festhielt; oder doch eher
wie eine Schlange, wie der dritte annahm, der den Russel betastete; oder
wie ein Segel, wie der vierte behauptete, der an ein Ohr des Elefanten
geraten war. In Wirklichkeit erfassen die verschiedenen Schulen nur
Teilbereiche der verschiedenen Ebenen des Bewufitseins: auf der Ebene
des Ego (wie zum Beispiel der Behaviourismus und die Freudsche
Psychologie), auf der existentiellen Ebene (zum Beispiel Bioenergetik
und Gestalttherapie) und der Ebene des Geistes (Jungsche Psychologie
und verschiedene mystische Traditionen). Sie schlieflen sich nicht ge-
genseitig aus, sondern erginzen einander.

Wenn man sich innerhalb eines solchen Rahmens bewegt, tauchen
tatsichlich ihn bestitigende Ausloser auf und offenbaren einen lebens-
geschichtlichen Zusammenhang. Doch das heifst nicht, daf} die ganze
Geschichte der Symptome dort begriindet ist. Die Erfahrung zeigt
vielmehr, daf} bestimmte Probleme sich ebenso gut auf den Einfluf} der
Geburt zuriickfiithren lassen. Und wenn der Rahmen noch weiter geoft-
net wird, mogen dahinter vielleicht sogenannte Past-Life-Erfahrungen
liegen oder archetypische Einflisse. Anstatt sich ausschlieflich auf nur

eine der moglichen Ursachenebenen festzulegen, ist es sehr viel glinsti-
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ger, ein breites Deutungsspektrum zu haben. Auf jeder einzelnen Ebene
dieses Spektrums kommen Anteile zum Vorschein, die zum Verstindnis
des Symptoms beitragen konnen. Nehmen wir zum Beispiel Asthma:
Auf der biographischen Ebene kann es die Erfahrung sein, daf} der
Betreffende beinahe ertrunken wire oder in frither Kindheit Keuchhu-
stenkrimpfe zu durchleiden hatte. Vielleicht waren aber bei seiner
Geburt bereits traumatisierende Ereignisse mafigebend, die ihm schon
damals die Luft nahmen. Und auf der reinkarnativen Ebene will viel-
leicht eine , Todeserfahrung” bearbeitet werden, bei der man gewirgt
oder gehingt wurde.

Was bei einer therapeutischen Arbeit schliefilich herauskommt, hat
viel weniger, als man gemeinhin glaubt, mit dem zu tun, was getan wird;
viel wichtiger ist das Wie. Die Ergebnisse hingen weniger von der
Methode, sondern vielmehr von dem Prozef ab, an dem beide, Thera-
peut und Klient, beteiligt sind. Entscheidend ist die Qualitit der Begeg-
nung zwischen beiden. Was der eine Therapeut mit Erfolg tut, wiirde
ein anderer in derselben Situation vielleicht ebenso mit anderen Mitteln
erreichen konnen.

Zum Wie allerdings gibt es einige Grundbedingungen, die viele
Schulen fir unerldfilich halten. Der Therapeut sollte dem Klienten das
Gefiihl vermitteln, dafl er ihn akzeptiert, ihn versteht und in seinen
Erfahrungen begleitet.

In der Arbeit mit verinderten Bewufltscinszustinden konnen sich
Wechsel von einer Ebene auf die andere von einer Sekunde zur nichsten
vollziehen. Die Heilungen, die auch die hartnickigsten Symptome
auflsen, miissen nicht begriindet werden. Es fehlen oft die Worte, um
Zusammenhinge zu beschreiben, die tber das hinausgehen, was im
allgemeinen als gesichert gilt. Doch ist die Heilung nicht wichtiger als
ein theoretisch fertiges Konzept mit geringem Heilungseffekt?
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Symptombekéampfung oder -Verstéarkung?

Wenn es um die Kategorisierung seelischer Phinomene geht und defi-
niert werden soll, was als ,normal“ und was als ,krank® zu gelten hat,
ist im allgemeinen die psychiatrische Wissenschaft zustindig. Als Teil-
gebiet der Medizin spricht sie tiber Symptome und ist bemiht, diese
durch therapeutische Interventionen zum Verschwinden zu bringen.
»Verschwinden“ mufl im seelischen Bereich jedoch nicht bedeuten, daf}
etwas aufgel6st ist, sondern es kann durchaus auch das Ergebnis von
unterdriickenden Mafinahmen sein. Diese bewirken nur eine zeitweilige
Befreiung von den als pathologisch definierten Erscheinungen. Wenn
die unterdriickenden Mafinahmen aufgehoben oder reduziert werden,
kann das scheinbare Ubel wieder an die Oberfliche kommen. Manch-
mal kleiden sich die Symptome neu ein: Eine Depression erscheint dann
zum Beispiel als Magengeschwiir, Infektanfilligkeit oder Beziehungskri-
se. Wird dieser Zusammenhang erkannt, spricht man von Symptom-
verschiebung. Und wenn alles gut geht, wird jetzt versucht, mit psycho-
therapeutischen Methoden den Ursachen auf die Spur zu kommen.

In der Arbeit mit verinderten Bewuftseinszustinden wird erfabren,
wie Symptome den Heilungsprozefl unterstiitzen. Wichtigster Grund-
satz ist, mit ihnen zu gehen, anstatt sie zu bekdmpfen. Mit den Sympto-
men versucht der Organismus, sich zu reinigen. Er braucht Offnung,
um herauswerfen zu konnen, was ihn auf einer tieferen Ebene behindert.
Medikamente kénnen diesen Prozeft unter Kontrolle bringen. Sie sind
hilfreich, wenn es um eindeutig medizinische Probleme geht wie Tu-
more, Arteriosklerose oder organische Schidigungen. Wenn aber mit
Symptomen psychischen Ursprungs gearbeitet wird, ist Kontrolle tber-
flissig und kann sogar schidlich sein.

Um diesen Sachverhalt zu verdeutlichen, gebraucht Stanislav Grof
das Beispiel vom Aufleuchten eines roten Signallimpchens am Armatu-
renbrett eines Wagens. Vermutlich wiirde der Fahrer umgehend eine
Werkstatt aufsuchen. Man stelle sich aber seine Uberraschung vor, wenn
der Mechaniker lediglich daranginge, das Limpchen herauszuschrau-
ben, ohne die Ursache des Aufleuchtens zu beheben. Etwas Vergleich-
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bares geschieht jedoch, wenn Angst oder Schlaflosigkeit mit Medika-
menten behandelt, also Symptome unterdrickt werden. Sinnvoll ist das
nur in den allerwenigsten Fillen. Besser wire es, daftir zu sorgen, daf}
Symptome nicht zu erscheinen brauchen, weil das zugrundeliegende
System intakt ist.

Es mag besondere Fille geben, wo unterdrickende Mafinahmen
angebracht sind. Wenn jemand stirbt - und es nicht weify, noch wissen
soll - mag ein symptomfreier Ubergang eine Hilfe sein — auf besonderen
Wounsch und nach Abwigung der Umstinde. Wozu aber wiirde es
einem Menschen, der leben will und es eigentlich auch kénnte, niitzen,
die Wahrnehmung seines Problems herabzusetzen? Wohl kénnte er sich
in Ruhe wihnen. Doch da es in seinem Grunde weiterschwirt, wire
nichts damit gewonnen. Im Gegenteil. Wichtige Mafinahmen zur Hei-
lung oder zur Vorbereitung auf Verwandlung kénnten dadurch unter-

bleiben.

Wenn wir sagten, Symptome seien beachtenswert und sollten begriifit
werden, bedeutet das nicht, dafl wir aktiv daraufhinwirken, daf} sie in
Erscheinung treten. Es gibt unzihlige Mechanismen, die Schmerz und
Unbehagen unterhalb der Wahrnehmungsschwelle halten. Aber wenn
wir zur Ruhe kommen und in uns gehen, kann davon manches ins
Bewufitsein kommen? .

Das Symptom als Signal des Heilungsprozesses

Niemand muf} auf Symptome warten, um etwas tiber sich zu lernen und
aus sich heraus heilzuwerden. Reisen mit Hilfe der Vorstellungskraft
kann tber das innere Angesprochensein hinaus bemerkenswerte Erfah-
rungsqualititen mobilisieren. Diese sind jedoch immer noch beschrinkt
durch die Aktivitit innerer Kontrollmechanismen, die dafiir sorgen, dafy
sie nicht dort greifen, wo Schutz und Abwehr - frither einmal — wichtig

waren.

Durch das Erleben erweiterten Bewuftseins bekommt das energetische

System Impulse, sich auch von tieferliegenden Blockaden zu befreien.
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Erfahrungen kénnen um so stirker werden, je stabiler der Rahmen ist,
in dem sie zugelassen werden. Das Wiedererleben der Geburt etwa ist
verbunden mit einer Menge freiwerdender Energien; kraftvolle Emotio-
nen werden ausgedrickt, und es kommt zu Szenen, die ein unbedarfter
Beobachter leicht fir beingstigend halten kann. Doch ist dieser Reini-
gungsprozefd keineswegs ein eigenstindiges Problem, das es zu bewilti-
gen gilt.

Dafi Symptome bereits Ausdruck des Heilungsprozesses sind, ver-
deutlicht auch das Prinzip der ,Erstverschlimmerung® in der Homéo-
pathie. Wenn das verabreichte Mittel die Symptome intensiviert, ist fiir
den Therapeuten klar, dafl die Medizin wirkt und der angestrebte
Heilungsprozefl begonnen hat.

Atemarbeit, Psychedelik, Trancetanz, Meditation — iberall, wo ver-
dnderte Bewufltseinszustinde eine Rolle spielen, geschieht es automa-
tisch, dafl untergriindige Symptome aktiviert und vorhandene verstirkt
werden. Hier wird also ein universales Heilmittel frei.

Auch in der chinesischen Medizin weifs man, dafl Krankheiten und
problematische Entwicklungen als Manifestationen des Heilungspro-
zesses verstanden werden missen. Hier bereiten sich tiefgreifende Ver-
dnderungen im psychophysischen Energiesystem des Patienten vor. Das

chinesische Wortzeichen fiir Krise ist kombiniert aus den Elementen
,Gefahr“ und ,,Chance”.
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Ubungsvorschldge 1*

Ubung 1/1: Sich den Kréften eines Baumes éffnen

1. Machen Sie einen Spaziergang in der Natur (oder stellen Sie sich
vor, wie Sie drauBBen unterwegs sind).

2. Bewegen Sie sich langsam auf einen grolen Laubbaum zu. Stellen
Sie sich vor, Sie kénnten sich mit ihm verbinden und lassen Sie einen
solchen Wunsch mit jedem Schritt stdrker werden. Wenn Sie ihn
berUhren, schliopfen Sie gleichsam in ihn hinein, und werden Sie eins mit
ihm. Erlauben Sie sich fur eine Weile, |hr Empfinden ganz aus sich als
Baum kommen zu lassen.

3. Spuren Sie lhre Beine als Pfahlwurzeln, die aus Ihren Hiften durch
die Oberschenkel, Knie, Waden und Fu3gelenke in die Fifle hinein und
durch die Fufisohlen in den Boden wachsen; gewinnen Sie Tiefe, spiren
Sie in die unbewufte Dunkelheit der Materie, und laben Sie sich an den
lhnen zustrémenden Bodenkréften.

4. Offnen Sie sich auch nach oben hin: Lassen Sie lhr ,BaumbewuBtsein”
aufsteigen, empor in die Aste und Zweige und sich zum Himmel
ausdehnen.

5. Lassen Sie |hr Blattwerk sich entfalten. Erleben Sie die Durchléssigkeit
der Zellmembranen fur den osmotischen Austausch der Stoffe. Offnen
Sie sich dem Licht der Sonne, und entwickeln Sie ein Gefuhl fir die
einstromenden Qualitéten. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich mit den aus
dem Wurzelgrund aufsteigenden Kréaften verbinden.

Wichtiger Hinweis zum Umgang mit den Ubungen: Mit diesen Ubungen verhilt
es sich wie mit dem Tee: Manche Menschen brithen ihn auf, lassen ihn zichen,
atmen aufmerksam sein Aroma durch die Nase ein, spiiren nach und kosten ihn
achtsam. Andere begniigen sich damit, das Etikett auf der Verpackung zu lesen.
Ebenso werden Sie sicher nicht auf den Geschmack der Ubungen kommen, wenn

Sie nur die Anleitung lesen.
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6. Atmen Sie etwas tiefer und schneller als gewéhnlich und bewegen
Sie lhre Aste im Wind; geben Sie rauschend anschwellende Atemge-
rdusche frei. Lassen Sie Ilhr WurzelbewuBtsein tief in das Erdreich greifen,
und verstirken Sie dadurch lhre Standfestigkeit. Ein nun losbrechender
Sturm fordert nachgiebige Flexibilitat, durch die Sie lhr mitschwingendes
Bewegungsspekirum nach allen Seiten hin erproben kénnen.

7. Kehren Sie vom Héhepunkt dieses atmenden Gefordertseins langsam
zurick und lassen Sie die Ruhe nach dem Sturm auf sich wirken.

Ubung 1/2: Erfahrungsebenen erkennen

1. Malen Sie einen Baum. (Lesen Sie erst weiter, wenn Sie damit fertig
sind.) Lassen Sie das Bild auf sich wirken. Stellen Sie sich vor, es wire
ein Abbild lhrer selbst. Was fir ein Baum ist es?2 In welche Landschaft
kénnte er gehéren? Welches jahreszeitliche Stadium zeigt das Bild2 Gibt
es Frichte? Ist das Astwerk zu erkennen? Wie steht es mit den Proportio
nen2 Wie mit dem Verhdlinis zwischen Stamm und Krone? Greifen seine
Wourzeln tief2 ... - Was fallt lhnen ,an sich selbst” auf?

2. Ordnen Sie Wurzeln, Stamm und Krone jeweils einer der drei

Erfahrungsebenen (,biographisch*, ,perinatal”, ,transpersonal”) zu.
Zeichnen Sie das in lhr Bild ein, und spiren Sie den méglichen
Bedeutungen lhrer Zuordnungen nach. - Vielleicht haben Sie den

Wourzeln das Perinatale, dem Stamm das Biographische und der Krone
das Transpersonale zugeordnet. (So jedenfalls ist es bei der Mehrzahl
jener Kursteilnehmer, die diese Ubung bisher durchfihrten.) Wie auch
immer Sie sich entschieden haben, versuchen Sie es auch einmal mit
weiteren Kombinationen. Welche anderen Bedeutungszusammenhénge
erschlief3en sich durch andere Unterteilungen?

3. Sitzen Sie aufrecht. Spuren Sie |hren Boden und das flieBende Aus
und Ein des Atems. - Gehen Sie vom Steifbein in lhrer Vorstellung
langsam die Wirbelséule hinauf, und, sie verléngernd, Gber Nacken und
Hinterkopf bis zum Scheitel. -



Stellen Sie sich etwa ein bis zwei Meter oberhalb lhres Scheitels eine
kleine Sonne vor. Lassen Sie diese auf sich herabstrahlen, und spuren
Sie den Auswirkungen bis in lhre Tiefe nach. - Gehen Sie noch einmal,
von unten nach oben spurend die Wirbelsdule empor. Halten Sie dabei
jeweils fur ein, zwei Minuten lhre Aufmerksamkeit im Steilbein, in Héhe
des Nabels, des Zwerchfells, der Brustmitte, des Kehlkopfes, der Stirn,
des Scheitels ... - bis Sie wieder neu der kleinen ,Sonne” gewahrwer-
den. - Bleiben Sie dabei, solange es lhnen gut tut. - Gehen Sie langsam
spurend von oben nach unten zurick.

4. Werden Sie sich einiger problematischer Gegebenheiten in lhrem
Leben bewuflt. Machen Sie sich Notizen, und wdéhlen Sie das aktuellste
Problem aus. Wie manifestiert es sich in lhrem Alltag? - Stellen Sie sich
vor, Sie kénnten es zu seinen Urspringen zurickverfolgen. Halten Sie es
for ,perinataler”, ,biographischer” oder ,transpersonaler’ Natur? - L&f3t
es sich dem entsprechenden Leibbereich zuordnen? - Ergibt eine solche
Zuordnung fir Sie einen Sinn2 Wenn ja, wie kénnen Sie ihn fur sich
nutzen, um eine kreative Problemlésung herbeizufihren? (Wenn nein,
lassen Sie diese Ubung als Spiel gellen, das bei méglicher Wiederholung
zu anderer Zeit vielleicht unerwartete Ergebnisse haben kann.)
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Ubung 1/3: Diversen Unbehagen auf den Grund gehen

1. Sitzen oder liegen Sie bequem, spiuren Sie dem Fluf3 lhres Atems
nach, und entspannen Sie sich. Gehen Sie mit lhrer Aufmerksamkeit durch
den Koérper und werden Sie seiner unterschiedlichen Empfindungen
gewahr. Registrieren Sie auch die angespannten und blockierten Bereiche.

2. Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf einen Bereich, der sich schmerz-
haft oder besonders unbehaglich anfihlt. Wenn Sie seiner gewahr sind,
bleiben Sie dabei und versuchen Sie, sich mit seinen Ausmaf3en vertraut
zu machen: Durchspiren Sie das Unbehagen, bis Sie ein Gefthl dafor
haben, wie grof3 es ist, welchen Raum in lhrem Kérper es einnimmt.

3. Wenn Sie die é&uflerste Umgrenzung des Unbehagens lokalisiert
haben, und gleichsam bis an seinen Rand gekommen sind, wenden Sie
sich um und stellen Sie sich vor, Sie wirden in sein Inneres eintreten -
vielleicht indem Sie dabei durch eine Tur oder Uber einen Steg gehen,
eine Schwelle passieren oder Uber einen Zaun steigen. Malen Sie sich
aus, wie Sie zur Milte des Unbehagens finden. - Dann gehen Sie wieder
zurick bis an die éuBere Begrenzung und wiederholen diesen Weg -
hinein und heraus - noch einige Male, wobei Sie immer ein wenig
schneller werden.

4. Gehen Sie nun mit jedem Einatem in das Zentrum des Unbehagens
und mit jedem Ausatem bis an seine Peripherie. Stellen Sie sich dabei
vor, das Zentrum verdichte sich mit jedem Einatem mehr, wéhrend die
Umgrenzungen sich mit jedem Ausatem ein Stick mehr weiten.

5. Schwingen Sie sich auf diesen zusammen- und wieder auseinander-
fohrenden Rhythmus ein und lassen Sie darin lhren Atem frei kommen und
gehen. Beobachten Sie, was geschieht.

6. Werden Sie der Pausen zwischen Ein- und Ausatmen gewahr, lassen
Sie sie etwas gréfler werden, und stellen Sie sich vor, es entstehe eine
Art Spalt oder Schlucht; in die Tiefe fohrt ein Seil, eine Leiter oder Treppe.
Lassen Sie sich daran hinunter, mit jedem Ausatem ein wenig mehr, bis
Sie den Grund berUhren kénnen. Stellen Sie sich vor, Sie seien jetzt lhrem
Kern sehr nahe, an der Quelle von Heilung und Erneuerung. Was
geschieht, wenn Sie diese Kernqualitéten auf sich wirken lassen?



7. Wenn Sie die Ubung beenden méchten, kommen Sie wieder herauf.
Recken und strecken Sie sich und seien Sie ganz wach und erfrischt
wieder hier, im alltéglichen Bewuftsein.

Im Rahmen einer auf Intensivierung der Erfahrungen angelegten Gruppen-
arbeit ziehen wviele Teilnehmer es wor, die in den Uéungen angebotenen
Vorstellungen auch leibhaftig nachzuvollziehen. So kénnen Sie sich zum
Beispiel bei Schritt (3) der folgenden Ubung in das Seinsgefiibl einer Knospe
einspiiren, indem Sie sich niederhocken und zusammenfalten wie ein Un-
geborenes im Mutterleib, das wartet bis seine Zeit gekommen ist. - Ein

solches Hineingehen ist jedoch nicht Voraussetzung Jur das Gelingen der
Ubung.
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Ubung 1/4:
Sich im Werden pflanzlicher Entwicklung selbst erfahren

1. Verbinden Sie sich noch einmal mit lhrem Baum. Besinnen Sie sich
auf die Urspringe dieser Lebensform und gehen Sie zurick bis in das
potentielle Sein des Baumes im Samenkorn. Stellen Sie sich vor, wie
seine zukUnftige Gestalt bereits vollsténdig darin enthalten ist.

2. Schwingen Sie sich ein auf das Erleben der Jahreszeiten, wie es lhnen
als Baum widerféhrt. Werfen Sie ihre Blétter ab, und sammeln Sie ihre
Séfte zum Kern hin. Uberlassen Sie sich den sinkenden Temperaturen.

3. Machen Sie sich jetzt einmal ganz klein und werden Sie zu einer der
noch zarten Knospen. Almen Sie ein wenig tiefer und schneller als
gewdhnlich. (Und lassen Sie dabei vielleicht die Tagore-Worte in sich
nachklingen: ,Ach! Nicht euch ist es bestimmt, die Knospen zu Bluten
zu erschlieBBen. ER, der die Knospen &ffnen kann, lut es so einfach.”)

4. Warten Sie den Impuls ab, entfaltet zu werden und geben Sie ihm
nach. Folgen Sie dem Ruf des Frihlings. Die unter dem Einfluf3 von Licht
und Wérme tief unten erwachenden Lebenskréfte steigen empor. Sie
6ffnen sich fur die Frohlingssonne.

5. Feiern Sie lhre volle Blite und die sich weilende, fruchtbringende
Pracht sommerlicher Fille. - ,Lerne von griner Welf erkennen, was dein
wahres Ma3 an Erfindungsgabe oder rechtem Kénnen. Lafl ab von
Eitelkeit.” Lassen Sie die Worte von Ezra Pound auf sich wirken oder
kreieren Sie selbst dichterischen Ausdruck, der lhre Erfahrungen be-
schreibt.



Teil Il

Die initiatische
Dimension

Das tiberlichte Licht sieht man in diesem Leben
nur, wenn man sich zuvor ins Dunkel hat begeben.
Angelus Silesius






Durchbruch zum Wesen

eil und Heilung bildeten seit Urzeiten eine unauflésliche Ein-
H heit; der Heiler war immer Arzt und Priester zugleich. Heute

wird dieser Zusammenhang oft nicht mehr so deutlich gesehen.
Heilung beschrinkt sich hiufig auf die Wiederherstellung kérperlicher
Funktionstiichtigkeit. Hier handelt es sich dann um eine ,pragma-
tisch“! ausgerichtete ,Seelen-Heilkunde®. Was heute jedoch dringender
als je zuvor notwendig ist, ist eine ,Seelenheil-Kunde“%; denn so, wie
Heilung und Heilwerden im spirituellen Sinne zusammengehéren und
das, was letztlich heilt, transzendenten Ursprungs ist, so gilt auch
umgekehrt, dafl die mangelnde Anbindung an den Urgrund des Seins
Angste heraufbeschwort, die krank machen.

Der bedeutende Philosoph und Theologe Paul Tillich hat in seinem
Buch ,Der Mut zum Sein“> herausgearbeitet, dafl verschiedene Grund-
typen der Angst in verschiedenen geschichtlichen Epochen dominier-
ten: die Angst vor dem Schicksal und vor dem Tod in der Antike; die
Angst vor Schuld und Verdammnis im ausgehenden Mittelalter und der
Reformationszeit; und die Angst der Leere und der Sinnlosigkeit in der
Neuzeit. Auch Viktor E. Frankl, der Begriinder der Logotherapie, geht
davon aus, daff Zukunftsangst und Sinnkrise krankmachen.* Aber hier
liegt, wie Graf Dirckheim betont, auch eine wesentliche Chance:
yDreierlei kann menschliches Leben unertriglich machen: die Angst vor
der Vernichtung, die Verzweiflung am Absurden und die Trostlosigkeit
der Vereinsamung. Der Mensch sucht Sicherheit, Sinn und Liebe, und
wo eines dieser drei fehlt, steht sein Leben vor einer mit natirlichen
Mitteln nicht mehr zu iberwindenden Schranke. Wo das natirliche Ich

67



an dieser Schranke zerbricht, kann ein neuer Mensch geboren werden.
Und wenn fir den natirlichen Menschen, Leiden, Krankheit und
letzten Endes Sterben die grofien Feinde sind, die der Arzt bekidmpft, so
konnen gerade sie auf dem initiatischen Weg zu einem Sprungbrett
werden in eine Wirklichkeit, in der ein neues Leben anfingt; ein Leben,
das seinen Sinn im Erfahren und Bezeugen der tGberweltlichen Wirk-
lichkeit findet, und nicht mehr nur im Bestehen, Meistern und Ge-
nieflen der Welt.“

Es geht darum, die not-wendenden Schritte zu tun vom gedngstigten
kleinen ,,Welt-Ich“ hin zur Erfahrung des eigenen Wesenskernes. Einen
anderen dazu anzuleiten, ist Aufgabe des Initiators. Er weist auf das , Tor
zum Geheimen“é hin, ermutigt den Initianten zum Uberschreiten der
Schwelle und begleitet ihn beim ,Abenteuer der Selbstentdeckung? —
eine Reise, die vom Wachbewufitsein des ,,Welt-Ichs“ zum erweiterten
Bewuftsein fithrt. Dies reicht oft in kosmische oder spirituelle Dimen-
sionen hinein, umfaflt manchmal aber auch die sogenannten ,verdnder-
ten Bewufltseinszustinde®, wo in tiefer Regression traumatische Erfah-
rungen der Kindheit, Vorgeburtliches oder gar noch weiter ,Zurtcklie-
gendes® erinnerbar wird. Hier kann es geschehen, dafl Impulse aktuali-
siert und ausgelebt werden, die in der Phylogenese irgendwann einmal
Bedeutung hatten, aber nun in der Ontogenese des Individuums im
modernen zivilisierten Leben keine Aktionsmoglichkeit mehr finden.
Da sie zum unterschwelligen Potential des Menschen gehoren, dient es
seiner Ganzwerdung, wenn sie wahrgenommen, gewiirdigt und ihrem
Wesen gemif ausgedriickt werden.

Schmerz und Leiden, Empathie und Katharsis

Wir alle neigen dazu, vor dem Schmerz davonzurennen wie eine Katze,
die immer schneller lduft, je lauter die Blechdosen klappern, die man
ihr an den Schwanz gebunden hat. Noch schnelleres Rennen macht alles
nur noch schlimmer. Wichtig ist, endlich innezuhalten, sich umzudre-

hen und genau wahrzunehmen, was Angst und Leiden verursacht.
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Es geht also darum, den Schmerz, der vorher abgewehrt und als
Verspannung oder Blockade in den ,Charakterpanzer (Wilhelm Reich)
eingefroren worden ist, wieder zum Schmelzen zu bringen, vereiterte
psychische Wunden erneut zu 6ffnen, zu versorgen und Heilung zu
bringen. Das ist am besten im erweiterten oder verinderten Bewuf3tsein
moglich. Die dann voriibergehend auftretenden physischen Schmerzen
und emotionalen Entladungen kénnen umso eher zugelassen, durchlit-
ten und geheilt werden, je mehr der Leiter (aufgrund seiner Eigenerfah-
rung) und die anderen Teilnehmer an einem Workshop (aufgrund ihrer
Identifikation mit dem Erfahrenden) zur Empathie, zu echtem Mitge-
fithl, fihig sind - und ibrigens so auch selbst zur eigenen Katharsis

gefithrt werden kénnen.

Schon Aristoteles war in seinem Dramen-Aufbau von der Einsicht
ausgegangen, dafl das ,Pathos” (griechisch Affekt, Leidenschaft, Leiden)
des Protagonisten eine erschiitternde und damit die Seele reinigende,
also kathartische Wirkung haben misse. Im 19. Jahrhundert versuchten
Freud und Breuer bei Patienten durch Hypnose eine Katharsis (Liute-
rung) herbeizufithren. Heute wird die Katharsis auch durch kérperthe-
rapeutische Hilfen eingeleitet, die unterdrickte Emotionen und kérper-
liche Verspannungen wieder freiserzen.

Schmerz und Leid sind nicht dasselbe: Wenn Schmerz nicht nur
widerfahrt und widerwillig erlitten werden muf}, sondern angenommen
und getragen wird und so zur Aufgabe des Eigenwillens und zur
Offnung nach innen fiihrt, entsteht eine Verbindung zum Transperso-
nalen, und Leiden bekommt eine neue Bedeutung. Das betont auch
Graf Diirckheim, wenn er ausfithrt: ,Ein Mensch, der wirklich auf dem
,Weg* ist und in Weltnot gerdt, sucht nicht immer den, der ihm
Zuflucht und Trost gibt und ihn befihigt, als der alte zu ,lberstehen!.
Er sucht vielmehr den, der ihm treu und unerbittlich hilft, sich zu
wagen, eine Not auszuhalten und das Leiden als,Furt zum anderen Ufer'
mit Tapferkeit zu durchschreiten.... So geht es in aller Ubung auch nie
darum, dafl der Mensch eine Verfassung ausbildet, in der ihn nichts
mehr beriihrt, sondern umgekehrt darum, daf} er es lernt, sich angreifen,
beriihren, treffen zu lassen. ... Es geht um den Mu# zum Leben, also
darum, sich in der Welt auch gefihrlicheren Begegnungen zu stellen....



Und je mehr der Mensch es lernt, der ihn gefihrdenden, sinnwidrigen,
mit Isolierung drohenden Welt zu begegnen, um so mehr 6ffnet sich
ihm die Tiefe des Grundes, und ein Tor zu neuem Leben und Werden

geht auf.“¢

Stufenweg in die ,Anderwelt”

Das Erfassen und Benennen des Initiatischen fiir die therapeutische
Ausrichtung verdanken wir Graf Diirckheim und Maria Hippius. Das
lateinische initiare (,einen neuen Anfang setzen“) wird hier bezogen auf
den Weg zu einer geistigen Wiedergeburt. Damit blicken wir zuriick auf
eine lange Tradition verschiedenster Wege der Bewufitseinsentwicklung

- Uber die antiken Mysterienkulte, die Einweihungswege des Yoga, die
Personlichkeitsschulungen der Alchimisten, Freimaurer und Rosen-
kreuzer, die Exerzitien des Ignatius von Loyola und die Osterkerzen-
liturgie der Katholischen Kirche bis hin zu einigen der neuen auf
Selbstverwirklichung angelegten Ansitze westlicher Psychologie und
Psychotherapie.

Die in dem Gesamtrahmen des Erlebens erweiterten Bewuftseins im
Anwendung kommenden Ubungen und Entwicklungsimpulse sind
Mittler des Initiatischen. Als Sinnbilder des ,Stirb und Werde“ offen-
baren sie sich auf jeder Ebene des Erlebens als existentielle Aufgabe.
Dieses archetypische Urmuster von Initiation findet seinen Ausdruck
auch leibhaftig, etwa im natirlichen unbehinderten Atem: Sich loslassen
— sich niederlassen — sich einswerdenlassen - sich neu kommen lassen oder:
Sich hergeben — sich hingeben — sich aufgeben — sich neu wiederfinden; hier
kommt jeweils den beiden ersten Phasen der Ausatem, der dritten die
,Pause“ zwischen dem Aus- und dem Einatem und der vierten Phase
der Einatem zu. Ahnliche Phasen sind auch in mystischer Erfahrung
erkennbar: Weg von mir— Hin zu dir — Ganz in dir — Neu aus dir, wobei

das ,ganz andere® auf der vertikalen Ebene das Grofle Du ist.

Initiation fuhrt in seelische Tiefenschichten, in die .Anderwelt*

(Wladimir Lindenberg), die immer auch Gegenwelt ist zu jenen Berei-
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chen, von denen die Bewufitseinsreise ihren Ausgang nimmt. Der
symbolische Gehalt der Tiefe ist dem Oberflichenverstindnis des All-
tagsbewufitseins nicht unmittelbar zuginglich. Es bedarf behutsamer
Anniherung und schrittweiser Integration, um das dort Erfahrbare in
die Sprache dieser Welt Ubersetzen zu kénnen. Daher ist Initiation
immer auch Stufenweg, versinnbildlicht durch die Phasen von Wand-
lung und Reise: Beginn, Unterwegssein, Ankunft und Heimkebr, die den
Stufen des Atmens (s.0.) und dem sich darin abbildenden Stirb und
Werde entsprechen.

Vor Beginn sind bestimmte Vorkehrungen zu treffen, denn wie bei
einer Expedition ist auch auf dieser abenteuerlichen Reise der Selbstent-
deckung zu tberlegen, was nétig ist, um das Ziel zu erreichen, welche
Einstellung erforderlich ist, um sich auf das Wagnis tiberhaupt einlassen
zu konnen, und was zuriickgelassen werden muf2.

Die Arbeit im archetypischen Krafifeld ist — neben dem Holotropen
Atmen — einer der beiden Grundpfeiler des Erlebens erweiterten BewufSt-
seins. Sie gibt das methodische Gerlst, in das die verschiedensten
Elemente eingebaut werden koénnen, die auch bei der Begleitung und
Intensivierung der holotropen Atemsitzung hilfreich sind. So wird es
moglich, auf einfache, wohlstrukturierte Weise mit der energetischen
Dynamik zu arbeiten, die etwa Triumen, Affirmationen, dem I Ging,
Tast-,Sptir- und Begegnungsibungen, Rhythmus, Bewegungundkrea-

tivem Ausdruck innewohnt.
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Die Arbeit im archetypischen
Kraftfeld

ie Arbeit im archetypischen Krafifeld wie auch die holotropen
D Atemsitzungen, kénnen sowohl im Rahmen einer Einzel- wie
auch einer Gruppensituation praktiziert werden.

Der erste Kontakt mit dem Erleben erweiterten BewufStseins wird sich
voraussichtlich tber die Teilnahme an einem Workshop ergeben. Dies
ist auch ein guter Einstieg in die Arbeit. Die Vielfalt der Erfahrungen
der verschiedenen Teilnehmer wirkt sich wihrend der Prozesse energie-
potenzierend aus. Fir eine mogliche Vertiefung der Erlebnisse, die in
der Gruppe gemacht wurden, bietet sich anschliefende Einzelarbeit an.

Durch den schnellen Tiefgang der Erfahrungen kommt es weniger
zZu Ubertragungen auf den Leiter als in anderen Verfahren der Selbster-
forschung und Therapie. In den ersten Sitzungen bauen sich mitunter
Widerstinde auf, die besonders gegen die neue und unbekannte Situa-
tion gerichtet sind. Wird dem angemessen begegnet, ist in der Regel
bald entspanntes Teilnehmen u nd das Wirkenlassen der inneren Trans-
formationskraft moglich. Bei stirkeren Angsten und Vorbehalten kann
ein intensiveres Eingehen auf diese Widerstinde notig werden.

Einsatzfelder

Ein spezielles Einsatzfeld ist die Partnerbegleitung. Hier fungiert der
leitende Initiator als Supervisor desjenigen, der fir den Erfahrenden
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zum Archetypischen Krafifeld beitrigt, beziehungsweise den anderen auf
seiner Atemreise begleitet. Eine Variation besteht darin, dafl beide
Partner zur gleichen Zeit in die Erfahrung gehen. Wenn es die energe-
tische Situation zwischen ihnen erlaubt, vielleicht unterstiitzt durch
entsprechende Vorarbeit, kann es hier zu einer Beziehungsklirung und
-Vertiefung kommen, die weit tber das hinausgeht, was Paartherapie im
allgemeinen leisten kann.

Die Arbeit kann auch zur Erginzung herkémmlicher Therapiever-
fahren angeboren werden (z. B. in Zusammenarbeit mit Kliniken, Be-
ratungsstellen, Praxen etc.). Eine Kombination mit anderen Ansitzen
der Selbstfindung und Heilung ist moéglich. Das Erleben erweiterten
Bewufitseins erginzt und vertieft ebenso spirituelle Disziplinen wie Yoga,
Zen, Tai Chi, Reiki, Shiatsu und Meditation, als auch jede Art von

Kérperarbeit, wie Gymnastik, Sport, Massage usw.

Ein weiteres Einsatzfeld liegt in der Betreuung von Menschen in
yspirituellen Krisen“. Dieser von Christina und Stanislav Grof geprigte
Begriff ist zwar neu, aber das, was er meint, ist eine lingst bekannte und
hiufige Erfahrung: durch innere Wandlungsprozesse oder duflere Le-
bensumstinde ausgeloste Einbriiche psychischer Energien bewirken die
akute und dramatische Zuspitzung des spirituellen Wachstums, wie sie
auch Mystiker in ihren Visionen und Triumen erfahren haben und wie
sie heutige Menschen in auflergewohnlichen Bewufitseinszustinden
erleben. Graf Durckheim und Maria Hippius sprechen in diesem Zu-
sammenhang von der ,initiatischen Schizoidie, die besonders bei jiin-
geren Menschen auftreten kann. ,Es geniigt eine Kleinigkeit, und die
threm Wesen nicht gemifle, von ihrer Weltsituation erzwungene Form
bricht ein. Was nun geschieht, hat zuweilen den Anschein eines schizo-
phrenen Schubs. Der junge Mensch fihrt wirre Reden und spiirt sich
plotzlich als Jesus Christus, oder er wird handgreiflich und schligt um
sich und ist anscheinend reif fiir die psychiatrische Klinik. Wenn er dann
wirklich dort landet, als Verriickter aufgenommen und behandelt wird,
ist oft eine entscheidende Chance seines Lebens vertan: denn in Wahr-
heit war es ein Ausbruch seines Wesens, der behutsam hitte in rechte
Bahnen gefiihn werden mussen. Was aber in solch tragischen Fillen in
einer Weise hochkommt, die in der Tat oft schwer zu meistern ist,
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kennzeichnet eine Situation, in der sich heute viele befinden: Sie sind
reif zum Eintritt in einen neuen Raum und bediirfen des Wissenden,
der sie mutig, behutsam und mit Verstindnis hinibergeleitet in das
ihnen zugedachte eigentliche Leben.“? Die mit einer spirituellen Krise
einhergehenden Phinomene werden in herkémmlichen Therapieansit-
zen oft wie gewohnliche psychische Krankheiten behandelt. Richtig
verstanden und begleitet konnen sie zu Anbahnungen von korperlicher
und emotionaler Heilung werden. Ein im Erleben erweiterten Bewufit-
seins Geschulter kann dieses energetische Heilungspotential spiritueller
Krisen unterstiitzen - durch eigenen Beistand oder auch durch sinn-
schaffende Beratung und Aufklirung, durch Hinweise fiir den Betrof-
fenen selbst oder dessen Angehérige und Freunde.

Die folgenden Ausfiihrungen beziehen sich auf die Gruppenarbeit,
lassen sich aber mit einigen Modifikationen auch auf die Einzelarbeit
lbertragen.

Methodische Urspringe

Die Arbeir im archetypischen Krafifeld habe ich bis vor kurzem vorwie-
gend innerhalb der PSYCHOENERGETIK angeboren. Bei ihrer Entwick-
lung stand fir mich im Vordergrund, die Beziehung innerseelischer
Teile untereinander bewufit und objektivierbar zu machen.

Die Arbeit im archetypischen Krafifeld gehort jetzt zum Programm des
Erlebens erweiterten Bewufitseins. Jede psychoenergetische Sitzung und
jeder Kurs bekommt durch die Erfahrungen und die personlichen
Eingaben der Beteiligten sein eigenes Gesicht und hilt den Prozefl der
methodischen Weiterentwicklung in Gang es gibt keine ein fiir alle Mal
verbindlichen Regeln; jede Intervention wird an der Bedeutsamkeit
Uberprift, die sie fir die jeweils Erfahrenden hat; der Einzelne bzw. die
Gruppe bestimmt dabei das Tempo und die Intensitit des Geschehens.
Dies mitbertacksichtigend entwickelte sich aus der Arbeir im archetypi-
schen Krafifeld eine spezielle Weise des Agierens im Energiekreis, das von
mir sobenannte Psychoenergetische Symboldrama. Es geht hier darum, die
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Grundprinzipien der PSYCHOENERGETIK - Spontanitit, Flexibilitit,

Kreativitit — erfahrbar zu machen.

Wer sich einmal auf die Arbeit mit Ritualen eingelassen hat, weify,
daf das Vorgehen nach einer festen Ordnung zu einer Verhaltensstabi-
lisierung aller Beteiligten fihren kann. Diese an sich begriflenswerte
Eigenschaft unterliegt jedoch der Gefahr, gewohnheitstypisch zu wer-
den und sich damit ,abzunutzen“. Sollen sich ritualisierte Prozesse
erneuern und beweglich bleiben, miissen Uberraschungseffekte daftr
sorgen, daf} die Beteiligten sich einer guten Spannung nicht entziehen
konnen, selbst wenn sie hidufig oder regelmiflig teilnehmen. Beim
Erleben erweiterten Bewufitseins hilft der Atemprozefl, dafl die mit dem
Gemeinschaftsritual der Arbeit im archetypischen Krafifeld eingebrach-
ten Formen biegsam bleiben. Die Prozesse im ,Gruppen-Gefif} orien-
tieren sich an der in den Tiefenerfahrungen zum Vorschein kommenden

energetischen Dynamik und behalten so ihre Intensitit.

Das Syméboldrama ist ein auf den einzelnen in der Mitte Stehenden
bezogenes Gemeinschaftsritual. Er wihlt spontan Mitglieder der Grup-
pe aus, die Aspekte seines Erlebens anschaulich reprisentieren. Durch
zusitzliche Bezugnahme auf bestimmte personliche Beziehungsmuster
konnen sie einer konkreten Auseinandersetzung und mdoglichen heilsa-
men Wandlung zuginglich werden. Die gesamte Gruppe ist sich ihrer
intensiven Mitbeteiligung bewuft. Der Prozef} des Erfahrenden schaftt
nicht nur ihm allein Klirung; in allen Anwesenden regt sich der psy-
choenergetische Strom und belebt die eigene Problematik mit. Zusitz-
lich ist die Aufmerksamkeit der Gruppe mit auf die Losung des im
Zentrum stehenden Problems gesammelt. So entsteht ein potenziertes
Energiefeld, in dem sich jeder einzelne aufgehoben und ganz ungewohnt
gesteigert zu fiithlen beginnt.

Ein ,,GefdéB” fir Erfahrung

Fur das Erleben erweiterten BewufStseins ist das Archetypische Krafifeld der
eigentliche Ort, wo die im Unbewufiten schlummernden oder zuriick-
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gehaltenen psychischen Krifte symbolhaft Gestalt annehmen - fir den
Erfahrenden spiir- und alle Mitbeteiligten sichtbar. Indem diese Krifte
durch die Vermittlung des erweiterten Bewuf3tseins dem Wachbewufit-
sein niherkommen, wird bei den Teilnehmern der Prozeft der psychi-
schen Transformation in Gang gesetzt oder beschleunigt. Der Erfahren-
de 1af3t sich auf die Tiefen des Unbewufiten ein; erschreckende aber auch
heilende Krifte konnen einwirken — einbrechen oder einstromen. Wie
im Mirchen die zu Tieren verwunschenen Kinder oder verwiinschten
Prinzessinnen und Prinzen vom Bann befreit werden und mit neuen
Kriften erfrischt von diesem Abenteuer wieder heimkehren, kann auch
der Erfahrende die Metamorphose seiner eigenen Personwerdung und
Personlichkeitsentwicklung symbolhaft ahnend schauen.

Das Krafifeld wirkt wie ein stabiles Gefif, das die sich entladenden
Emotionen auffingt, vor dem Zerfliefen bewahrt und konzentriert, so
dafl ein konstruktiver Umgang mit der freigesetzten Energie moglich

wird.

Dieses ,,Gefi}“ bedingt sowohl die energetische Dichte in der Grup-
pe, als auch die psychische Stabilitit ihrer Mitglieder. Zwei Fragen
stehen im Raum: Geht es darum, im allzu starr gewordenen Ich durch-
lissig zu werden? Oder bedarf es des Ich-Aufbaus, der Formung, Struk-
turierung und Stabilisierung der Person? — Beide Typen finden im
Erleben erweiterten BewufStseins die ihnen gemiflen Moglichkeiten. So-
wohl bei der Arbeit im archetypischen Krafifeld wie auch bei den Atem-
sitzungen sichert der jeweilige Rahmen den Umgang mit jeder der

beiden Reaktionsformen.

Die Vorbereitung der Teilnehmer auf die
Bildung des Archetypischen Kraftfeldes

Obwohl beim Erleben erweiterten Bewufitseins begegnungsorientierten
Aspekten eine eher zweitrangige Bedeutung zukommt, ist es doch fiir
die gemeinsame Arbeit in der Gruppe vorteilhaft, wenn alle grundsitz-

lich bereit sind, sich den anderen Teilnehmern zu 6ffnen und auch die
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eigenen persoénlichen Themen und Anliegen in die Gruppe einzubrin-
gen. Tragend ist hier die Vorstellungshilfe von jenem ,alchimistischen®
Gefif}, in dem ,gargekocht® werden kann, was ein jeder von sich mit-
und einbringt. Damit das ,Feuer® darunter nicht verloscht, sind be-
stimmte Regeln hilfreich. Die Klarheit und Ernsthaftigkeit, mit der der
Einzelne sie sich zu eigen macht, bestimmt das Niveau der gemeinsamen
Arbeit. Wichtig ist, dafl jeder Teilnehmer diese Regeln grundsitzlich fiir
sich akzeptieren kann. Ausnahmen und Sonderregeln konnen bespro-
chen werden. So bekommen Angste und personliche Schwichen fiir die
anderen Durchsichtigkeit. Es wird moglich, daf alle sich kennenlernen
und angenommen fiihlen.

Durch gezielte Ubungen wird es den Teilnehmern ermdglicht, vom
Wachbewufitsein und der Bindung an die biographische Ebene hin-
Uberzugleiten zu bewuf3tseinsferneren Schichten. Hier spielen von der
bewufiten Wahrnehmung abgespaltene ,Teilpersonlichkeiten  ihre
Rollen. Es sind unerkannte Mit-Drahtzieher unseres Lebens, deren
Konzept aus dem entfernteren kollektiven Unbewuf3ten herrihrt.

Statt dessen soll das Wandlungs- und Wachstumspotential erkannt,
befreit und zur urspriinglich bestimmten Funktion reanimiert werden.
So kann die Fixierung auf die Endprodukte unserer Fehlanpassungen
aufgegeben werden. Unsere ,gefrorene Geschichte® in unangemessener
Kérperhaltung, Bewegungsablauf und Physiognomie darf schmelzen.
Die urspriinglich eigenen Krifte kénnen nun durch Bewegung, Mimik,
Gestik, Urlaute oder ,magische” Worte kreativen Ausdruck finden.

Jetzt kann ein groferes Blatt Papier als Projektionsfliche gute Dienste
tun. Der Erfahrende atmet etwas intensiver. Damit wird den anstehen-
den Kriften Gelegenheit gegeben, durch die Héinde hindurch aktiv zu
werden, beim Reiflen einer Maske in das Papier. Das ,Gesicht“ des fiir
die kollektive Energetik zustindigen archetypischen Teiles kann sich
offenbaren.

Nun beginnt die Gruppe, die damit zusammenhingenden Aufgaben-
telder zu kliren und an sich selbst praktisch in Erfahrung zu bringen.
Ein Stufenweg besonderer Ubungen stellt sicher, daf alle Teilnehmer
die Qualititen der verschiedenen Rollen im Archetypischen Krafifeld

erleben und unterscheiden lernen.
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Ubungsvorschlége II

Zur Vorbereitung auf das Erleben erweiterten BewufStseins hat sich eine
im Rahmen der PSYCHOENERGETIK-Kurse entwickelte Wahrnehmungs-
schulung bewihrt. Grundlegend ist die Eintibung von Achtsamkeit. Sie
ermoglicht es, sich der initiatischen Dimension aufzuschliefen, ohne
tiefenaufreiflende Prozesse zu aktivieren. Entwicklung eines Sinnes fir
Kontinuitit und Verldfllichkeit kann die Basis bereiten fiir spirituell
hoherwertiges Erleben.

Ubung 11/1:
Achtsamkeit entwickeln

1. Notieren Sie sich Erfahrungsqualitdlen, auf die Sie bisher wenig oder
gar nicht geachtet haben: unterschiedliche Himmelsférbungen, Klénge
und Gerdusche, den Geschmack einer Frucht und das Erleben mit-
menschlicher Gegenwart. Nehmen Sie sich zu Beginn eines Tages vor,
aufmerksamer und bewuf3ter zu sein.

2. Systematisieren Sie dieses Planen, indem Sie Tag um Tag neue
Erfahrungsqualitéten entdecken, auf die hin es sich auszurichten lohnt.
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Ubung 11/2: Kreis und Spirale
als Symbole fir Zentrierung und Entfaltung

1. Zeichnen Sie einen grofien Kreis und meditieren Sie Uber dieses
Symbol der Einheit und Vollkommenheit. Der Kreis kehrt in sich selbst
zurick. Damit zusammenhéngend steht er auch for den Himmel, im
Gegensatz zur Erde, die durch das Quadrat versinnbildlicht wird, weiter
for das Unbegrenzte, im Gegensatz zum Begrenzten und das Geistige,
im Gegensatz zum Stofflichen.

2. Erleben Sie den Kreis vom Mittelpunkt aus in seiner Sie umfassenden,
geborgenheitspendenden Qualitét. - Der Kreis mit dem Punkt ist auch
das Symbol der in sich selbst ruhenden schépferischen Kraft.

3. Kommen Sie jetzt in ein Kreisen. Atmen Sie entsprechend der
Bewegung, wobei die Pausen zwischen dem Aus- und dem Einatmen
immer kirzer werden sollten. - Wéhrend Sie dabei die Augen schlief3en,
nehmen Sie die Gebérde nach innen; gestatten Sie sich ein ,Kreisbe-
wuBtsein'.

4, Stellen Sie sich vor, Sie wirden das Kreisen spiralig von der Peripherie
her zum Mittelpunkt hin zentrieren. Meditieren Sie Uber die Spirale als
Symbol fir Zentrierung und Entfaltung.

5. Realisieren Sie die erlebte Spiralgestalt mit Kreide auf einem Blatt
Papier. Gehen Sie diesen Weg innerlich mit, bis Sie selbst im Zentrum
des Kreises ankommen und sich dort gegenwértig gesammelt fihlen.

6. Wenn Sie die Ubung beenden méchten, gehen Sie von innen her
die Spiralspur entlang nach auf3en zurick zur Peripherie.
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Ubung 11/3:
Den Wert numinoser Erlebnisse erkennen lernen

1. Besinnen Sie sich auf Ereignisse aus Ilhrem Leben, in denen Sie etwas
Surreales, Ver-ricktes oder ,Mystisches” anrihrte.

2. Werden Sie sich bewuf3t, was lhnen darin widerfahren ist und wie
Sie damit umgegangen sind. Wann fiel es lhnen leicht, wann schwerer,
einen sinnschaffenden Zusammenhang darin zu entdecken?

3. Gehen Sie weiter zurick bis in lhre frGhere und ganz frihe Kindheit.
Erinnern Sie sich an Situationen, wo Sie anderen von lhrem Erleben
berichteten, beziehungsweise versuchten, es mit ihnen zu teilen. Wie hat
man reagiert2 Wurde es ernstgenommen oder abgewertet? Was hat Sie
geférdert, was blockiert2 - Fragen Sie sich, wie die frihen Begleiter
lhnen hatten begegnen sollen, um lhnen zu erméglichen, der lieferen
Qualitéten eigener Erfahrung bewuf3t zu werden.
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Teil Il

Die Atem-Erfahrung

Halte nicht ein

bei der Schmerzgrenze
Halte nicht ein

Geh ein Wort weiter
Einen Atemzug

Noch tber dich hinaus.
Marie-Luise Kaschniftz






Grundsatzfragen

Schon immer der Atem als Vehikel

Wer heute den Atem zur Einleitung verinderter Bewufitseinszustinde
nutzen mochte, kann auf eine lange Geschichte mit unterschiedlichen
Verfahren zurtickblicken. So geht es zum Beispiel in den alten Yoga-
Praktiken des Pranayama darum, die durch den Atem aufnehmbare
Lebenskraft kontrolliert zu lenken. Andere Methoden leiten dazu an,
besonders schnell oder besonders langsam zu atmen, bzw. den Atem
phasenweise anzuhalten. Das haben auch die frihen Baptisten in ihren
Taufzeremonien in einem wirkungsvollen und eindriicklichen Ritual
weiterentwickelt: Sie pflegten die Initianden mit dem Kopf tief unter
Wasser zu tauchen und dort solange festzuhalten, bis sie einer Nahtod-
erfahrung teilhaftig wurden. Die Kunst des Téufers bestand darin, den
Eintritt dieser Phase zu erkennen und die Téuflinge im rechten Moment
wieder zu Atem kommen zu lassen, damit sie sich dann um so mehr und
gleichsam ,wiedergeboren tber das Geschenk ihres Lebens freuen
konnten?.

Es gibt aber auch viel subtilere Techniken, in denen der Atem kaum
verindert wird. Beim Shikantaza im Zen werden wihrend des medita-
tiven Sitzen die Atembewegungen des Ein- und Ausatmens gezihlt oder

die Aufmerksamkeit einfach nur auf den Atemflufl selbst ausgerichtet.
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Fir uns neu: ,holotrop” atmen

Wihrend es in anderen Formen der Atemtherapie oft genaue Anwei-
sungen und besondere Techniken gibt - etwa mehr in die Lungenspit-
zen hinein zu atmen oder in den Bauch, eher durch die Nase oder nur
durch den Mund, vielleicht beides abwechselnd oder sonstwie - gentgt
es beim Atemprozefl im Erleben erweiterten BewufStseins vollig, wenn das
Luftholen und -abgeben etwas tiefer und schneller wird als gewohnlich.
Dariiber hinaus geben wir keine besonderen Anweisungen, denn die
Erfahrung zeigt, dafl sich weitere Differenzierungen nur unwesentlich
auf die angestrebte Bewufteinsverinderung auswirken. Da letztlich die
»innere Weisheit“ den Prozef steuert, ist es giinstig, das Atmen einfach
geschehen zu lassen. Jeder sollte sich frei fihlen, die ihm angemessene

Weise des Atmens zu finden.

Wer in den Prozefl geht, wird eingeladen, sich auf den Ricken zu
legen, zu entspannen, sich in den Kérper einzuspiren und die Achtsam-
keit nach innen zu richten. Weil es um eine innere Reise geht, sollten
die Augen die ganze Zeit geschlossen bleiben. Jede Verinderung der
Ausgangslage beeinfluflt den Prozef des Atmens. Es ist nicht gleichgtil-
tig, ob der Leib sich nach oben hin 6fftnen kann oder die Vorderseite
des Korpers in der Seiten- oder der Bauchlage abgewandt bzw. geschiitzt
wird. Um einiges komplexer wird es noch, wenn jemand den Oberkor-
per aufrichten oder sich auf Hinde und Knie stiitzen moéchte. Das mag
sich manchmal sehr organisch anfiihlen; oft kommt aber der Impuls zur
Verinderung der Haltung aus kopfgesteuerten Uberlegungen. Dennoch
kann es wichtig sein, die verdnderten Positionen als Bestandteil des
Prozesses einfach zuzulassen. So konnen auch Menschen, die vielleicht
nie Hatha Yoga oder Tai Chi praktiziert haben, ganz spontan entspre-
chende Haltungen einnehmen und sie als eine Bereicherung und Inten-
sivierung dessen erleben, was gerade geschieht. Dagegen erliegen andere,
denen solche Kérperiibungen vertraut sind, moglicherweise der Gefahr,
die erlernten Techniken zu benutzen, um jenen Erfahrungen auszuwei-
chen, die eigentlich anstehen, wenn sie in Berihrung mit emotional

aufgeladenen, im Unbewufiten abgespeicherten Erlebnissen kommen.
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Es ist ratsam, nach jeder Haltungsinderung wieder in die Ausgangslage
und den etwas vertieften und beschleunigten Atem zurlickzufinden, und
dazu ladt der Initiator den einen oder anderen gegebenenfalls auch ein,
obwohl es immer die freie Entscheidung des einzelnen bleibt, ob er
dieser Einladung folgen méchte oder nicht.

Wer schon andere Wege der Selbstentdeckung kennengelernt hat,
kann anfangs kaum glauben, dafl - von der oben beschriebenen Aus-
richtung auf den Atem abgesehen — keinerlei Kunstgriffe und Techniken
notig sind, um in die eigene Tiefe zu kommen. Alle Vorstellungen, wie
die Atemarbeitzu steuern und was dabei zu ,leisten” sei, konnen getrost
aufgegeben werden, denn die Art, Dauer und Tiefe der Erfahrungen
sollten allein von jener Instanz her geschehen werden, die wir auch ,den

Arzt in uns selbst“ nennen kénnen.

Hyperventilationsphénomene
beim Holotropen Atmen

Mediziner gehen oft davon aus, dafl tieferes und schnelleres Atmen
zwangsldufig mit sogenannten Karpopedalspasmen einhergehen miifite.
Solche Krampfzustinde (besonders an Hinden und Fiflen sowie im
Gesicht) treten bei bestimmten Menschen spontan auf und sind zeit-
weise mit starken Geflihlsausbriichen verbunden. Zur Kontrolle derar-
tiger .Anfille” werden hiufig bereits in den Vorstadien Medikamente
eingesetzt; als bewihrte Erste-Hilfe-Mafinahme gilt, den Atemkreislauf
durch eine iber Mund und Nase gehaltene Plastiktiite zu beeinflussen.
Im ubrigen ist die Schulmedizin bemiiht, der Vielzahl von Symptomen
beim Hyperventilationssyndrom mit einem breitgeficherten Instru-

mentarium an Mitteln und Methoden zu begegnen.

Solche Vorgehensweisen machen nur solange einen Sinn, wie man
die auftretenden Phidnomene ausschliefilich als Produkte biochemischer
Verinderungen ansieht. Im Rahmen des Erlebens erweiterten BewufSt-
seins erdffnet sich jedoch eine neue Perspektive: Wer sich in den Atem-

prozef hineinbegibt, wird bemerken, daf} diese Begleiterscheinungen
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nicht nur ein Symptom der Hyperventilation sind, sondern vor allem
ein Ergebnis der Reinigung der Psyche. Bei einigen Menschen treten
wihrend des etwas tieferen und schnelleren Atmens Schmerzen in den
unterschiedlichsten Korperbereichen auf: im Kopf oder in den Schul-
tern, im Herzen oder im Bauch, im Oberschenkel oder unterhalb der
Kniescheibe. Andere entspannen sich oder spiren ein Kribbeln in der
Magengrube. Wieder andere zittern am ganzen Leib oder an einigen
Kérperteilen, husten oder krampfen. Es gibt jedoch keine untriiglichen
Merkmale, welche die beobachteten Symptome unverkennbar als Aus-
wirkungen der Hyperventilation ausweisen konnten. Wer solche Zu-
sammenhinge dennoch sucht, stofit schnell auf Grenzen angesichts des
weiten Spektrums von Erfahrungen, die von tiefster Entspannung bis
zu titanischen Kontraktionen reichen.

In jeder ,Atemgruppe” gibt es Teilnehmer, die keine der genannten
yoymptome® zeigen - obwohl sie dabei genauso atmen wie andere, die
aus ihren Tiefen jene Phinomene zutage fordern, die so gerne als Beweis
fir (vermeintliche) Auswirkungen der Hyperventilation herangezogen
werden. Die tiberwiegende Mehrheit derjenigen, die sich auf das Erleden
erweiterten BewufStseins einlassen, bemerkt friher oder spiter irgendwel-
che Spannungen, die zunehmend stirker werden und hiufig, aber nicht
immer, mit emotionalen Sensationen verbunden sein konnen. Manch-
mal dominieren aggressive Zustinde, die sich in verhaltenem Arger,
aufflammendem Zorn oder ungeziigelten Woutausbrichen entladen
wollen; manchmal setzen sich depressive Tendenzen mit Traurigkeit,
Schuld- und Minderwertigkeitsgefithlen durch. Das schnellere und
tiefere Atmen wirkt als eine Art Katalysator. Es schafft einen Rahmen,
in dem die Ursprungssituation der verdringten Erlebnisse und der mit
ihnen verbundenen starken Geflihle ganz und gar durchlebt und verar-
beitet werden konnen. In der Regel wird der Gefiihlsausdruck zuneh-
mend stirker, bis es schliefilich zu einer Lésung kommt. Die meisten
beenden ihre Atemerfahrung in sehr tiefer Entspannung. Wo das noch
nicht der Fall ist, kann eine integrierende Korperarbeit angeboten
werden.
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Ausbruch unterschwelliger
emotionaler Energie und Katharsis

Die Erfahrung zeigt, dafl ,weiteratmen, was immer geschieht sehr zu
empfehlen ist. Eventuelle Spannungen bauen sich weiter auf, um dann
spiter in eine Entspannung umzuschlagen oder sanft iiberzugehen.

Diese immer wieder zu beobachtende Tatsache ist unvereinbar mit
der noch oft verlauteten Ansicht, je mehr auf diese Weise geatmet werde,
desto unkontrollierbarer wirke es sich aus. Wo hat diese merkwiirdige
Angst ihre Wurzeln? Moglicherweise in dem Umstand, daf diejenigen,
die indirekt am meisten mit der Hyperventilation zu tun haben, am
wenigsten bereit sind, ihre emotionalen Begleiterscheinungen wertzu-
schitzen. Es mag sein, daff manche streng naturwissenschaftlich ausge-
bildeten Helfer aufgrund ihrer Ausbildung nicht bereit oder in der Lage
sind, ihren Patienten zu erlauben, auf eine Weise in Ordnung zu
kommen, die sich einer technischen oder medikamentosen Kontrolle
entzieht.

Andere Griinde mogen sein, daff es nicht immer leicht ist, einfach
nur dabei zu sein, wenn ein anderer in einen emotionalen Ausdruck
kommt. Vielleicht werden dadurch tiefe Gefiihle eigener Ohnmacht
und Hilflosigkeit aktiviert, die durch den helfenden Einsatz niederge-
halten werden konnen.

In Besprechungen zur Vorbereitung einer Atemsitzung berichten
mitunter Teilnehmerinnen, die bereits entbunden haben, daf} sie wih-
rend der Geburt kaum mit Verstindnis beim medizinischen Personal
rechnen konnten, wenn sie ihre starken Gefithle und lauten Schreie
nicht zurlckhielten, die durch spontan einsetzende vertiefte Atmung
freigesetzt wurden. Die Reaktion des Personals ist durchaus zu verste-
hen; denn wenn die eigene Geburt nicht aufgearbeitet ist, werden solche
Gefiihlsausbriiche bei anderen auch kaum zu ertragen sein. Hiufig soll
der Griff zur Beruhigungsspritze hier Entlastung bringen - und zwar
vor allem fur das Personal.

In den Ausfihrungen zur Bedeutung perinataler Prigungen der

Psyche hatten wir bereits darauf hingewiesen, wie sehr auch die Beob-
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achter einer Geburt emotional in das Geschehen einbezogen werden.
Oft kommt es vor, dafl jemand durch das blofle Zuschauen aktiviert
wird, selbst einen groflen Schritt zum Wiedererleben dieser Zusammen-
hinge zu tun.

Wer es sich erlaubt, dieser unbegriindeten Angst vor der eigenen
inneren Tiefe entgegenzuwirken, wird durch holotropes Atmen Hei-
lung erfahren. Tauchen dann wvielleicht die erwihnten Spannungen auf
und atmet man dennoch weiter, wird dies friher oder spiter von dem
Forschungsdrang begleitet sein, tiefer nach innen zu gehen und nach-
zuspiren, mit welchen Ereignissen der Vergangenheit zum Beispiel
Kilteerscheinungen, Kopfschmerzen odereine Verkrampfung der Hin-
de in Verbindung stehen. Dann wichst die Chance herauszufinden, daf}
nicht das Symptom das Problem ist, sondern der dahinterliegende
Konflikt. Der Verkrampfung der Hinde liegt vielleicht eine traumati-
sierende Erfahrung aus frither Kindheit zugrunde, in der es zum Beispiel
um Miflbrauch ging. Die jetzt beim Atmen erlebte Pfotchenstellung
kann nun als Ausdruck des damaligen Unvermdgens erlebt werden, sich
zur Wehr setzen zu konnen.

Das Frosteln geht vielleicht auf die Geburt zurtick, wo beim Austritt
aus dem Geburtskanal der Temperaturunterschied zwischen der Kor-
perwirme (37 Grad) und der Temperatur des Kreiflsaals (27 Grad) als
extreme Kilte erlebt wurde. Auch hier hingt das Symptom mit dem
untergriindigen Trauma zusammen. Die Atmung ist lediglich ein Aus-
16ser fiir das, was jetzt in die Erfahrung treten soll.

Andere Spannungen konnen aus einem Konflikt zweier innerpsychi-
scher Teile entstehen. Der eine mdchte sich bewegen, wihrend der
andere in irgendeiner Weise eingeschiichtert oder gehemmt ist. Was
steckt dahinter? Wie ist es dazu gekommen? - Beim Atmen gelangen
die tieferen Zusammenhinge an die Oberfliche. Es tauchen Erinnerun-
gen auf, die direkte Beziige zum zugrundeliegenden Konflikt bewufit
werden lassen und so Integration und Heilung erméglichen.
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Den Weg der Energie unterstitzen -
Vertrauven auf die innere Transformationskraft

Es kann fiir den Prozefl auflerst hilfreich sein, das Problem nicht in den
Ausdruck zu bringen, bevor es sich voll entfaltet hat. Die Spannungen
sollten sich entwickeln dirfen. Wihrend man weiteratmet und im
Gewahrsein dessen bleibt, was geschieht, wird auf einer tieferen Ebene
bereits eine Menge Arbeit am Problem geleistet.

Auch bei der Arbeit im archetypischen Krafifeld gibt es Empfehlungen,
den Spannungsbogen zu halten — das Geschehen auszubalten und
auszutragen. Vielleicht versteht man noch gar nicht, um was es eigentlich
geht, oder hat sogar das Gefiihl, es passiere nichts. Die alten Gewohn-
heiten des Verstandes, etwas analysieren oder begreifen zu wollen,
werden unwillkirlich aktiviert. Man glaubt, etwas tun zu miissen, damit
die Zeit genutzt und alle Moglichkeiten ausgeschopft werden konnen.
Vielleicht ist ein Zipfel des Problems erschienen. Sollte man nicht daran
ziehen, cs erkennen und benennen und Strategien entwickeln, um es
schlief}lich aufzulésen oder zumindest integrieren zu koénnen? In einem
traditionellen Rahmen wiirde so etwas vielleicht Sinn machen: Steigt
Angst auf? Dann tue man etwas dagegen, bemiihe sich um Wege, sie
abzuwenden oder zu bewiltigen!

Beim Erleben erweiterten BewufStseins vertrauen wir der ,inneren
Weisheit“ (engl, inner wisdom), daft die Transformation gelingt. Wir
gehen mit der Energie, anstatt sie manipulieren zu wollen oder uns ihr
entgegenzustellen. So wie der Einatem sich am besten entfaltet, wenn
wir ihm innerlich den Raum geben, damit er einstrémen kann, so 16sen
sich auch Probleme, indem wir die ihr innewohnende Dynamik achten.
Was will es, und wie will es sich durch uns hindurch offenbaren?

Die tieferen Schichten des Unbewufiten finden die angemessenen
Kanile, durch die die Energie fliefit, wenn sie dazu bereit ist. Dariiber
eine Verstandesentscheidung treffen zu wollen, wire vergleichbar mit
dem Versuch, vegetative Abldufe zu kontrollieren und etwa Herzschlag
und Koérperchemie dem Zwang des eigenen Gutdiinkens auszusetzen.

Dies ginge letztlich kaum gut, auch wenn es vielleicht eine Zeitlang
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funktioniert. Wenn aber das Vertrauen wichst, sich von der inneren

Weisheit fithren zu lassen, kommen die Dinge von selbst ins Lot.

Geben und Nehmen in der Atemsitzung

Bei der Atemarbeit im Rahmen des FErlbens erweiterten Bewuftseins
wissen beide Partner, daf} ein Wechsel erfolgen wird. Zeit und Rollen
sind klar. Dadurch kann gelernt werden, sich voll und ganz auf die eine
und nach dem Rollentausch auch auf die andere Rolle einzulassen und

sich schlieflich auch im Alltag als Gebender und Nehmender zu bewihren.

In den Beziehungen des tiglichen Lebens geht es um wechselseitiges
Geben und Nehmen. Normalerweise ist das Verhiltnis unausgewogen.
Meist gibt es keine eindeutige Vereinbarung dariiber, wer wann welche
Rolle spielt. Daraus konnen sich Miflverstindnisse und Konflikte aller
Art ergeben. Manchmal wollen beide nur Nehmen oder nur Geben.

Oft tut vielleicht der Gebende so, als fiille er seine Rolle aus. Er mag
auch besten Willens sein und selbst an seinen Altruismus glauben. Aber
wenn hinter dem Geben der latente Wunsch steht, selbst etwas zu
bekommen, wird emotionaler Ziindstoff frei. ,Ich gebe dir soviel. Du
mufdt mir dafiir dankbar sein.“ Der Wunsch, geliebt zu werden, verfihrt
zu sonderbaren Handlungsweisen, vor allem, wenn das Bedirfnis nicht
geduflert wird oder gar unbewufit wirkt. Mogliche Variationen dieses
Spieles liegen in der Unfihigkeit zu nehmen, weil man sich schuldig
fiihlt oder befirchtet, etwas schuldig zu bleiben.

Schwierigkeiten im Geben wie im Nehmen koénnen durch Minder-
wertigkeitsgefiihle verursacht sein: ,Wer bin ich schon, daf} ein anderer
etwas davon haben konnte, wenn ich an seiner Seite sitze? Oder: ,Ich
bin es nicht wert, soviel Zeit und Aufmerksamkeit in Anspruch zu

nehmen.“

Solche Uberzeugungen oder ,Glaubenssitze® wurzeln jedoch nicht
in einem Glauben, sondern eher in einer Art Unglauben, in einer
mangelnden Anbindung an den spirituellen Urgrund. Wo diese Bin-
dung fehlt, empfindet sich das ,kleine Ich® als isoliert; es hat Angst, zu
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kurz zu kommen; es mufl sich durchsetzen und Stirke zeigen, es will
gestreichelt und gelobt werden. Und weil das andere so selten tun, findet
es Griinde, sich selbst zu erhohen und eigene Schwichen zu entschul-
digen. Dieses ,kleine Ich, das im Alltag eine gewisse Funktion hat, fiihlt
sich in seinem Bestand schwach - zu Recht, denn auf einer tieferen
Ebene, nimlich der des Selbst, gibt es diese Trennung von dem Ur-
grund, der alles trigt und durchwirkt, gar nicht. Dort ist die Quelle alles
dessen, was heilt, und alles, was einer zu geben vermag, hat hier seinen
Ursprung.

So ist auch die Unterscheidung zwischen dem Gebenden und dem
Nehmenden illusorisch, denn beide sind durch den selben Urgrund

miteinander verbunden und beide werden im Geben wie im Nehmen

durch ihn beschenkt.

Je intensiver man sich bei einer Atemsitzung auf seine Rolle - die des
Gebenden oder die des Nehmenden - einlifit, desto grofer ist die
Chance, dafl auch der Partner seine Moglichkeiten voll ausschopfen

kann.

Das Erleben erweiterten BewuBtseins:
for wen - und fir wen zundachst noch nicht

Das Holotrope Atmen und die Arbeit im archetypischen Krafifeld sind
geeignet fiir alle, die sich auf einen tiefen Selbstentdeckungsprozefl

einlassen wollen.

Die Kurse sind stark erlebnisorientiert und kein Ersatz fiir eine
Therapie. Hingegen kann ein aufdeckender psychotherapeutischer Pro-
zefl durch das Erleben erweiterten Bewuftseins besonders unterstitzt
werden, so dafl ein Zusammenwirken mit anderen Therapieformen
mitunter ausgesprochen sinnvoll ist. Bei Fragen und im Zweifelsfall ist
es ratsam, daf sich Arzte und Therapeuten mit dem Gruppenleiter in
Verbindung setzen. Bei Symptomen mit psychosomatischem Ursprung,
der Rehabilitation von Suchtkranken, sexuellem Miflbrauch und ande-

ren traumatischen Erfahrungen kann das Erleben erweiterten Bewufitseins
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dem Therapieprozefl wichtige Hilfe leisten. Fir Therapeuten kann die
eigene Prozefl-Erfahrung zu einer wesentlichen Bereicherung psychi-
scher Erfahrung beitragen — und damit auch die fachliche Kompetenz
erhohen.

Es gibt einige Krankheiten, bei denen der Einsatz von den Atem
beschleunigenden Interventionen kontraindiziert ist. Besonders zu nen-
nen sind hier ernsthafte kardiovaskulire Stérungen. Eine holotrope
Atemsitzung kann von starkem emotionalen und kérperlichen Stref3
begleitet sein. Moglicherweise wird auch das Herzkreislaufsystem stér-
ker beansprucht. Aber ob dies auch tatsichlich eintrirt, ld3t sich natiir-
lich nicht Voraussagen.

Wer glaubt, er diirfe sich nicht aufregen oder nicht in Streft kommen,
hemmt allein schon durch diese Vorstellung den Prozefverlauf. Wir
hatten bereits erwihnt, dafl das Unbewufite gleichsam autonom ent-
scheidet, was ansteht und bearbeitet werden soll. Je mehr das Bewuf3t-
sein sich von althergebrachten Mustern 16st, desto weniger braucht der
Betreffende bewuft zu kontrollieren, was erfahren werden soll und was
nicht. Wird das dennoch versucht, entstehen Komplikationen, die nicht
auftreten, wenn man mit dem energetischen Flufl geht. Wem also der
behandelnde Therapeut aufgrund bedenklicher Herz- oder Ge-
falkrankheiten oder eines extrem hohen Blutdrucks geraten hat, sich
vor Beanspruchungen oder Aufregungen zu hiiten, sollte nicht in diese

Arbeit gehen.

Glaukomapatienten sollten jedes Risiko einer Erhéhung des Augenin-
nendrucks vermeiden. Im Rahmen intensiver Erfahrungen konnen
starke physische Krifte mobilisiert und ausagiert werden — verbunden
unter Umstinden auch mit einer immensen Aktivierung des Ausdrucks
um die Augenregion. Glaukompatienten sollten deshalb vorsichtshalber

von der Teilnahme an dieser Arbeit absehen.

Andere Kontraindikationen sind noch nicht wvollig wverbeilte Opera-
tionsnarben oder Knochenbriiche. Auch akute Infektionen sind der Arbeit
in der Gruppe eher abtriglich. Und schlieflich sind diejenigen, die eine
psychiatrische Krankheitsgeschichte hinter sich haben, fiir die Arbeit in

einem normalen Workshop im allgemeinen nicht geeignet.
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Was noch zu beachten ist

Wer gewohnt ist, durch Medikamente die seelische Verfassung zu
beeinflussen, sollte dariiber vor Beginn des Prozesses mit dem Initiator
sprechen. Die Einnahme von verordneten Medikamenten sollte - in
Absprache mit dem behandelnden Arzt — moglichst fir den Tag, an dem
geatmet wird, ausgesetzt werden. Antidepressiva und Lithium stéren im
allgemeinen den holotropen Erfahrungsprozeft nicht, wihrend Beruhi-
gungstabletten, Tranquilizer und Schmerzmittel die aufkommenden
Emotionen beeinflussen und unterdriicken konnen. Um die Moglich-
keiten der Arbeit auszuschopfen, sollten auftauchende psychische und
kérperliche Symptome nicht unterdrickt werden.

Die Kleidung sollte locker und bequem sein. Giirtel, Brillen, Kon-
taktlinsen, Uhren, Ohrringe, Halsketten, Armbinder und alles, was

irgendwie behindern kénnte, sollte vorher abgelegt werden.

Einstimmung in den Atemprozef}

Vor Beginn der Atemsitzung erhalten die Teilnehmer eine inhaltliche
Einfihrung und Einstimmung in das, was sie erwartet. Dadurch kann
fir das Bevorstehende Vertrauen und Sicherheit wachsen. Neueinstei-
gern werden unnétige Befirchtungen genommen. Das Lampenfieber
143t nach.

Zudem wird angezeigt, worauf zu achten ist. Wie kann geatmet
werden? Was hat der Begleiter zu tun? Welche Bedeutung hat die
Koérperarbeit? Weshalb nach einer Sitzung malen? Worum geht es beim
anschliefenden Erfahrungsaustausch?

Wer schon einmal dabei war und das Angebot annehmen mochte,
wiederholt an solchen Vorgesprichen teilzunehmen, erfihrt, wie hilf-
reich Auffrischungen sind. Friher Gehortes kann erginzt werden, und
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in der Zwischenzeit Erlebtes gibt den Hintergrund fir die jetzt noch
einmal mitunter neu und wieder ganz anders aufgenommenen Informa-
tionen.
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Die Rolle des Atmenden

Der Erfahrungszuwachs -
ein organischer Prozel

Um es noch einmal zusammenzufassen: Wer als Erfahrender in die
Atemsitzung geht, ist eingeladen, sich selbst die volle Aufmerksamkeit
zu geben; die Augen sollten geschlossen sein; wihrend des ganzen
Prozesses sollte im Liegen geatmet werden. Das etwas tiefere und
schnellere Atmen beschleunigt den Prozef. Wer damit begonnen hat,
ist eingeladen, fiir mindestens eine Stunde auch dabeizubleiben, selbst
wenn schon vorher Wichtiges aufgetaucht ist und man mitunter das
Gefiihl haben kann, bereits ,,durch® zu sein.

Daf} es auf dieser Entdeckungsreise auch ganz dramatisch zugehen
kann, wurde schon erwihnt. Jeder hat aber auch die Moglichkeit, den
Erfahrungsprozefl zu unterbrechen. Niemand braucht das Gefiihl zu
haben, etwas erreichen oder forcieren zu missen. Das Wort ,Stop!*
gentigt, um dem Begleiter zu signalisieren, daf} innezuhalten ist. Dieses
Zeichen ist zugleich Aufforderung, den Initiator zu holen. Gemeinsam
kann dann geklirt werden, was vorging. Mitunter fragt der Initiator
auch selbst einmal nach, besonders, wenn er oder der Begleiter das
Gefiihl hat, der Atmende stecke in Spannungen fest. Sollte dieses
Hinzukommen als stérend empfunden werden, kann der Atmende das
ebenfalls mit dem Wort ,Stop“ ausschalten. Manchmal ist es jedoch
befreiend, wenn der Atmende kurz aus dem Prozefl herauskommt und

(sehr leise!) mit dem Initiator tber das spricht, was ihn gerade behindert
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und authilt. Eine dadurch ausgeloste spontane Einsicht kann wieder
Bewegung in den Prozef bringen, oft gerade dann, wenn man es am

wenigsten erwartet. - Aber jedes Eingreifen von auflen sollte Ausnahme
bleiben.

Auch wenn diese Arbeit erstaunliche Erfolge zeitigen kann, sollten
beim Einstieg in den Proze zu grofle Erwartungen losgelassen werden.
Es ist durchaus in Ordnung, sich vorher mit Wiinschen und Hoffnun-
gen auseinanderzusetzen. Aber wenn ihnen wihrend der Atemsitzung
zuviel Aufmerksamkeit gegeben wird, behindern sie den freien Fluf der
Energien. Es ist ratsam, sich Zeit zu lassen. Jede Sitzung fithrt weiter,
und es kann etwas dazugelernt werden. Dieser Zuwachs an Erfahrung
und Einsicht ist ein organischer Prozef. Auch wenn es mitunter aufler-
gewohnlich intensiv wird, bleibt das, was an die Oberfliche kommt,
immer ,verdaubar®. Es wird kaum Vorkommen, daf} jemandem zuviel
Einsicht in tiefere Zusammenhinge zuteil wird, oder er sich dartiber

beschwert, eine zu starke Erfahrung gehabt zu haben.

Vom Sinn scheinbarer Stagnation

Auf der anderen Seite wird es mit Enttduschung und Frustration ver-
bunden sein, keine Fortschritte zu machen, obwohl dies, streng genom-
men, gar nicht moglich ist. Denn selbst wenn man das Gefihl haben
sollte, nicht recht vorangekommen zu sein, liegt allein hierin schon ein
Fortschritt. Weist es doch auf Widerstinde, die so wirksam waren, daf
scheinbar nichts in Bewegung kommen konnte. Allein diese Einsicht
ebnet bereits den Weg, um beim nichsten Mal auf tiefere Ebenen zu
gelangen. Folgt darauf gar eine Auseinandersetzung mit den Blockaden
und Hemmungen, kann der Erfolg mitunter grofler sein, als wiren
mithelos Erfahrungen gemacht worden. Ich erinnere mich an eine Frau,
die iber mehrere Sitzungen hinweg ,absolut nichts“, wie sie es nannte,
erlebt hatte. Ermuntert, es aufzumalen, gebrauchte sie Unmengen an
grau-schwarzer Farbe, um den Nebel und die Dunkelheit auszudriicken,

die sie empfunden hatte. Dies war ein ganz wichtiger Schritt. Denn das,
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was ihr den Blick nahm, war jetzt sichtbar geworden. Wie manifestierte
sich dieses schwarze Nichts oder nichtige Schwarz? Sie erinnerte sich an
verschiedene ,dunkle“ Situationen in ihrem Leben: den Freitod ihres
Vaters, gescheiterte Beziehungen, eine ihr aufgezwungene Abtreibung

- Dinge, von denen sie geglaubt oder gehofft hatte, sie wiren
yvergeben und vergessen“. Dafl dem nicht so war, zeigte sich, nachdem
sie sich entschlossen hatte, den unverarbeiteten Erfahrungen zu begeg-
nen und den in ihnen verschlossenen Gefithlen Ausdruck zu geben. Die
darauffolgenden Atemsitzungen mit ihren kraftvollen Entladungen hat-
ten eine derartig klirende Wirkung, dafl ihr Leben zunehmend in
Ordnung kam.

Es kann also Vorkommen, dafl im Anschluff an eine Reise das Gefiihl
vorherrscht, keine neuen Erfahrungen gemacht zu haben. Was bereits
in fritheren Sitzungen eine Rolle gespielt hat, taucht immer wieder auf.

Moglicherweise steht es an, das sich derart aufdringende Thema von
verschiedenen Seiten zu betrachten. Vielleicht ist etwas tibersehen wor-
den, und unbewufite Teile wollen sich auf diese Weise zeigen. Auch hier
ist es angeraten, innezuhalten und die Facetten zu wiirdigen. Keine
Erfahrung ist einer anderen vollig gleich. Wie unterscheiden sie sich
voneinander? Wo gibt es Berthrungspunkte? Was genau taucht immer
wieder auf?

Sobald das Interesse wichst, nachzufragen und Eventualititen zu
erfassen, kommt Schwung in den Prozef. ,Was will die Erfahrung mir
sagen? Welche Konsequenzen fiir mein Leben sind eventuell zu ziehen?
Was steht hinter den Wiederholungen? Welche neuen Erfahrungen

kénnte cs geben, wenn die alten integriert wiren?*

Der ,Vertrag” zwischen Atmendem
und Begleiter

Vor der Sitzung sollte der Atmende mit seinem Partner einige Punkte
abgesprochen haben. Der Begleiter erinnert den anderen, wenn nétig,

daran, weiterzuatmen. Das geschieht am besten iiber eine bestimmte
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Berithrung, etwa an der Schulter oder am Oberarm. Das Wie? und das
Worsollten Bestandteil der Vereinbarung sein. Manchmal ist es notig,
ofter daran erinnert zu werden, weil man vergifit, den ungewohnten,
etwas schnelleren Rhythmus zu halten. Es kommt vor, dafl vorher
dartiber eine bestimmte Verabredung getroffen wurde, aber der Prozefd
auf einmal etwas ganz anderes verlangt. Wie wird man es deutlich
machen, wenn weitere Erinnerungen unerwiinscht sind? Zum Beispiel
kénnte dann die erinnernde Hand des Begleiters einfach beiseite gescho-

ben werden.

Ein anderer Punkt der Absprache betrifft die Art von Kdrperkontakt,
die angenehm sein konnte. Vielleicht méchte man tberhaupt keine
Berithrung. Das sollte ganz offen mit dem Begleiter abgesprochen
werden. Welche Vorlieben gibt es> Was kann, besonders gegen Ende
der Sitzung, helfen, sich noch tiefer zu entspannen?

Moglicherweise wird bereits beim Vorgesprich deutlich, welche
Schwierigkeiten auftreten kénnten. Viele Menschen haben in ihrem
lieben doppeldeutige Erfahrungen mit Berihrung gemacht. Korperli-
che Zichtigung in frithen Jahren kann die Saat fiir starke Beriih-
rungsingste legen. Wenn ,die Hand, die schlug® gleichzeitig fiir Zirt-
lichkeiten und Liebkosungen zustindig war, wird es um der eigenen
Integritit willen vielleicht lebensnotwendig gewesen sein, Bediirfnisse

nach Zuwendung und Kérperkontakt abzuspalten und zu verdringen.

Ehe der holotrope Atemprozefl beginnt, sollte der Atmende mit
seinem Partner auch nonverbale Signale vereinbaren, mit denen er
deutlich machen will, wenn er etwas mochte. Zum Beispiel konnte er
den Begleiter zu seinem Mund heranwinken, um ihm sein Anliegen ins
Ohr zu flistern. Jeder Atmende sollte bereit sein, die Erfahrungen der

anderen zu respektieren und deshalb Sprechen moglichst vermeiden!

Wichtig ist es, daf® er deutlich macht (,Stop!“), wenn er irgend etwas
von dem, was der Begleiter tut, nicht mag, denn manchmal kénnen sich
Empfindungen rasch dndern, und etwas, das eben noch angenehm war

und vielleicht ausdriicklich gewiinscht wurde, stimmt nun nicht mehr.
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Umgehen mit Sexualitét und Gewalt
in der Erfahrung

Woihrend des Prozesses konnen sexuelle Gefiihle auftauchen und mit-
unter ekstatische Erfahrungen einleiten. Sie kénnen zum Beispiel durch
Bewegung und Tanz (im Liegen) ausgedriickt werden. Der Atmende

sollte jedoch seinen Begleiter nicht in diese Erfahrungen verwickeln.

Ebenso konnen aggressive und gewalttitige Gefiihle zugelassen wer-
den. Sie konnen begleitet sein von Hafl und Arger. Es kann sehr
befreiend sein, sie auszudriicken, indem zum Beispiel auf ein Kissen
geschlagen, ein Handtuch ,gewiirgt®, die Matratze getreten, geschrien
und geschimpft wird - nur eins ist nicht erlaubt: das Verletzen anderer.
Der Begleiter hat hier die Aufgabe, volles Ausagieren zu unterstiitzen.*

Davuer und AbschluB einer Atemsitzung

Eine Sitzung dauert in der Regel zwischen eineinhalb und drei Stunden.
Es kommt vor, daf} jemand bereits frither fertig ist oder aber mehr Zeit
braucht, um seinen Prozefl abzuschlieffen. Hat der Atmende das Gefiihl,
in seinem Prozef zu einem runden Ende gekommen zu sein, sollte er
dem Begleiter ein Zeichen geben, den Initiator zu holen. Auf dessen
Einverstindnis sollte er warten, bevor er den Raum verliflt, um seine
Erfahrungen in einem Bild festzuhalten. Es ist zu empfehlen, mit dem
Sprechen tber die Erfahrungen bis zu der Mitteilungsrunde zu warten,
die sich spiter anschliefit.

Im Anschluf an eine Atemsitzung, nach eventueller Kérperarbeit und
dem Malen des Bildes, wird es angebracht sein, sich ein wenig Zeit zu
nehmen, um die Erfahrung nachklingen zu lassen. Viele bemerken, daf}
sie sensibler auf ihre Umwelt reagieren.

Ein Spaziergang in der Natur kann manch besondere Impulse ver-
mitteln. Wenn es das Wetter zulifit, konnten vielleicht Schuhe und
Strimpfe ausgezogen und barfuf} im Gras gegangen werden. Oder man
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konnte dem Zwitschern der Vogel lauschen, einen Hund streicheln,

Sonnenstrahlen oder erfrischenden Regen auf der Haut spiiren.

Die Gelegenheiten sollten genutzt werden, auflerhalb des Gruppen-
raumes zur Ruhe zu kommen und sich nicht gleich wieder dem alltig-
lichen Getriebe auszusetzen. Es ist giinstig, wenn die Gruppe wihrend
eines Kurses zusammenbleibt, die Mahlzeiten miteinander einnimmt

und es Zeit fiir Begegnung und Austausch gibt.

Die Sinne sind sensibilisiert. ,Neugeboren schmeckt alles anders.
Manch einer hatte nach einer Tiefenerfahrung das Gefuhl, sich den
Nahrungsmitteln auf eine ganz neue Weise nihern zu kénnen. Gemise,
Obst und Korner kénnen dann echte Einladung sein, die eigenen

Ernihrungsgewohnheiten zu tberpriifen.

Viele empfinden eine warme Dusche oder ein Bad als wahre Wohltat.
Andere tanzen, singen, malen, meditieren in der Natur oder gehen dafiir
in einen Raum, der dann entsprechend beschildert werden sollte (,Bitte
Stille!®).

Ebenso wie bei allen alltiglichen Titigkeiten, sollte auch im Anschluf}
an eine Atemsitzung bald wieder jene Klarheit vorherrschen, wie sie in
den spirituellen Traditionen aller Zeiten als Basis fiir ,héhere“ und
Jtiefere“ Erfahrungen beschrieben wird. Aus dem Zen stammt die
eindrucksvolle kleine Geschichte von dem Mann, der trotz einer Viel-
zahl von Aufgaben und Verpflichtungen voéllig gelassen und zentriert
war. Einen neuen Schiler pflegte er mit wenigen Worten zu unterwei-
sen: ,Wenn stehen, dann stehen. Wenn gehen, dann gehen. Wenn
sitzen, dann sitzen. Wenn essen, dann essen. Wenn sprechen, dann
sprechen. ... “ Wurde darauf erwidert, dafl dies doch schlieflich alle
titen, schwieg er. - Erst viele Jahre spiter, so wird gesagt, liftete ein
etwas beredterer Nachfolger das Geheimnis, indem er das ubliche
Verhalten der Leute beschrieb: ,Wenn sie sitzen, dann stehen sie schon.
Wenn sie stehen, dann laufen sie schon. Wenn sie laufen, dann sind sie

schon am Ziel.
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Der Rollenwechsel - mégliche Schwierigkeiten

Die beiden Partner wechseln in ihren Rollen, so da}, wer zuerst geatmet
hat, sich spiter auch als Begleiter erfahren kann. Manchmal kommt es
vor, daf} besondere Bediirfnisse angemeldet werden, die sich nicht mit
diesem Konzept decken. So mochte vielleicht jemand nur atmen oder
die Rolle des Begleiters mit vielen Abstrichen ausfiillen.

So etwas 1af3t sich im allgemeinen schnell kliren, wenn die Hinter-
grinde mitbeachtet werden, die zu solchen Sonderwiinschen fiihren.
Sind es vielleicht Kommunikationsprobleme? Moglicherweise haben
sich die beiden nicht genug Zeit gelassen, aufeinander einzugehen. Das
kann nachgeholt werden. Oder aber jemand hat die Idee, so viel wie
moglich aus dem Kurs herausholen zu missen und glaubt, dies nur
durch méglichst viele Atemsitzungen hintereinander erreichen zu kén-
nen. Hier wird es hilfreich sein, sich noch einmal die Bedeutung des

Begleitens bewufitzumachen.
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Die Rolle des Begleiters

Die ciuBere und die innere Ausrichtung
auf den Erlebenden

Der Begleiter sitzt seitlich am Kopfende des Partners. Manch einer
moéchte gerne auch den Raum iberblicken. Einem anderen wieder liegt
es mehr, das restliche Geschehen im Riicken zu haben, um sich ganz auf
den Atmenden ausrichten zu kénnen. In jedem Fall ist es wichtig, dafiir
zu sorgen, dafl so wenig wie méglich von der tibernommenen Aufgabe
ablenkt. Auch der eigene Prozeft des Begleiters sollte seine Aufmerksam-
keit fir den Partner nicht mindern. Wer bemerkt, dafl ihm das doch
unterlaufen ist, kommt einfach wieder zu seiner Aufgabe zurlick und
erneuert die anteilnehmende Achtsamkeit. Die gesammelte Aufmerk-
samkeit des Begleiters gleicht einer Ellipse, in deren Brennpunkt er selbst
und der Atmende stehen. Er hat dafiir zu sorgen, dafl der seiner Obhut

Anvertraute sich sicher und geborgen fiihlen kann.

Wichtig ist auch, die Erfahrung des Atmenden liebevoll anzuerken-
nen und sich - wenn méglich - jeglichen Urteils zu enthalten. Was auch
immer passiert: es ist die persénliche Erfahrung des anderen. Die
Aufgabe des Begleiters besteht lediglich darin, ihn wahrzunehmen und

bereit zum Geben zu sein, wann immer es gebraucht wird.>

Ist der Atmende ruhig, kann der Begleiter ebenfalls in eine stille
Verfassung gehen. Taucht mehr Ausdruck und Bewegung auf, mag der
Begleiter behutsam mitschwingen, vielleicht im selben Rhythmus, um

sich besser in den anderen einfithlen zu konnen.
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Der Begleiter bleibt wihrend der ganzen Sitzung bei seinem Partner
und sorgt dafiir, dafy er sich sicher und geborgen fithlen kann. Der
Atmende wird im Prozeff sehr offen und sensibel fiir alle moglichen
Eindriicke sein. Seine geschirften Sinne vermitteln die Eindriicke von
auflen viel unmittelbarer, als es im alltiglichen Bewufitsein moglich
wire. Obwohl die Augen geschlossen sind, wird mitunter eine Art
schwebendes Sehen mdoglich, das sich besonders der Gegenwart des
Begleiters zu vergewissern vermag. Es sollten nicht unnétig Verlassen-
heitsgefiihle aktiviert werden. Einsamkeit ist ein Thema jeder mensch-
lichen Existenz, fir den einen mehr, fiir den anderen weniger. Friher
oder spiter kommen wir alle damit in Berithrung. - Es kann aber auch
sein, daf jemand in seinem Prozef gerade mit diesem Themenkreis zu
tun hat. Wenn er dann die Augen 6ffnet oder nach dem Begleiter tastet,
sollte dieser fiir ihn da sein.

Manch einer ist schon frith mit dem Trauma der Verlassenheit konfron-
tiert worden. Vielleicht mufiten die ersten Lebensmonate im Brutkasten
verbracht werden oder die Eltern hatten wenig Zeit und tberlieffen das
Kind oft sich selbst. Wihrend einer Atemsitzung konnen sich Angste
und Frustrationen breitmachen und noch einmal die emotionale Karg-
heit aktivieren, die mit solchen Erfahrungen einhergeht. Auch wenn dies
gut in den Ausdruck kommt und dadurch zunichst optimal bearbeitet
wird, kann zum Ende einer Sitzung eine unkonturierte, taube Leere

Zurtickbleiben.

In so einem Fall ist es ebenfalls gut, wenn der Begleiter Kérperkontakt
zu seinem Partner aufnimmt. Und fir den Atmenden kann es wichtig
sein, dieses Angebot anzunehmen. Es hilft ihm, sich jetzt zu holen, was
eigentlich damals nétig gewesen wire. Im alltiglichen Bewufltsein kon-
nen solche tiefen Defizite nicht abgebaut werden. Aber wihrend der
Atemarbeit ist man gewissermaflen ,ein anderer”. Ein dann erfahrener
Koérperkontakt ist nicht identisch mit jenem, den der Erwachsene
empfinden koénnte. Er mufl noch einmal zu dem Kind werden, das er
war, als dieser Korperkontakt gefehlt hatte. Dann bertihrt oder in den
Arm genommen, gewiegt und gestreichelt zu werden, kann die alten
Wounden heilen.
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Der Begleiter sollte wissen, dafl sich der Partner als Kind fithlt, und
sein eventueller Wunsch nach Umarmung keineswegs das personliche
oder erotische Interesse eines Erwachsenen ausdrickt. Es ist hilfreich,
wenn der Begleiter dabei einfach fiir den anderen dasein und eventuelle
eigene Bediirfnisse zuriickstellen kann. Forderlich ist die Vorstellung,
sich in einen groferen Zusammenhang einzuordnen und in einem

hoheren Sinne zu dienen.

Andererseits dient der Begleiter dem Atmenden bisweilen als eine An
Triger, auf den sich innere Bilder projezieren lassen, manchmal sogar
recht negative. In diesem Fall sollte er wissen, daf} es sich hier um einen
Ubertragungsmechanismus handelt, er selber als Person aber gar nicht
gemeint ist. Deshalb braucht er sich nicht als Mitagierender in den
fremden Erfahrungsprozef hineinziehen zu lassen. Vielmehr sollte er
durch achtsame, affektiv warme Prisenz dafiir sorgen, dafl der Atmende
sich nicht unnétig verlassen fihlen muf}, und Blickkontakt findet, wenn

er ihn sucht.

Es ist wichtig, wihrend der ganzen Atemsitzung den Raum méglichst
nicht zu verlassen. Sollte der Begleiter kurz auf die Toilette miissen, kann
er dem Initiator Bescheid geben, der fiir die Zeit beim Partner bleiben
oder einen anderen Begleiter bitten wird, seine Aufmerksamkeit zwi-
schen zwei Atmenden zu teilen. Forderlich ist es, wenn die Begleiter
nicht allein ihr Augenmerk bei ihrem eigenen Partner haben, sondern
auch die anderen Atmenden mit in ihr behiitendes Gewahrsein einbe-
ziehen, sofern das moglich ist. Besonders wenn der Initiator gerade mit
jemandem arbeitet, und viel im Raum passiert, kann es hilfreich sein,
auch Paare in der Nihe mit wahrzunehmen. Sollte dabei beobachtet
werden, daf} ein Begleiter mit einer Situation vielleicht uberfordert ist,
sich unpassend gegentiber sei nem Partner zu verhalten scheint oder seine
Konzentration deutlich nachlifit, kann der Initiator ganz ungeniert
darauthingewiesen werden, der dann mit ein paar klirenden Worten
oder Gesten nachfragen oder eingreifen wird.

Es versteht sich von selbst, daf solche Interventionen, sofern sie denn
anstehen, keineswegs Bewertungen sind. Augenblicksverfassungen sa-
gen nichts tber menschliche Qualititen aus. Was ist schlieflich dabei,
beim Begleiten vielleicht auch einmal an eigene Grenzen zu kommen?
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Meist sind sie nicht starr und gewinnen an Durchléssigkeit, wenn man
behutsam mit ihnen umgeht. Im Grunde genommen kann niemand
etwas falsch machen. So manche Handlung oder Verfassung eines
Begleiters, die fir Beobachter keinen rechten Sinn zu ergeben schien,
entpuppte sich bei niherem Hinsehen oder Nachfragen als duflerst
konstruktiv. Der Begleiter braucht doppeltes Vertrauen: Einmal darauf,
dafl die innere Weisheit des Atmenden den Erfahrungsprozef} steuert,

zum anderen aber auch Vertrauen in die eigene Intuition.

Weitere Aufgaben des Begleiters sind pflegerischer Art. So sollte er
Tucher reichen, wann immer sie gebraucht werden, auf Wunsch etwas
zu trinken geben, bei Ubelkeit mit einer Plastiktiite bereitstehen und
den Partner zur Toilette begleiten, wenn es nétig ist. Nachdem der
Prozef abgeschlossen ist und der Partner deutlich gemacht hat, daf} er
nun wieder selbst fir sich sorgen kann, ist der Begleiter gebeten, noch
einmal in den Gruppenraum zurickzukommen, den Platz herzurichten
und beim Aufriumen zu helfen. Wer mochte, kann dariiber hinaus
bleiben, dort anwesend sein und Unterstiitzung geben, wo immer noch

Prozesse im Gang sind.

Umgang mit eventuellem eigenen ProzeB

Es gibt ein Risiko, das jedem Begleiter bewuft sein muf’: Tiefenerfah-
rungen konnen ,ansteckend sein. Kommt jemand unbedarft in die
Lage, dabeizusein, wie ein anderer in den Prozefl geht, kann dies allein
schon dazu fiihren, daf er sich selbst in der eigenen Tiefe wiederfindet

— oder zeitweise auch darin verliert. Denn die wihrend eines solchen
Prozesses entstehende Energie hat die Kraft, eigene unbewufite Anteile
zu mobilisieren. Sehr schnell kénnen sich Energietibertragungen von
einer solchen Dichte vollziehen, dafl nicht nur die wihrend einer
holotropen Gruppensitzung im Raum anwesenden Miterfahrenden
und die Begleiter einbezogen sind, sondern sogar das nihere und weitere

Umfeld die Auswirkungen spiren kann. Bei den Kursen kommt es
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schon einmal vor, dafl etwa das betreuende Kiichenpersonal seine
Aufgaben hintanstellt und Erfahrungen zu machen beginnt, die eigent-
lich der gesicherten Gruppensituation Vorbehalten sein sollten.

Der in die Erfahrung Gehende wird zum Medium fir die innere
Weisheit. Sind beim Begleiter die entsprechenden Resonanzriume ge-
oftnet, kann er jene numinosen Qualititen eines Mysteriums in sich
nachschwingen lassen, deren Tiefe ein anderer fiir ihn auslotet. Das ist
nur den Erfahrungen begnadeter Sterbebegleiter vergleichbar, die im
Angesicht des Todes bei ihren Partnern einen Blick in die Ewigkeit
werfen diirfen. So etwas ist nicht willentlich machbar, es ist und bleibt
vielmehr ein Geschenk.

Die Konzentration auf den anderen kann in einer Art offener Medi-
tation zu einer Offnung »nach oben® fihren: Oft wird dies verglichen
mit einer sakralen, geradezu priesterlichen Handlung.

Das Tun im Nicht-Tun

Keiner sollte sich scheuen, bei Unsicherheiten, schwierigen Gefiihlssi-
tuationen, N6ten oder Problemen den Initiator zu holen. Es geniigt, die
Hand zu heben; gemeinsam kdnnen dann entscheidende Fragen unmit-
telbar geklirt werden.

Beim Begleiten handelt es sich im Grunde genommen um eine
Eintibung in die Grundlagen therapeutischen Arbeitens. Wer sich dar-
auf einldflt, bt das Loslassen. Ist der Proze einmal in Gang gekommen,
treten auch die ausgefeiltesten Orientierungsrahmen in den Hinter-
grund, und selbst ein erfahrener Therapeut wird hier bald wieder zum
Schiiler, der sich von der Weisheit des Erlebens erweiterten BewufStseins

unterweisen lifdt.

Eine angemessene Haltung fir jeden Begleiter ist die des chinesischen
Wu Wei, des ,Tuns im Nicht-Tun“. Hierzu einige philosophische
Gedanken von Graf Diirckheim: ,Es ist ein sich Zuriicknehmen aus der
Identifikation mit der vordergrindigen Wirklichkeit,... ist zugleich ein
Hinhorchen und sich Hintasten zum Wesen. Es ist eine besondere
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Kunst... Im Grunde ist beides, Tun wie Nichts-Tun, segensreich nur
in dem Mafle, als es das Wachsen aus der Tiefe nicht verhindert. Diese
Gefahr droht dort, wo der Mensch allzu eifrig titig ist, gleichgiltig ob
er ichhaft oder selbstlos am Werk ist. Nicht-Tun ist Ausdruck fiir eine
auch im bewegten Dasein durchgehaltene Prisenz aus der Stille des Seins
und fiir eine auch im Nichtstun gewagte Verbindung mit dem schop-
ferisch bewegten Urgrund des Lebens“® Martin Buber nennt dieses
Nicht-Tun eine .Aktion des ganzen Wesens,... die Titigkeit des ganz
gewordenen Menschen, wo sich nichts Einzelnes mehr, nichts Teilhaftes
mehr am Menschen regt, also auch nichts von ihm in die Welt eingreift;
wo der ganze, in seiner Ganzheit geschlossene, in seiner Ganzheit
ruhende Mensch wirkt.“7 Nicht-Tun wirkt aus sich selbst.

Viele Begleiter versuchen, einen Mangel an Vertrauen auf den Verlauf
des Transformationsprozesses im Atmenden dadurch auszugleichen,
daf} sie an bestimmten Punkten mehr tun, als fiir den Prozefl forderlich
ist. Es geht darum, sich bewufit zu machen, daf} jedes Eingreifen eher
einschrinkend wire. Statt dessen: auch einmal aushalten, wenn schein-
bar nichts passiert.

Es gibt ,Naturtalente, die eine solche Haltung intuitiv mit in den
Prozefl einbringen. Aber im allgemeinen bedarf es zunehmender Eigen-
erfahrung, um beim Begleiten jene gelassene und respektvolle Zurtick-
haltung zu praktizieren, unter deren Einfluf} das tiefere Erleben eines

anderen sich entfalten kann.
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Letzte Vorkehrungen

Die Rolle des Platzes im Gruppenraum

Die Rollen von Atmendem und Begleiter sind verteilt. Es wurde tber
alles gesprochen. Die Teilnehmer entscheiden sich fiir ihre Plitze im
Gruppenraum. Wer in der Mitte liegt, hat es leichter, in den Erfahrungs-
prozefl zu gelangen, weil die Energie der anderen Atmenden cher
tberspringt. Wer sich leicht beengt fithlt und Bedenken hat, dafy der
Erfahrungsprozef allzu heftig werden koénnte, wird wahrscheinlich
einen Platz am Rande wihlen. Die Musik wird laut werden; dies
allerdings wird denjenigen, die direkt in die Erfahrung gehen, kaum
auffallen, denn die Klinge und Rhythmen und die durch sie ausgelosten
Vibrationen des Fuflbodens unterstiitzen den Atemprozefl. Wer laut-
empfindlich ist, sollte sich nicht zu nah an die Lautsprecherboxen legen.
Fir einige der Begleiter kann es ratsam sein, zumindest in den ersten
Phasen, wenn die Musik sehr ausdrucksstark ist, Ohrenstopsel parat zu
haben.

Noch einmal folgt der Appell, Riicksicht aufeinanderzu nehmen und
wihrend einer Sitzung (und solange, bis alle ,durch® sind) nur sehr leise
oder am besten gar nicht zu reden.

Bevor es losgeht, bleibt Zeit, sich den ,Vertrag“ noch einmal bewuft
zu machen, klarzustellen, was tiber Beriihrung, Zeichen und das Erin-
nern an den Atem vereinbart wurde. Jeder sollte sicher sein, daf$ die
Verbindung zu seinem Partner gut ist.

Je aufmerksamer sich alle an den vorbereitenden Gruppengesprichen

beteiligt haben, um so ruhiger kann die Arbeit beginnen. Manchmal
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tauchen kurz vorher dann doch noch Fragen auf. Obwohl zuvor alles
klar zu sein schien, muf} das eine oder andere nun vielleicht doch noch
einmal erklirt werden. Das mag mit der besonderen Atmosphire Zu-

sammenhingen, die sich vor Beginn einer Sitzung gewissermaflen auf-

ladt.

Die einfithrende Entspannungsphase hilft, den Alltag zuriickzulassen
und Zugangzu den anderen Dimensionen des Bewufitseins zu finden.
Die energetische Situation in Korper, Geist und Seele beeinflufit die
Qualitit der Erfahrung. Es hat sich gezeigt, daf} eine entspannte Aus-
gangslage eine gute Voraussetzung fiir alle weiteren Prozesse ist.

Die Einstimmung -
eine Hinfihrung zur Atemreise

Um aktive Lebensprozesse aufrechtzuerhalten, ist eine gewisse Span-
nung notig; das gilt auch fiir das Erleben erweiterten BewufStseins. Wenn
hier dennoch - mangels eines besseren Ausdrucks — von ,Ent-Span-
nung“ gesprochen wird, so ist damit folgendes gemeint: alle Uberspan—
nung oder gar Verkrampfung sollte sich 16sen diirfen, alle intentionale
Anklammerung an vermeintlich erstrebenswerte Ziele ist gelockert und
Sorgen oder Beflirchtungen, die jetzt vielleicht noch auftauchen, werden
mit wohlwollender Distanz zur Kenntnis genommen, so daf} es dem,
der in die Erfahrunggeht, méglich wird, ganz prasent und offen fiir neue
Erfahrungen zu sein und sich vertrauensvoll auf die anstehenden Pro-
zesse einzulassen. Unter Entspannung ist also weder, Abschligen“ noch
»Wegdosen zu verstehen. Es handelt sich vielmehr um ein physisches
Phinomen, das durch das Loslassen auf der psychischen Ebene bedingt
ist und auch einen geistigen Aspekt hat: ein ,Sich-Einlassen auf das,
was vom Urgrund der Seele her aufsteigen will.

Dieser hier vorgestellte Proze ,Erleben erweiterten Bewuftseins “soll
prinzipiell fir alle Interessierten offen sein, unabhingig von ihrem
Glauben, ihrer Weltanschauung und ihren Vorerfahrungen. Wer spiri-
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tuelle Erfahrungen beim Atmen gemacht hat, kann diese, wie alle
anderen Erfahrungen, spiter den anderen mitteilen, falls er das mochte.
Die folgende Anleitung stellt eine vollstindige Entspannungsiibung
dar und beriicksichtigt die Empfehlungen von Stanislav und Christina
Grof.
Sie kann in leichter Abwandlung auch fiir das Uben daheim verwen-
det werden, In einer Gruppe kann jemand die Anweisungen vorlesen.

Wenn man alleine tiben méchte, tut ein Kassettenrecorder gute Dienste.

Richte jetzt den Blick nach innen, und halte deine Augen wihrend der
ganzen Dauer der Sitzung geschlossen. Mache dir noch einmal bewufSt, dafs
alles, was du erfabren wirst, dein ist — seien es Schwierigkeiten, dunkle und
unangenehme Dinge oder Lichtes, Schones, Fried- und Freudvolles. Was
immer vor deinem geistigen Auge erscheint: es gehort dir.

Wir beginnen mit den Fiiffen und gehen won dort langsam im Leib
hinauf. Wenn du dabei die zunehmende Lisung und Entspannung wahr-
nimmst, spiirst du es vielleicht mebr als korperliche Empﬁndung, oder du
siehst die angesprochenen Bereiche vor deinem geistigen A uge. — Richte jetzt
deine Aufmerksamkeit auf deine Fufisoblen. Vielleicht maochtest du den
verlingerten Ausatem dorthin flieflen lassen, oder du wirst auf eine andere
Weise deiner Fufisoblen gewabr. (...) Moglicherweise bemerkst du unter
deinen Fufisoblen eine energetische Verdnderung, ein leichtes Kribbeln oder
Pulsieren?Was du auch spiirst, dffne deine Fiifte und lasse diese Energie in
deine Fiife hinein und entspanne sie. ( Langsam geben wir auf diese Weise
weiter aufwdrts: die Fufigelenke, die Waden, die Knie, entspannen, die
Oberschenkel; das Gesifs, den unteren Riicken.) — Vielleicht bemerkst du,
wie sich dein Korpergefiihl verdndert: Nimmst du es als Schwere oder Wirme
wahr oder auf eine andere Weise® Vielleicht sinkst du gleichsam in die
Unterlage ein; vielleicht wird der Kontakt zu deinem Boden intensiver, oder
du beginnst, ein wenig zu schweben? (...) Nun lse dich in deinem ganzen
Riicken, die Wirbelsiule aufwirts, entspanne alle Muskeln, die Schultern,
den Nacken, (...) fetzt spiire in deine Arme. Wie ist es fiir dich, noch mebr
entspannend der Arme gewabr zu werden: In die Oberarme spiiren, dann
langsam bis zu den Ellenbogen, in die Unterarme, die Hinde, die Finger.

— Wenn du magst, laff den verlingerten Ausatem bis in die Fingerspitzen
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stromen ... und, vielleicht, daritber hinaus. (...) Spiire weiter vom Unter-
bauch ... den Magenbereich ... in den Brustkorb. Nimmst du deinen
Herzschlag wahr, die Bewegung der Lungen im Auf und Ab des Atems? —
Entspanne dich in den Atemwegen, deinem Hals. (...) Spiire dein Gesicht
und entspanne: Mund und Wangen, die Kiefermuskeln, die Zunge, das
Gebiet um die Nase, alle Muskeln um die Augen, die Lider, die Brauen,
den Raum zwischen den Augenbrauen. (...) Spiire deine Obren, den Raum
zwischen deinen Obren. (...) Nimm wahr, wie dein Hinterkopf auf der
Unterlage aufliegt, und laf§ auch dort noch ein wenig mehr los. (...) Spiire
zu deinem Scheitelpunkt hin, dffne ihn und stell dir vor, wie es ist, sich von
den Zehenspitzen bis zu den Haarspitzen zu spiiren. (...) Wenn dein Leib
Jetzt ganz entspannt ist, wie driickt sich das in deinen Mundwinkeln aus?
dffnen sie sich eher nach unten oder nach oben? — Richte deine Aufmerk-
samkeit auf dein Denken. Entspanne deinen Geist und lafi deine Gedanken
los. — Fiir alles ist gesorgt. Es gibt nichts mebr zu tun. Ist dir noch eine
Erwartung bewufSt, irgendein Wunsch an die bevorstehende Atemarbeit?
Versuche loszulassen. Was immer du mitgebracht hast, gib es frei, woriiber
du nachdachtest, was du tun wolltest oder nicht tun wolltest in dieser
Sitzung, laff alles geben. Stell dir vor, wie die Gedanken sich auflosen und
du mebhr Raum gewinnst, um schon jetzt ein wenig tiefer zu atmen, iffne
dich fiir das Neue. Nimm schon jetzt die Erfabrungen an, die du machen
wirst. - Solltest du dich inspirieren lassen wollen, gib dir Raum, das Neue
aufzunehmen; wenn es geschieht, lafi es geschehen. Und erinnere dich, daff
du um Unterstiitzung bitten kannst, wann immer du sie brauchst. — Wie
spiirst du dich jetzt in deinem Leib? Wie ist es, entspannt zu sein, ruhig und
offen fiir das, was kommt? - Richte dich jetzt mebr und mehr auf deine
Atmungaus. Fihle fiir ein, zwei Minuten deine alltigliche, natiirliche Art
zu atmen. Mit jedem Atemzug fiiblst du dich entspannter und offener. (...)
- Bis hierher kann die Ubung auch daheim praktiziert werden. - Wenn
die Begleiter bereit sind kénnen sie jetzt eine Hand auf die Schulter oder
den Arm ibres Partners legen, um zu zeigen, daff sie da sind — Nun tiefer
einsteigen, bewufit durch die Nase oder den Mund atmen. — Folge deinem
Atem bis in die Brust, stell dir vor, wie er weiter flieit, in den Magen, in
den Bauch, die Beine, bis zu den Fiiflen, in die Zeben und wieder hinaus.

Folge dem Atem in die Arme, die Hinde, die Finger... und dariiber hinaus,
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so daf§ er tiefer wird als normal. — fetzt erhéhe die Atemfrequenz, atme
schneller. Stell dir wor, du fiillst jede einzelne Zelle mit Sauerstoff, immer
mehr. Tiefer und schneller. — Wir atmen jetzt tiefer und schneller als normal.
Sobald die Musik beginnt, dffne dich fiir ibre Qualitit, die dich zu neuen
Erfabrungen trigt. Gute Reise.

112



Die Bedeutung der Musik

obald die Musik einsetzt, beginnt der eigentliche holotrope Er-
fahrungsprozeff. Durch ihren Einflufl kann die Wirkung des
intensiven Atmens stark gesteigert werden.

Es ist wichtig, die Musik auf eine neue Weise zu horen. Dies kann
herausfordernd sein und zu einer Lernerfahrung einladen, besonders
diejenigen, die gewohnt sind, sich auf den musikalischen Inhalt zu
konzentrieren. Eine fur die Arbeit speziell geeignete Musik wird hiufig
besonders laut geboten. Das kann helfen, alle Versuche aufzugeben, sie
zu identifizieren und zu genieflen. Die Anweisung, sich vorzustellen, die
Musik bewege sich wellenartig durch den Korper, kann die Intensitit
des Prozesses deutlich verstirken. In dem Mafle, wie man sich diesem
Fluf hingibt, verindert sich das Bewufltsein und die Klinge und
Rhythmen werden mit emotionaler Bedeutsamkeit aufgeladen.

Manchmal wird die Kritik laut, daff bestimmte emotionale Anteile
der Musik den Prozef§ inhaltlich fremdbestimmen konnen. Aber es hat
sich gezeigt, dafl die gleiche Musik bei den Atmenden vollig unterschied-
lich wirken und jeweils individuell bedeutsame Prozesse in Gang setzen
kann. Zum Beispiel wird im verdnderten Bewufitsein ein tiefempfun-
denes Gliick nicht beeintrichtigt durch eine Musik, die nicht direkt
dazu paflt; und das Durchleben eines traumatischen Ereignisses verliert
auch durch Sphirenklinge nichts von seiner Bitterkeit. Vor einer gewis-
sen Erlebnistiefe an scheint das Unbewufite alle dufleren Reize nutzen
zu konnen, um das Erleben zu intensivieren.

Eine Atemsitzung lduft in der Regel nach einem bestimmten Muster

ab: Die Atmenden lassen ihren Emotionen freien Lauf und erfahren eine
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Intensivierung bis zu einem dramatischen Hoéhepunkt: danach klingt
das Geschehen langsam wieder ab und fiihrt zunehmend in ruhigere,
meditative Bereiche. Wenn die Prozefentwicklung stimmt, kann man
die Musik dementsprechend regulieren.

Mitunter kommt es zu negativen Reaktionen auf die Musik. Obwohl
sich das Bewufitsein verdndert hat, werden bestimmte Passagen abge-
lehnt; sei es, daf sie als zu laut oder leise, als zu wenig inspirierend oder
zu aktivierend, als zu schnell oder zu langsam empfunden werden. Daf}
es sich bei diesen Bewertungen um Projektionen handelt, kann die
folgende Ubung verdeutlichen.

Die Welt der Spiegelungen -
eine Ubung zum Abbau von Projektionen

Wenn wir von der Idee ausgehen, es gebe kein separiertes Ich, sondern
nur jenes Selbst, das auf den Urgrund bezogen ist, 1df3t sich sagen, alles
sei mit allem verbunden.

In der psychoenergetischen Gruppenarbeit hat sich eine kleine
Ubung bewihrt, wihrend der jeder jeden anderen aus der Gruppe als
einen Teil von sich empfinden lernt. Man glaubt, beim anderen Eigen-
schaften wahrzunehmen; dann identifiziert man sich mit ihm, um sich
selbst in diesen Eigenschaften beschenkt oder herausgefordert zu sehen.
Deas fillt umso schwerer, je negativer der Charakter dieser Eigenschaften
empfunden wurde. Wenn es aber gelingt, diesen Widerstand zu uber-
winden und sich darauf einzulassen, kann man erstaunliche Gemiitser-
fahrungen mit sich selbst durchleben.

Diese Ubung kann jeder auch allein durchfithren. Wir kénnen auf
uns umgebende Gegenstinde projizieren oder uns auf das beziehen, was
wir durch andere Sinne erfahren: Etwas riechen oder schmecken lost
ebenso Urteile, Meinungen, Vergleiche und Bewertungen aus, wie
etwas, das wir (von der Welt) seben?

Ein duflerer Reiz kann in uns Reaktionen auslosen, die nur mit uns

selbst zu tun haben. Wir versuchen, ihn objektiv zu beschreiben. Aber
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dieser Versuch muf} scheitern, denn unsere Wahrnehmungen durchlau-
fen verschiedene Filter. Sie sind aus den Erfahrungen unserer Lebens-
geschichte entstanden und um so stirker wirksam, je weniger wir sie
beachten. Solange wir solchermaflen unser Unbewuftes in die Welt
hinein projizieren, bleibt sie ein Spiegel und verhillt damit vor uns ihr
Wesen. Erst wenn uns bewufit wird, daf wir in diesem Flr-wahr-halten
etwas verschleiern, kann deutlich werden, daf es ,hinter den Bildern“
noch etwas anderes gibt, das darauf wartet, von uns erkannt zu werden.
JAlles Sichtbare ist ein in Geheimniszustand erhobenes Unsichtbares®,
sagt Novalis. Und wir kénnten in Abwandlung sagen: .Alles Unsicht-
bare ist ein in Geheimniszustand erhobenes Sichtbares.“ Und dies meint
natiirlich auch alles Riech-, Schmeck-, Tast- und Hoérbare.

Die Klanggewalt und Ubererregung
der inneren Resonanzréume

Durch den Einflufl der Musik, verbunden mit dem etwas tieferen und
schnelleren Atmen kommt man in einen vollig neuen Zustand. Hier
beginnt sich das Bewufitsein zu verindern. Um es noch einmal ganz
deutlich zu sagen: es geht dabei nicht um den kiinstlerischen Anteil der
angewandten Musikwerke, sondern um die jeweilige Wirkung von
Klingen auf die inneren Resonanzriume.

Im verinderten Bewufitsein konnen alte Erinnerungen an scheinbar
Unannehmbares wieder lebendig werden. Verstindlicherweise wollen
wir dieser Konfrontation zunichst ausweichen. Dann mag ein vages

Gefiihl von Nebel oder Verschleierung vorherrschen.

Die Sinne sind beim Erleben erweiterten Bewufitseins empfindsamer
als tblich. Da wihrend einer Atemsitzung die Augen des Erfahrenden
geschlossen sind und der Begleiter ihn in der Regel auch nicht berthrt,
wird das Horen zum Bezugspunkt. Werden bereits zu Beginn des
Prozesses Widerstinde mobilisiert, mag es scheinen, als wiirde die Musik
einen hindern, in den Prozef hineinzukommen. Hatte man sich bereits

eingelassen und ist dann mehr oder weniger schnell ins alltigliche
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Bewufitsein zurtickgekommen, so ist man irritiert. Die inneren Riume,
in denen eigentlich noch einige Erfahrungen zu machen gewesen wiren,
haben wir fluchtartig verlassen. Dann stellt sich leicht das Gefiihl ein,
dafl die Musik nicht mit dem Inneren Ubereinstimmt. Das trifft auch
zu. Die Resonanzriume sind nidmlich blockiert. Die Schmerzabwehr des
kleinen Ich, mangelnde Bereitschaft und fehlende Fahigkeit, sich mit
traumatischen Erlebnissen auseinanderzusetzen, haben zu der Abwen-
dung gefiihrt, die man sich jedoch nicht eingestehen will. Es ist also eine
Rationalisierung, wenn der Musik die Schuld gegeben wird, daf} ein
Prozef gar nicht erst in Gang gekommen oder vorzeitig abgebrochen
worden ist.

Selten ist sich der Betreffende der eigentlichen Ursachen seiner
Frustration bewufit. Es ist der untergriindige Widerstand gegen die
Tiefenerfahrung.

Befindet sich der Atmende in seinem Prozefl und duflert er seine
Stérung, so wird der Initiator ihm vielleicht ein paar beruhigende Worte
sagen: ,Diese Erfahrung ist Bestandteil deines Prozesses. Geh einfach
weiter oder vielleicht dorthin zurtick, wo es noch etwas zu erledigen gibt.
Alles ist in Ordnung und entfaltet sich gemifl deinen Moglichkeiten.”
Das hilft dem Betreffenden, wieder auf sich selbst zuriickzukommen.

Der Begleiter tut gut daran, ihn zum Weiteratmen zu ermutigen.

Klirung und Befreiung kann die Folge sein. Wenn die Projektion
durchschaut wird, konnen unermefiliche seelische Schitze entdeckt
werden. Auch im alltiglichen Leben mufl dann immer weniger versucht
werden, ,die Umstinde® fir die eigene seelische Verfassung verantwort-
lich zu machen.

Auswahl moglicher Musiktitel

Um den Prozefl musikalisch zu begleiten, sollte eine wohldifferenzierte
Auswahl an Musik zur Verfiigung stehen fiir die je nach Gruppenzu-
sammensetzung und individuellem Niveau unterschiedlichen Bediirf-
nisse. Der Verlauf einer Sitzung 1af3t sich nicht Vorhersagen. Einmal
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kommt es verstirkt zur Entladung starker Emotionen, bei anderer
Gelegenheit wiederum stellen sich schnell lichtvolle Gefiihle ein. Wel-
che Faktoren hier beteiligt sind, 1afit sich schwer sagen. Vermutlich
wirken sich nicht nur wechselnde Verfassungen der Teilnehmer oder
Gruppenzusammensetzungen aus. Auch duflere Einflisse spielen eine
Rolle, wie zum Beispiel die klimatische Situation, das rdumliche Umfeld
oder ,die Atmosphire® schlechthin.

Wird bertcksichtigt, dafl Ausnahmen die Regel bestitigen, koénnen
bei der Musikauswahl einige Erfahrungswerte hilfreich sein. Als beson-
ders geeignet hat sich ethnische und spirituelle Musik erwiesen. In den
verschiedensten spirituellen Traditionen gibt es Musik, die iber Gene-
rationen dazu dient, in auflergewohnliche Bewufltseinszustinde zu fiih-
ren. Bei Klassik sollte darauf geachtet werden, daf} sie wenig bekannt ist.
Italienische Opern etwa sind nicht geeignet, weil sie zu viele Assoziatio-
nen auslosen konnen. Mitunter kann auch elektronische Musik verwen-
det werden, die jedoch nicht zu schwer und schnell sein sollte. Rock ist
wenig geeignet, auch wenn kaum Gesangseinlagen Vorkommen. Falls
sie vornehmlich deutsch- oder englischsprachig sind, kénnen die mei-
sten sie verstehen und werden eher abgelenkt. Vokaleffekte oder Gesang
in ganz fremden Sprachen sind jedoch akzeptabel, zum Beispiel lateini-
sche Kirchenmusik oder indische Kirtans. Chére sind eher gegen Ende
der Sitzung angebracht, denn die menschliche Stimme hat einen erden-
den Einfluf auf die Atmenden und erleichtert den Weg zuriick in das
alltidgliche Bewufitsein.10

Musik firr verschiedene Erfahrungsebenen

Wiihrend einer Atemsitzung beim Erleben erweiterten Bewuftseins
kommt es in der Regel zu Erfahrungen in fiinf voneinander abgrenz-
baren Phasen.

Begonnen werden kann mit einer Musik, die den Atmenden véllig

frei 1if3t fur seine je eigene Einstiegsverfassung.
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Die zweite Phase kann stirkere Rhythmen vertragen. Hier muf} die
Musik herausfordernder sein. Die Atmenden kommen ,in Fahrt*,
mitunter tauchen heftige Bewegungen auf, die Stimmung lidt ein zu
Tanzvorstellungen (im Liegen) und dynamischem Ausdruck.

Spitestens in der dritten Phase befinden sich alle Atmenden im
verinderten Bewufitsein. Wenn der rhythmische Ausdruck nachlifit,
wechselt die Dynamik und wird dramatischer. Die Musik nimmt an
Stirke und Kraft zu, wird komplexer und spricht noch intensiver die
emotionale Ebene an.

Nachdem das expressive Stadium seinen Hohepunkt erreicht hat,
wird in der vierten Phase mehr 6ffnende Musik eingespielt, vielleicht
gesungene Stlicke oder Chére. Die Qualitit sollte erhebend und erfiil-
lend sein, jedoch komplex genug, um auch jene Atmenden zu begleiten,
die vielleicht noch nicht so weit sind und weiterhin Ermunterung fir
den emotionalen Ausdruck brauchen.

In der funften Phase wird es deutlich ruhiger; zeitlose und meditative
Musik steht im Vordergrund. Der dramatische Ausdruck ist beendet
und die Erfahrungen kénnen nachklingen. Jetzt wird fir den einen oder
anderen auch Korperarbeit anstehen, um moglicherweise noch nicht
Verarbeitetes zu integrieren. Die Musik bleibt kraftvoll genug, um auch
hierfir einen Hintergrund zu geben.

Sich Musik zusammenstellen

Um eine Atemsitzung mit Musik zu begleiten, hat es sich als hilfreich
erwiesen, einige praktische Punkte mitzubeachten. Am unproblema-
tischsten ist der Einsatz von Musikkassetten mit einer guten Klangqua-
litit, gespielt in einer leistungsstarken Anlage.

Hier einige Beispiele:

Zum Einstieg in die Arbeit ist Jean-Michel Jarre geeignet, besonders
die fliefenden Stiicke etwa aus seinen Alben ,Equinox®, ,Zoolook* und
»Rendezvous®; weiter von Tungerine Dreanr. ,Ricochet und ,Force
Majeure; und von Yanni: ,,Out of Silence® (hier: ,Within Attraction®).
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Fir die zweite Phase mit bewufltseinsverindernder bis dramatisch-
kraftvoller Musik eignen sich Gabriele Roth & The Mirrors: ,Initiation®
(hier. ,Chaos“), sowie ,Totem“ und ,Ritual“; Holsz. ,Die Planeten®
(hier: ,Mars“); David Hykes: ,Harmonie Meetings®.

Starke Emotionen herausfordernde Musik in der dritten Phase konn-
te sein Vangeliy. ,Opera Sauvage” (hier: ,Ireland), ,Antarctica“ (hier:
»Memory of Antarctica®, .Antarctica Echoes), ,L"Apocalypse des ani-
maux“ — aber auch Ennio Morricone. ,The Mission, Enya: ,Water-
mark“ und Peter Gabriel. , The Passion“ (hier: ,Bread and Wine®).

Die vierte meditative Phase kénnte beginnen mit Raphaels ,Music to
Disappear in“ und weitergehen mit Stephan Micus’ ,Music of the
Stones* oder Paul Horns. ,Inside the Great Pyramid®.

Nach einigem Einhoren und Ausprobieren wird es moglich sein, das
Programm mehr und mehr auszubauen. Empfehlenswert ist weiter ein
breites Repertoire an ethnischer Trommelmusik, japanischer Sakuhachi
(yZenmusik), gregorianischen Chorilen und Aufnahmen von Natur-
gerduschen. Mit zunehmender Sicherheit im Umgang mit der Musik
konnen kraftvollere Impulse gewihlt werden. Wer eine grofiere Auswahl
bendtigt, und sich auch theoretisch mit den entsprechenden Implika-
tionen beschiftigen mochte, sei auf die Arbeiten von Joachim-Ernst

Behrendt!?, Peter Michael Hamei!2 und Stephen Halpern!3 verwiesen.
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Ubungsvorschlége Il

Ubung I111/1: Den Atem im Leib erfahren

Jeder Ubungsschritt kann einzeln oder als Teil eines stufenweise aufge-
bauten Programmes durchgefihrt werden. Sie kénnen zum Beispiel mit
. 1.7 beginnen und dort aufhéren, wo Sie vielleicht am ndéchsten Tag
oder ein andermal weitermachen wollen. Es ist ebenso gut méglich, von
hinfen nach vorne zu dben, also bei ,,21.” zu beginnen.

Finden Sie Ihren eigenen Rhythmus. Variieren Sie Ubungen dort, wo Sie
meinen, daf3 es anders besser fir Sie sei. AuBBerdem ist es férderlich, ein
Ubungsbuch zu fihren, damit bewuBBt werden kann, wann lhnen welche
Verdnderungen wichtig schienen.

Um jedem die Méglichkeit zu geben, eine fir ihn passende Formulierung
zu linden, wurden die Vorschldge ,abgespeckt”. Wer seine eigene
Weise entwickeln méchte, Ubungen auszuformulieren, mége die Hin-
weise zur Gestaltung von Entspannungsibungen beachten.

1. Sie liegen auf dem Ricken, am besten auf dem Boden oder einer
festen Unterlage, die Hénde locker neben den Hiften. Den Atem kommen
und gehen lassen. Einfach nur beobachten, was auch immer auftaucht

- Gedanken, irgendwelche Bilder, Vorstellungen, Gefihle, Empfindun-
gen des Leibes sobald Sie bemerken, daf3 Sie nicht mehr bei lhrem
Atem sind, kommen Sie einfach wieder darauf zurick: das flieBende Ein
und Aus wahrnehmen, kommen und gehen lassen, wie es kommen und
gehen will.

2. Sie stehen aufrecht, die Fif3e etwa beckenbreit auseinander. Die Knie
sind weder durchgestreckt, noch gebeugt. Das Becken ist ein klein wenig
nach vorne gekippt, der Unterbauch entspannt. Vom Kreuzbein die
Wirbelséule hinaufspiren; Nacken und Hinterkopf einbeziehen als
Verléngerung der Wirbelsdule. Der Scheitel ist nach oben, zur Decke
hin, geéffnet. Die Hénde héngen locker neben den Huften. Unter den
Achseln ist Luft. Der Atem flief3t ein und aus. Einfach kommen und gehen
lassen. Einfach nur beobachten.

3. Sie liegen wieder auf dem Ricken, bequem, und gerade ausgerichtet.

Der Atem kommt und geht ... - Jetzt in die FUBe hineinspiren und
wahrnehmen, wie dies bereits den Atem verlieft.
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Dann die Zehenspitzen nach vorne strecken und dabei ausatmen, im
Einatmen entspannen (ca. zehn Wiederholungen). Wieder neu den Atem
kommen und gehen lassen, einfach nur beobachten.

4, Stehen. Im Ausatmen die Fersen anheben, im Einatmen absenken.
Dabei mehr und mehr auf den Zehenspitzen zu stehen kommen (ca.
zehnmal). Dann umgekehrt: im Einatmen anheben, im Ausatmen absenken.

5. Liegen mit ausgestreckten Beinen. Im Ausalmen die linke Ferse nach
vorne schieben, sie im Einatmen entspannt zurickkommen lassen. {...)
Den Unterschied zwischen linkem und rechtem Bein erspuren. Dann
wechseln.

6. Sie stehen aufrecht, die FiBe in einem guten Spurkontakt mit dem
Boden. Den Ausatem in die Tiefe hinein loslassen ... und bis in die Fifie
hinein verléngern. ... Wie gehl es mit der Vorstellung, sich durch die
FuBBsohlen hindurch in den Boden einzuwurzeln2 Zunéchst nur ganz sacht
mit feinen Wurzelfasern, die an Stdérke gewinnen, je tiefer sich der
Ausalem in sie einlaft.

7. Im Liegen atmen, bis in die Tiefe. Sich dabei vorstellen, in den
FuBBsohlen Tore zu &ffnen. Und gleichsam von dorther einatmen, um
anschlieBend Uber die Fif3e hinaus wieder auszuatmen.

8. Aufrecht stehen. Im Ausatmen ganz leicht die Knie beugen, im
Einatmen strecken (ca. zehnmal). Jetzt umgekehrt: im Ausalmen strecken,
im Einatmen beugen.

9. Liegen. Von den Fuflen aufwérts Atemréume schaffen: In die Fuf3ge-
lenkeatmen ... Unterschenkel... Knie ... Oberschenkel... Leistengegend.
... Die Beine in ihrer Ganzheit spiren. ... Die Aufmerksamkeit auf das
rechte Knie richten. Sich vorstellen, wie eine Art Seilwinde das rechte
Knie ganz langsam anhebt, bis der rechte Fufl auf dem Boden steht. ...
Das gleiche mit links. ...Jetzt zuerst das rechte, dann das linke Bein nach
und nach wieder in die ausgestreckte Ausgangslage zurickfohren: Mit
jedem Ausatem die Ferse ein kleines Stickchen mehr nach vorne
schieben.

10. Stehen. Im Ausatmen das Becken leicht nach vorne kippen, im

Einatem nach hinten dehnen. ... Wechseln: im Ein- nach vorne, im
Ausatem nach hinten.
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11. Liegen. Knie nacheinander anheben (wie in 9.). Dann aufgestellte
FiBBe in den Fersen zum Boden driucken, und dadurch leicht das Gesdf3
anheben. Im Einatmen entspannen.... Dann Wechsel: im Einatem Druck,
im Ausatem Lésung.

12. Stehen und das Kérpergewicht gleichméBig auf beide Fifle vertei-
len. Den verléngerten Ausatem in den Beckengrund und durch die
Kérpermitte hindurch in den Boden schicken. Die Fuf3gelenke fir Bewe-
gung éffnen und dort mit dem Kérper im Ausatmen nach vorne schwin-
gen, im Einatmen nach hinten. Mit kleinen Schwingbewegungen begin-
nen und langsam gréfler werden. ... Wechsel: im Einatem vor-, im
Ausatem zurickschwingen.

13. Liegen und mit aufgestellten Fiflen das Geséf3 anheben (wie in 11.).
Nun mit jedem Ausatmen etwas héher, Wirbel fior Wirbel, bis zu den
Schulterbléttern. Dann sehr langsam zurick: Wiederum im Ausatmen
Wirbel for Wirbel den Ricken oblegen. Einige Male wiederholen. Dann
die Beine langsam zum Boden zurickfihren und nachspiren.

14. Stehen auf beiden Beinen. Das Kérpergewicht im Ausatmen nach
links, im Einatmen zur Mitte, im néchsten Ausatmen nach rechts, zur Mitte,
und wieder nach links verlagern.

15. Liegen, Knie anziehen, Ges&f3 anheben (wie in 11. und 13.). Im
Einatmen Gesdf3 und Kreuzbein anheben; es zum Boden hin loslassen,
immer im Ausatmen, vielleicht mit Seufzer oder einem befreienden Ton.

16. Stehen. Eine Hand liegt auf dem Kreuzbein und gibt bei jedem
Ausatem einen leichten Druck nach vorne.

17. Liegen mit ausgestreckten Beinen. Die aufliegenden Schultern,
Fersen und Hénde im Ausatmen gegen den Boden und das Becken mehr
und mehr nach oben dricken. Im Einatmen jeweils tief loslassen und
entspannen. ... Wechsel: im Einatem Druck ausUben, im Ausatem |ésen.

18. Stehen und mit dem Kérpergewicht pendeln (wie in 14.). Immer
stérker das gesamte Kérpergewicht auf das Standbein verlagern und
dabei dem anderen freiwerdenden die Méglichkeit geben, sich leicht
vom Boden abzuheben.... Aus dem Kreuz heraus einen Impuls entstehen
lassen, sich nach vorn zu bewegen.
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Wenn der erste Schritt getan ist, weitergehen, wobei der Fuf3 vorne sich
im Ausatmen von den Fersen her zu den Zehen hin abrollt, und der hintere
FuB3 im Einatmen nachfolgt.

19. Liegen und den Atem kommen und gehen lassen. Sich dabei
vorstellen, wie der physische Kérper im Raum umhergeht. Sich dabei
immer wieder neu mit diesem vorgestellten Schreiten in den Rhythmus des
Atems hineinbewegen: im Aus- absetzen, im Einatmen anheben.

20. Gehen, und zwar mit dem Atem. Wenn Gedanken auftauchen oder
irgendwelche Bilder, GefUhle, Empfindungen des Leibes, die nichts mit
diesem einfachen Gewahrsein des Gehens, Schritt for Schritt, zu tun
haben - gleich wieder auf den Atem zurickkommen.

21. Liegen, atmen und in der Vorstellung im Raum umhergehen (wie in
19.). Die Vorstellung langsam auslaufen lassen, wieder beim Atem sein
und darin bewuf3t noch ruhiger werden. - Den Atem kommen und gehen
bssen, einfach nur beobachten. ...
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Ubung I11/2:
Selbsteinschréinkende Vorstellungen durchschauen

1. Erinnern Sie sich an einige Situationen in lhrem Leben, wo Sie in
einschrdnkenden Vorstellungen und Glaubenssétzen festsleckten: ich
kann nicht, wie ich will ... darf nicht so sein, wie ich bin ... ich kann
mich selbst nicht akzeptieren ... .”

In wohl jedem von uns wirken solche und andere mentalen Blockaden
oder ,Glickshemmer”: Mehr oder weniger unbewuf3t verursachen sie all
die kleinen und grofien Unpéflichkeiten, Launen und Fehlhallungen,
Erstarrungen und Krankheiten, mit denen wir uns und anderen so oft das
Leben schwermachen. Diese mentalen Blockaden binden hdéufig eine
Menge Energie. Wir kénnen in diese energetischen Verfestigungen
wieder Bewegung bringen, wenn wir uns noch einmal die Ursprungssi-
tuation dieser frihen Prégungen vergegenwartigen. Bitte Uberfliegen Sie
die folgenden Punkte nicht, sondern lassen Sie sich in Frage stellen und
nehmen Sie sich zur Beantwortung ausreichend Zeit:

Welche der in (1) genannten einschrénkenden Vorstellungen trifft auf
mich zu? Falls diese nicht zu passen scheinen, fassen Sie die Uberzeu-
gung, die Sie am meisten hemmt, in eine knappe Formulierung und
schreiben Sie diese auf ein Blatt Papier. Gehen Sie erst dann zum
néchsten Punkt weiter und fragen Sie sich:

Wann ist diese Vorstellung zum ersten Mal in meinem Leben wirksam

geworden? Wie alt war ich da?

Was ist in dieser Ursprungssituation geschehen?

Wo hat sich diese Szene abgespielt2

Welche Personen waren daran beteiligt und wie habe ich mich ver-

hallen?

Wie hat sich dieses Verhallen auf mich ausgewirkt2

Welche Beziehung besteht zwischen dieser Ursprungssituation und der

anfangs formulierten einschrénkenden Vorstellung?

2. Stellen Sie sich vor, jede der gefundenen Situationen kann sich lhnen
in einer eigenen Form und Gestalt prasentieren, vielleicht als Person aus
der Geschichte, der Politik, der Film, Theater- oder Mérchenwelt:
.Damals ist mir das und das passiert, und ich habe angefangen, jenes
Uber mich zu glauben und dieses zu verwerfen ... Die Situation erinnert
mich an Rotk&ppchen; ich komme mir vor wie Sisyphus - die Prinzessin
auf der Erbse - Siegfried im Drachenblut” - ...
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Oder: ,Als ich mich so einschrénkte, da3 meine musikalischen Féhigkei-
ten verkimmerten, weil ich glaubte, nicht begabt genug zu sein, bildete
sich eine Art Kaspar Hauser heraus.” Oder Sie erkennen sich in der
durchtriebenen Hinterlist eines Rumpelstilzchen: ,O wie gut, daf3 nie-
mand weif...'! - Ordnen Sie den erfahrenen oder erlittenen Situationen
solche und andere Gestalten zu.

3. Wenn sich drei oder vier dieser Gestalten zu erkennen gegeben
haben, lassen Sie sie zuerst nacheinander - und etwas spéter gemeinsam
-auf einer imagindren Bihne auftreten. Machen Sie sich mit ihrer Haltung
und ihrem Auftreten vertraut.

4. Bitten Sie eine der Gestalten herauszutreten. Nehmen Sie sie geistig
bei der Hand, und gehen Sie mit ihr nach innen. Je nachdem, wo Sie
sich befinden, steigen Sie gemeinsam auf einer energetischen Leiter zu
dem Energiezentrum in lhrer Brustmitte auf, oder nutzen Sie eine ,Rutsch-
bahn”, um hinunterzukommen. Stellen Sie sich vor, Sie betreten einen
besonderen Bezirk und dringen immer weiter vor, bis ins Zentrum. Dort
angekommen, kénnen Sie sich vielleicht eine Art Quelle oder einen
Wasserfall vorstellen. Ermuntern Sie die Gestalt, die Kleider abzulegen
und einzutauchen, und nehmen Sie auch selbst ein reinigendes Bad.
Stellen Sie sich vor, wie sich alte Verkrustungen l6sen und mehr und mehr
von der verschitteten urspringlichen Fahigkeit zu Tage tritt.
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Ubung 111/3: Projektionen auflésen - Beziehungen klaren

1. Wabhlen Sie einen beliebigen Gegenstand aus lhrer Umgebung, der
lhre Aufmerksamkeit anzieht. Richten Sie sich auf ihn aus und nehmen
Sie seine Eigenschaften wahr. Machen Sie sich dariber Notizen. ... Jetzt
beziehen Sie diese auf sich, indem Sie vor jede notierte Eigenschaft die
Worte ,lch bin ...” setzen. ... Féllt es lhnen leicht, sich in dem
Gegenstand wiederzuerkennen? - Oder spiren Sie irgendwelche Wi-
dersténde, Zweifel, Einwénde? Wo in lhrem Leib nehmen Sie dies wahr?

- ldentifizieren Sie sich mit dieser Leibwahrnehmung - zum Beispiel: ,Ich
bin die Spannung in meinem Bauch” oder: ,Ich bin das Vertrauen in
meinem Kopf.” ...

2. Stellen Sie sich vor, Sie betrachten sich in einem Spiegel. Nehmen
Sie lhre kérperliche Erscheinung wahr, und beschreiben Sie sie.

3. Denken Sie an einen Menschen, der lhnen gut gesonnen ist. Lassen
Sie ihn vor lhrem geistigen Auge Gestalt annehmen. Nehmen Sie diese
Person in mdglichst vielen Einzelheiten wahr. Wie ist sie gekleidet,
welche Haarfarbe, Haarschnitt, Gesichtszige, Kérperhaltung usw. hat
sie? - Stellen Sie sich vor, Sie wirden sich von lhrem Kérper 16sen und
in das Bild des anderen hineinschlipfen. - Wie fuhlen Sie sich mildessen
Eigenschaften?2 ... Nehmen Sie lhren Kérper so von auflen aus der
Perspektive des anderen wahr.

4. Denken Sie an einen Menschen aus lhrem persénlichen oder berufli-
chen Umfeld, mit dem sie grofie oder kleine Schwierigkeiten haben,
einen ungelésten Konflikt, ein Mif3verstédndnis, eine Verstimmung. Verge-
genwdrtigen Sie sich diese Person in méglichst vielen Einzelheiten. Stellen
Sie sich vor, lhre Beziehung zu dem anderen wird durch einen unter-
schwelligen Groll getribt. Werden Sie sich bewuf3t, was lhnen an ihm
nicht behagt? Was stért Sie oder stofit Sie ab? - Machen Sie sich
Notizen.

5. (a) Stellen Sie sich vor, Sie wirden dem anderen offen und vorbehalt-
los mitteilen, was Sie an ihm mif3billigen. - Was glauben Sie, welche
Folgen dies haben kénnte?2 Mit welchen Reaktionen rechnen Sie? -
Lassen Sie lhrer Phantasie freien Lauf, und gestatten Sie sich fur ein paar
Augenblicke die Vorstellung, das Unangenehmste wirde wahr. Wie
ginge es lhnen damit? - Machen Sie sich dariber Notizen.
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(b) Was glauben Sie, kénnte dem anderen an lhnen miffallen? Wie
wuirden Sie darauf reagieren, wenn es lhnen offen mitgeteill werden
wurde?

(c) Setzen Sie vor jede der beim anderen mif3billigten Eigenschaften die
Worte ,Ich bin Spuren Sie dem subtilen Wahrheitsgehalt dieser
Identifikationen nach.

6. Wenden Sie die Lernschritle aus (4) und (5) auf positive und
anerkennenswerte Eigenschaften an.
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Ubung 111/4: Sich fireinander éffnen

1. Entspannen Sie sich, und stellen Sie sich vor, Sie werden sehr
aufmerksam und warm von einem lhnen noch unbekannten Menschen
wahrgenommen. - Gelingt es lhnen, sich diesem Strom fremder Zuwen-
dung zu 6ffnen? Gibt es Zurickhaltungen oder Schwierigkeiten, die lhnen
bewufltwerden, wenn Sie sich vorstellen, die positive Ausrichtung des
anderen auf Sie wird stérker2 Stellen Sie sich vor, diese Zurickhaltungen
wuirden sich somatisieren. Wo in lhrem Leib bekommen Sie diese zu
spuren? Legen Sie dort lhre Hénde auf, und gestehen Sie sich ein, daf3
und wie Sie dort blockiert und begrenzt sind. Stellen Sie sich vor, Sie
wurden der anderen Person lhre Einschrdnkungen milteilen, und wie sie
lhnen aufmerksam und wohlwollend zuhért.

2. Notieren Sie sich die Namen einiger Personen aus lhrem tdglichen
Leben, die lhnen spontan ins Bewuf3tsein kommen. Gehen Sie sie der
Reihe nach durch. Stellen Sie sich vor, Sie wirden ihnen begegnen. Wie
ist es, sich den jeweilig vorgestellien Begegnungen zu &ffnen und Uber
die normale Qualitét der Beziehung hinaus Sympathie und Wérme
strémen zu lassen? Gelingt es, den anderen vorbehaltlos anzunehmen?
Machen Sie sich darUber Notizen, und werden Sie sich auch hier wieder
eventueller Einschrénkungen und Zurickhaltungen bewuft.

3. Entspannen Sie sich und achten Sie auf das flieBende Aus und Ein
des Atems. Erinnern Sie sich an eine Begegnung in lhrer Kindheit, als Sie
einem anderen Menschen offen gegenubertreten konnten. Lassen Sie sich
sanft in diese Zeit zurickgleiten, bis Sie dieses Kind, das Sie einmal
waren, in der entsprechenden Situation aus ndchster Ndhe beobachten
kénnen. Wie erkennen Sie, da3 es offen ist2 Versuchen Sie, seinen
Gesichtsausdruck wahrzunehmen, die Haltung des Kérpers, die Art und
Weise, sich in dieser Begegnung zu verhalten ... wie zeigt es seine
Offenheit?

(a) Gehen Sie jetzt auf das Kind zu. Schliopfen Sie in es hinein und
nehmen Sie aus seiner Perspektive wahr, wie es ist, diese zwischen-
menschliche Offenheit zu erleben: Was sehen, héren, fohlen Sie, das
lhnen die Sicherheit gibt, jetzt dieses Kind zu sein?

(b) Bleiben Sie in diesem Zustand und stellen Sie sich vor, Sie begegneten
jetzt noch einmal den Personen aus Schritt (1) dieser Ubung.
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4, Stellen Sie sich vor, Sie begleiten einen Partner auf seiner Atemreise
und nehmen ihn wahr. Kénnen Sie auch darin ein wenig von diesem
Strémen wirken lassen?
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Ubung 111/5: Auf dem Grat zwischen Vertrauen und
Vertraulichkeit wandern

Es gehért mit zu den Interventionen der PSYCHOENERGETIK, die Partner
einer Tiefenarbeit fireinander zu sensibilisieren. Werden Ubungen wie
die folgende im AnschlufB an den Atemprozef3 ausgefihrt, so wird bei
beiden Partnern in der Regel eine so groBBe Offenheit gegeben sein, wie
sie im tdglichen Leben nur durch lange Bekanntschaft und grof3e Kontakt-

bereitschaft zu erreichen ist. Dennoch kann es hilfreich sein, die darge-
stellten Prinzipien bereifs jefzt nachzuvollziehen - entweder mit einem
Partner oder fir sich allein in der Vorstellung -, um sich fir die oft nur
wenig verdeckten Mdéglichkeiten zu 6ffnen, miteinander auch im Alltag
behutsamer umzugehen.

1. Zwei sitzen einander gegeniber, zwischen ihnen liegen Matratzen
oder grofie Kissen. Wéhrend einer still beobachtet, ballt der andere weit
nach hinten ausholend die Hénde zu Féusten. Der Kehlbereich ist offen,
so daf} freies, vertieftes Almen méglich ist.

(a) Warten Sie in dieser Haltung, bis die Spannung so stark ist, daf3
schlieBlich die Féuste von allein nach vorne niedersausen und auf das
Kissen einschlagen, bis die Spannung sich entladen hat.

(b) Halten Sie nun inne, lassen Sie die Handfléchen nach unten hin
geodffnet Uber dem Kissen schweben und spiren Sie nach: Wie erlebe
ich den freien FluB der Energie?2 Konnte ich es ertragen, daf3 die
Spannung in den Uber dem Kopf nach hinten gereckten Armen immer
starker wird? Konnte ich sie halten, bis sie sich von selbst entladen wollte?
Oder bin ich ,zu frGh' herausgegangen? Wenn ja, warum? Wie war
die ,Entladung”? Kann ich mir die Lésung von Spannungen zugestehen?
Wie wirkt es sich auf meinen Atem aus, wenn ich jetzt noch einmal daran
denke?

(c) BerGhren Sie nun mit den Hénden die Unterlage, und streicheln Sie
das Kissen dort, wo es eben geschlagen wurde.

(d) Nun wechseln: Wer eben beobachtet hat, vollzieht jetzt die Schritte
a - ¢, wer eben aktiv war, wird nun Beobachter.

2. Bevor Sie in der eigentlichen Ubung fortfahren, stecken Sie gemein-

sam mit lhrem Ubungspartner den Rahmen ab, innerhalb dessen Sie sich
néher aufeinander einlassen wollen.
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Es gehl darum, den Unterschied zwischen ,Kontakt’ und ,MiBbrauch”
auch energetisch auszuloten und zwar in einer ,personalen Begegnung”,
in der die Méglichkeiten des Partners voll zur Entfaltung kommen, seine
Grenzen jedoch nicht Uberschritten werden. Es geht um die rechte
Aufmerksamkeit fureinander; jedes Nachlassen der Achtsamkeit soll als
Verletzung des gesteckten Rahmens und folglich als Mif3brauch des
anderen gelten. Solche ,Grenzverletzung” und die Notwendigkeit einer
Umorientierung wird auch hier durch das Wort ,Slop!” signalisiert. Im
Ubrigen sollte die Ubung schweigend durchgefihrt werden.

(a) BerUhren Sie einander mit den Fingerspitzen und schlieflen Sie die
Augen. Intensivieren Sie den Spurkontakt, indem Sie lhren verléngerten
Ausatem Uber lhre Fingerspitzen hinaus hin zum Partner strémen lassen.
Stellen Sie sich vor, die BerUhrungspunkte seien Tore, durch die lhrer
beider Lebensstréme sich miteinander verbinden kénnen.

(b) Bleiben Sie dabei, wdhrend Sie langsam einander die Hénde und
Arme bis zu den Schultern emportasten. Erforschen Sie die sich unter
lhren Fingerspitzen weitenden BerUhrungsflachen, und wagen Sie sich
gemeinsam bis an die Grenze, wo das achtsame tastende Gewahrsein
des anderen in ein eindeutig libidinds besetztes ,,Anfassen” umschléagt,
und die for den Partner angenehme Beriuhrung einen Anflug von Aufdring-
lichkeit bekommt; hier geht es um sensible Unterscheidung von Vertrauen
und Vertraulichkeit: Wie ist es, vor einem Uberschreiten der Grenze oder
einem ,,Ubergriff” wieder zurickzutasten zu den Fingerspitzen und sich
dort neu auf den personalen Kontakt von Mensch zu Mensch einzulas-
sen?

(c) Lésen Sie sich voneinander und spiren Sie fur sich allein einigen
Fragen nach, die im Zusammenhang mit der vorausgegangenen Erfah-
rung auftauchen wollen, zum Beispiel: Wie war es for mich, den Weg
von den Hénden zu den Schultern des anderen emporzutasten? Welche
Gedanken, Bilder, Gefuhle, Kérperempfindungen sind aufgetaucht?
Woran hat es mich erinnert, selbst so berUhrt zu werden?2 Wie habe ich
darauf reagiert? Wann begann sich die Grenze zwischen Achtsamkeit
und MiBBbrauch aufzulésen? Was hat mich wissen lassen, daf3 ich
behutsamer sein muf32 Wie hat sich das auf meinen Atem ausgewirki?

(d) Gehen Sie noch einmal aufeinander zu und erforschen Sie von den
Fingerspitzen an aufwérts und Uber die Schultern hinaus den anderen in
seinem Leib, wahrend Sie sich ebenfalls darauf einlassen, berihrt zu
werden.

(e) Sitzen Sie wieder voreinander ohne BeriUhrungskontakt, und gehen
Sie den Eindricken nach, die die vorangegangene Erfahrung bei Ihnen
hinterlassen hat.
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3. Sitzen Sie einander gegenuber, und beobachten Sie sich wechsel-
seitig bei der Ausfihrung eines Gebérdenspiels:

(a) Ziehen Sie mit lhren Fingerspitzen eine imagindre Linie senkrecht von
weit oben bis zum Boden, und wiederholen Sie diese Gebérde, bis Sie
sich ihrer Qualitét sicher geworden sind.

(b) Ziehen Sie eine solche Linie nun horizontal von einer zur anderen
Seite, und werden Sie achtsam fur den Moment, wo diese Horizontale
die zuerst gestaltete Vertikale ,durchschneidet”.

(c) Praktizieren Sie dies, wéhrend der Partner lhnen zuschaut, wobei Sie
mehrmals spontan vom vertikalen zum horizontalen Ausdruck wechseln
kénnen. Lassen Sie dabei das eine mit dem anderen mehr und mehr ins
Gleichgewicht kommen. Dann erfolgt der Rollenwechsel.

(d) Nehmen Sie dieses vor sich aufgebaute ,Energiekreuz” nach innen,
und spuren Sie eine Weile seiner ausgleichenden Wirkung in sich nach.

4, Beide strecken sich bequem auf dem Boden aus, so daf3 der
Hinterkopf auf eine Schulter des Partners zu liegen kommt. - Beobachten
Sie das flieBende Aus und Ein lhres Atems - das sich mit dem lhres
Ubungspartners verbinden kann. Wenn Gedanken auftauchen, irgend-
welche Bilder oder Vorstellungen, Gefihle oder Empfindungen des
Leibes, und Sie bemerken, daf3 Sie nicht mehr bei lhrem Atem sind -
kommen Sie einfach wieder zu ihm zurick.

5. Nehmen Sie sich Zeit, sich nach diesem Ubungszyklus Notizen zu

machen oder ein Bild zu malen. Sprechen Sie mit dem Partner erst, wenn
Sie beide dafur bereit sind.
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Ubung 111/6: Die inneren Resonanzréume freihalten

Stellen Sie sich ein musikalisches MenU aus sieben unterschiedlichen,
lhnen noch unbekannten Musiksticken zusammen. Sorgen Sie dafir, daf3
Sie sich beim Zuhéren entspannen kénnen, auf dem Boden oder einer
festen Unterlage ausgestreckt liegend. Wenn Sie dazu neigen, im Liegen
zu désen oder einzuschlafen, empfiehlt sich eine geléste, aber méglichst
aufrechte Silzhaltung.

1. Wéhrend Sie das erste Stick héren, achten Sie auf lhren Atem. Wenn
Sie bemerken, daf3 lhre Aufmerksamkeit abschweift, kommen Sie wieder
auf lhren Atem zurick.

2. Stellen Sie sich beim zweiten Stick vor, Ilhre Haut wirde sich éffnen
und die Klénge aufnehmen. Erleben Sie lhre Hautporen als Ohren. Héren
Sie mit dem ganzen Kérper.

3. Waéhrend des dritten Sticks atmen Sie zunéchst durch die geéffneten
Lippen ein und aus. Begleiten Sie die Musik, indem Sie mitsummen oder
lhrer Stimme freien Lauf lassen.

4. Beim vierten Stick aktivieren Sie lhren Atem, indem Sie ihn entspre-
chend der aufgenommenen Tonfolgen ,héher” oder ,tiefer” in Ihrem Leib
schwingen lassen. Nach einer Weile kénnen Sie ausprobieren, wie es
ist, einfach nur zu beobachten, wohin der Atem Sie fihren méchte, wenn
Sie die Musik frei auf ihn wirken lassen.

5. Beim Aufnehmen des funften Sticks richten Sie Ihre Aufmerksamkeit
auf die Bereiche lhres Leibes, in denen die Musik mitschwingt. - Erweitern
Sie diese Resonanzrdume, indem Sie den Atem dorthin strémen lassen.

- Beobachten Sie, was geschieht, und gestehen Sie lhrem Kérper
Bewegung zu.

6. Nutzen Sie das sechste Stick, um sich einiger Verspannungen und
Blockaden bewuf3t zu werden und dort die Energie wieder zum Flieflen
zu bringen. Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf jene Leibbereiche, die
sich mehr oder weniger unbehaglich anfihlen - und lassen Sie lhren
Atem entscheiden, wohin er Sie fUhren will. - Wenn die Musik dorthin
schwingt, stellen Sie sich vor, bestimmte Gefihle wirden angeregt, sich
auszudrucken. Beginnt es mit einer Intensivierung des Atems?
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Tauchen Bilder oder Vorstellungen auf?2 Wollen sich Téne formen, oder
will der Kérper sich bewegen? - Was auch immer geschieht, bleiben
Sie dabei und lassen Sie zu, was sich entfalten oder veréndern will.

7. Lassen Sie das siebte Musikstick mehrmals hintereinander in verschie-
denen Lautstérken auf sich wirken. Versuchen Sie dabei, den Gewdh-
nungseffekt auszuschalten, indem Sie immer wieder neu dem im Augen-
blick Erlebten Raum geben. Harmonisieren Sie eventuell aufkommende
Gedanken, Bilder, Vorstellungen, Gefihle oder Empfindungen, indem
Sie sie im Einatmen noch einmal bewuf3t wahrnehmen und im Ausatmen
an den Boden abgeben. - Stellen Sie sich vor, lhr Energiefeld wirde
sich Uber die Begrenzungen lhres physischen Koérpers hinaus weiten.
Nehmen Sie von dorther gleichsam osmotisch die Musik auf, und lassen
Sie sich rundum durch sie versorgen und néhren.

8. Lassen Sie jetzt die gehdrten Musiksticke noch einmal auf sich wirken.
Nehmen Sie wahr, ob es Ihnen gelingt, dabei im gegenwdrtigen Erleben
zu bleiben. Sobald Sie bemerken, daf3 Sie bestimmte Passagen ausblen-
den bzw. bevorzugen, kommen Sie wieder darauf zurick, sich ganz
dem augenblicklichen Musikimpuls anzuvertraven.
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Exkurs: Zum Umgang mit den Ubungen

Es ist maoglich, daff Sie die Ubungen nur einmal ausfubren, etwa in der
angegebenen Reibenfolge. Und es ist auch moglich, sich eine Reibe von
Ubungen auszusuchen, um iiber einen gewissen Zeitraum konzentriert zu
arbeiten. Sollte Ihnen das liegen, und haben Sie Zeit und Lust dazu, es

auszuprobieren, hier noch einige Ratschlige,'

1. Stellen Sie sich einen Zeitplan auf, der umreifSt, welche Ubung@n Sie in
welcher Zeit erarbeiten wollen. Ohne daf Sie sich streng binden, kénnen
Sie hin und wieder vergleichen, wieviel Zeit Sie tatsichlich gebraucht haben.
Passen Sie das Planen immer mebr Ihren Mdglichkeiten an. Setzen Sie sich

nicht unter Zeit- und Leistungsdruck!

2. Wenn maglich, tun Sie sich mit anderen zusammen, und lesen Sie

einander wechselseitig die Ubungen wor.

3. Wenn Sie allein iiben, haben Sie die Wahl zwischen folgenden Ansitzen:
(a) die Ubungen durchlesen und die Anweisungen aus der Erinnerung
ausfubren; mit der Zeit formt sich ein eigenstindiges Ubung.rmuster; (b) die
Anweisungen auf Toncassette sprechen und wihrend des Abspielens iiben;

(c) wihrend des Lesens iiben. — Es ist ratsam, und das gilt fiir alle Ubung@n,
anfangs nur eine dieser Moglichkeiten anzuwenden. Ziehen Sie sich wdih-
rend des Ubens zuriick. Sie sollten fiir diese Zeit einen Raum haben, der nur
Ihnen zur Verfiigung steht. Schaffen Sie sich eine meditative Atmosphire
(zum Beispiel leicht abdunkeln, Kerze und wielleicht auch Rdéucherstibchen
anziinden,).

4. Fiibren Sie Ihre Ubungen regelmdfSig aus. Die Zeiten morgens nach dem
Aufstehen und abends nach dem Tagwerk ermdglichen lhnen den grifiten

Tiefgang.

5. Sorgen Sie dafiir, daf§ Sie wihrend dieser Zeit nicht gestért werden. Ein
kleines Schild an der Tiir erinnert Familie, Freunde und Mitbewohner
daran, dafs Sie nicht gestort werden wollen.
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6. Sicherlich gibt es etwas, das Sie schon immer gerne tun wollten, das Sie
aber mit Riicksicht auf ,M.ie Leute®, Ihre Jknappe Zeit“ oder ,Wichtigeres*
bisher zuriickgestellt haben. Notieren Sie diese Annehmlichkeiten, sobald sie
Ihnen einfallen. Wenn Sie eine Ubung abgeschlossen haben, belohnen Sie

sich mit einem ,Bonbon “ aus dieser Liste.
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Teil IV

Zur Bedeutung des Leibes
und der spezifischen
Leibarbeit beim
ERLEBEN ERWEITERTEN
BEWUSSTSEINS

Es geht darum, des Leibes, der man ist,
in dem Kérper, den man hat, gewahr zu werden.
Karlfried Graf Diirckheim



ie Arbeit im archetypischen Krafifeld unterstitzend beziehungs-

weise eine Atemsitzung abrundend, kann Korperarbeit eine

wichtige Funktion erfillen. Das Verstindnis des Leibes als Gefafy

des Seelisch-Geistigen reicht iiber physiologische Funktionsabliufe hin-

aus, liegt hier doch die Basis, von der her erst energetische Phinomene
einsetzen.

Fur die spezielle ,Leibbehandlung® beim Erleben erweiterten BewufSt-

seins kann es hilfreich sein, sich einige anatomische Zusammenhinge
bewuft zu machen.
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Der Weg der Luft durch
den Korper

ie Atmung versorgt die Zellen mit Sauerstoff, um den Energie-
D haushalt des Kérpers aufrechtzuhalten.

Sie wird durch jene Organe vollzogen, die dazu beitragen, daf die
Atemluft zum Gasaustausch in das Bronchialsystem und die Lungen-
alveolen kommt: die Nase mit ihren Nebenhdhlen, Kehlkopf, Luftrohre,

Bronchien, Atemmuskeln und Thorax.

Bei geschlossenem Mund wird die Luft durch die Nase aufgenom-
men. Die Nase besteht aus Knochen und Knorpeln. Da ihre beiden
Hohlen nicht ganz symmetrisch sind, bevorzugen die meisten Men-
schen beim Atmen eine Nasenhilfte. Fiir die Atemluft ist die Nase
bestens ausgestattet. Feine Haare filtern Staubteilchen heraus und ver-
hindern damit, daf} sie in den Rachen gelangen. Die eingeatmete Luft

wird befeuchtet und der Kérpertemperatur angepafit.

Das Innere der Nasenhdhle ist von der Nasenschleimhaut tiberzogen.
Auch der Schleim bindet Staub und Bakterien und trigt damit zum
Schutz vor Infektionen bei. Die in der Schleimhaut liegenden Venen-
netze dhneln entfernt den Schwellkérpern der dufleren Geschlechtsor-
gane. Kleine Muskeln im Bereich der abfihrenden Venen kénnen den
Blutstrom drosseln. Die Nasenschleimhaut reagiert reflektorisch auf
duflere Reize. Zum Beispiel konnen kalte Fifle ihr Abschwellen bewir-
ken, so dafy ihre Funktion eingeschrinkt wird. Dies hingt auch mit
seelischen Faktoren zusammen. So kdnnen ,kalte Fufle“ mit Angst und
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Unwohlsein verbunden sein. Emotionale Spannung aber wird durch die

Umstinde lediglich ausgeldst, nicht jedoch verursacht.

Ein durch andere Reize ausgelostes Anschwellen der Nasenschleim-
haut kann zu ibermifiger Sekretbildung fiihren. Auch hier spielt die
psychische Situation des Betreffenden eine Rolle. Manch einer hat von
unliebsamen Vorkommnissen ,die Nase voll“; ,Rotz und Wasser®
werden geweint, wenn sich energetische Blockaden 16sen. Nicht selten
wird eine mit Schnupfen einhergehende Erkiltung als Reinigungspro-
zefl erlebt, wenn der Verschnupfte versteht, daf} sich im Schnupfen,

einem gewif} nicht sehr angenehmen Symptom, auch die Seele duflert.

Weitere Aufgaben der Nase sind die Befeuchtung der Atemluft durch
die Nasenschleimhaut und die Trinenflissigkeit, die aus dem Trinen-
gang in die Nase gelangt, sowie die Prifung der Luft auf Duftbeimen-
gungen. Stechend riechende Gase wie Ammoniak fithren zu dem Reflex
des voribergehenden Atemstillstands. Kitzelnde Reizung der Nasen-
schleimhaut 16st den Niesreflex aus, durch den die Nasenhohle gereinigt
wird.

Atem und stimmlicher Ausdruck

In enger Verbindung mit der Nasenhohle stehen die Nebenhohlen,
luftgefiillte Hohlrdume in Gesichts- und Schidelknochen, die ebenfalls
mit Schleimhaut ausgekleidet sind. Sie verringern das Gewicht des
Schidels und unterstiitzen die Resonanz der Stimme.

Hinter dem weichen Gaumen tritt die Luft aus der Nasenhohle in
den Rachen ein und wird an groflen Lymphknoten, den Mandeln,
weiter befeuchtet. Die zahlreichen weiflen Blutkérperchen, die aus
ihnen austreten, bekdmpfen eindringende Bakterien. Die am Dach des
Nasenrachenraumes gelegene Rachenmandel ist auch dafiir zustindig,
dafl der Mensch eine Unterversorgung der Organe mit Flissigkeit
bemerkt: Das Gefiihl der ,trockenen Kehle“ meldet die ersten Anzei-
chen einer drohenden Austrocknung.

140



Der Kehlkopf oder Adamsapfel ist der aus mehreren Knorpeln gebil-
dete becherférmige Ansatz der Luftréhre. In seinem Inneren liegen die
Stimmbinder, die von der ausgeatmeten Luft zum Schwingen gebracht
werden. Der Kehldeckel sorgt dafiir, daf beim Schlucken nichts in die
Luftréhre eindringen kann. Geschieht es dennoch einmal, daff man
ysich verschluckt®, versucht der Organismus, durch reflektorisches Hu-
sten den Fremdkorper auszustofien. Die Kehlkopfmuskulatur sorgt
daftr, daf die Stimmritze offenbleibt, damit Luft in die Luftrohre und
die Bronchien gelangt. Beim Husten spiren wir, dafl der Kehlkopf dicht
geschlossen werden kann.

Die Spannung der Stimmbinder wird durch kleine Muskeln regu-
liert. Wenn die Atemluft durch die enge Stimmritze ausstromt, entste-
hen hohe Toéne, weil dann die Stimmbinder schneller schwingen und
so den Luftstrom in kurzen Intervallen brechen. Tiefe Tone entstehen
bei langsamen Schwingungen, Zischgeriusche beim Ausstromen der
Luft aus dem Mund; die Zunge erzeugt zusitzliche Vibrationen. Jeder
Mensch hat eine andere Stimme, weil die an der Stimmbildung betei-
ligten lufterfillten Rdume in Lunge, Luftrohre, Mund und Nase sowie
in den Nebenhohlen der Schidelknochen unterschiedlich geformt sind.
Hier wirken sich bereits Nuancen aus. Die Bruststimme ist tief und
kriftig. Bei ihr schwingen die Binder in voller Linge, und die Stimm-
ritze ist verhiltnismifig eng. Deshalb hilt die Luft lange vor. Die
Kopfstimme ist hoch und eher schwach. Die Binder sind straff und
schwingen nur zum Teil. Die Stimmritze ist leicht gedfinet, so dafl mehr
Luft ,ungenutzt® verstrémt. Kinder haben eine sehr hohe Stimme, weil
ihr Kehlkopf klein ist und deshalb auch die Stimmbinder kurz sind.
Wihrend der Pubertit wichst der Kehlkopf beim Jungen sehr stark,
beim Midchen weniger. Die Stimmbidnder des Mannes sind etwa
achtzehn Millimeter lang, die der Frau zwolf Millimeter.

Die Stimme ist neben der Mimik und dem Gebirdenspiel wichtigstes
Mittel zur Kommunikation und zum Ausdruck verschiedener Gemiits-
lagen. Es gibt die aufgeregte, affektierte, modulationslose, monotone
oder lebhafte, gefiihlsmifig kalte oder warme, harsche oder einschmei-
chelnde, ruhig fliefende oder abgehackte Stimmfiihrung. Seelische
Blockaden werden horbar. Stammeln und Stottern sind hierfur drasti-
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sehe Beispiele. Subtilere Stérungen entgehen oft der bewufiten Wahr-
nehmung, werden jedoch auf tieferen Ebenen registriert. Sowohl der
Betreffende selbst als auch der Zuhorer konnen sensibel daftir werden,

dafl etwas ,nicht stimmt®.

Die mit einer Regression einhergehenden Verinderungen der Stim-
me spiegeln auch den emotionalen Gehalt wiedererlebter Lebensge-
schichte. Eine holotrope ,Geburtserfahrung® findet oft einen stimmli-
chen Ausdruck, der dem eines erwachsenen Menschen tberhaupt nicht
entspricht. Auch Erfahrungen aus transpersonalen Bereichen kénnen
mit erstaunlichen Verdnderungen der natiirlichen Stimme verbunden
sein. Hier entsteht gelegentlich der Eindruck, es spriche oder singe ,ein
anderer®, es artikulierte sich ein Tier oder eine prihumanoide Existenz-
form oder Klinge wiirden ausgedrickt, die mehr der anorganischen
Natur zugehéren als einem lebenden Wesen.

Eine Therapie von Sprachstérungen kann dadurch eingeleitet und
gefordert werden, daf} der Betreffende in das Alter zuriickfindet, in dem
ihm noch freier Ausdruck moglich war. Im Glucksen, lallen und
Brabbeln, das auf einer verinderten Bewufitseinsebene zugelassen und
noch einmal erlebt wird, ordnet sich die der Stimmbildung zugrunde-
liegende Energiestruktur um. Auch wenn diese Fortschritte mit der
Ruckkehr ins alltigliche Bewufitsein wieder abnehmen, sind die Hei-
lungschancen lingerfristig dennoch gut. Verbunden mit gezielter logo-
padischer Arbeit kénnen so nicht selten auch hartnickige Sprachstérun-
gen nachhaltig gebessert werden.

Die unteren Luftwege

Die Luftrohre beginnt am Kehlkopf und teilt sich in Hohe des vierten
Brustwirbels in die beiden Hauptbronchien. Sie verbindet die Lunge
mit der Auflenluft. Ihr Inneres ist - wie der gesamte Atemtrakt - mit

Schleimhaut und Flimmerhirchen ausgekleidet.
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Die Bronchien unterteilen sich weiter in kleine Aste, die in die Lunge
hineinfithren, sich dort bis zu finfundzwanzigmal hintereinanderlegen
und schlieflich in den Lungenblischen enden. Diese sogenannten
Alveolen bilden die Hauptmasse des Lungengewebes. Ihr Durchmesser
betrigt etwa ein fiinftel Millimeter. Sie sind also gerade noch sichtbar.
Ausgebreitet wiirden sie eine Oberfliche von etwa zweihundert Qua-
dratmetern ergeben. Die Lungenblischen werden von einem dichten
Kapillarnetz umsponnen. Durch die diinne Blischenwand kdnnen
Nihrstoffe aus dem Blut eintreten.

Die beiden Lungenfligel liegen geschiitzt im Brustkorb lingsseits des
Herzens. Die rechte Lunge ist in drei sogenannte Lappen unterteilt. Der
linke Lungenfliigel weist nur zwei Lappen auf, und ein kleiner Teil wird
vom Herzen iberdeckt. Eine serose Haut, das Lungenfell, hillt beide
Lungenfliigel ein und geht in das Rippenfell iiber. Beide Héute sind glatt
und feucht; zwischen ihnen besteht ein Vakuum. Ohne diesen Unter-
drick wiirde die Lunge die Bewegungen des Brustkorbes nicht mitma-
chen, denn sie atmet nicht von sich aus, sondern wird wie ein Blasebalg
ybeatmet®. Der Brustkorb hebt sich, wenn sich die zahlreichen Rippen-
muskeln verkiirzen. Dadurch vergréfert sich der Luftraum in der Brust.
Da die Lunge an der Brustkorbwand fest anliegt, wird sie beim Heben
des Brustkorbs mit ausgedehnt. Auf diese Weise wird durch die Luft-
rohre Luft eingesaugt. Diese Form der Atmung nennt man Rippen- oder
Brustatmung.

Mitunter kommt es zu abweichenden Atembewegungen wie Husten,
Gihnen, Réiuspern, Niesen oder Schnarchen. Teils sind daran alle, teils
aber auch nur einzelne Abschnitte des Atmungssystems beteiligt. Niesen
zum Beispiel ist eine heftige, stoffweise Ausatmung bei weit ge6ffneter
Stimmritze. Hier wird der durch den weichen Gaumen erfolgende
Nasenrachenverschlufy gesprengt. Beim Schnarchen bewegt die Atem-
luft das schlaff herunterhingende Gaumensegel. Gihnen besteht aus
tiefem Einatmen bei geéffnetem Mund, seine Ursache ist Blutmangel
im Hirn; das tiefe Einatmen senkt den Druck im Brustkorb und flihrt
tber den dadurch ausgelosten vermehrten Zustrom von Blut zum

Herzen mittelbar zu einer Steigerung des Blutumlaufs.
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Zwerchfell und Bauchatmung

Neben den Lungen ist das wichtigste Atemorgan das Zwerchfell. Es
verlduft quer durch den Kérper und trennt die Brust- von der Bauch-
hohle. Seine Bewegungen tben Einflisse sowohl auf das Sonnenge-
flecht, als auch auf die Verdauungsorgane aus und haben damit grofle
Bedeutung fiir grundlegende Korperfunktionen.!

Das Zwerchfell besteht aus quergestreifter Muskulatur und einer
zentralen, das Kuppeldach bildenden Sehnenplatte, die durch das auf-
liegende Herz sattelformig eingedriickt ist. Es wird von Speiserchre,
Aorta, unterer Hohlvene und von Nerven durchzogen. Mit ihrer flachen
Basis liegen ihm die Lungen unmittelbar an. Beim Einatmen zieht sich
mit dem Zwerchfell auch die Zwischenrippenmuskulatur zusammen.
Dadurch weitet sich der Brustraum nach auflen und wird auch nach
unten hin grofler. Atemluft stromt in die Lungenfliigel ein, die selbst
nicht durch Sehnen oder Muskeln mit den Rippen verbunden sind. Im
Ausatmen erschlafft die Zwischenrippenmuskulatur, der Brustkorb
senkt sich und das Zwerchfell erschlafft. Dadurch wird die Luft aus den
Lungenfliigeln gedrickt. Hier spricht man von Zwerchfell- oder
Bauchatmung. Bei Frauen spielt die Brustatmung eine grofiere Rolle als
bei Minnern; mit zunehmendem Alter und damit abnehmender Elasti-
zitit des Brustkorbes verlagert sich die Atmung mehr in den Bauch.

Die Bedeutung des Zwerchfelles fiir die Stimmbildung ist allgemein
bekannt. Singer wissen, daf ihnen das Zwerchfell hilft, den Ton zu
halten. Ist es blockiert, spiegelt sich das unmittelbar in der Stimme
wieder. T6nen und singen ist ein vorziigliches Atemtraining und wirkt
sich iber das Vegetativum auch auf die inneren Organe und Eingeweide

2
aus.
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Leistung, Intensitét und Funktion der Atmung

Von einem gesunden Erwachsenen werden bei jedem Einatem etwa
vierhundert bis sechshundert Milliliter Luft bewegt. Dieses Atemzug-
volumen kann bei intensiver Atmung auf zweieinhalb Liter erhoht
werden. Bei ruhiger Ausatmung verbleiben noch etwa zwei Liter in der
Lunge, von denen bei maximaler Ausatmung noch etwa tausenddrei-
hundert Milliliter ausgeatmet werden koénnen (,expiratorisches Reser-
vevolumen®). Die grofitmogliche Luftmenge zwischen volliger Einat-
mung und vélliger Ausatmung betrigt etwa viereinhalb Liter. Sie wird
mit einem medizinischen Gerit, dem sogenannten Spirometer, gemes-
sen. Bei Trainierten erreicht diese ,Vitalkapazitit“ ohne weiteres sechs
Liter. Der Tiffeneau-Test miflt diejenige Luftmenge, die maximal pro
Sekunde ausgeatmet werden kann. Bei gesunder Lunge sollten das
achtzig Prozent der Vitalkapazitit sein. Die stindig in den Lungenblis-
chen verbleibende Restluft entweicht nur beim Lungenkollaps, wenn
durch Verletzung der Brustwand die elastische Spannung der Lunge
nachlift und sie in sich zusammenfallt.

Die Zahl der Atemzige pro Minute (,Atemfrequenz) hingt von
Alter, Korpergrofie und Konstitution ab. Beim Erwachsenen sind es
etwa fiinfzehn bis achtzehn, beim Neugeborenen vierzig. Daraus 1ifdt
sich ein Minutenvolumen errechnen (Atemvolumen x Atemfrequenz).
Bei korperlicher Leistung kann der Luftbedarf von normalerweise acht
Litern pro Minute auf einhundert bis einhundertdreiflig Liter gesteigert
werden. Je tiefer und schneller geatmet wird, desto grofler ist die hin-
und herbewegte Luftmenge.

Das Verhiltnis zwischen der Menge des abgegebenen Kohlendioxids
und der des aufgenommenen Sauerstoffs wird Atmungsquotient ge-
nannt. Seine Grofle 1dflt Riickschlisse auf die Zusammensetzung der
aufgenommenen Nahrung zu. Werden vom Organismus nur Kohlehy-
drate verarbeitet, ist er hoher als beim Fett- und Eiweiflabbau.

Die duflere Atmung wird durch das im verlingerten Mark befindliche
Atemzentrum sowie indirekt tber den Hypothalamus gesteuert. Bei

erhohter Leistung besteht ein groflerer Sauerstoftbedarf, der eine Inten-
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sivierung der Atemtitigkeit erforderlich macht. Fir jede Form von
Arbeit und Aktivitit ist Sauerstoff notig. Fir den Energiestoffwechsel
sind Kohlehydrate besonders wichtig. Ihre Verbrennung bendtigt we-
niger Sauerstoff als Fette und Eiweifle. So wird der innere Sauerstoft-
haushalt durch Kohlehydrate viel weniger belastet und kann mehr
leisten.

Die innere Atmung ist jener Teil des Atmungsgeschehens, der sich auf
die biochemische Nutzung des aufgenommenen Sauerstoffs durch die
Kérperzellen bezieht. Hierzu gehért die Zellatmung, durch die der
Organismus seine einzelnen Zellen mit Sauerstoft versorgt, ihn nutzt
und schliefllich mit Kohlenstoff zu Kohlensiure verbunden im Ausatmen
wieder abgibt.1
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Emotion und Kérperausdruck

eit Mitte dieses Jahrhunderts gewinnt der Kérper in der Psycho-

therapie zunehmend an Bedeutung. Wilhelm Reich war im We-

sten der erste, der zeigte, dafl es eine tiefe Verbindung zwischen
emotionalen Erfahrungen und kérperlichem Ausdruck gibt.

Heute bertcksichtigt man diese Zusammenhinge auch in herkdmm-
lichen Therapiemethoden. Jeder Reflex hat eine psychosomatische Ba-
sis. Eine Neurose offenbart sich sowohl im Verhalten als auch in den
physiologischen Funktionen. Kopfschmerzen, Krimpfe, Atembe-
schwerden, Gliederzuckungen und so weiter sind Ausdruck der inneren
Verfassung. Entsprechend werden viele Krankheiten nicht allein auf-
grund ihrer Symptome behandelt, sondern man versucht, ihren Ursa-
chen auf die Spur zu kommen. Bluthochdruck, Hautkrankheiten, Asth-
ma und vieles mehr kénnen in ihrer psychischen Bedingtheit erkannt
werden.

Eine Bihne fir Symptome

Der Initiator fir das Erleben erweiterten Bewufitseins hat weniger psy-
chologische Arbeit zu leisten, als vielmehr praktikable Moglichkeiten zu
schaffen, durch die Selbsterkenntnis und -heilung geférdert werden
kénnen. Dies gilt sowohl fir die Arbeit im archetypischen Krafifeld wie
auch fir eine Atemsitzung. Die Aktivititen des Initiators sind auf
Angebote ausgerichtet, die seinen Klienten tiefgreifende Anderungen
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erméglichen: in ihrem Denken und Fuhlen; im Umgang mit sich selbst
und anderen; in der Art und Weise, neue Dimensionen des Erlebens
zuzulassen; im Wahrnehmen, Deuten und ﬁbertragen von Erfahrun-
gen; im Kontakt zum ,Unsichtbaren® und zu dem, was tber das
Personliche hinausreicht.

Korperliche Verinderungen tauchen bei den ersten tieferen Atemzi-
gen auf. Die Symptome werden durch das Atmen verstirkt, ans Licht
des Bewufitseins gebracht und geheilt. Lang zurilickliegende Krankhei-
ten konnen noch einmal aufbrechen. Eine in frither Kindheit erlittene
und damals nicht ausgeheilte Hepatitis hatte vielleicht beim Erwachse-
nen untergrindige Auswirkungen. Fihrt der Prozef in die entsprechen-
den Regionen des Unbewufiten, kann dieser Herd noch einmal aktiviert
werden. Im Hindurchgehen verindern sich die Erscheinungen und

geben gleichsam den Humus fir eine gesiindere ,psychosomatische
Bodenkultur®.

Das Auftreten und Verschwinden von Symptomen ist Bestandteil des
Erlebens erweiterten BewufStseins. Die Leibarbeit wird in der Regel erst
nach der Tiefenerfahrung eingesetzt. Erst dann wird nach noch verblie-
benen Symptomen gefragt. Ist ein Prozef rund und gut verlaufen und
konnten eventuelle Beschwerden bereits wihrenddessen integriert wer-
den, eriibrigt sich die Leibarbeit.

Meist sind die Symptome Ausdruck eines psychischen Problems. Der
Betreffende ahnt vielleicht bereits die tiefere Bedeutung, hat sie aber
wihrend des Prozesses nicht entfalten lassen oder zu Ende bringen
konnen. Nicht die im Grunde heilsamen und deshalb willkommenen
»2Beschwerden“ sind das Problem, sondern die zurickgehaltenen Inhalte
des Unbewufiten. Diirfen sie auftauchen und werden sie noch einmal
durchlebt, verschwinden auch Schmerzen, Spannungen und Unbehagen.

Werden solche korperlichen Symptome aber aus einer Tiefenerfah-
rung mitgebracht, kann Leibarbeit hilfreich sein. Zunichst ist abzukli-
ren, ob der Betreffende bereit ist, mit den Symptomen auf diese Weise
zu arbeiten, denn sie wirden nach einer gewissen Zeit ohnehin von
selbst wieder in den Hintergrund treten. Gleich daran zu arbeiten, ist
also nicht unbedingt nétig. Es kann aber eine Chance sein, denn, wie
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gesagt, Symptome werden beim Erleben erweiterten Bewuftseins als
Vorboten von Heilungsaktivititen der Psyche aufgefafit.

Hat der Initiator das Einverstindnis des Betreffenden, sollte er ihn
noch einmal daran erinnern, dafl es zuallererst um eine Intensivierung
des Problems geht. Die Symptome bekommen volle Aufmerksamkeit,
und in die schmerzenden Bereiche wird Spannung gegeben. Die dabei
auftauchenden Gefiihle und Assoziationen zum entsprechenden Prob-
lem werden aufgegriffen und verstirkt. Kleine Pausen zum Nachspiren
ermuntern den Betreffenden, selbst herauszufinden, in welcher Weise
weitergearbeitet werden soll. ,Was braucht dein Korper? Was wird dir
helfen, es in den Ausdruck zu bringen?* Die Fragen des Initiators wollen
den Betreffenden anregen, in seinen Anweisungen so konkret wie

moglich zu sein.

Es kommt vor, da jemand schnell und scheinbar exakt seine Wiin-
sche duflert, ohne jedoch eigentlich gespiirt zu haben, wo und wie er
wirklich Unterstitzung braucht. Dies kann die Wirkung von un- oder
halbbewufiten Ausweichmechanismen sein. Jemand lif3t sich zum Bei-
spiel im unteren Riickenbereich massieren, um nicht auf die schmerzen-
den Hinweise seines Herzens lauschen zu mussen. Oder es kratzt im
Hals, man méchte sich eigentlich rduspern oder husten. Statt dessen
schldgt man vielleicht auf ein Kissen ein. Das wirkt eindrucksvoll auf
die Umgebung. Aber mitunter kann so auch die Auseinandersetzung
mit dem eigentlichen Anlafl vermieden werden. Wiirde diese Konfron-
tation zugelassen werden, wiren vielleicht unangenehme Konsequenzen
die Folge; es konnten zum Beispiel angstbesetzte Gefithle mobilisiert
werden. Gerade um sie ginge es aber. — Ersatzhandlungen mégen die
Symptome mildern, ihre Ursachen kénnen sie jedoch nicht beseitigen.

Thnen fehlt das Potential zu echter Erneuerung und Heilung.

Der Schmerz als Symptom und Herausforderer

Spannungen, Verkrampfungen, Kopf- oder Gliederschmerzen, die auch

nach der Tiefenerfahrung noch anhalten, sollen einen konkreten und
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angemessenen Ausdruck finden. In der Leibarbeit nach dem Prozef ist
es ratsam, sich vom Symptom fiihren zu lassen. In wiederholtem Nach-
fragen, wo es sich vielleicht noch unbehaglich anfihlt, folgt man durch
direkte Berithrung dem Schmerz, bis er ausgebalten und ausgetragen ist.
Allein dieser Vorgang erinnert bereits an eine Geburt: Man mufl abwar-
ten, bis der Korper bereit ist, das psychische Problem freizugeben. —
Wenn sich der Schmerz verlagert, geht man mit.

Es sollte ganz dem Erfahrenden tberlassen bleiben, wie er etwas
ausdrickt. Es gibt hier weder ,richtig“ noch ,besser”. Jedes Stereotyp
ist fehl am Platze. Kaum eine Reaktion entspricht den Erwartungen, die
die ,Helfer, Begleiter oder Initiator, haben. Es gibt eine Vielzahl von
Bewegungen und Té6nen, durch die sich Blockierungen entladen kon-
nen. Dazu gehéren Schitteln, Tanzen, das Gesicht verzerren, sich
drehen, wenden und krimmen, tierdhnliche Laute von sich geben, in
Zungen sprechen, Schreien, Weinen und viele andere ungewohnliche
und fiir einen Auflenstehenden mitunter befremdende Ausdrucksfor-
men.

Der eine braucht zur Unterstitzung Korperkontakt oder starken
Gegendruck, der andere mochte freigelassen und auf keinen Fall beriihrt
werden. Es ist wichtig, jedem einzelnen zu Uberlassen, wie er sich
ausdriicken und bewegen mochte. Es gibt eine Reihe von Worten, die
der Helfer gebrauchen kann, um den Erfahrenden zu freiem Ausdruck
zu ermuntern: ,,Drick es aus! - Laf es kommen! — Das ist es! — Stark! —
Mehr davon! - Ubertreibe es! - Wir unterstiitzen Dich; laf es wirklich
raus! - Geh mit der Energie und spiir nach, was kommen will! - Laf es
geschehen! - Bleib dabeil...

Der Erfahrende hat jederzeit die Moglichkeit, die Leibarbeit zu
unterbrechen. Sein ,S7op/“ wird sofort respektiert. Nachdem der Helfer
den Grund erfragt hat und die Umstinde neu geordnet sind, kann er

ihm anbieten, jetzt oder spiter mit dem Problem weiterzuarbeiten.>
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Bedeutung von Interventionen durch den Helfer

Die das Erleben erweiterten Bewufitseins unterstiitzende, beziehungsweise
einen Prozefl abrundende Leibarbeit basiert auf Grundsitzen, die schon
im Zusammenhang mit dem Atemprozefl beschrieben worden sind. Es
geht um die offene, einfiihlsame Begleitung. Die Helfer versuchen, sich

den individuell variierenden Erfordernissen anzupassen.

Hier einige Gedanken zu Méglichkeiten und Grenzen von Provoka-
tion. Im allgemeinen sollte bei therapeutischen Interventionen Druck,
gleich welcher Art, eher vermieden werden. Zwar kann es Momente
geben, wo herausforderndes Vorgehen angesagt ist, um starkes Erleben
zu férdern. Doch das Maf} sollte immer von den persénlichen Voraus-
setzungen des Klienten mitbestimmt sein, denen zu entsprechen die
wichtigste Aufgabe des Therapeuten bleibt. Es erlibrigt sich, weiter
auszufiihren, warum keinesfalls iiber das hinaus interveniert werden
darf, was der Klient aufnehmen und verarbeiten kann. Wird er hierin
Uberfordert, kann ihm die Aufmerksamkeit fiir den eigenen Prozef
verlorengehen. Anstatt sich selbst in den ihm vermittelten Impulsen zu
erfahren, richtet er sich auf den Provokateur aus und setzt die dadurch
vom Erleben abgezogenen Energien fiir Abwehr oder Projektion ein.
Eine solche Reaktion ist natiirlich und eine an sich gesunde Form des
Selbstschutzes, die immer dann zum Tragen kommt, wenn der duflere
Rahmen nicht mehr sicher genug ist, um den Klienten beim Integrieren
aufsteigender Reaktionsbildungen zu unterstiitzen.

Bei der Leibarbeit im Anschluf an einen Prozef im Erleben erweiter-
ten Bewufitseins allerdings kommt es kaum dazu. In der Regel ist durch
die Energiearbeit bereits ein derartiger Tiefgang erreicht, dafy auch
solche Impulse von aulen integriert werden kdnnen, die in weniger tief

angesetzten Prozessen kontraindiziert wiren.

Mitunter verlangt nun ein tief mit seinen Zustinden in Kontakt
stehender Erfahrender viel mehr Berithrungsdruck von der Hand des
Helfers, als dieser von sich aus geben wiirde. Um abschitzen zu konnen,
ob so starke Interventionen angemessen sind, sollte immer wieder

innegehalten und nachgefragt werden.
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Wichtig ist auch, sich zu vergewissern, daf} die mitgebrachte gesund-
heitliche Verfassung des Erfahrenden stabil ist. Sollte das nicht der Fall
sein, muf} der Begleiter dariiber informiert werden. Denn es gehért auch
zu seiner Aufgabe, dafiir zu sorgen, daf} sich der Erfahrende zurlickhilt
oder schont, wenn entsprechende Vorsicht angebracht ist. Liegt zum
Beispiel eine Gelenkserkrankung oder eine deutliche Abnutzung der
Bandscheiben vor oder neigt jemand dazu, das Knie zu tberdehnen,
sollte man bei der Leibarbeit darauf achten, daf solche Bereiche nicht
unnétig belastet werden. Fragen nach dem Zustand von Gelenken,
Sehnen und Bindern konnen angebracht sein. Auch Zuriickliegendes
und im Moment weniger Aktuelles ist wichtig. Eine aufgehaltene oder
ausgeheilte Krebskrankheit etwa kann Metastasen in den Knochen
hinterlassen haben, so daff hier mit Druck sehr sparsam umgegangen
werden mufl. Wenn irgend méglich, ist es immer besser, an Muskeln
zu arbeiten als an der Wirbelsdule und den Rippen.
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Energetische
Zusammenhénge

ei der Leibarbeit, die sich an die Prozesse im Erleben erweiterten

BewufStseins anschliefen kann, hat man es mit Blockaden von

Energiestromen zu tun, die - wenn sie gelést werden — zu
stromenden, warmen Empfindungen in den Bereichen fihren, wo sich
zuvor die Symptome gezeigt haben; auf diese Weise wird die Heilung
unterstiitzt.

Mitunter kommt es zu Heilungen, die vom schulmedizinischen
Standpunkt aus unméglich sind. War zum Beispiel zuvor eine ,bakte-
rielle Infektion“ konstatiert worden, miifite man annehmen, daf es sich
um eine Fehldiagnose gehandelt hat. Denn selbst bei wohlwollender
Betrachtung ist nicht zu erkliren, wie Bakterien allein durch vertieftes
Atmen oder das Erleben im Energetischen Krafifeld auszurotten wiren.

Auch in diesem Zusammenhang lifit sich fragen, inwieweit ,Krank-
heit tberhaupt ein medizinisches Problem ist. Und in der Tat liflt sich
die Zustindigkeit der herkémmlichen Medizin fir eine ganze Reihe von
Symptomen anzweifeln, wenn Erkenntnisse aus Psychologie und Psy-
chosomatik beriicksichtigt werden. Von einem energetischen Stand-
punkt aus lassen sich noch weitere Begriindungen fir den Ansatz
anfiihren, Behandlung misse die Ursache dessen ergriinden, was sie zu
heilen versucht.

Angenommen, es geht tatsichlich um Energieblockaden, die sich,
zunichst kaum splrbar, dann aber immer deutlicher zu korperlich

manifesten Symptomen entwickeln. Dann wire etwa eine Bronchitis
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nicht einfach nur durch entziindliche Prozesse in den Bronchien ge-
kennzeichnet. Die von dort ausgehenden Spannungen dehnen sich tber
den Brustkorb, ja, oft Uiber den gesamten Korper aus. Die Energiereser-
ven werden in dem betroffenen Bereich zusammengezogen und bleiben
dort gebunden. Ihr freier Fluf durch den Korper ist unterbrochen.
Friher oder spiter lassen die Abwehrkrifte nach. Jeder ist fortwihrend
dem Ansturm von Bakterien aller Art ausgesetzt, ohne doch zwangsliu-
fig krank zu werden. Nur in einem geschwichten System konnen sie
sich einnisten. Wird der urspringliche Energieflufl wieder hergestellt,
darben die ungebetenen Giste und sind gezwungen, den Wirt zu
verlassen.

Das hier sehr vereinfacht angedeutete energetische Modell hat ,der
bakteriellen Theorie“ voraus, dafl die Symptome geschichtlich gedeutet
werden konnen. Der emotionale Zusammenhang wird transparent.
Dann kénnen auch Fragen greifen, die einen personlichen Bezug des
Betroffenen zu seinem Leiden hersteilen: Welche Erinnerungen haben
sich um das Symptom herum aufgebaut? Aus welchen Glaubenssitzen
bezieht das Leiden seine Brisanz? Gibt es ein Gebot, gesund sein zu
missen (das jetzt nicht befolgt wird)? Gehen damit Schuldgefiihle
einher? Wem gegentiber? Hat jemand anderes etwas dagegen, dafl der
Kranke gesund wird? Was spricht dafiir, wieder gesund zu werden?
Welche Moglichkeiten gibt es, tber ,die Gewohnheit®, krank zu sein,
hinauszuwachsen? Werden die Fihigkeiten gewiirdigt, die bewirken,
daf nichts Schlimmeres passiert? Welche Botschaft steht hinter dem
Symptom? Was will es ausdricken, worauf will es hinweisen?....

Ubungen kénnen helfen, diese Zusammenhinge niher zu erforschen
und Spirbewufitsein zu entwickeln, damit die Voraussetzungen fiir

konkrete Erfahrungen geschaffen werden.

Befreiung blockierter Energie

Wenn jemand energetisch blockiert ist, gibt es natirlich auch Probleme
mit der Beweglichkeit und der Vitalitit. Auch das Denken ist irgendwie
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eingeschrinkt. Die Muster, in denen Organe, Muskeln und Zellen
gefangen sind, spiegeln sich in beschrinkten Meinungen, Einstellungen
und ﬁberzeugungen. Wenn es gelingt, den Korper zu befreien, wird der
Geist folgen. Nach einer gelungenen ,Sitzung® im Erleben erweiterten
BewufStseins fihlt sich manch einer wie neu geboren, kérperlich und
auch geistig. Die leichteren, angenehmen Seiten des Lebens treten
hervor.

Es sei noch einmal hingewiesen auf die Stromungs- und Warmeemp-
findungen, die sich wihrend oder nach der Korperarbeit einstellen.
Warme Hinde und Fifle sind Hinweise darauf, dafl ,sich was tut“.
Manch einer glaubt, Handschuhe und Wollstriimpfe zu spiiren oder hat
gar den Eindruck, in eine mollige Decke gehillt zu sein. Wihrend
intensiver Energie- und Atemarbeit kénnen die an die Oberfliche
kommenden Symptome oft zunidchst stirker werden; wird dann die
Aufmerksamkeit ganz auf diese Phinomene gerichtet, wird Blut aus
anderen Korperregionen abgezogen. Die weniger durchbluteten Leib-
bereiche werden kilter. Mit der Befreiung des Energieflusses sorgt die
angeregte Zirkulation dafiir, dafl sich die vernachlissigten Bereiche
wieder erwirmen.

Die Freisetzung blockierter Energie ist auch dafiir verantwortlich,
dafl es wihrend der Atemsitzung oder bei der Korperarbeit so oft zu
Husten, Schreien und anderen stimmhaften Au{&erungen kommt. Ahn-
liches kann mitunter auch beim Einschlafen oder in tiefer Entspannung
geschehen. Es ist eine Art Entstressen, das um so intensiver wird, je
linger die Umschaltung vom normalen auf das verinderte Bewufitsein
dauert. Menschen mit Einschlafstorungen haben in der Regel Angst
davor, sich loszulassen. Es gibt Patienten, die tagsiiber alles dafiir tun,
um abends erschopft und ,todmiide” ins Bett zu fallen. So soll verhin-
dert werden, dafl Unverarbeitetes aus dem Unbewufiten aufsteigt und
zu denken gibt. Dies geht solange gut, wie das Triumen seine Funktion
erfillen kann. Werden auch hier Blockaden aufgebaut, entsteht ein
Uberdruck im seelischen System. ,Entladungen® ereignen sich dann

unwillkiirlich durch Stimmungsschwankungen oder Somatisierung.

Das Loslassenkénnen spielt neben dem Einschlafen auch in der

Sexualitit und am Lebensende eine Rolle. Den sexuellen Hoéhepunkt
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hat man als ,kleinen Tod“ bezeichnet, und tiber einen Sterbenden wird
gesagt, er schlafe ein. Wer Schwierigkeiten auf einer dieser existenziellen
Erfahrungsebenen hat, wird es frither oder spiter auch auf den anderen
zu spiren bekommen. Allen dreien ist gemeinsam, daff die Kontroll-
panzerung sich auflésen kann, wenn man sich dem Fluf der Energie
uberlifit. Der alltidgliche Bewufitseinszustand tritt zurick und macht
neuen Qualititen Platz.

Atem und Geist

In den Kosmologien und Mythen der alten Kulturen spielte der Atem
eine wichtige Rolle. Man erkannte seine verbindende Funktion zwi-
schen korperlichen, seelischen und geistigen Abldufen.

Besonders kommt dies in den Upanishaden zum Ausdruck: ,,... Atem
firwahr, ist noch wichtiger als Hoffnung; denn wie die Speichen eines
Rades eingefligt sind in die Nabe, so ist in dem lebendigen Atem das
Leben selbst eingefiigt.; ,Der Atem ist das Leben, und das Leben ist
Atem. Denn so lange in diesem Leib der Atem weilt, so lange weilt auch
das Leben. Durch den Atem erlangt man in dieser Welt das Lebendig-
sein, und durch das Bewufitsein wahre Erkenntnis®; ,Und Indra sprach:
Ich bin der Lebensatem; als das Bewufitsein-Selbst, als Leben, als
Unsterbliches verehre mich.“ Und in der Bhagavadgita heifdt es: ,Als
Lebenswirme werd’ ich offenbar / In Wesen, welche atmen. Zweifach
ist / Mein Atem, innerlich und duflerlich, / geistig und physisch. So

ernihr’ ich alles.”

Dieser Bezug des Atems zum Geistigen offenbart sich auch in der
Bibel: Im Schépfungsmythos haucht Gott dem Menschen seinen
» Odem“ ein. Auf den Zusammenhang zwischen Atem und Geist weist
die (alt-)griechische Sprache hin, indem sie fiir beide das Wort pneuma
gebraucht.”

Der irische Jesuit und Meditationslehrer William Johnston unter-
scheidet zwischen Atmen zur Entwicklung des menschlichen Potentials

und Atmen mit Glauben: ,Es ist eben der Glaube, der das Atmen zu einer
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religiésen Ubung macht, und unter Glauben verstehe ich hier die totale
Hingabe an eine hochste Wirklichkeit.“® Er weist auf die Erfahrungen
des Johannes vom Kreuz, der auf dem Hoéhepunkt des mystischen
Lebens ausruft: ,Mit wiirzigem Atem holen/voll sonnenholdem Se-
gen/wie unberiihrbar zart du mich entzindest.” William Johnston:
yDer hochste Atem, auf den jegliches Atmen verweist, ist der Heilige
Geist, der Atem Gottes. Auf dem Hohepunkt des mystischen Lebens

atmet der Heilige Geist in mir.“10

Der Zen-Meister Shunryu Suzuki driickt es in seiner Weise aus:
»Wenn wir einatmen, gelangt die Luft in die innere Welt. Wenn wir
ausatmen, geht die Luft hinaus in die duflere Welt. Die innere Welt ist
grenzenlos, und auch die duflere Welt ist ohne Grenzen. Wir sagen
.innere Welt* oder .Auflenwelt*, aber in Wirklichkeit ist es nur eine
ganzheitliche Welt. In dieser grenzenlosen Welt ist unsere Kehle wie
eine Drehtir. Die Luft kommt herein und hinaus wie jemand, der durch
eine Drehtiir geht.“11

Auch Graf Diirckheim weist darauf hin, dafl wir der Teilhabe am
Kosmischen, der Einheit von Ich und Selbst nirgendwo so bewufit
werden konnen als am Atem. Hier ,erfahren wir unmittelbar das Leben
in seiner Verwandlungsbewegung. Wenn es uns gelingt, uns des sich im
Atem bekundenden und auswirkenden Verwandlungsgesetzes!? inne zu
werden, es in seiner ganzen Bedeutung in uns aufzunechmen und uns
ihm bewuft zu figen, sind wir schon auf dem Weg.“13 Denn: ,Atem
bedeutet nicht Einziehen und Ausstromen von Luft, sondern eine
Grundbewegung des Lebens. Er ist, personal gesehen, nicht eine isolier-
bare Funktion, sondern ein Rhythmus, darin sich lebendiges Mensch-
sein im Medium des Leibes wie in allen Bereichen der Seele und des
Geistes zugleich ausdriickt und verwirklicht, erlebt und darlebt. Am
Atem lifit sich die ganze Lebenseinstellung eines Menschen ablesen.
Jede bleibende Verinderung des Atems setzt eine Anderung des ganzen
Menschen in seiner Einstellung zu sich und zum Leben voraus, wie
umgekehrt einer personale Arbeit am Atem auch den ganzen Menschen
umstimmt. Wie die Verstrebungen im Korper, so bedeutet auch der
falsche oder fehlende Rhythmus des Atems eine Blockierung und Ent-
stellung der Schwingung des groflen AUS und EIN, von der das Heilsein
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des Menschen abhingt.... Im Atem spiegelt sich das Mafl und die Weise,
in der der Mensch dem Gesetz der Verwandlung gehorcht, das im
Rhythmus von Yin und Yang, von Aus und Ein, von Stirb und Werde
offenbar wird.“14

Einflusse erweiterten BewuBtseins
auf die Gehirnwellenaktivitat

Jeder Mensch strebt danach, ganz und heil zu werden. Zu diesem
Gesundungsprozefl gehort, dafl Verdringtes in das Bewufitsein aufstei-
gen darf, um dort akzeptiert und transformiert oder in die Gesamtper-
sonlichkeit integriert werden zu koénnen. Von der Erkenntnis ausge-
hend, dafl alles Unbewufite auch wesentliche Energien bindet, ist es
dringend wiinschenswert, wenn diese dort gebundenen Krifte freige-
setzt und einem erfiillteren Leben zugefithrt werden.

Anerkannte Forscher haben darauf hingewiesen, daffl der Mensch
hauptsichlich vier Arten von Gehirnwellen produziert, die im EEG
mefibar sind:15,16,17
Beta-Wellen mit 13 oder mehr Schwingungen pro Sekunde im Wach

zustand,;

Alpha- Wellen  (8-12 Hz) bei ,entspanntem Gewahrsein®, einem Ent-
spannungszustand, der von den meisten Menschen nur
mit geschlossenen Augen erreicht wird (wobei auf tie-
feren Stufen die Amplitude besonders hoch ist);

Theta-Wellen ~ (4-7 Hz) bei einem Diammerzustand zwischen Schla-
fen und Wachen; und

Delta-Wellen (0-4 Hz) im Tiefschlaf.

Wihrend der im Erleben erweiterten Bewuftseins Ungetibte nachein-
ander durch diese Gehirnwellenbereiche gleitet, konnen beim Getbten
auch im Wachzustand Alpha- und unter Umstidnden sogar Theta-Wel-
len gleichzeitig entstehen, so daf er also in einem héheren Wachbewuf3t-

sein Zugangzu hypnagogen Bildern gewinnt. Offensichtlich gibt es eine
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Beziehung zwischen den hypnagogen Bildern in der Theta-Phase und
der Kreativitit, der schopferischen Kraft von Dichtern, Malern, Schrift-
stellern oder auch Wissenschaftlern.

Bei der Arbeit im archetypischen Krafifeld und wihrend der holotropen
Atemsitzung ist der sich auf den Prozef Einlassende ebenfalls - zumin-
dest zeitweise - auf zwei Erfahrungsebenen: das Wachbewufltsein tritt
nur soweit zuriick, dafl die aus dem Unterbewufiten aufsteigenden
Bilder deutlich wahrgenommen und spiter prizise beschrieben oder
auch mit ihrem Gefiihlsgehalt in einem Bild festgehalten werden konnen.

Normalerweise sind das Wachbewufitsein und die Bilder des Unbe-
wuflten voneinander getrennt und mancher kann sich sogar schwer an
schlicht Getrdumtes erinnern. Im Traum konnen wir gelegentlich an-
satzweise erleben, was nun beim Erleben erweiterten Bewuftseins in den
dort erreichbaren Tiefenerfahrungen moglich wird: die psychisch rele-
vanten Bilder und Erlebnisse werden in ihrer Bedeutung erfaflbar und

kénnen so im Dienst einer kiinftigen Entwicklung nutzbar werden.
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Weitere psychosomatische
Aspekte

Gefihle befreiendes Atimen

Der Zusammenhang zwischen Psyche und Atem ist offenkundig. Wer-
den Gefiihle kontrolliert, wirkt sich das auf den Atem aus. Er wird
flacher, und das verringerte Mafl an aufgenommenem Sauerstoff redu-
ziert auch die Atemkapazitit. Der fir die Atmung zur Verfiigung
stehende Raum wird kleiner. Wenn diese Einschrinkung oft und tber
einen lingeren Zeitraum beibehalten wird, kann sie chronisch werden,

so daf} es immer schwerer fillt, der eigenen inneren Enge zu entgehen.18

Dies macht sich auch auf muskulirer Ebene bemerkbar, etwa in einer
Verhirtung und Dauerkontraktion des Zwerchfells und der umliegen-
den Muskulatur. Und es wirkt sich natiirlich auch auf die Lungen aus.

Wihrend der Arbeit im archetypischen Krafifeld kann der Initiator die
Erfahrenden darauf aufmerksam machen, ob und wie sie ihre Atmung
kontrollieren; wihrend einer holotropen Atemsitzung erinnert der Be-
gleiter seinen Partner entsprechend den vorab getroffenen Vereinbarun-
gen daran, wieder ein wenig tiefer und schneller zu atmen. So wird auf
eine sehr subtile Weise an den reduktiven Gewohnheiten gearbeitet. Das
Unbewufite nimmt die wiederholten Impulse auf, sich des Atems be-
wufltzuwerden beziehungsweise ihn zu vertiefen. So kénnen sie auch im

Anschluf! an den Prozefl weiterwirken.
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Herz-Sensationen wahrend des Prozesses

Schmerzempfindungen im Brustraum beim Erleben erweiterten Bewuft-
seins lassen sich mit Beziehungskonflikten in Verbindung bringen.1® Der
gestorte Austausch von Geflihlen hat zu einer chronischen Muskel-

spannung in diesem Bereich gefiihrt.

Lift sich durch die Energie- und Atemarbeit allein die Blockierung
nicht vollig auflésen, kann es im Zusammenhang mit der Leibarbeit
sinnvoll sein zu fragen: ,Wer oder was ist es?* Manchmal sind die mit
den Schmerzen assoziierten Menschen und Situationen bewufit - als
Mitverursacher einer dramatischen Energiereduktion, die sich auf die
Funktion des Herzens ausgewirkt hat. Auch wenn der Erfahrende auf
die Frage nicht direkt antworten kann, so hilft sie doch dazu, die
wihrend der Arbeit aufsteigenden Eindriicke einzuordnen. Die Frage
ist so weit gefalt, dafl die Gefahr suggestiver Programmierung gering
ist.

Die mit der Leibarbeit verbundenen kathartischen Entladungen wer-
den emotional brisanter, wenn sie auf eine Person gerichtet werden
kénnen. Dabei steht die Intensitit des Erlebens im Vordergrund; das
Herz wird frei, und daher ist nicht entscheidend, ob die Person tatsich-
lich das empfundene Ubel verursacht hat. Wichtig ist, daf} die Emotion
zugelassen und ausgerichtet werden kann. Sie war ja bereits vor dem
Ausbruch vorhanden, aber nicht bewufit. Wihrend der Prozeflarbeit
brechen die gestauten Energien hervor. Auch wenn sie mitunter gewal-
titig oder bosartig erscheinen, ist solch eine Entladung moralisch unbe-
denklich. Selbst ein zu Unrecht so ins Visier Genommener wird dadurch
ja nicht belastet. Er ist nicht wirklich anwesend; nur sein Bild dient als
Zielscheibe, und er selbst kann durch den emotionalen Ausdruck nicht
getroffen werden. Auflerdem richteten sich negative Gefiihle auch schon
zuvor auf ihn, auch wenn man sich dessen vielleicht nicht bewuft war.
Jetzt kann ein reinigendes Gewitter die Spuren des zurickgehaltenen
Grolls hinwegspiilen. Dies wird nicht nur positive Auswirkungen auf
die eigene Gemiitslage haben, sondern auch die Beziehung zu dem

vermeintlichen Widersacher verbessern.
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Durch eine solche Arbeit konnen tiefere Einblicke in karmische
Zusammenhinge gewonnen werden. Wer oder was immer sich auch,
selbst in einer sehr tiefen Bewufitseinsschicht, als scheinbar verursa-
chend zu erkennen gibt, ist nur Teil eines Wirkungszusammenhangs,
in den beide, der ,Schuldige® und sein ,,Opfer®, verstrickt sind.

Soziale Verflechtungen kénnen sich iiber Kontinente, ja den gesam-
ten Erdkreis ausdehnen. Eine soziologische Annahme geht davon aus,
daf fiinf vollig willkiirlich aus fiinf Telefonbiichern irgendwo auf der
Welt ausgewihlte Personen héchstens zehn Bekanntschaften weit von-
einander entfernt sind. Um wieviel wahrscheinlicher ist es, dafs wir mit
allem und jedem verbunden sind, wenn wir von der Reinkarnationsthese
ausgehen, die von einem Grofiteil der Menschheit als moglich angenom-
men oder erfahren worden ist. Wenn diese Lehre richtig ist, dann bringt
die Seele auf dem Wege durch viele Erdenleben eine Menge Vorerfah-
rungen mit — die sich natirlich auch in diesem physischen Koérper
niedergeschlagen haben.

Es ist bereits mehrfach darauthingewiesen worden, dafy der Leib als
Getifl des Seelisch-Geistigen in seinen tieferen, energetischen Struktu-
ren auch all jene Erinnerungen ,speichert, die tber logisch-kausale
Verknipfungen hinausgehen. So gesehen ist jede vermeintliche Verur-
sachung eines jetzt erfahrenen Zusammenhangs nur die duflere Schale
fiir etwas, das als verborgener Kern darauf wartet, von uns entdeckt zu
werden.

Es liegt demzufolge nahe, im Prozef} auftauchende Herzbeschwerden
nicht allein auf biographische Beziehungskonflikte zu reduzieren. Wenn
der Betreffende dies fiir sinnvoll hilt, kénnen auch Fragen gestellt
werden, die tiber den lebensgeschichtlichen Rahmen hinausreichen.

In der PSYCHOENERGETIK gehen wir von der Annahme aus, dafy wenn
jemand auf die Frage ,Wer ist es? keine klare Antwort geben kann,
Anlafl zu der Vermutung besteht, die Urspriinge reichten in perinatale
oder transpersonale Bereiche. Wenn der Betreffende dafiir offen ist,
bieten wir mitunter an, weiter zu suchen, und sich den Riumen jenseits

der personlichen Geschichte zu 6ffnen.
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AuBergewohnliche BewuBtseinszustéinde
und die Rolle der Biochemie des Blutes

Tieferes und schnelleres Atmen tber lingere Zeit bewirkt biochemische
Verinderungen in der Blutzusammensetzung. Hierin liegen zweifellos
einige der physiologischen Grundlagen fir das Zustandekommen
auflergewohnlicher Bewufltseinszustinde. Sie darauf zu reduzieren,
hiefle allerdings, aufler acht zu lassen, dafy sich derartige Erfahrungen
auch einstellen konnen, ohne daff der Atem entsprechend verdndert
wird. Dennoch mag die Erhéhung der alkalischen Werte im Blut und
die herabgesetzte Ionisierung von Kalzium die leichtere Umschaltung von
einer Erfahrungsebene zur anderen erkliren, die beim Erfleben erweiter-
ten BewufStseins so beeindruckt.

Ahnliche Prozesse laufen in groferen Hoéhenlagen ab. So haben auch
Bergsteiger, die zu den hochsten Gipfeln der Erde unterwegs sind, solche
Erfahrungen. Bergbewohner, die den grofiten Teil ihres Lebens in
extremen Hohen verbringen, brauchen andererseits bei ihren Abstiegen
genigend Zeit, um sich den neuen Atmungsbedingungen anzupassen.
Bergvolkern wird ein unmittelbarer Kontakt zum Himmel nachgesagt.
Und in der Tat haben die Tibeter im Himalaja eine das gewohnliche
Maf ibersteigende Spiritualitit. Die Urspriinge der Hoch-Religionen
liegen auf den alles tberragenden Gipfeln menschlicher Erfahrungs-
moglichkeiten. Auf einem Berg schloff Gott mit Abraham seinen Bund,
auf einem Berg empfing Mose die zehn Gebote, auf einen Berg verlegt
Matthius die Mitteilung der wichtigsten Lehren Jesu an die Jinger, auf
einem Berg wurde er verklirt und auf einem Berg wurde er gekreuzigt.

Doch bedarf es nicht notwendigerweise einer duflerlichen Anstren-
gung, um in spirituelle Dimensionen vorzudringen. Wie wir gehort
haben - und auch erfahren kénnen - kann uns das ebenso gut auf einer
inneren Reise geschenkt werden. Wenn der Ubergang vom ,Flachland“
des alltiglichen Bewufitseins ins ,Hochgebirge® erweiterter Bewuf3t-
seinszustinde nicht zu rasch erfolgt, vermégen sich Kérper und Seele

an die ungewohnten Bedingungen anzupassen.
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Sowohl bei duflerer wie auch bei innerer Gipfelbesteigung wird die
Atemgeschwindigkeit und die Atemtiefe gesteigert. Dies wirkt sich nicht
nur auf das Erleben aus, sondern beeinfluf’t auch die leibliche Situation.
Emotionale Zusammenhinge, bewuflt ersplirt und in den Ausdruck
freigegeben, fordern das koérperliche Wohlbefinden und schaffen Vor-
aussetzungen fiir Heilung und Gesundung.

Nach dem ,Abstieg” von den Gipfeln der holotropen Erfahrung in
die Tiéler des Alltdglichen ist nun eine entscheidende Aufgabe fiir den
Abschluf} eines Prozesses im Erleben erweiterten Bewuftseins zu akzep-
tieren: Es geht darum, mit den erneuerten Kriften sich der zurtickgelas-
senen Aufgaben anzunehmen, sei es in materiellen, seelischen und/oder
geistigen Bereichen - und damit aus den Gipfelerfahrungen Konsequen-

zen zu ziehen.
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Ubungsvorschlége IV

Ubung IV/1: Das Kommen und Gehen des Atems

Sitzen Sie still, und achten Sie auf das Kommen und Gehen lhres Atems.
Spuren Sie in lhren Nacken und Schulterbereich hinein, und nehmen Sie
all die kleinen und vielleicht auch gréfleren Verspannungen wahr, die
Sie dort haben. Stellen Sie sich vor, Sie wirden sich selbst in diesen
Leibbereichen festhalten. - Sind Sie bereit, sich loszulassen2 Nehmen
Sie den Atem zu Hilfe und lassen Sie sich in der ersten Phase lhres
Ausatems in lhren Schultern los - lassen Sie sich in der zweiten im
Bauch-Beckenraum nieder - werden Sie in der dritten, in der Pause
zwischen dem Aus- und dem Einatmen, mit lhrer inneren Mitte eins - und
bssen Sie in der vierten Phase, im Einatmen, die Energie neu kommen.

- Bealeiten Sie so den Atem: Sich loslassen, sich niederlassen, sich

einswerdenlassen, sich neukommenlassen.2°

Ubung IV/2: Sich vom Atem tragen lassen

Legen Sie sich ausgestreckt auf den Boden, die Hénde auf lhren Bauch
und beobachten Sie das strémende Aus und Ein des Atems. Geben Sie
dem nach, was kommen und gehen will. Wenn Gedanken auftauchen,
bssen Sie sie voruberziehen wie Wolken, und kommen Sie immer wieder
neu mit lhrer Aufmerksamkeit auf den Atem zurick. - Lassen Sie die
Hénde langsam nach oben wandern, und beobachten Sie, wie der Atem
den Brustkorb weitet und enger werden laft. - Jetzt die Héande noch
weiter nach oben fUhren, bis zum Schlisselbein, und dort die Atembe-
wegungen spiUren. - Wenn Sie nun eine Hand auf den Bauch, die
andere auf den Brustkorb legen, kénnen Sie nachspiren, wie der Atem
von unten nach oben ein und ebenso wieder ausstrémt. - Bewahren Sie
das behutsame Beobachten, und vermeiden Sie jede Anstrengung.
Stellen Sie sich immer wieder neu vor, wie der Atem seinen Weg durch
den Kérper findet und wie nicht nur die physiologischen, sondern auch
die seelischen und geistigen Funktionen von ihm angeregt werden: Was
bedeutet das fur Sie?
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Ubung IV/3: Ténend Vokale atmen

Sitzen Sie aufrecht, und spiren Sie zu lhrem Beckenboden hin. Lassen sie
dort ein tiefes ,Uuuh” schwingen, das stetig lauter wird. Lassen Sie es dann
leiser werden und wieder zurick in die Stille fohren.

Gehen Sie auf diese Weise - an- und abschwellend - mit den Vokalen den
Leib hinauf (ou = Sonnengeflecht, a = Brustraum, e = Kehle, ei = Stirn, i =
Scheitelbereich) und wieder hinunter, zurick zum ,u”. Bleiben Sie dort noch
eine Weile im einfachen Beobachten des Atems, wie er jetzt freier ein- und
ausflieBt und Sie sich immer besser von den Blockierungen ,oben” lésen
kénnen.

Ubung IV/4: Lachend das Zwerchfell stérken

Entspannen Sie lhren Gesichtsausdruck, indem Sie sich vorstellen, im
Kopf ganz leer zu sein, lassen Sie den Unterkiefer etwas héngen und
atmen Sie durch die einen Spalt breit geéffneten Lippen.

Ziehen Sie jetzt, zundchst leicht, dann stérker, lhre Oberlippen und
Mundwinkel nach oben. Spiren Sie nach, wie bereits diese Bewegung
lhren Gemotszustand in Richtung Heiterkeit veréndert. - Ziehen Sie jetzt
auch Augenlider und -brauen ein wenig hoch und nehmen Sie wahr, wie
sich dadurch an den seitlichen Augenréindern die Haut faltet. Offnen Sie
die Nasenfliogel, als wollten Sie schnuppern oder riechen. Lassen Sie
den Unterkiefer vibrieren und legen Sie den Kopf in den Nacken. Dricken
Sie mit lhrer Stimme aus, was zu diesen Bewegungen pafit und Uber-
lassen Sie sich den klonischen Kontraktionen lhres Zwerchfells, bis sich
der Oberkérper entspannt nach vorne beugt.
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Ubung (V/5: Mit dem Atem reisen

Stellen Sie sich vor, Sie wdren ein Sauerstoffmolekil und wirden durch
das Netzwerk lhres Geféfisystems reisen. - Sie kénnten dafir auf eine
Art Bohne gehen. Vielleicht nutzen Sie dafir den Raum, in dem Sie sich
gerade aufhalten: Markieren Sie auf dem FuBBboden die wichtigsten
Stationen, die die Atemluft auf ihrem Weg durch den Kérper passiert,
und gehen Sie sie bewegt und gestikulierend ab. Aktivieren Sie lhre
Phantasie, indem Sie sich vorstellen, wie zum Beispiel bei der Einatmung
Sauerstoff an den Lungenbléschen in das Blut Ubertritt und durch Schlag-
adern Uber das Kapillarsystem dem Gewebe zugefuhrt wird. Spuren Sie
sich in die geheimnisvollen Wandlungsprozesse lhrer Kérperfunktionen
ein, und erleben Sie, wie bei der Ausatmung die Kohlenséure aus dem
Blut der Adern an die Lungenbléschen abgegeben wird. Werden Sie
selbst zum roten Blutfarbstoff, der Trégersubstanz von Sauerstoff und
Kohlenséure im Blut. Kommen Sie wieder auf die im Raum markierten
Stationen des Atems zurick. Verbinden Sie sich einen Moment lang mit
der Lunge, und stellen Sie sich vor, wie es ist, in das Rippenfell
eingespannt zu sein, und durch den Zug der elastischen Fasern daran
gehindert zu werden zusammenzufallen. Erleben Sie, wie die Gasbewe-
gung zwischen Auflenluft, Lunge, Blut und Gewebe durch das von aufien
nach innen bestehende Druckgefélle méglich wird. Gehen Sie weiter
zum verléngerten Mark, wo das nervése Zentrum der Atmung liegt.
Stellen Sie sich vor, wie es durch den Kohlenséuregehalt des Blutes
gereizt und - als Reaktion darauf - das Atemgeschehen beeinfluf3t wird.
Entwickeln Sie eigene Veranschaulichungen dieser spannenden und
mitunter abenteuerlichen Prozesse in |lhrem Kérper. Vielleicht malen Sie
es auf oder formulieren eigene Ubungsabléufe; tragen Sie sie Freunden
vor, ermuntern Sie andere zum kreativen Nachvollzug. Engagieren Sie
sich auf diese und andere Weisen fir eine phantasievolle Ausgestaltung
dessen, was an der Peripherie nur gedacht, aber zum Kern hin immer
eigentlicher gefuhlt werden kann.
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Ubung IV/6: Die ,Mérdergrube” reinigen (eine Ubung zur
Starkung der Herzenergie)

1. Konzentrieren Sie sich auf das energetische Zentrum im Brustraum,
etwas rechts vom kérperlichen Herzen. Stellen Sie sich dabei vor, Sie
wuirden eine Art sakralen Bereich betreten wollen, vielleicht einen Tempel
oder eine Klosteranlage, werden aber auf lhrem Weg ins Innere von
verschiedenen Widrigkeiten zurickgehalten. Entschlielen Sie sich auf-
zurdumen. Schépfen Sie lhre Phantasien voll aus, indem Sie sich
vorstellen, wie Sie allen méglichen Hindernissen begegnen, sich ihnen
stellen und sie aus dem Weg rédumen. Packen Sie an, und werfen Sie
heraus, was nicht hineingehért.

2. Wenn der Raum und die Atmosphdre gereinigt sind und der Weg
frei ist, gehen Sie voran bis zum Kern. Stellen Sie sich vor, er erscheine
lhnen in Gestalt einer Kristallkugel. Sie wollen hineinschauen, aber ein
feiner Dunstfilm auf der Oberfléche hindert Sie daran. Fragen Sie sich,
was passieren kénnte, wenn der Blick frei hindurch ginge: ,Bin ich
ausreichend darauf vorbereitet2”

- Stellen Sie sich darauf ein, die mit zunehmender Einsicht verbundenen
Konsequenzen zu tragen.

3. Jetzt schauen Sie ungehindert in das Innere der Kugel, wéhrend Sie
sich fragen, mit wem Sie noch nicht ganz im Reinen sind: ,Wer 6st noch
Groll oder Arger in mir aus?” Nennen Sie die Person und denken Sie an
eine Lebenssituation, die fur das MiBBbehagen, das Sie empfinden,
ausschlaggebend war: ,Was glauben Sie, daf3 sie lhnen angetan hat?
Wie haben Sie, wie hat lhr Herz darauf reagiert2 Welche Gefihle haben
Sie zurUckgehalten2”

4. Geben Sie jetzt den Gefihlen Raum, deren Ausdruck Sie damals
unterdriickt oder gestaut haben. Offnen Sie dabei lhr Herzzentrum, so
dafl die blockierten Energien in Bewegung kommen und abflieflen
kénnen.

168



Ubung IV/7: Die Kraft des Herzens wirken lassen

1. Stellen Sie Sich vor, lhr Herz sei ein Resonanzraum. Lassen Sie
verschiedene Personen an ihm voriberziehen, die lhnen auf die Frage
~Wem habe ich noch nicht verziehen2” einfallen.

2. (a) Erinnern Sie sich an die Situation, wo der Konflikt mit dem
Betreffenden ,zum ersten Mal” deutlich wurde.

(b) Malen Sie sich die damalige Situation vor lhrem inneren Auge aus.
Was war passiert2 Worum ging es? Sind Sie verletzt worden? Haben
Sie Verluste erlitten? Welche GefUhle haben Sie zuriuckgehalten? Wel-
che besonderen Fahigkeiten héatten Sie gebraucht, um die Situation zu
retten? Was wére geschehen, wenn Sie bereits damals héatten verzeihen
kénnen? Was halten Sie davon, es nicht zu tun2 - Wirdigen Sie die
Situation, indem Sie sich ihrer bewuf3t werden

3. (a) Warum konnte der andere lhnen damals nicht angemessen
begegnen? - Was hat ihm gefehlt?2 Daf3 Sie die Defizite des anderen
jetzt erkennen kénnen, kann bedeuten, daf3 lThnen nun das zur Verfigung
steht, was Sie selbst in der damaligen Situation gebraucht hdatten.
,Erinnern” Sie sich an eine Zeit, als Sie jung genug waren, auf Hilfe aus
anderen Dimensionen zu vertrauen, und lassen Sie sich zur Quelle lhrer
Méglichkeiten fihren; oder stellen Sie sich vor, wie lhre Féhigkeiten
wachsen, wenn Sie jetzt schon wéren, was Sie erst noch entwickeln
werden.

(b) Lassen Sie die Qualitéten von der Quelle her wirken, und stellen Sie
sich vor, wie Sie und der andere miteinander jene Kréfte entdecken, die
nétig sind, um die traumatische Situation in eine herausfordernde Lerner-
fahrung zu verwandeln.

4, Stellen Sie sicher, daf3 die Person vor dem Resonanzraum lhres
Herzens bestehen kann. Reichen dafur ,die eingestrémten Verwand-
lungsimpulse” noch nicht aus, suchen Sie weitere Qualititen, die gefehlt
haben, um die Situation in Ordnung zu bringen und Sie von der
traumatischen Wirkung zu befreien. Lassen Sie diese Impulse auf sich
wirken.
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Ubung IV/8: Den Kérper erkunden

Die beim Erleben erweiterfen BewuBtseins angewandten Hilfestellungen
richten sich nach den Notwendigkeiten des Prozesses. Hier sind einige
Punkte zu beachten, die im folgenden anhand eines Ubungszyklus'
verdeutlicht werden sollen. - Wer sich intensiver dem Holotropen Atmen
und der Arbeit im archelypiscben Kraftfeld widmen méchte, wird friher
oder spdter auch anatomische Kenntnisse erwerben wollen. Einige
Grundlagen sind in die Ubungen eingefigt. Sie sollen helfen, den Kérper
noch besser kennenzulernen, um ihn seinen Méglichkeiten und Grenzen
gemdB3 behandeln zu kénnen.

Die folgenden Ubungen sind grundsétzlich als Partneribungen gedacht.

Beim AlleineGben kénnen Sie sich vorstellen, wie Sie von einem imagi-
ndren Partner begleitet werden, wdéhrend Sie die hier gegebenen
Hinweise fir sich umsetzen. Wenn Sie zu zweit sind, empfiehlt es sich,
in der angegebenen Reihenfolge vorzugehen, und die Hinweise als
Empfehlungen zu nehmen und entsprechend den aktuell auftauchenden
Bedirfnissen zu modifizieren. Fragen Sie immer wieder nach, was lhr
Partner braucht.

1. Stehen Sie seitlich neben ihm, legen Sie eine Hand auf seinen
Unterbauch, die andere auf sein Kreuzbein. Bitten Sie lhren Partner, die
Geséfimuskeln abwechselnd zu spannen und zu entspannen. Nehmen
Sie wahr, wie die Gelenkverbindungen in diesem Bereich Zusammen-
wirken und wie das Becken schaukelt. Diese Bewegungsmoglichkeit ist
for die Vertiefung des Atems und eine Lockerung der Blockaden des
Zwerchfells von Bedeutung.

Bei der Frau ist das Becken niedriger und weiter gebaut als beim Mann.
Zur deutlichen Auspréigung der Geschlechtsmerkmale am Becken kommt
es erst in der Reifezeit, in der Drisen mit innerer Sekretion die Entwicklung
der Beckenform beeinflussen. Das Becken ergénzt und stitzt die Wand
der Bauchhéhle und bietet damit den Eingeweiden Schutz. Es wird
eingeteilt in ein oberes grofies und ein unteres kleines Becken. Wichtig
for den Ablauf der Geburt ist die Form des kleinen Beckens, das zu einem
vollstédndigen Kanal geschlossen ist. Dieser Kanal ist nur begrenzt
dehnbar. Sein Durchmesser entscheidet, ob der Kopf des Kindes hin-
durchtreten kann oder nicht.

170



2. Lassen Sie lhren Partner eine kreisende Bewegung mit der Hufte
ausfuhren, wéhrend Sie mit lhren Hénden folgen. Die beiden Huftbeine
bilden den Beckenring, Uber den das Beinskelett mit dem Rumpfskelett
verbunden ist. Die Huftbeine sind hinten mit kréftigen Béndern an das
Kreuzbein angeheftet und vorn, in die beiden Schambeine auslaufend,
durch eine Faserknorpelscheibe an der Schambeinfuge miteinander
verbunden. Es kann Vorkommen, daf3 im Laufe einer Geburt an dieser
Stelle die Verbindung der beiden Schambeine gelést wird, wenn der
Kopf des Kindes zu grof3 ist. Selten, am ehesten bei einer dlteren
Erstgebdrenden, ist eine Lockerung oder gar das Reiflen der Schambein-
fuge. Mitunter wird auch chirurgisch die Verbindung an der Schambein-
fuge gelést, um dem Kindskopf den Durchtritt zu erméglichen.

3. Bitten Sie lhren Partner, sein Kérpergewicht auf eine Seite zu ver-
lagern, und tasten Sie das freigewordene Bein von oben nach unten
ab. - Die Verbindung von Oberschenkel und Unterschenkel besteht
zwischen den Oberschenkelknochen und dem kréaftigen, dreikantigen
Schienbein, an dem hinten das dinnere Wadenbein an Béndern héngt.
Das Kniegelenk ist ein Scharniergelenk mit einer Besonderheit, die Sie
bemerken kénnen, wenn |hr Partner den Unterschenkel bei gebeugtem
Knie baumeln laBt. Drehen Sie selbst behutsam seinen Unterschenkel hin
und her. Bei gestrecktem Bein wird er festgezurrt, so daf3 die Beweglich-
keit um die Langsachse aufhért. - Dies héngt damit zusammen, daf3 im
Kniegelenk durch zwei halbmondférmige Knorpelscheiben, die Menis-
ken - die auBen und innen mit der Offnung zueinander liegen - eine
federnde, etwas bewegliche Gelenkpfanne gebildet wird. Die Menisken
selbst werden durch zwei Bander gehalten, die sich, einander Uberkreu-
zend, vom Oberschenkel zum Schienbein durch das Gelenk ziehen. Bei
gebeugtem Knie rutschen sie ein wenig nach hinten und lockern dabei
das Gelenk; bei gestrecktem Knie werden sie nach vorn gezogen und
Jkeilen' das Gelenk fest. Die in der Kniekehle gelegenen Bénder des
Kniegelenks sind kirzer; sie verhindern ein Uberstrecken des Knies nach
vorn. Die Kniescheibe ist eine knécherne Einlage in der knieibergreifen-
den Sehne des Unterschenkelstreckers. Sie garantiert dessen saubere
FGhrung.

Im Gegensatz zum Kniegelenk sind am Sprunggelenk des Fufles beide
Unterschenkelknochen beteiligt. Der &uflere Knéchel wird vom Waden-
bein gebildet, der innere vom Schienbein. Das Gelenk wird durch straffe
Bénder zusammengehalten und gefuhrt. Bei seitlichem Abknicken kann
es nicht ausrenken, aber durch schmerzhafte Zerrung der Béander Uber-
treten.
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Bitten Sie lhren Partner, im Stehen das Kérpergewicht auf die andere
Seite zu verlagern. Gehen Sie mit lhren Hénden spirend auf dem
freigewordenen Bein den Weg noch einmal von oben nach unten.
Geben Sie dabei unterschiedliche Druckimpulse und fragen Sie immer
wieder nach, wie lhr Partner dies empfindet.

4. Bitten Sie lhren Partner, im Stehen das Kérpergewicht gleichméfig
zu verteilen. Tasten Sie die FUBBe ab. Durch die besondere Anordnung
der FuBwurzel- und MittelfuBknochen, die Form der drei ,Keil”-beine
und die kréftigen Bénder der Fusohle entsteht das Fuf3gewélbe. Der
FuBB ist nur wenig beweglich, kann sich aber federnd abrollen. Seine
Dreiecksform begunstigt das Halten des Gleichgewichts, selbst wenn
man auf einem Bein steht.

5. Bitten Sie lhren Partner, sich auf den Bauch zu legen und dann mit
durchgestreckten Armen auf die Hénde und auf die Knie zu stitzen. Sitzen
Sie seitlich neben ihm. Legen Sie eine Hand auf seine Stirn, die andere auf
das Kreuzbein. Begleiten Sie ihn dabei, im Ausatmen das Kreuz durchzu-

dricken und den Kopf zu heben, und im Einatmen den Ricken zu krimmen
und den Kopf véllig loszulassen. Nachdem lhr Partner so einige Male hin
und her geschaukelt ist, legen Sie die Hand von der Stirn auf seine
Magengegend, und spiren Sie, was dort vorgeht. Das Zwerchfell bewegt
sich und massiert die inneren Organe beim Ausalmen, wéhrend der
Brustkorb sich beim Einatmen weitet und der Lunge mehr Raum verschafft.

6. lhr Partner soll sich nun auf den Rucken legen. Richten Sie lhre
Aufmerksamkeit auf seinen Kopf, und ermuntern Sie |hn, dort Bewegung
zuzulassen. - Legen Sie zur Unterstitzung eine Hand leicht unter den
Nacken, aber vermeiden Sie jede feste oder fixierende Berihrung am
Kopf, solange sich der Partner bewegt. Wenn die Bewegungen des
Kopfes in tiefer Prozef3erfahrung unwillkirlich werden, kann jeder von
auBen kommende Impuls stéren oder sogar zur Ausrenkung der sensi-
blen Nackenwirbel fohren. Die sieben Nackenwirbel sind verhéltnis-
méfBig leicht und zierlich. Der oberste, der Atlas, tréigt den Schédel. In
den Atlas greift von unten der ,Dreher” mit einem Zapfen und bildet,
durch ein Band nach vorn gesichert, ein Drehgelenk.

7. Legen Sie lhre Hénde flach auf die Augenregion, ohne die Augépfel
zu berUhren. Bitten Sie Ihren Partner, ein wenig Druck in die BerUhrung
zu geben, ihn zu steigern und schliellich langsam darin nachzulassen.
Gehen Sie entsprechend mit.
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8. Fuhren Sie lhre Hénde langsam hinunter zum Unterkiefer. Tasten Sie
mit lhren Fingerspitzen dort die feinen muskuléren Strukturen ab. Bei
starker Ausdrucksarbeit darf der Unterkiefer niemals heruntergedrickt
werden, auch wenn dies vom Partner gewinscht sein sollte.

Ermuntern Sie lhren Partner, die Gesichtsmuskeln zu bewegen. Wenn
sich das Gesicht zu einer Maske verzogen hat, bitten Sie ihn, den darin
enthaltenen Ausdruck zu Ubertreiben. - Sprechen Sie spéter Uber die
damit verbundenen Empfindungen und Assoziationen.

9. Beruhren Sie sanft mit lhren Fingerspitzen den Kehlbereich. Hier sollte
niemals mit Druck gearbeitet werden. Ertasten Sie die muskuléren
Strukturen um die SchlUsselbeine. Hier kénnen Sie indirekt Einfluf3 auf
Blockaden im Bereich der Kehle nehmen, indem Sie den Partner die
Stérke des Drucks in lhren dort aufgestellten Finger bestimmen lassen.

Wenn der Erfahrende stérkere Unterstitzung braucht, kann ein léngsge-
faltetes Handtuch gute Dienste leisten. Geben Sie es lhrem Partner in die
Hande, nahe der Kehle, halten Sie es an beiden Seilen fest, und lassen
Sie es vom Partner wegdrucken. Dabei sollte er ermuntert werden, alles
zuzulassen, was kommen will. Besonders das Freigeben der Stimme kann
einiges in Bewegung bringen. Als Begleiter haben Sie hier - und bei
albn anderen Interventionen - sofort nachzugeben und loszulassen,
wenn der Partner es seinerseits tut.

10. Beugen Sie sich Uber lhren Partner und legen Sie |hre Hénde auf
seine Schultern. Ermuntern Sie ihn, dort Bewegung zuzulassen, und
erwidern Sie den Druck. Im Brustraum festsitzende Emotionen kénnen frei
werden.

11. Tasten Sie sich auf die Zwischenrippenmuskulatur des Brustkorbs
ein. Die sieben obersten Rippen sind Uber Knorpelspangen mit dem
Brustbein verwachsen. Man nennt sie echte Rippen. Die drei darunterlie-
genden bilden ein gemeinsames Bruststick mit dem letzten echten
Rippenpaar. Ganz unten liegen noch zwei Rippen, die ohne Verbindung
mit dem Brustbein sind. Man nennt sie freie Rippen. Muskeln und Bénder
fassen den Brustkorb zusammen. - Besonders die unteren Rippen kénnen
leicht brechen, so daf3 in diesem Bereich éuflerst vorsichtig gearbeitet
werden muf3.

Lassen Sie Ihre Hénde seitlich auf dem Brustkorb ruhen und spiren Sie
den Atembewegungen nach. Die Lungen schlieBen direkt an die Brust-
wand an. Tasten Sie zum Ende des Brustbeines hin.
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Ein Bruch dieses ,Sternums” kann schwerwiegende Folgen haben: es
kann in die Lunge eindringen oder andere innere Organe verletzen.
Deshalb dort nie Druck ausuben! Bei Spannungen in diesem Bereich
kénnen leichte massagedhnliche Berihrungen dem Partner dabei helfen,
die dahinterliegende emotionale Situation klarer zu erkennen und auszu-
drucken.

12. Bitten Sie den Erfahrenden, sich auf die Seite zu rollen und
schmiegen Sie sich von hinten eng an ihn. Ermuntern Sie ihn zu
Bewegungen und geben Sie ihm mit lhrem Kérper Halt. Auf diese Weise
kénnen Spannungen im Oberkérper leichter zum Ausdruck kommen.

13. Tasten Sie behutsam den Bauchbereich ab. Vielleicht spiuren Sie
unter lhren Hénden die Bauchaorta schlagen. Lassen Sie lhren Partner
die Bauchmuskeln anspannen. So kénnen Sie stérker hineingehen, ohne
die Funktion der Aorta zu beeintréchtigen.

14. Helfen Sie lhrem Partner, das Becken anzuheben, indem Sie lhre
Hénde unter sein Kreuzbein legen. Unterstitzen Sie diese Bewegung so
weit, da3 nur noch FuBsohlen, Ellenbogen und Nacken den Boden
berGhren. Ermuntern Sie ihn, tief zu atmen, so daf3 sich Bauch und
Zwerchfell weiten kénnen. Tasten Sie dabei mit einer Hand auch die
nach vorn gedehnte Wirbelséule ab, Fragen Sie lhren Partner nach
eventuellen Spannungen oder Schmerzpunkten, und geben Sie dort
etwas Druck hinein, aber vermeiden Sie jede Uberdehnung.

Wenn |hr Partner ermidet, lassen Sie ihn langsam wieder zurick zum
Boden kommen. Strecken Sie seine Arme hinter dem Kopf aus, und
ziehen Sie beide gleich stark, jedesmal wenn er einatmet. Bitten Sie ihn,
im Ausatmen selbst das Becken etwas anzuheben.

15. Tasten Sie den Bauch-Beckenraum ab. Bei Spannungen in diesem
Bereich kann der Partner die Knie anziehen, bis seine Fifie auf dem
Boden stehen. Er mag nun die Knie zusammendricken, wahrend Sie
versuchen, sie auseinanderzudricken. Oder Sie geben Widerstand beim
Auseinanderdricken. - In einem verénderten Bewuftseinszustand kén-
nen hierbei besonders Frauen mit traumatischen Erfahrungen in Kontakt
kommen, die von einem sexuellen Mifbrauch herrihren. Wéhrend der
Arbeit im Kurs sollte in einem solchen Fall die Hilfestellung durch einen
weiblichen Begleiter ausgefuhrt werden, um Projektionen weitgehend
auszuschliefBen.
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Eine andere Méglichkeit, um den Bauch-Beckenraum zu lockern, bezie-
hungsweise Spannungen aufzulésen, besteht darin, daf3 der Partner die
Knie bis zur Brust anzieht. Legen Sie einen Arm um den Nacken des
Partners, den anderen fihren Sie unter seinen Knien hindurch, bis sich
lhre Hande ineinander verklammern. Wéhrend Sie diese Position halten,
kénnen Sie lhren Partner ermuntern, Gegendruck auszutben.

16. Nehmen Sie die Fuf3e lhres Partners in lhre Hénde und dricken Sie
mit den Daumen auf verschiedene Bereiche der FuB3sohlen. Stellen Sie
sich vor, die FUBe seien ein Abbild des Kérpers und ein in Hockstellung
sitzender Mensch sei in ihnen gespiegelt.2! BerUhren Sie die Zehen, und
bitten Sie lhren Partner, dabei in den Kopfbereich zu spiren. Gehen Sie
auf diese Weise gemeinsam die Fuf3sohlen beziehungsweise den ,Kér-
per” hinunter und erforschen Sie die subtilen Zusammenhénge und
energetischen Verbindungen. Druckempfindliche Punkie am Fu3 weisen
oft auf Blockierungen in den entsprechenden Kérperregionen.

In der letzten Phase einer wiedererlebten Geburt kann es hilfreich sein,
wenn der Begleiter die Fif3e des Partners Zusammenhalt.

17. Bitten Sie ihn, sich auf den Ricken zu legen, und ertasten Sie seine
Wirbelsdule. Sie besieht aus knéchernen Anteilen, den Wirbeln. Spuren
Sie sich auf die zwischen den Wirbeln liegenden Bandscheiben ein. Sie
bestehen aus festen Faserringen mit einer gallertartigen Masse.

Beim kleinen Kind ist die Wirbelséule noch gerade. Das sieht man
besonders gut, wenn das Kind sitzt und den Kérper, um im Gleichgewicht
zu bleiben, nach vom neigt. Mit dem vierten Lebensjahr hat die
Wirbelséaule ihre doppelt S-férmige Krimmung und damit auch ihre
Fahigkeit, Stéfe abzufedern, erreicht. Der Faserring hélt den Kern an Ort
und Stelle.

Gréfle, Form und Funktion der einzelnen Wirbel sind unterschiedlich.
Vier oder funf verkbmmerte Schwanzwirbel bilden gemeinsam das
SteiBbein. Die funf Kreuzwirbel sind zum Kreuzbein verwachsen. Am
Kreuzbein setzt das Becken an. Die Lendenwirbelséule besteht aus funf
gegeneinander beweglichen Wirbeln. Die zwdlf Brustwirbel sind unter-
einander nur wenig beweglich. Sie bilden mit den zwélf gelenkig
ansetzenden Rippen und dem Brustbein den Brustkorb.

Die Bandscheiben verbinden die einzelnen Wirbelkérper. Beim Band-
scheibenvorfall gerét der von den Wirbelkérpern umschlossene gallert-
artige Kern zwischen die Wirbel. Dies kann é&uf3erst schmerzhaoft sein,
wenn das Rickenmark oder vom Riuckenmark abgehende Nerven einge-
klemmt werden.
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Die Wirbel bestehen aus einem Wirbelkérper und einem Wirbelbogen,
die gemeinsam das Wirbelloch begrenzen, sowie aus mehreren Kno-
chenfortsétzen. Die Dornfortsétze kénnen Sie von auflen als Ruckgrat
ertasten. Die Gelenkfortsétze stellen die Verbindung zu den Nachbarwir-
beln her.

Spuren Sie sich auf die Muskeln um die Wirbelséule ein, und stellen Sie
sich vor, wie sie zusammen mit den Béndern dafir sorgen, daf3 die
einzelnen Wirbellécher sich nicht gegeneinander verschieben. Ohne die
Muskeln und Bénder fiele die Wirbelsdule in sich zusammen. Die
Wirbelséule ist aber nicht nur fior die aufrechte Haltung des Menschen
wichtig, sondern sie schitzt auch das Ruckenmark, in dem wichtige
Nerven vom Gehirn zum gesamten Kérper ziehen. An der Wirbelséule
darf nur indirekt gearbeitet werden, indem Sie die Finger auf den da-
nebenliegenden Muskelgruppen aufsetzen und den vom Partner selbst
dagegen ausgeibten Druck erwidern, ohne von sich aus Druck zu geben.

Haltungsfehler beginstigen krankhafte Veréinderungen der Wirbelséule.
Hierin wird besonders deutlich, wie eng Kérper und Seele miteinander
Zusammenhéngen. Auflere und innere Haltung spiegeln einander. Wenn
sich wdhrend des Erlebens erweiterten Bewufitseins die psychische
Situation zu kldren beginnt, kann es zu starken energetischen Entladungen
im Bereich der Wirbelséule kommen. Mitunter I6sen sich Blockaden aus
den unteren Bereichen der Wirbelsdule und werden als Energiestréme
zum Kopf hin erlebt.

18. Gehen Sie noch einmal zum Kopf lhres Partners, und lasten Sie sich
auf die Schédelstruktur ein. Charakteristisch for den menschlichen Sché-
del ist die steil hochgewdlbte Stirn und der grofie Innenraum. Beim
Neugeborenen ist der Gehirnschddel im Verhdéltnis zum Gebif3schédel
deutlich gréfer. Daf3 er auf Wachstum angelegt ist, siecht man vor allem
daran, da3 die Knochenverbindung erst langsam fester wird: Zwischen
den beiden Stirnbeinen und dem Scheitelbein bleibt eine etwa finfmark-
stickgroe Fléche, die Fontanelle, vom Knochen ungeschitzt. Eine kleine
Fontanelle befindet sich im Verwachsungsbereich vom Hinterhauptsbein
und den beiden Scheitelbeinen. Ungeféhr mit vierundzwanzig Monaten
haben sich die Fontanellen ganz geschlossen. Das Knochenwachstum
geht weiter. Erst im laufe von zwanzig bis dreiflig Jahren sind die
Schadelndhte verknéchert und haben lhre endgiltige puzzleartige Ver-
zahnung erreicht. Falls am Kopf gearbeitet wird, sollte direkter Druck nur
im mittleren Stirnbereich angewendet werden.
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Ubung 1V/9:
Tiefsitzende Spannungen kérperlich ausdricken

Die hier gegebenen Ubungen sind weitgehend Bestandteil der Persona-
len Leibarbeit, die als Spezialgebiet der PSYCHOENERGETIK in entspre-
chenden Kursen vermittelt wird. Neben initiatischen Entwicklungsimpul-
sen nach Graf Dirckheim (vom lateinischen initiare: das Tor zum
Geheimen 6&ffnen) werden auch ebenso bewdhrte Ansdifze aus anderen
kérpertherapeutisehen Verfahren angewendet.

1. Liegen Sie ausgestreckt auf dem Ricken. Fillen Sie im Einatmen
Bauch, Lendenbereich und Lungen mit Luft - und lassen Sie den Atem
von oben nach unten ausstrémen. - Wiederholen Sie dies noch einige
Male und formen Sie beim Ausatmen mit den Lippen ein langes ,Uuuuh”.

- Recken und strecken Sie sich nach allen Seiten und erlauben Sie sich
mehrere spontane, gdhnende Atemzige.

2. Stehen Sie im Abstand von etwa einem Meter mit dem Rucken zu
einer Wand. Heben Sie die Arme weil nach hinten Uber den Kopf, bis
lhre Hande die Wand berUhren. Gehen sie in die Knie, strecken Sie das
Becken weit nach vorn, und legen sie den Kopf in den Nacken. - Atmen
Sie so mehrere Minuten lang tief ein und aus. - Kommen Sie langsam
nach vorne und lassen Sie den vornibergebeugten Oberkérper aushéngen.

3. Drehen Sie sich zur Wand um, und legen Sie dort noch einmal die
Handfléchen an. Lassen Sie aus dem Unterbauch heraus Kraft in lhre
Arme strémen - und verstérken Sie allmdhlich den Druck gegen die
Wand. - Geben Sie ganz langsam nach. - Spuren Sie eine Weile in
sich hinein. Was hat sich verdandert?

4. Lassen Sie noch einmal langsam den Druck gegen die Wand stédrker
werden. Atmen Sie dabei durch lhre geéffneten Lippen ein und aus.
Achten Sie auf eventuell hochkommende Gefihle, und intensivieren Sie
den Druck entsprechend. - Geben Sie erst nach, wenn Sie spiren, daf3
sich innerlich etwas 16st und entspannt.

5. Offnen Sie beim Druck gegen die Wand jetzt die Kehle - und geben

Sie vielleicht durch Stéhnen, Knurren oder Ténen dem, was hochkommen
will, lauter werdenden Ausdruck.

177



6. Entspannen Sie sich, auf dem Ricken ausgestreckt liegend. Spiren
Sie dem flieBenden Ein und Aus des Atems nach, einfach kommen- und
gehenlassen, einfach nur beobachten. - Gibt es noch Spannungen und
Blockaden, die lhnen bei diesem Nachspiren bewufit werden? -
Erlauben Sie lhrem Kérper, eine Haltung einzunehmen, die sein momen-
tanes Empfinden ausdrickt. Lassen Sie dies stidrker werden, Ubertreiben
und dramatisieren Sie es, bis sich spontan Lésung und Entspannung
einstellen.

7. Malen Sie ein Bild zu Ihren Erfahrungen.

178



Ubung IV/10: Uber die Kérpergrenzen hinausgehen

1. Spuren Sie im Sitzen oder Liegen lhrem Atem nach. Stellen Sie sich
vor, er sei ein Spiegel lhrer Gedanken: Wenn Sie einen ,engen”
Gedanken haben, wird der Atem eng, denken Sie weit, reagiert der
Atem entsprechend.

2. Wenden Sie den 1. Schritt auf ihre Gefihle an: Wie reagiert der
Atem, wenn Sie lief, wie, wenn Sie hoch fihlen2 - Aktivieren Sie dabei
jenen Teil in sich, der dafur sorgen kann, daf3 Sie ausgewogen zwischen
den Polen hin- und herpendeln.

3. Kehren Sie jetzt die oben genannte Reihenfolge um und stellen Sie
sich vor, lhre Gedanken seien Spiegel lhres Atems: Atmen Sie weil, dann
eng - und nehmen Sie wahr, wie sich das auf lhre Gedanken auswirkt.

4., Nun atmen Sie tief beziehungsweise hoch und lassen liefe bzw. hohe
Gefihle entstehen.

5. (a) Nehmen Sie die Umrisse lhres physischen Kérpers wahr.

(b) Gehen Sie auf eine Wahrnehmungsebene, auf der Sie sich vorstellen
kénnen, daf3 nicht Sie in lhrem Kérper sind, sondern lhr Kérper in lhnen
ist.

() Wechseln Sie zwischen (a) und (b), indem Sie lhre Aufmerksamkeit
auf den physischen Kérper und dann auch wieder auf lhr erweitertes
Selbst lenken.

6. (a) Spuren Sie noch einmal lhr ,von Haut umhilltes Ich”, bevor Sie
sich aus dieser Begrenzung lésen, indem Sie gleichsam Uber sich
hinausatmen: Stellen Sie sich vor, die Poren offneten sich wie Milliarden
mikroskopisch kleiner Lungenfligel und néhmen osmotisch das atmosphé-
rische Fluidum auf - das Aufen wird zum Innen, das sich beim Ausatmen
dann wieder spielerisch leicht in den Raum hinein verteilt.

(b) Weiten Sie Ihr BewufBtseinsfeld Uber die Begrenzungen des Raumes
hinaus, zurick in die Zeit, bis dorthin, wo es lhnen méglich war, die
Dinge um Sie her aus einer tieferen Sicht zu betrachten, als es in lhrem
erwachsenen ,Normalbewuf3tsein” méglich ist.

(c) Integrieren Sie Gedanken oder eventuell aufkommende Gefihle durch
intensivierte Atemzige.
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Ubung IV/11: Den Symptomen auf die Spur kommen

1. Sie liegen entspannt, spiren die Unterlage und beobachten das
flieBende Aus und Ein des Atems. - Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf
eine kérperliche Verspannung, ein Unwohlsein oder einen Schmerz.

2. Wenden Sie die im Kapitel ,Energetische Zusammenhénge” gege-
benen Fragen auf das wahrgenommene Symptom an.

3. Stellen Sie sich vor, Sie wirden gleichsam an Ihrem Symptom dort
das lockere Ende eines Fadenknéuels befestigen. Werfen Sie es hinter
sich, weit zurick in die Zeit. Nehmen Sie wahr, bei welchen Gelegen-
heiten in lhrer Vergangenheit sich das Symptom bereits gezeigt hat.

4. Gehen Sie weiter zurick, bis zu lhrem ersten bewuf3ten Erleben des
Symptoms.

5. Entspannen Sie sich noch tiefer und erforschen Sie den Ursprung des
Symptoms. Wéahrend Sie dorthin gehen, wo alles angefangen hat, éffnen
Sie sich spontanen Eindricken, Bildern, Phantasien. Oder stellen Sie sich
vor, Sie trdumen jetzt gleich dazu einen Traum. Nehmen Sie wahr, was
kommt. Widmen Sie sich auch dem Kleinen, dem scheinbar Unbedeu-
tenden, und figen Sie die Bruchsticke zusammen wie Teilchen eines
Mosaiks. - Malen Sie das als Bild.
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Teil V

Integration der Tiefen-

Erfahrung nach einem Kurs
im ERLEBEN ERWEITERTEN

BEWUSSTSEINS

Jeder Augenblick ist die beste aller Gelegenheiten.
Sprichwort

Der Mensch ist ein Strom, dessen Quelle verborgen ist.

Ralph Waldo Emerson



er von einem Kurs wieder nach Hause kommt, ist mit einer
besonderen Herausforderung konfrontiert, denn durch das
Erleben erweiterten Bewufitseins ist einiges in Bewegung
gekommen. Die Erfahrungen missen nun in das tigliche Leben inte-
griert werden. Es soll ja nicht nur eine vielleicht schone, eindrucksvolle
oder bizarre Episode gewesen sein, sondern heilende Prozesse einleiten.
Was bleibt? Auf diese Frage muf} jeder seine eigene Antwort finden. Wie
es im Zen heifit: Eine Erleuchtung macht noch keinen Erleuchteten.
Erst in den Auswirkungen auf die konkrete Lebenspraxis zeigt sich, was
die Tiefenerfahrungen wirklich gebracht haben. Besonders die transper-
sonalen und spirituellen Erlebnisse miissen ins alltigliche Leben umge-
setzt werden.

Wias ist zu beachten, damit die unabdingbare Integration der Tiefen-
erfahrungen leicht vonstatten geht? Der Wiedereintritt ins alltigliche
Bewufltsein kann noch einmal mehr oder weniger subtil die Phasen der
Geburt spiegeln. Im Schutzraum der Gruppe war es moglich, sich
loszulassen. Tragende, ndhrende Qualititen wurden wirksam. Die
Rickkehr in den Alltag kann mitunter schmerzlich sein. Die immer
unvermeidliche Abldsung verbindet sich vielleicht mit dem Wunsch,
das in der Gruppe erfahrene Gemeinschaftserlebnis auch auf zuhause zu

Ubertragen. Obwohl es sich nur um ein paar Tage gehandelt hat, konnen
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die Erfahrungen doch so umwerfend gewesen sein, dafl es einem wie die
Verleugnung ureigenster Bedirfnisse Vorkommen mag, wieder in die
alten Lebensumstinde einzuspuren. Wihrend oder gleich nach einem
Kurs tiefgreifende Entscheidungen zu fillen, ist dbrigens auch nicht
anzuraten.

Lassen Sie die Umstidnde erst einmal auf sich wirken. Wenn Sie
erkennen konnen, dafl in Thren Beziehungen zu sich selbst und zu
anderen Vertrauen und Geduld wachsen, wird sich manche aufgetauch-
te Frage kldren, ohne dafl es besonderer Eingriffe bedarf.

Andererseits kann es wichtig sein, daf} Sie auch einmal Grenzen
ziehen und deutlich machen, daff Sie Zeit fiir sich brauchen. Die
Einrichtung einer ,Stillen Stunde® hat schon manchem bei persénlichen
Problemen oder in einer angespannten Beziehung geholfen, Losungen
zu finden, sofern solche tatsichlich anstanden und fir die Beteiligten
wichtig waren.

Wihrend der Kursarbeit fillt es leicht, sich auf Bilder, Symbole und
Triume einzulassen und dem Unbewufiten Raum zu geben. Man mag
sich vornehmen, diesen Kontakt zur Tiefe zu pflegen und sich mehr den
eigentlichen, wesenhafteren Aspekten seiner selbst zu widmen. Nach-
hause zuriickgekommen, sieht sich manch einer aber von den Anforde-
rungen des Alltags so stark fremdbestimmt, dafl er die geplanten Vor-
sitze aus dem Auge verliert.

Es ist ratsam, bei der Riickkehr in den Alltag sich den eigenen
Moglichkeiten entsprechende spezielle Hilfsiibungen zu wihlen. Solche
Ubungen kénnen meditative Inseln im schwerkontrollierbaren Wirbel
weltlicher Anforderungen und Ablenkungen sein.!
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Kreativer Umgang
mit Trdumen

dhrend eines Kurses im Erleben erweiterten BewufStseins

w bemerken viele, daf sich ihr Traumleben verindert. Es

gewinnt an Farbe und Intensitit. Manch einem, der sich

zuvor nur wenig an seine Triume erinnert hat, wachsen in den
Nachtstunden tiefe Einsichten zu.

Die folgenden Ubungen sind Bestandteil von psychoenergetischen

Traumkursen.

Tagesriickschau: Welche Fragen tauchen auf?

1. Bevor Sie zu Bett gehen, lassen Sie den Tagesablauf noch einmal vor
Threm inneren Auge wie einen Film ablaufen, und zwar riickwirts vom
Abend bis zum Aufwachen am Morgen. Rekapitulieren Sie den vergan-
genen Tag, und zwar von dem Zeitpunkt an, als Sie sich soeben zur

Ubung niedergesetzt hatten.... Was war davor? Und davor?...

2. Sprechen Sie fir sich in zwei, drei Sdtzen spontan aus, welche
Erfahrungen und Begebenheiten des Tages Ihre besondere Aufmerk-
samkeit erregten. Was hat Sie beeindruckt?

3. Formulieren Sie eine Frage, die Ihnen aufgrund der vorangegangenen

Betrachtungen entgegenkommt (z.B.: Wodurch bin ich in dieses oder
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jenes Geschehen gekommen? Habe ich in der Beziehung zu X etwas
Wichtiges tbersechen? Was kann ich tun, um in der Angelegenheit mit
Y weiterzukommen? Welche Entwicklungsmoglichkeiten sehe ich fiir

mich in meinem Verhalten zu Z?).

Das UnbewuBte befragen

1. Legen Sie Stift und Notizblock bereit, bevor Sie zu Bett gehen. Liegen
Sie bequem und bitten Sie Ihr Unbewufites, Sie kurz erwachen zu lassen,
sobald Sie einen wichtigen Traum hatten, damit Sie sich dartiber ein

paar Notizen machen kénnen, bevor Sie weiterschlafen.

2. Liegen Sie auf dem Riicken und nehmen Sie die in der Tagesrtck-

schau aufgetauchte Frage mit in den Schlaf.

3. Sichten Sie morgens, gleich nach dem Aufstehen Thre Traumnotizen.

Meditatives Verinnerlichen des Trauminhaltes

1. Vergegenwirtigen Sie sich noch einmal den Inhalt Thres Traumes.
Welche Menschen, Dinge, Begebenheiten, Orte und Zustinde spielen
eine Rolle? Nehmen Sie einige Punkte heraus und fragen Sie sich:
Welche Eigenschaften hat dieser Aspekt meines Traumes.

2. Stellen Sie sich vor, jedes Element Thres Traumes sei ein Teil Threr
selbst. Wenden Sie das Herausgefundene auf sich an, und versuchen Sie,
sich mit den einzelnen Trauminhalten zu identifizieren.
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Einen Traum-Tanz entwickeln

Stellen Sie sich in die Mitte des Raumes; schliefen Sie die Augen, und
spiren Sie der Aussage des Traumes nach. Bewegen Sie sich langsam
nach dem, was Sie spiiren: Lassen Sie nur die Bewegungen zu, die dem
Trauminhalt entsprechen. - Es geht darum, die energetische Dynamik
des Traumgeschehens zu erkennen und leibhaftig zum Ausdruck zu
bringen. Das kann in kraftvollen Bewegungen erfolgen oder in sehr
subtilem Schwingen. Lassen Sie jeden Impuls zu, der mit der Vorstel-
lung ibereinstimmt, den Trauminhalt zu Zanzen.

Den Traum dramatisieren

Stellen Sie sich vor, Sie treten auf eine Biihne und versetzen sich
abwechselnd in jede der Traumfiguren. Driicken Sie deren Anliegen in
Worten und Gesten aus. Versuchen Sie, die Thnen personlich gemifle
Zjelvorstellung hochkommen zu lassen und anzupeilen.?
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Die Grenzen des Alleinubens

Es gibt Zeiten und Umstdnde, wo es besser ist, sich nicht allein auf den
Prozef der Selbstentdeckung einzulassen.

Wer sich in einer schwierigen personlichen Situation befindet oder
Zweifel an seiner seelischen Stabilitit hat, sollte sich vielleicht mit
jemand Gleichgesinntem zusammentun.

Auf uns selbst gestellt erfahren wir im allgemeinen nur, was wir schon
kennen. Wir drehen uns im Kreis. Wihrend wir anderen durchaus
wirkungsvoll helfen kénnen, sind wir unseren eigenen Problemen und
Zustinden gegeniiber meist befangen.

Ein Ubungspartner kann Hinweise geben und die sich offenbarenden
Krifte oder Einsichten in einen lebensférdernden Zusammenhang ein-
bringen. Gemeinsam kann man dann auch klirend auf Erfahrungen
eingehen, die aus einem Kurs mitgebracht worden sind oder die sich im

Verlauf von Ubungen einstellen.

Ubung zur Selbsteinschétzung:
Kriterien entwickeln

1. Schlieffen Sie Ihre Augen und achten Sie auf das Kommen und Gehen
Thres Atems. Gelingt es Thnen, sich auf dieses natiirliche Flieflen einzu-
lassen? Konnen Sie dabei auftauchende Gedanken, Bilder, Vorstellun-
gen, Gefiihle und Empfindungen stirker werden lassen — und wieder
zuriicknehmen, sobald Sie entscheiden, die Augen zu 6ffnen und wieder
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im Hier und Jetzt zu sein? - Sollten Sie nach einer solchen Innenschau
angespannt oder unruhig sein, nehmen Sie sich Zeit, um den Ursachen
auf die Spur zu kommen? Notieren Sie sich, was Sie beunruhigt hat.
Sollte dabei das Unbehagen wachsen, sprechen Sie spiter mit jeman-

dem, zu dem Sie Vertrauen haben.

2. Entspannen Sie, und atmen Sie etwas tiefer und schneller als gewohn-
lich. Kénnen Sie auftauchenden Erfahrungen mit Offenheit und Freude
begegnen? Welche Farben passen zu IThrem Erleben? - Kénnen Sie auch
dunklere Farben zulassen? Wie gehen Sie mit neuen Erfahrungen um,
die Sie emotional belasten? Gelingt es Ihnen, die darin enthaltenen

Botschaften wahrzunehmen?

3. Wie wire es fiir Sie, zum jetzigen Zeitpunkt mit grofleren Verinde-
rungen in IThrem Leben konfrontiert zu werden? Koénnen Sie sich
vorstellen, sich gelassen den damit verbundenen Herausforderungen zu
stellen? - Und wie ist es mit naheliegenden Aufgaben oder Problemen?
Gibt es ,offene Geschifte®, wichtige Angelegenheiten, die zu erledigen
sind? Was ist zu tun? Wo werden Sie gebraucht? Versuchen Sie, eine
sinnvolle Reihenfolge der nichstnotwendigen Schritte in Ihrer Vorstel-
lung zu verankern.

4. Vergegenwirtigen Sie sich Thr soziales Umfeld: Familie, Partner,
Freunde, Kollegen, Nachbarn, nihere und fernere Bekannte. Stellen Sie
sich vor, alle stiinden um Sie in einem groflen Kreis: lassen Sie die
Anwesenheit dieser Personen auf sich wirken. Spiiren Sie nach, wem Sie
welche Threr Sie tiefer bertihrenden Erfahrungen mitteilen wiirden.
Kénnen Sie unterscheiden, wer wie angesprochen werden sollte und was
Sie wem gegentiber besser verschliisselt ausdriicken oder vielleicht sogar
ganz verschweigen sollten? Wer wire vermutlich mit welcher Threr
Erfahrungen tberfordert? Wie unterscheiden Sie zwischen begriindeter
Zuriickhaltung und tbertriebenem Mifitrauen?

5. Fillt es Thnen leicht einzuschlafen und kommen Sie morgens gut aus

dem Bett? Wie erleben Sie Ubergﬁnge von einem Bewufitseinszustand
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in einen anderen? — Sollten unerwartete Umstidnde eine tiefe Erfahrung
vorzeitig zum Abbruch bringen, wieviel Zeit wiirden Sie brauchen, Thr
Tagesbewufltsein zu erreichen und angemessen zu reagieren? — In jedem
Fall sollte spiter gentigend Zeit sein, sich noch einmal dem Prozefl zu
widmen. So konnen zu frih beendete Erfahrungen aufgegriffen und

abgeschlossen werden.

6. Denken Sie an eine besonders positive und wiinschenswerte Erfah-
rung. Kénnten Sie dieses Geschenk annehmen und seine Qualitit fiir
sich feiern? - Sollten Sie mit Schuldgefihlen reagieren oder sich unwiir-
dig Vorkommen, mifiten Sie sich moglicherweise mit dem spirituellen
Grund von Erfahrungen beschiftigen. Was bedeutet Ihnen die Vorstel-
lung, ,Kanal“ zu sein fiir hohere Zuflisse? Nur was wir ,von oben®
aufzunehmen imstande sind, kann auch anderen foérderlich zugefiihrt

werden.
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Atmen als Ubung?

er bereits an einem Kurs im Erleben erweiterten BewufStseins

teilgcnommen hat, mag sich fragen, ob mit der Technik

des ,holotropen Atmens nicht auch zuhause gearbeitet
werden kann. Diese Frage liegt nahe, weil schnell tiefgreifende Verin-
derungen bewirkt werden konnen. Genau deshalb halten wir es fiir
ratsam, die Technik nicht ohne kompetente Begleitung anzuwenden.
Die Methode ist zu effektiv, als dafs sie unbedenklich allein auf sich
gestellt praktiziert werden koénnte. Wohl kann allgemeines tieferes und
schnelleres Atmen im Rahmen besonders daflir geeigneter Ubungen
eingesetzt werden. Doch sollte dies immer kontrolliert und zeitlich
begrenzt durchgefihrt werden. Holotropes Atmen ist dagegen auch da-
durch charakterisiert, daff der Atmende auf Kontrolle und zeitliche

Beschrinkung verzichtet.

Hinzu kommt, daf diese Arbeit im Rahmen einer Gruppe zu den
besten Ergebnissen fithrt. Auf keinen Fall sollte man allein in den Prozef}
gehen. Selbst wer bereits an mehreren Sitzungen teilgenommen hat,
sollte sich bewuflt sein, daf ein selbstindiges ,holotropes Atmen®
Risiken birgt. Wer wirklich auf innere Kontrolle verzichtet und sich dem
Prozef} hingibt, wird in Phasen kommen, wo es nicht méglich ist, das
Geschehen selbst zu beurteilen. So kann sich etwa die Frage, ob eine als
duflerst schmerzhaft erlebte Erfahrung heilsam ist oder besonderer
Hilfestellung bedarf, zu einem eigenstindigen Problem entwickeln. Es
mufl jemand an der Seite sein, der den nétigen Zuspruch geben kann,

um weiterzuatmen und durch eventuelle traumatische Erlebnisse hin-
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durchzugehen; tauchen Fragen auf, sollten sie angemessen beantwortet
werden konnen.

Aber auch wenn die ,Reise“ mit jemandem unternommen wird, der
die Arbeit bereits kennt, ist Vorsicht geboten. Unerwartete Ereignisse
wie das Durchleben von Tod und Geburt oder anderer extrem trauma-
tisierender Ereignisse kénnen manch gutgemeinte Bereitschaft, spiter
fiir den anderen da zu sein, strapazieren. Hauptaufgabe des Begleiters
ist es, in jedem Fall, was immer auch geschieht, dem Partner das Gefiihl
zu vermitteln, unterstitzt zu sein. Wie immer sich der Prozefl auch
entwickeln mag - es gilt, gelassen zu bleiben und der dem Geschehen
innewohnenden Transformationskraft zu vertrauen. Der Atmende be-
merkt es, wenn der Begleiter dngstlich, erregt oder verwirrt ist. Hier
spielt die Funktion eines kompetenten Initiators auch eine entscheiden-
de Rolle.

Einfaches tieferes Atmen als solches kann sehr wohl eine wichtige
Funktion bei hiuslichem Uben erfiillen. Jede spezielle Ubung erhilt
dadurch ihre Intensivierung und personhafte Bezogenheit und Wir-
kungsweise.?

Im allgemeinen ist zu empfehlen, dem Atem zu folgen und es der
Entwicklung von innen heraus zu tberlassen, wie tief und wie schnell

geatmet wird.
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Wahrnehmungs- und
BewuBtseinsschulung

ielleicht haben Sie bereits vor dem Kurs alles Notwendige schon

erledigt, damit spiter beim Nachhausekommen nicht Arbeiten

darauf warten, angepackt zu werden, die auch schon vorher
hitten getan werden kénnen. Gut ist es auch, wenn Beziehungen geklart
sind, keine unmittelbaren Entscheidungen bevorstehen, und sich die
Wohnung in einem Zustand befindet, in den man gern zuriickkommt.

In den ersten Tagen nach einem Kurs wird man dem fritheren Alltag
anders gegeniiberstehen. Manch einer bleibt jetzt gelassener, wenn sich
Situationen ergeben, in denen er friher mit Vermeidung oder Abwehr
reagierte. Man hat Erfahrungen gemacht, durch deren Tiefgang und
Bedeutungsqualitit alltigliche Verstrickungen in ihrer Relativitit leich-
ter durchschaut werden kénnen. Die im erweiterten Bewufltsein mog-
lich gewordenen Tiefenerfahrungen und die Alltagserlebnisse konnen
einander gegenseitig befruchten. Das kann mit einfachen Aufmerksam-
keitstibungen beginnen, z.B. mit der Aufforderung: ,Wenn du einen
Raum betrittst, nimm alles so in dich auf, daf} du dich noch Jahre spiter
an alle Einzelheiten erinnern kannst.“ Wenn diese Worte von einem
verehrten Lehrer ausgesprochen werden — wie in meinem Falle von
Wiladimir Lindenberg, der trotz seines Alters von tber 90 Jahren und
einer Querschnittslihmung ganz prasent ist dann verdichtet der starke
emotionale Bezug zu dem Meister und Seelenfihrer die Bedeutung der
Worte so sehr, dafl die Befolgung leichtfallt.4
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Das Vorbild zum Inbild werden lassen
(eine Ubung fir den ,inneren Meister”)

1. Falls Sie keinen Menschen kennen, den Sie als Seelenfiihrer so
anerkennen und verehren, daf Sie von ihm lernen mochten, dann
vergegenwirtigen Sie sich Personlichkeiten aus der Geschichte, Philo-

sophie, Religion oder der Kiinste, die Giberpersonliche Werte vertreten.

2. Wihlen Sie sich eine Gestalt aus, von der Sie besonders spiiren, dafl
Sie sich ihr 6ffnen konnen. Stellen Sie sich vor, Sie suchten sie auf und

bitten sie um Unterweisung.

3. Konzentrieren Sie sich spontan auf die ersten empfangenen Worte,
Bilder oder Symbole. - Versuchen Sie, solche Botschaften so lebhaft wie
moglich zu erleben.

4. Tauchen keine weiteren Eindriicke auf, bleiben Sie bei den urspriing-
lich empfangenen, und lassen Sie sie auf sich wirken. Wenn Sie weitere

Fragen haben, tragen Sie sie vor Thren Lehrer.

5. Der Dank an den Lehrer sollte immer den Abschluff einer solchen
spirituellen Ubung bilden.
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Wie geht es weiter?

Wir suchten — und wir werden gefunden.

Wir baten fiir uns selbst -

und werden zu Fiirsprechern der ganzen Schopfung.
Wir waren Blumen — und werden Friibling.

Wir waren selbstbezogen - und werden allbezogen.

Wir blieben im Verstehen stehen -

und werden im Erkennen weiterschreiten.

Wir waren in der Zeit verstreut - und werden im Jetzt gesammelt.
Wir waren im ,Ich muf8“ gelihmt -

und werden zum schopferischen ,Es sei!“ befihigt.

Wir waren Traumende - und werden zu Erweckenden.
Gitta Mallasz

Wir sind am Ende dessen angekommen, was hier Gber das Erleben
erweiterten BewufStseins gesagt werden kann. Das Gelesene kann nun zu
einem eigenen Einstieg in neue Erfahrungen und Entwicklungen fith-
ren. Friedrich Riickert fadte es in einen Vierzeiler:

~Erfabren wird seit tausend Jahren.

Doch du verfolgst umsonst die Spur:

Dir pafSt nicht, was fiir sich ein anderer erfubr.

Du mufit es wieder fiir dich selbst erfabren.”

Angesichts der Ubel unserer Zeit ist das Erleben erweiterten BewufSt-

seins eine Hilfe zur Selbsthilfe. Die Wandlungswilligen werden befihigt,
die freiwerdenden Krifte einzusetzen, um tber die Heilung der eigenen

Psyche hinaus in ihrer Mit- und Umwelt zu wirken.
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Hinweis

as Erleben erweiterten Bewuftseins heiflt ein Trainingsprogramm
D unter Leitung von Ridiger von Roden. Es ist grundsitzlich
offen fiir alle, die bereit und in der Lage sind, sich auf intensive,
erlebnisorientierte Prozefarbeit einzulassen und ihre Erfahrungen im
Gruppenzusammenhang zu reflektieren. Auch wem es zunichst nicht
darum geht, spiter derartige Gruppen- oder Einzelsitzungen selbst

anzubieten, wird dieses Training als sehr frderlich erleben.

Wer sich als Leiter von Gruppen- und Einzelsitzungen unter Super-
vision qualifizieren mochte, hat die Moglichkeit, das Zertifikat ,Initia-
tor fir das ERLEBEN ERWEITERTEN BEWUSSTSEINS® zu er-

werben.

Daneben gibt es eine spezielle Ausbildung in PSYCHOENERGE-
TIK® nach Ridiger von Roden.

Wenden Sie sich wegen aktueller Kurstermine direkt an:

Seminardienst Riidiger von Roden
Scharnhorststrafie 17
D-38104 Braunschweig
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Anmerkungen

VORWORT

1 Archetypus: nach C.G. Jung das im kollektiven Unbewuflten griindende urtim-
liche Leitbild menschlicher Erfahrung. ,Die Summe der Archetypen (ist) die
Summe aller latenten Moglichkeiten der menschlichen Psyche.“ (Jolande Jaco-
bi: Die Psychologie C.G. Jungs; Frankfurt 1982, S. 54)

2 siehe ,Ausgewihlte Literaturhinweise®

3 PSYCHOENERGETIK ist ein patentamtlich auf Ridiger von Roden einge-
tragenes Dienstleistungszeichen, ,,Das Erleben erweiterten Bewufitseins” ist urhe-
berrechtlich geschitzt. Die Verwendung dieser Zeichen ist lizensiert und nur
in der demzugrundeliegenden Methodik ausgebildeten und zertifizierten Per-
sonen Vorbehalten.

1. TEIL
1 ,Holotropes Bewufitsein ist gekennzeichnet durch die Identifikation mit einem
grenzenlosen Bewufitseinsfeld, das zu verschiedenen Aspekten der Realitit ohne
die Vermittlung der Sinne unbegrenzten Zugang hat.“ (Stanislav Grof: Geburt,
Tod und Transzendenz; Miinchen 1985, S. 330)
vgl. Gary Zukav: Die tanzenden Wu Li Meister, Hamburg 1981.
vgl. Erich Neumann: Ursprungsgeschichte des Bewuftseins Miinchen 1974.
vgl. Joan Halifax: Die andere Wirklichkeit der Schamanen, Miinchen 1995.
vgl. Mircea Eliade: Schamanismus und archaische Extasetechnik, Frankfurt 1975,
s. Ubung IV/11.
s. Ubung 1/2.
Stanislav Grof: Geburt, Tod und Transzendenz; Miinchen 1985, S. 106 ff.
vom lat. pert: um etwas herum; natalis: die Geburt betreffend.
vgl. Karlfried Graf Dirckheim: Im Zeichen der grofien Erfabrung, Minchen
1974.
vgl. Johannes vom Kreuz; Die dunkle Nacht, in: Simtliche Werke, Band 2;
Einsiedeln 1961.
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12

vgl. C.G. Jung u. a.: Der Mensch und seine Symbole, Olten 1968.

13 s. Ubung 1/1.

14 Stanislav Grof: Das Abenteuer der Selbstentdeckung, Minchen 1978, S. 173.

15 Meister Eckehart: Deutsche Predigten und Traktate, herausgegeben und iiber-
setzt von Josef Quint, Miinchen 1977.

16 Johannes Tauler: Predigten; herausgegeben von Georg Hoffmann, Einsiedeln
1979.

17 Im Westen bekanntgeworden sind vergleichbare Erfahrungen in neuerer Zeit
durch die populirwissenschaftlichen Schriften des amerikanischen Anthropo-
logen Carlos Castaneda (z.B. Die lehren des Don Juan, Frankfurt 1978).

18 vgl. Ken Wilber: Das Spektrum des BewufStseins, Miinchen 1987.

19 s. Ubung 1/3.

II. TEIL

1 ,Das pragmatische Heilen meint letzten Endes ein ,K6nnen': Handeln, Kdmp-
fen, Erkennen, Gestalten, Arbeiten, Sich-Anpassen, Lieben kénnen usw., also
Fitne und Efficiency ... . Das initiatische Heilen aber meint den Menschen
jenseits seines Leistungsvermogens in der Welt, in seinem vollendeten Sein, es
meint Transparenz und Reife.“ (Aus: Karlfried Graf Durckheim: Ubungen des
Leibes auf dem inneren Weg, Miinchen 1979)

2 Die Unterscheidung von Seelen-Heilkunde und Seelenheil-Kunde zur Begriffs-
bestimmung initiatischer Therapie hat Maria Hippius in Transzendenz als
Erfabrung (Weilheim 1966) vorgenommen.

3 Stuttgart, 1958.

4 Viktor E. Frankl: Das Leiden am sinnlosen Leben, Freiburg 1978.

5 Karlfried Graf Dirckhcim: Von der Erfabrung der Transzendenz, Freiburg 1984,
S. 165f.

6 vgl. Karlfried Graf Diirckheim: Das Tor zum Gebeimen, Freiburg 1989.

7 vgl. Stanislav Grofi Das Abenteuer der Selbstentdeckung, Miinchen 1987.

8 Karlfried Graf Diirckheim: Der Alltag als Ulmng, Stuttgart 1987, S. 10.

9 Karlfried Graf Diirckheim: Der Ruf nach dem Meister, Miinchen 1975, S. 28f.

II1. TEIL

1 Wladimir Lindenberg sicht in der Taufe ,die vierte Weihehandlung des fir die

irdische Welt werdenden Menschen - neben (1.) der geschlechtlichen Zeu-
gung, (2.) dem Durchtritt des noch nicht ausgereiften Sauglingskorpers durch
den Muttermund und (3.) der Durchtrennung der Nabelschnur ,Erst wird der
Mensch von der Anderweit durch die Materialisierung seines Korpers abge-
trennt, dann wird er von dem Korper der ihn ernihrenden Mutter abgel6st....
Die vierte Einweihungsstufe ist ein Esoterisches, die Taufe, ein symbolischer
Tod im Element des Wassers. ... Es ist das ,Stirb und Werde', die erste
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10

Abwaschung der Krusten und Unreinheiten der Materie... (Wladimir Linden-
berg; Riten und Stufen der Einweibung, Freiburg 1978).

s. auch das Kapitel ,Geburt und Tod als Durchgang zur Spiritualitit®, S. 38.
vgl. auch Kylea Taylor: The Breathwork Experience, Santa Cruz 1994.

Ubung I11/5.

als mégliche Sensibilisierungsiibung s. auch Ubung 111/4.

Karlfried Graf Dirckheim: Meditation - wozu und wie, Freiburg 1976, S. 213 f.
Martin Buber: Das dialogische Prinzip’, Heidelberg 1979, S. 78.

vgl. auch Shunryo Suzuki: Zen-Geist, Anfinger-Geist, Schrobenhausen 1982.

s. auch Ubung 111/3.

s. auch Ubung 111/6.

11 J.-E. Behrendt: Das dritte Obr, Reinbek 1985.

12
13
14

P .M. Harnel: Durch Musik zum Seibst, Kassel 1980.
Stephen Halpern: Klang als heilende Krafi; Freiburg 1985.
vgl. Ridiger von Roden: Aus DIR mach WIR, Freiburg 1984, S. 18 £.

IV. TEIL

1
2

3
4
5

(o)}

10
11
12
13

14
15
16

17
18

s. Ubung IV/4.
s. Ubung 1V/3 und Ubung 1V/4.
s. Ubung 1V/5.
vgl. Wilhelm Reich: Charakteranalyse, Koln 1989.

Zur Bewufitwerdung anatomischer und korperdynamischer Zusammenhinge
s. Ubung IV/8.
z.B. Ubung IV/11.

Zahlreiche Textstcllen im Neuen Testament lassen sich durch die Austausch-
barkeit der Worte Geist und Atem erhellen. Zum Beispiel: ,Der Wind (pneuma
= Geist, Atem) weht, wo er will“ (Joh. 3.8); ,Ein Geist (pneuma) hat nicht
Fleisch noch Blut“ (Lk. 24.39).
William Johnston: Spiritualitit und Transformation, Miinchen 1986, S. 72.

vgl. Johannes vom Kreuz: Die lebendige Flamme, in: Simtliche Werke, Bd. 4;
Einsicdcln 1984.
William Johnston: a.a.0., S. 78.
Shunryu Suzuki: Zen-Geist, Anfinger-Geist; Schrobenhausen 1982, S. 29.
vgl. Teil IL, S. 65

Karlfried Graf Diirckheim: Harn - Die Erdmitte des Menschen, Minchen 1981,
S. 144.
2.2.0.,S. 150 f.
Charles Tart (Hg.): Altered States of Consciousness’, New York 1969, S. 514.

Julius Segal (Hg.): Mental Health Program Reports - 5. National Institute of
Mental Health: Rockville/Md. 1971, S. 324.
Eimer Green: Biofeedbackfor Mind - Body Self Regulation, Kansas 1971.

s. auch Ubung 1V/e.
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19 s. Ubung rV/7.
20 vgl. Teil II.
21 vgl. Rolf Stithmer. Die kybernetische Fuflakupunktur, Miinchen 1994.

V. TEIL

1 Zu einer den Alltag stabilisierenden Lektiire s. auch ,Ausgewihlte Literaturhin-
weise®, hier insbesondere ,Zu Alltag und Ubung“.

2 ,Triume sind unparteiisch, der Willkir des Bewuf3tseins entzogen, spontane
Produkte der unbewufiten Seele. Sie sind reiner Natur und deshalb von
unverfilschter, natirlicher Wahrheit, daher wie nichts anderes geeignet, uns
dann eine dem menschlichen Grundwesen entsprechende Haltung wiederzu-
geben, wenn sich unser Bewufitsein zu weit von seiner Grundlage entfernt und
in einer Unmoglichkeit festgefahren hat.“ (C.G. June Wirklichkeit der Seele,
Ziirich 1938, S. 56)

3 wvgl. auch Johannes B. Lok: Kurze Anleitung zum Meditieren, Frankfurt 1973,
S. 156-173.

4 vgl. Ram Dass: Subtil ist der Pfad der Liebe, Berlin 1983.
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Ausgewdhlte
Literaturhinweise

Zur Bedeutung des Atems und der Entwicklung des Kérperbewuf3tseins

Charles V.W. Brooks: Erleben durch die Sinne, Paderborn 1994.

Karlfried Graf Diirckheim: Hara - Die Erdmitte des Menschen, Miinchen 1991.
Volkmar Glaser: Sinnwvolles Atmen, Berlin 1957.

Stanley Kelcman: Leibhaftes leben, Miinchen 1982.

Rudolf Latan: Die Kunst der Bewegung, Wilhelmshaven 1987

Wiladimir Lindenberg: Yoga mit den Augen eines Arztes; Berlin 1960.
Michaelle: Beten mit Korper, Geist und Seele, Mainz 1979.

lise Middendorf: Der Erfahrbare Atem; Paderborn 81995.

David V. Tansley: Energiekirper, Minchen 1985.

Zur spirituellen Offnung

Sri Aurobindo: Der integrale Yoga; Hamburg 1957.

Tcilhard de Chardin: Der gottliche Bereich, Olten 1962.

Karlfried Graf Diirckheim: Durchbruch zum Wesen, Bern 1984.

Ludwig Frambach: Identitit und Befreiung in Gestalttherapie, Zen und christlicher
Spiritualitit, Petersberg 1993.

Bede Griffiths: Ruckkehr zur Mitte, Miinchen 1987.

Karl Jaspers: Chiffren der Transzendenz Miinchen 1984.

William Johnston: Spiritualitit und Transformation, Minchen 1981.

Carl Gustav Jung/Richard Wilhelm: Das Geheimnis der goldenen Bliite, Olten 1971.

Rudolf Otto: Das Heilige, Miinchen 1984.

Ken Wilben Der glaubende Mensch, Miinchen 1988.

Helmut Wolffi Morgendimmerung der neuen Zeit, Petersberg 1994.

Zur Dynamik auflergew6hnlicher BewufStseinszustinde
Richard Bucke: Die Erfahrung des kosmischen BewufStseins, Freiburg 1988.
Karlfried Graf Diirckheim: I Zeichen der grofien Erfahrung, Miinchen 1974.
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Mircea F.liade: Schamanismus und archaische Extasetechnik Frankfurt 1975.

Stanislav Grofi Das Abenteuer der Selbstentdeckung, Miinchen 1987.

Aldous Huxley: Die Pforten der Wahrnehmung, Minchen 1970.

Gopi Krishna: Kundalini - Erweckung der geistigen Krifte im Menschen, Miinchen
1977.

John C. Lilly; Das Zentrum des Zyklons; Frankfurt 1976.

Swami Muktananda; Spiel des Bewuftseins; Freiburg 1975.

David Peat: Synchronizitit - Die verborgene Ordnung, Miinchen 1989.

Lee Sannella: Kundalini- Erfabrung und die neuen Wissenschaften, Essen 1989.

Rudolf Steiner: Wie erlangt man Erkenntnisse der hoheren Welten, Dornach 1974.
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Christina Groft Der Durst nach Ganzheit; Miinchen 1994.
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Der
Eintritt

in die Welt
des
Wandels

392 S, kart.
DM 48,-
ISBN 3-87387-355-4

Jeder von uns hat irgend-
wann schon einmal ver-
sucht, etwas in seinem
Geist zu verindern. Ob es
sich um einen Mangel an
Motivation handelte, um
Jihzorn, um ein Geftihl
der Isolation oder einfach
um den Wunsch, erfolg-
reicher zu sein; in gewis-
sen Situationen wiinschen
wir uns alle, anders zu
sein, als wir sind.

In diesem Buch werden
Sie lernen: Thren Super-
Computer - Ihr Gehirn -
seiner Konstruktion ent-
sprechend zu benutzen;
Thre Gedanken, Handlun-
gen, Gefiihle und Ge-
wohnheiten zu verindern,
wann immer und wie
immer Sie es wollen,
auch wenn Sie sich be-
reits seit Jahren erfolglos
darum bemiht haben.

Sie werden in diesem Buch lernen,
selbst einige der beliebtesten Me-
thoden anzuwenden, mit deren Hil-
fe NLP-Praktiker die genannten so-
wie andere Verinderungen herbei-
fithren.

Um die Bemithungen der Leser um
Lernen und Verinderungen zu un-
terstiitzen, werden in jedem Kapi-
tel mentale Ubungen angeboten.

Steve Andreas, Begriinder von
NLP Comprehensive, einem der be-
deutendsten ~ NLP-Ausbildungsin-
stitute der USA, Herausgeber und
Autor bzw. Mitautor zahlreicher
NLP-Biicher (,Mit Herz und Ver-
stand - NLP fur alle Fille“; ,Ge-
wufdt wie - Arbeit mit Submodali-
titen und weitere NLP-Interventio-
nen nach Mafs).

Charles Faulkner, NLP-Trainer,
insbesondere im Business-Bereich
aktiv.

JUNFERMANN VERLAG ¢ Postfach 1840
33048 Paderborn * Telefon 0 52 51/3 40 34



Atem -
das in uns
wirksame

Gottliche

176 S., zahlr. Fotos, kart.
DM 29,30
ISBN 3-87387-308-7

Heilerfolge der ,,Atembc-
handlungen® belegen
eindrucksvoll, daf} sich
erstaunliche Heilkrifte
entfalten, wenn das Atem-
geschehen in eine ganzheit-
lich orientierte Behandlung
einbezogen wird.

31 einfache, aber wirkungs-
volle Ubungen werden
anhand von Bild und Text so
beschrieben, daf} sie ohne
weitere Vorkenntnisse

gelernt werden kénnen.

,Es ist erstaunlich, in wel-
chem Umfang und welcher
Fille uns Udo Derbolowsky
das Thema Atem, dessen
Unerschopflichkeit man
wihrend der Lektiire ahnt,
nahebringt. ... Die einfachen
Ubungen im zweiten Teil
des Buches, die mit
ausfiihrlichen Anleitungen
und Bildern versehen sind,
ermdglichen es dem
Anfinger, auch allein in die
Atemarbeit einzusteigen.“

- Prof. Ilse Middendorf

Udo
niedergelassener

Derbolowsky, Nervenarzt,
Facharzt fir
therapeutische Medizin, wurde 1920 in

jetzt
psycho-

Berlin geboren. Seit 1943 enger Kon-
Schule Schlaffhorst-Andersen.
Zusatzausbildungen  in  Psychoanalyse,
Chirotherapie.  Uber
und Privat-

takt zur

Psychotherapie,
Jahrzehnte
klinik  mit

eigene Praxis

regelmifliger Einbeziehung

der Atem- und Stimmtherapie.

Regina Derbolowsky, nach Abitur und
Sprech- und
Schlafthorst-
und als

ganz-

Ausbildung zur Atem-,
Stimmlchrerin der Schule
Andersen, in Praxis
Mitarbeiterin
heitlich ~ orientierten  Arztpraxen
seit 1970 auch in der psychoanalyti-
schen Praxis und Privatklinik von Dr.

Udo Derbolowsky.

eigener
in verschiedenen

titig,

JUNFERMANN VERLAG -« Postfach 1840
33048 Paderborn * Telefon 0 52 51/3 40 34



Symmetrie
als

visuelle
Form der

Harmonie

64 S., kart.
DM 19,80
ISBN 3-87387-348-6

Nach dem Erfolg des
ersten Mandala-Malbu-
ches von Jonathan Quin-
tin (Like a Picture ...
Mein Mandala-Malbuch),
legt JUNFERMANN
hiermit die Fortsetzung
des ersten Buches vor.

So wie im ersten Buch
enthilt auch das neue 30
kreative Bildentwiirfe,

die den Betrachter bereits
beim Blittern oftmals in
3D-Trance versetzen - als
Fenster, die universelle
Harmonie enthiillen.

Louise Hay hat die Arbei-
ten von Jonathan Quintin
gefordert und ihn zu der
Herausgabe der Bild-

werke in Buchform

motiviert. Sie schrieb dazu im Vor-
wort zu Quintins erstem Mandala-
Malbuch: ,Da es nicht viele Mal-
biicher fir Erwachsene gibt, kon-
nen Sie sich vielleicht vorstellen,
wie erfreut ich war, als ich horte,
dafl mein lieber Freund Jonathan
Quintin aus Neuseeland geometri-
sche Kunstwerke kreiert. Anfangs
hat Jonathan alle seine Zeichnun-
gen mit der Hand fertiggestellt.
Dann fand er ein Computerpro-
gramm »fiir Kunstler« und war fort-
an in der Lage, seine Entwirfe in-
nerhalb weniger Minuten zu reali-
sieren, statt wie zuvor in tagelan-
ger Kleinarbeit. Von einigen dieser
Bilder machte ich mir Kopien, und
wir haben dann gemeinsam viele
Stunden damit zugebracht, Jo-
nathans wunderschone Entwiirfe,
von denen einige duflerst kunstvoll
sind, zu kolorieren ... ¢

JUNFERMANN VERLAG ¢ Postfach 1840
33048 Paderborn * Telefon 0 52 51/3 40 34






Foto: Gernot Korth

Riudiger von Roden Jahrgang 1955, Psy-

chotherapeut und Heilpraktiker. 1977-1981

Schuler, dann Mitarbeiter von Graf Dorck-
heim und Maria Hippius. Von Stanislav und
Christina Grof persénlich autorisiert, Holotro-
pes Atmen und Transpersonale Psychologie
in Theorie und Praxis zu vermitteln. Ausgebil-
det in Initiatischer Therapie (Graf Dirckheim],
Methodische Erweiterung durch Ansdtze aus
Bioenergetik, Eutonie und Gestalt. Entwick-

lung der PSYCHOENERGETIK als eigenstén-

dige Richtung ganzheitlicher selbsterfahrungs-
orientierter Persénlichkeits- und Bewuf3tseins-
schulung. Ausgedehnte Seminartétigkeit und
Leitung von Ausbildungsgruppen.

Persénliches Wachstum und spirituelles Erwachen kénnen durch eine tiefe
Form der Selbsterfahrung unterstitzt und geférdert werden. Eine empirische Ab-
sicherung fur die moderne Bewuftseinsforschung und die Transpersonale Psy-
chologie leisteten besonders Stanislav und Christina Grof. Rudiger von Roden
verbindet in seinem Konzept des ERLEBENS ERWEITERTEN BEWUSSTSEINS
das Holotrope Atmen nach Grof mit der Arbeit im archetypischen Kraftfeld.
Sie ist hervorgegangen aus der von ihm seit 1981 fir seine Gruppen- und Ein-
zelarbeit entwickelten PSYCHOENERGETIK.

Dieses Sensibilitéts- und Bewuftseinstraining basiert auf der Idee eines energe-
tischen Kréftezusammenwirkens, das allen Lebensvorgéngen zugrundeliegt.
Ein freies Stromen dieser Energien sorgt fur die ganzheitliche Entfaltung der in
jedem in besonderer Weise angelegten Féhigkeiten und Méglichkeiten, akti-
viert Lebensfreude und kann sich steigern zur Kraftquelle fur spirituelles Bewuf3t-
werden. Durch Strefl, Uberforderungen und traumatische Erlebnisse kann der
freie Flul der Energien blockiert werden. Bekannte negative Auswirkungen
sind kérperlich: Verspannungen bzw. Abschlaffen, Unwohlsein, Schmerzzu-
stinde; seelisch-geistig: negatives Selbstbild, Angste, Depressionen, Abhdn-
gigkeiten, Zwénge; sozial: Selbstisolation, Beziehungskonflikte, Destruktivitét.

Mit der Arbeit im archetypischen Kraftfeld werden diese Zusténde und Blocka-
den bewuft und einer winschenswerten Wandlung und Integration zufGhrbar.

Das Buch ist geeignet fur allgemein Interessierte an energieférdernder Selbster-
forschung - besonders auch fir im psychosozialen Bereich Tétige, die ihre ei-
gene Erfahrung durch gefihrte Transformationsarbeit bereichern und erweitern
wollen und neue Impulse fur ihre physische, psychische und spirituelle Arbeit
mit Klienten suchen.
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