Ehrenhard Skiera, Reflexive Selbsterfahrung als Weg zur Seele

Erster Teil
Theoretische Grundlagen und Einzeliibungen

1. Kapitel: Korper, Seele und Bewusstsein — eine funktionale Einheit

Vorbemerkung: Erkenntnis und innere Zeugenschaft gegeniiber der
personlichen Wahrheit

Definieren heil3t: eingrenzen, abgrenzen. Sobald wir ein Wort aussprechen,
gehen wir davon aus, dass es einen von anderen Wortern hinreichend abge-
grenzten und verstiandlichen Sinn hat. Die Funktion des alltdglichen Lebens,
von Wissenschaft und Technik beruht darauf, dass wir eine gemeinsame
Sprache haben bzw. einen gemeinsamen Schatz an Symbolen, mit dessen
Hilfe wir die Wirklichkeit im Bewusstsein und unsere Handlungen in der
Welt strukturieren. ,,Eingrenzen® hat viel auch mit ,In-Besitz-Nahme* zu
tun. Mit definierten Begriffen machen wir uns nicht nur die Welt und einan-
der verstindlich, sondern auch — wie es im Alten Testament heif3t — die Erde
untertan. Vielleicht musste ein Gott uns dazu erst einmal die Erlaubnis
geben, gar den Befehl erteilen ,,Machet Euch die Erde untertan®, um jene
archaische Stimme in uns zu beruhigen, die seit alters her zu uns spricht und
bis heute nicht restlos verstummt ist: auch die Erde, auch die Tiere und
Pflanzen haben ein unverbriichliches Recht auf ihr Dasein. Grenzen schlie$3-
lich mussten gezogen werden, um Besitzanspriiche durchzusetzen. Das kann
ohne Nachbarschafts- und Volkerkriege nicht vonstatten gehen. Der An-
spruch, Untertdnigkeit durchzusetzen, konnte letztlich nicht auf die noch
unbesiedelten Gebiete der Erde beschrinkt bleiben, sondern musste die
(Ur)Einwohner der von den Miéchtigeren begehrten Gebiete im Kern ihres
Lebens und Wesens treffen.

Gegeniiber einer Sprache und einem Denken, das auf moglichst scharf abge-
grenzten Begriffen beruht — das ist der Weg der modernen Wissenschaft und
einer modernen, hochkomplexen gesellschaftlichen Praxis — gibt es ein sol-
ches, das ich ein sich-bewegend-orientierendes Denken nennen mdchte. Ein
Beispiel dafiir sind nomadisierende Volker wie die Saamen im europdischen
Norden oder die Aborigines in Australien. Die Aborigines nahmen ihr Land
nicht als in Grenzen gefasst wahr, sondern als einen weiten Raum, der durch
die ,,Songlines“ erschlossen werden musste. Das sind alte Pfade, Verbin-
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dungswege zwischen den weit auseinander gelegenen Stammesgebieten mit
mythisch bedeutsamen Wegmarken, deren Kraft und Sinn durch das Singen
der Ahnenlieder erschlossen werden. Auch bei den Rentiersaamen ist der
tiefinnere Gesang, der ,,Joik“, wichtig, um eine innige Bezichung zum Geist
des Landes zu unterhalten und so in der Weite des Landes das seelische
Gleichgewicht zu wahren. Und sie folgen dem Zug der Rentiere, die ihrer-
seits dem Ruf der Jahreszeiten gehorchen. Schilder wie ,,Private Property. No
Tresspassing®, ,,Privatbesitz. Betreten verboten* gab es in diesen Gebieten
nicht. Heute iiberlebt dieses Denken noch in machtfernen Randzonen der
Erde, eine Ahnung davon geben tiberlieferte Melodien, Texte und Geschich-
ten.

Ich will also die ,,Begriffe” Korper, Seele und Bewusstsein nicht definieren,
sondern mich orientierend an der alltdglichen Erfahrung in deren ,,Gebiete*
begeben und vor allem deren Bezichungen untereinander etwas aufhellen.
Denn keines ist ohne das andere denk- und verstehbar. Jedes &sthetische
Ereignis beruht auf deren Zusammenwirken. Im Kuss und in der Umarmung
treffen sich zwei wirkliche Korper, zugleich treffen und beriihren sich durch
die begleitenden Kdorperempfindungen und Gefiihle ihre Seelen. Und darin
eingewoben ist das Bewusstsein von all dem und davon, dass es ein endliches
Ereignis ist. Modellhaft kann man sich diese triadische Beziehung jeglichen
Erlebens als das Zusammen- und Ineinanderwirken von drei Kraftepunkten
oder Ebenen vorstellen: Als ,, Korper-Seele-Bewusstseins-Dreieck™ oder als
drei kongruente {ibereinander liegende, oder ineinander verschrinkte Ebenen.
Ich bevorzuge als bildlichen Behelf einen Dreistern, dessen drei Strahlen —
Korper, Seele und Bewusstsein — im gleichen Winkel in verschiedene Rich-
tungen weisen. Sie sind im Nullpunkt, im Nichts, absolut vereint und treten
erst im Wahrnehmen und Erleben auseinander, wie drei verschwisterte Ku-
geln, die von der Mitte aus auseinander treten und sich dynamisch vor und
zuriick bewegen.

In manchen Selbsterfahrungsgruppen wird zu Beginn einer Sitzung das soge-
nannte ,,Blitzlicht* angewandt: keine langen Reden bitte, jeder sagt so genau
und kurz wie moglich, wie es um ihn steht, damit wir alle wissen, was hier
gerade vor sich geht. Ich sitze eben am Computer, ich spiire eine leichte Ver-
spannung in den Schultern, eine Miidigkeit in den Augen und — eben merk
ich’s — auch auf der Stirn; habe so ein gemischtes Gefithl aus Freu-
de/Zuversicht (weil ich endlich mit dem Schreiben fortfahre) und Sor-
ge/Angst (ob das wohl gelingen wird?) — will auf jeden Fall weiter machen.
(Aber erst gonn’ ich mir was: eine Pause mit Assamtee.) — Nach der Pause
unterm Nussbaum:
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Ubung zur Selbstwahrnehmung und zum Selbstausdruck

Apropos — wie geht es IThnen? Seien Sie so ehrlich wie irgend méglich zu
sich selbst. Sie konnen ihre Einsichten verstirken, indem Sie sie laut aus-
sprechen: ,,In meinem Korper spiire ich ....., ich habe ein Gefiihl von .....,
am liebsten wiirde ich jetzt .....“ Sie konnen noch weiter fortfahren, und
Thren Zustand malen, figiirlich oder in Stimmungsfarben, oder als Korper-
statue zum Ausdruck bringen. Oder widerstreitenden Anteilen durch einen
inneren Dialog Gehdr verschaffen.

Gehen Sie der Frage nach, wie und wo sich Korper, Seele und Bewusst-
sein in der Wahrnehmung treffen, wie sie einander bei einer konkreten
Wahrnehmung bedingen.

Wie man nicht zweimal in denselben Fluss steigen kann — neues Wasser kam,
der Wasserstand hat sich geéndert, mit ihm die FlieBgeschwindigkeit, Erosi-
onen haben das Uferbild umgestaltet, zwischenzeitlich hat ,,man* sich verén-
dert — so ist ein zweites ,,Blitzlicht* nicht identisch mit dem ersten. Der Autor
des Bildes, das durch das Blitzlicht zustande kommt, ist der gnadenlose ,,Be-
obachter in uns, oder der ,,Innere Zeuge*“. Er befindet sich im ,,Nullpunkt*,
in der Mitte des Dreisterns und registriert wie ein Rundumspiegel das Ge-
schehen in mir. Er ist ,,nur der Zeuge, kein Richter, kein Anklédger und kein
Verteidiger. Das ist wichtig, zu bedenken — besonders wenn wir Anderen
sagen wollen, wie es uns wirklich und wahrhaftig geht, denn die Anderen
konnten es vollkommen falsch verstehen, ndmlich als Verteidigung, Anklage
oder Schuldzuweisung. Schuldzuweisungen usw. werden aber, wenn’s denn
schon sein muss, vom (interessegeleiteten) Bewusstsein vorgenommen. Das
Bewusstsein entscheidet also nach Maligabe verschiedener mehr oder weni-
ger bewusster Regeln und Bediirfnisse, ob iiberhaupt und was ich Anderen
aus meiner wahren Mitte heraus mitteile. Das ist selbstverstindlich legitim.
Jeder darf an seinem Fremdbild — an seinem von ihm vermuteten Bild in den
Augen Anderer — zu feilen versuchen, auch in Gruppen, die sich Ehrlichkeit
verordnen. Aber wenn es darum geht, Selbsterkenntnis zu liben, ist der Innere
Zeuge die einzig mogliche und einzig wahre Autoritdt. Nur er ndmlich kann
unser Inneres wahrnehmen, jenseits aller Interessen, jenseits aller Bediirfnis-
se, die von auflen oder innen ins Bewusstsein treten, und jenseits aller Inte-
ressen, die das individuelle Bewusstsein verfolgen mag. Wir mogen mensch-
liche und gottliche Helfer finden, die die Innere Zeugenschaft beleben und
stirken, der Zeuge selbst jedoch ist niemals auBlen oder im Anderen; weder
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ein anderer Mensch noch ein Gott kann seine Arbeit stellvertretend iiberneh-
men. Und doch hat der Innere Zeuge ein Interesse, sozusagen ein interessen-
iiberschreitenden Interesse, er ist ndmlich leidenschaftlich an der Auslotung
der personlichen Wahrheit des Augenblicks interessiert. Der Innere Zeuge ist
jener Aspekt des reflexiven Bewusstseins, der ,,nur die personliche Wahrheit
»Zzeigt®, sie ,,bezeugt®, sic als etwas Sagbares eigentlich erst ,,erzeugt™. Der
Innere Zeuge ist die Sehnsucht des Menschen nach seiner personlichen
Wahrheit — er ist nicht die Erfiillung dieser Sehnsucht, sondern dieses Sehnen
selbst. In dieser Leidenschaft steht er mit dem Bewusstsein, mit der Seele und
dem Korper in stetiger Verbindung, in einem Trialog, einem Gespriach nach
drei Seiten hin. Sein letzter Grund ist die unbedingte Wahrhaftigkeit, die in
konkreten Situationen der Wahrnehmung und Bezeugung immer nur annéhe-
rungsweise zu erreichen ist. — Wenden wir uns zundchst dem Korper zu als
dem physischen Tréger allen Erlebens.

Korper und Schwerkraft

Wie sind Sie heute frith aufgestanden? Hatten Sie das sprichwortliche Gold
des Morgens auf der Zunge, Mut gespiirt und Zuversicht und Freude iiber den
neuen Tag, den Sie erleben diirfen? Oder hatten Sie mit den Gegenkriften zu
ringen, die in der respektlosen Verballhornung des optimistischen Sprichwor-
tes als ,,Blei im ... bezeichnet werden? Wenn wir uns dem Korper zuwen-
den, unserem konkreten Korper und dem Niederschlag korperlicher Erfah-
rungen in der Sprache, so wird deutlich, in welch hohem Mafle wir der
Schwerkraft ausgesetzt sind. Das Gefiihl der Schwere und — in seiner Uber-
windung — das Gefiihl der Leichtigkeit sind bezogen auf den Mittelpunkt der
Erde. Die duBleren Kréfte der Erdanziehung und die inneren Gegenkréfte ihrer
Handhabung und partiellen Uberwindung formen unser ganzes Dasein auf
tiefgreifende Weise.

In der Sprache finden wir diesen Sachverhalt in einer groBen Anzahl von
Wortern, in denen der Bezug zum Korpererleben der Schwere und Leichtig-
keit zum Ausdruck gebracht wird: es schwer — oder leicht — haben, schwer-
fallig, schwermiitig, schwerbliitig, (der Weg ist) schwergéingig, (das Ereignis
ist) schwerwiegend ... und im Gegensatz dazu: es leicht haben, erleichtert
sein, leichtfiifig, leichtbliitig, leichtgingig, leichtsinnig — leichtherzig, wie im
Fluge usw. Die Rede vom ,,Gleichgewicht bezieht sich auf den Korper als
Ganzes und im iibertragenen Sinne auf die Seele als Ganzes. Gerate ich ,,aus
dem Gleichgewicht* so kann das zum Sturz fiihren (physisch) oder zum Ab-
sturz (seelisch). Da ist es gut, wenn jemand in der Nihe ist, der mich ,,auf-
fangt™. Je élter ich werde, je mehr ich mich dem Stand des Erwachsenen
ndhere, um so mehr bin ich in der Lage, mir selbst zu helfen. Auch dann
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brauche ich gelegentlich Menschen, die mir hilfreich zur Seite stehen, denn
das Gleichgewicht ist grundsétzlich nicht statisch, ich bin keine Statue, son-
dern labil. Bei élteren Menschen sind Knochenbriiche auf Grund von Gleich-
gewichtsstorungen haufig. Wir leben physisch wie psychisch immer in einem
jeweils mehr oder weniger labilen Gleichgewicht. Selbst Soldaten vom ko-
niglichen Wachbataillon stehen vor ihrem Schilderhaus nicht ,,stocksteif da,
sondern bemiihen sich stindig um die Wahrung ihres Gleichgewichts durch
feine Pendelbewegungen nach allen Richtungen, die durch Anspannung und
Entspannung der zustindigen Muskelgruppen reguliert werden. Das konnen
Sie in einem einfachen Experiment iiberpriifen.

Ubung I zur Erfahrung der Schwerkraft

Stellen Sie sich aufrecht hin und beobachten Sie eine Weile das Spiel ihrer
Muskeln und die Bewegungen ihres Korpers bei dem Versuch, still zu ste-
hen. Dasselbe mit geschlossenen Augen. Und nun auf einem Bein stehend,
erst mit offenen, dann mit geschlossenen Augen.

Eine der wichtigsten Aufgaben des Sduglings und des Kleinkindes besteht
darin, die Schwerkraft zu meistern. Das Neugeborene ist zundchst der
Schwerkraft nahezu hilflos ausgeliefert. Es hat die schiitzende, ndhrende,
warme Hiille des Mutterleibes, den Zustand des Gehaltenseins und der
Schwebe im Fruchtwasser hinter sich gelassen. Noch lange muss es gestiitzt
und gehalten werden — und doch beginnt schon am ersten Tag durch die
Suchbewegungen zur Mutterbrust, durch das Wenden des Kopfchens, durch
Strampeln und Armbewegungen das Trainieren der Muskeln, die ihn in we-
nigen Wochen in die Lage versetzen, dem unerbittlichen Zug der Schwerkraft
etwas aus eigener Kraft entgegen zu setzen. Bald schon kann es sich vom
Riicken auf die Seite drehen, eine spielerische, lustvolle Entdeckung, die
durch Wiederholung zur Féhigkeit entwickelt wird. In einem weiteren Schritt
lernt es spielerisch und experimentell sich auf den Bauch zu drehen. Das
Gesicht, nun durch das Gewicht des Kopfes auf die Unterlage gepresst, will
dieser unangenehmen Lage, in der man weder gut atmen noch um sich bli-
cken kann, entkommen. Das ist der Impuls fiir die endgiiltige Aufrichtung.
Die Armchen werden seitlich nach vorn gefiihrt, so kann der Kopf besser
nach oben gebracht und nach und nach auch lingere Zeit gehalten werden,
und das kleine Kind ist nun schon in der Position, die seinen selbstdndigen
Blick in die Welt bestimmen wird: mit dem Gesicht zur Welt, den Blick in
der Horizontalen. Uber verschiedene Zwischenstufen — in Krabbelposition
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vor und zurlick wippen, krabbeln, sitzen, sitzend ,,robben®, sich aufrichten
am Stuhl, stehen mit Halt, dann ohne, schliefllich erste Gehversuche und
Schritte — lernt es, hdufig schon vor Ende des ersten Lebensjahres, den ,,auf-
rechten Gang™. Diese Fahigkeit wird geiibt und perfektioniert, wir lernen
laufen, sich rasch wenden und die Richtung wechseln, sich drehen, seitwérts
und riickwarts gehen, hiipfen, tanzen. Manche Menschen bringen es zu akro-
batischen Leistungen, und die Ténzerinnen und Ténzer auf der Ballettbiihne
machen den Zuschauer vergessen, dass es so etwas wie Schwerkraft tiber-
haupt gibt. Sie erfiillen den Traum der Leichtigkeit, der Befreiung von der
Schwerkraft, deren Geschmack schon das kleine Kind kennen gelernt hat.
Starke Arme warfen es in die Luft und fingen es sicher wieder auf. ,,Engel-
chen, Engelchen flieg™ mit sehr langem ,.iii...* und Fliegen an den Handen
der Eltern ist noch fiir das fiinfjahrige Kind ein vergniigliches Spiel. Das
Fliegen auf der Schaukel und der Moment, in dem die Bewegung sich um-
kehrt, das ,,Stehen in der Luft®, beschert ein dhnliches Vergniigen.

Eine vierteilige Ubungsreihe im Praxisteil — Einpendeln mit dem Kérper in
die eigene Mitte, sich trotz Angriffen im Gleichgewicht halten, niederge-
driickt werden, fliegen — ist u.a. als ,,Schwerkraftiibung* und dafiir gedacht,
die begleitenden Empfindungen und Gefiihle bei den entsprechenden Aktio-
nen auszuloten (siehe Lektion 7). An dieser Stelle empfehle ich eine andere
Ubung, die Sie alleine durchfiihren konnen. Deren Intensitit kénnen Sie
durch begleitende Stimmlaute noch erhdhen — und keine Angst, es schaut und
hort ja niemand zu.

Ubung I zur Erfahrung der Schwerkraft

Mit Bedacht und sehr langsam auszufithren: Legen Sie sich mit der Rii-
ckenseite auf eine weiche Unterlage. Heben Sie Arme und Beine an und
machen Sie (langsame) Strampel- und Armbewegungen, verlagern das
Gewicht der GliedmaBen zur Seite, dabei den Kopf leicht anheben, so dass
Sie auf der Seite zu liegen kommen — eine Weile ausruhen und dann wie-
der zuriick. Das gleiche nach der anderen Seite. Nun langsam auf den
Bauch drehen, die Arme nach vorn bringen, den Kopf langsam heben und
eine Weile in dieser Position halten .... usw. Stufe um Stufe bis zum Ste-
hen, Pendeln, Gehen — und schlieBlich wieder zuriick und ,,zu Boden kom-
men*.

Es geht um den experimentellen Nachvollzug der eben angedeuteten Ent-
wicklungslinie in Bezug auf die Auseinandersetzung mit der Schwerkraft.
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Es sind ,vier Wiirden des Menschen® (Charlotte Selver, Charles V.W.
Brooks), die sich der Mensch in der Auseinandersetzung mit der Schwerkraft
erobert: Liegen, Sitzen, Stehen, Gehen. In meditativer Bedachtsamkeit wer-
den wir uns im Ubungsteil unter Bezugnahme auf die Arbeit von Elsa Gind-
ler und Charlotte Selver damit ndher befassen, im Geiste korperbezogener
und sensorischer Bewusstheit (siche Lektion 5). — Zur Wiederholung: das
geschieht hier nicht als Training zur Steigerung der Leistung, sondern als ein
Spielraum vielfdltiger Moglichkeiten, sich in sensorischer Bewusstheit zu
iiben. ,,Ich gehe nicht nur, jetzt weil3 ich auch, was dabei geschieht und in mir
vorgeht, ich spiire den Gang, weil3, wie sich das anfiihlt.*

Korper und Sinne

Der Gleichgewichtssinn ist ein wichtiges Organ zur Organisation unserer
Entwicklung und unseres Daseins in der Welt. Dennoch zihlt er nicht zu den
Hfunf Sinnen®, vielleicht deshalb, weil er in seinem Wirken kaum ins Be-
wusstsein tritt und kaum einmal — von Profis in Tanz, Sport, Akrobatik und
Schauspielerei abgesehen — willentlich trainiert und eingesetzt wird. Er ver-
richtet seine Arbeit weitestgehend unbewusst, wie manche Organe des Kor-
pers, die liberhaupt nie und andere, die erst dann ins Bewusstsein treten,
wenn ,irgend etwas nicht stimmt“. Anders verhélt es sich mit dem Riechen,
Tasten, Schmecken, Horen und Sehen. Wihrend wir mit dem Gleichge-
wichtssinn uns ganzkorperlich in der Welt orientieren, sind die Sinnesorgane
,,die Fenster zur Welt“, nicht einfach ,,vorhandene® Fenster, sondern solche,
die sich im Kontakt mit der Welt permanent bilden und weiter ausbilden. Erst
durch sie erschlie3t sich die Welt uns in ihrer ganzen Schonheit und Fiille,
eine sinnliche Fiille, die uns iiberwiltigen wiirde, hitten wir nicht von klein
auf den Selektionsmechanismus ,,wichtig — unwichtig* gelernt und verinner-
licht. Wir haben — wie die Philosophen sagen — ein ,,intentionales Bewusst-
sein®, das nach Mafigabe innerer Motive die Fiille des Wahrnehmbaren vor-
bewusst filtert und das Wahrgenommene wertet.

Freilich wird das Wahrnehmen und das Weltverstdndnis nicht nur durch die
Intentionen bestimmt, sondern auch durch die Funktion der Sinne selbst. Das
bedeutet zundchst einmal Weite und Erweiterung, und er6ffnet, selbst bei
Einschriankungen bei den Sinnesfunktionen, einen ,,unendlichen Raum®, der
in einer ganzen Lebensspanne nicht zu durchmessen ist. Es bedeutet aber
auch Einschriankung, denn wir nehmen die Welt nach MafB3gabe der Sinne
unseres Korpers wahr. Hitten wir einen eigenen Sinn fiir den Erdmagnetis-
mus, wie er bei manchen Vogeln vermutet wird, kimen wir zu einer vollig
anderen Weltsicht, vielleicht sogar zu einem tiefen ,,Gefiihl* fiir die Erde und
ihre Grofle. Ortungssysteme wie GPS sind nur ein schwacher Ersatz und
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erreichen nicht wirklich die Tiefenschichten der Seele. Dasselbe gilt fiir Auge
und Ohr, wenn sie dafiir geschaffen wéren, im Ultrabereich der Licht- bzw.
Schallwellen zu fungieren.

Die von Natur aus gesetzten Grenzen veranlassen manche zu gewagten Spe-
kulationen, zum Beispiel dazu, die Mdoglichkeit eines Sinnes fiir Telepathie
oder Zukunftssehen und Prophezeiung (Divination) zu postulieren. In archai-
schen Kulturen wurden solche Fahigkeiten spezifisch begabten Menschen
(Schamanen, Heilern, Hellsehern) zugeschrieben, und ihre Dienste hatten
eine unverzichtbare Funktion zur Aufrechterhaltung der kosmischen und
gesellschaftlichen Ordnung.

Der GenieBer will ,,mit allen Sinnen“ die Welt erleben. Die moderne Pad-
agogik bevorzugt fiir den Heranwachsenden eine zahmere Variante und emp-
fiehlt ein ,,.Lernen mit allen Sinnen.* In Bezug auf die einzelnen Sinne kann
uns die Sprache ebenfalls einen ersten umfassenderen ,,Blick™ fiir ihre Bedeu-
tung im Leben erschlieBen. Mittels der Sinne, aller Sinne, ,,fithren wir uns die
Welt vor Augen®.

Die Bevorzugung des Auges hat seinen gattungsgeschichtlichen Sinn darin,
dass in einer Sammler- und Jagerkultur es vor allem der ,hungrige®, der
begehrende Blick ist, der zum Ort der Nahrungssuche, zum neuen Lagerplatz,
zum Ziel fiihrt. Das reicht bis in die Theoriebildung. Der Theoros im antiken
Griechenland ist der ,,Sehende®, der Beobachter, der auf der Tribiine des
Amphitheaters sitzt und das Biihnengeschehen von auBlen — der Theoretiker
spéter allgemein auf der ,,Jagd™ nach Erkenntnissen — betrachtet (theorein,
griech. sehen, betrachten). Dem Sehen verwandte Begriffe wie ,,Schauen®,
»Blicken®, ,,Gucken® und alle ihre Komposita mit Wortern wie ,,hin®, ,,auf*,
»zu®, Jhiniiber”, ,zurtick®, ,iber”, ,weg®, ferner Verbindungen, die auf
komplexere Situationen verweisen, etwa ,,in die Ferne®, ,,zu den Wolken®,
»in sich®, ,zum Anderen®, ,,in die Augen™ geben eine Ahnung davon, wie
umfangreich das Spektrum der Intentionen, der bewussten und weniger be-
wussten Absichren ist, mit denen sich das Auge verbindet.

Ahnlich und doch wieder anders ist es mit dem Ohr, dem Héren — Horchen,
Lauschen, mit dem zweiten ,,Fernsinn®, der uns sowohl mit der nahen wie der
ferneren Welt verbindet. Das Ohr ist ein Sinnesorgan, das zwar auch mit
aggressiven Intentionen versehen werden kann (,,Lauschangriff*, ,,Abhoren®,
,»Verhor”, | Kreuzverhor®), neben dem Auge spielt es bei der Jagd ebenfalls
eine Rolle — etwa zur Ortung des Wildes in der grasbewachsenen Savanne
und im dichten Wald —, das Ohr ist aber eher ein ,,empfangendes* Organ. Es
ist darauf angewiesen, dass ein Anderes sich akustisch kundtut, sich selbst
,»ZU Gehor bringt”. Ein Blick kann &uflerst aggressiv wirken, ,,mit tédlichen
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Blicken®, ,,der bose Blick®, das Ohr nicht. Das Ohr hat zudem — gattungsge-
schichtlich und entwicklungspsychologisch gesehen — eine herausragende
Bedeutung bei der Entwicklung der Sprechféhigkeit, der Sprache und somit
fiir die Entwicklung des Menschen und der Gesellschaft iberhaupt. Es ist
nicht {ibertriecben zu sagen, das Ohr formt die Sprechorgane, es bildet die
Sprache und das Bewusstsein. In der Stimme wiederum ist das enthalten, was
in nicht-sprachlicher Weise tief in die Seele und ins Herz reicht: Tone, Kldn-
ge, Musik. Wie die neuesten archdologischen Funde von kunstvoll geschnitz-
ten Floten unzweifelhaft belegen, gab es schon vor etwa 30.000 Jahren ,,s0
etwas wie* Musik. Wir wissen nicht genau, wann sich ihr Gebrauch von
magischen Zwecken 16st und Musik als solche wahrgenommen und zu Gehor
gebracht wird. Wann geschah es, dass ein Mensch, vielleicht in einer Ruhe-
pause, anfing vor sich hin zu summen und dabei die Schonheit seiner Stimme
entdeckte, geboren vielleicht aus der Wahrnehmung eines Seufzers, ausgeldst
in einer Situation der Erschopfung oder korperlicher Lust? Wann entstand der
erste Chorgesang, bei dem sich zwei oder mehr Menschen zusammentaten,
sei es zum rituellen Gebrauch oder zum (festlichen) Vergniigen?

Auch wenn wir manches ,,schon von Ferne riechen‘ konnen, leichte Duftspu-
ren in der Luft, die einen Ort bezeugen, an dem das Fest wirklich stattfindet,
ist die Nase nicht mehr als ,,Fernsinn® zu bezeichnen. Thr geht es um nahe
Liegendes, um Néhe. In den frilhen Zeiten der Menschheit war sie ein wich-
tiges Priiforgan, beim Féhrtenlesen mag sie eine Rolle gespielt haben, wenn
die Spuren verwischt, Reste der Losung aber noch ,riechbar” waren, die
Geniefbarkeit von Nahrungsmitteln kann — damals wie heute — iiber den
Geruch bestimmt werden. Die eigene Nase ist bei den Sommeliers und Le-
bensmittelpriifern noch heute das erste Priiforgan, sinnvollerweise noch vor
dem gustatorischen Schmecken selbst. Die Nase bestimmt mafigeblich die
Beziehung zur Welt, insbesondere auch zu den Mitmenschen. Der Geruch
spielt bei der Bindung zwischen Mutter und Kind eine entscheidende Rolle,
jedes Zuhause hat seinen eigenen Geruch. Die Nase farbt die Erinnerungen
ein, an die Kindheit, an besondere Orte, an nahestehende Menschen, natiirlich
auch an das gute Essen. Zusammen mit dem Geschmackssinn, der Zunge,
fithrt das Essen zu einem einheitlichen Gaumenerlebnis. Wir konnen jeman-
den ,,gut” oder ,,schlecht” riechen. Wenn wir die Intensitit einer Wahrneh-
mung, einer Erinnerung oder eines Gedankens zum Ausdruck bringen wol-
len, so bringen wir die Nase ins Spiel. Es riecht und schmeckt nach Wasser,
Meer, Wald, Friihling, Sommer, Herbst und Winter, nach Blumen und Par-
fiim, nach Fisch und Fleisch, rohem oder gebratenem, appetitlich oder unan-
genchm, nach frischer Luft oder Kloake; es ,riecht” aber auch nach Korrup-
tion und Betrug, nach Machtmissbrauch und Dummheit. Wie mit kaum ei-
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nem anderen Sinnesorgan verbinden wir das Sinnliche schlechthin mit der
Nase, ein ,sinnlicher Geruch® steigt auf. Abgeldost von eigener Erfahrung
kann die Qualitét eines ,,sinnlichen Geruchs® nicht vermittelt werden — ganz
im Gegensatz zur Ansicht des Romanhelden Kien in Canettis Werk ,,Blen-
dung®, in dem der Autor iiber den weltfernen Sinologen ironisch sagt: Er
kannte den Duft der Rosen aus chinesischen Liebesgedichten. Kien setzt am
Ende seine 25.000 Bande umfassende Bibliothek in Brand und kommt in den
Flammen um.

Die vier eben beschriebenen Sinne zeigen uns die ,,Farben* und den ,,Ge-
schmack® der Welt, der Menschen und der Dinge in ihr. Das dlteste Sinnes-
organ und das fiir das Leben und Uberleben wichtigste ist jedoch die Haut.
Wir konnen die Funktion der anderen vier Sinne zur Not entbehren, ihren
volligen Ausfall tiberleben, ihren partiellen Funktionsverlust bis zu einem
gewissen Grade ausgleichen, nicht aber den vollstindigen Verlust der Haut.
Sie ist ,,von Anfang an“ da, im Moment, wo sich Ei- und Samenzelle vereini-
gen, und sie begleitet und dient uns von der Zeugung bis zum Ende des Le-
bens. Sie bildet die eigentliche Grenze und korperliche Kontaktfldche zur
Welt, bereits im Mutterleib. Was unsere Haut beriihrt, davon kdnnen wir
nicht absehen, es ist ein unausloschlicher Eindruck. Es ist denkbar, dass das
dramatische Geburtsgeschehen, das Hinausgleiten ,,ins Freie®, bei dem unter
Schmerzen die gesamte Fldche der Haut des Neugeborenen mit dem Mutter-
mund in engste Beriihrung kommt, dem Erwecken der Haut zu einem selbst-
standigen Leben dient. Das Gleiten durch den alles umschlieBenden Geburts-
kanal und der beengende Kuss des Muttermundes dient ihrer Belebung. Da-
mit gibt die Mutter einen wesentlichen Teil ihrer Schutz- und Kontakt-
funktion an ihr Kind ab. Die Haut selbst ist auch die Grundlage aller anderen
Sinnesorgane, was schon in den Bezeichnungen zum Ausdruck gebracht
wird: Horn- und Netzhaut beim Auge, das Trommelfell (eine Hautmembran)
beim Ohr, die Schleimhaute bei Zunge, Mund und Nase. Wir sind als sinnli-
che Wesen vor allem ,,Hautmenschen. Und wenn uns etwas wirklich ,,unter
die Haut geht”, wenn wir etwas ,,hautnah® erleben, dann hat das Folgen fiir
unser Fiihlen, Denken und Handeln. Das hautnahe Erleben der Welt ist eine
notwendige Bedingung der persénlichen Entwicklung. Uber die Haut erfah-
ren wir Wéarme und Kélte, die Form und Beschaffenheit der Dinge, Raues
und Glattes, Zartlichkeit und korperliche Ablehnung.

Die Haut reagiert auch unmittelbar auf seelische Eindriicke. Wenn es uns
»warm ums Herz wird®, so spiiren wir das vor allem auf der Haut. Bei
schrecklichen Ereignissen lduft uns eine ,,Gansehaut™ tiber den Riicken, bei
Angst bekommen wir ,kalte Fiile”, wir reagieren mit Schweifl und Trénen
iiber die Haut auf belastende Ereignisse. Sensible Naturen nennen wir ,,diinn-
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hiutig™, grobe dagegen ,,dickhdutig®, und es ist eine Frage des seelischen
Gleichgewichts — siche oben —, in wie weit wir in der Lage sind, den Ge-
schehnissen im Leben mit Anteilnahme und menschlicher Zuwendung einer-
seits und mitunter notwendiger Abgrenzung andererseits begegnen zu kon-
nen. Phantasien der Qual und Bestrafung in Mythologie, Religion, Literatur
und Kunst sind hédufig solche, die das martialische Traktieren der Haut vor
Augen fithren (Vorholle und Hélle). Neben ihrer physiologischen Natur ist
die Haut vor allem Sinnbild der Seele, der Lebendigkeit. Der Tastsinn ist
iiber die ganze Haut verteilt, wobei deren Empfindlichkeit in einzelnen Zo-
nen verschieden stark ausgeprégt ist. Auch im Zeitalter von Cyberspace und
Cybersex bleibt der unmittelbare Kontakt von Korper zu Korper, die einander
gewihrte und schenkende Beriihrung, eine Bedingung fiir begliickende Erotik
und erfiillte sinnliche Liebe. — Die Haut ist jenes Sinnesorgan, das am inten-
sivsten mit den Empfindungen des Korpers und mit den Gefiihlen verkniipft
ist.

Zwei Ubungsreihen zur Sinneswahrnehmung:

a) Intentionale Sinnesiibungen (auch Voriibung fiir b)

Sehen. Stehen Sie ruhig in aufrechter, natiirlicher Haltung, und schauen
umbher. Fokussieren Sie dann ihren Blick auf das, was Sie im Moment ,,an-
zieht”. Nun strecken Sie den Kopf ein wenig angestrengt nach vorn, so als
ob Sie irgendetwas besser sehen wollten. Spiiren Sie dem nach, wie sich
dadurch das Sehen verdndert. Nun gehen Sie mit dem Kopf wieder in
Ausgangsstellung und nehmen ihn gleich eine Idee zuriick nach hinten,
und schauen wieder umher. Hat sich etwas in Threm Sehen verédndert? Nun
wieder in Ausgangstellung: Stellen Sie sich vor, Sie hétten zwei zusitzli-
che, grofe Augen auf Brusthéhe. Wie nehmen Sie jetzt wahr, wie sehen
Sie ,,mit vier Augen“? Gehen Sie ein paar Schritte mit ,,vier offenen Au-
gen“ umher. Wie fiihlt sich das an? Und nun kommen weitere zwei Augen
dazu, ihre Schulterblitter — Sie haben jetzt eine teils wirkliche teils imagi-
néire ,,Rundumsicht®.

Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Tasten/Fiihlen. Konzentrieren Sie sich
auf einen dieser Sinne und loten seine Funktion in diesem Moment so weit
wie moglich aus. Gehen Sie dabei in der Wohnung (oder wo Sie sich gera-
de befinden) umher. Beim Horen bringen Sie auch Thre Umgebung zum
Klingen, durch Schlagen mit dem Kndchel auf die Fensterscheiben, auf
den Tisch, die Tiir, auf andere Gegenstinde. Wie klingen sie? Und nun
bringen Sie auch lhre Stimme zum Einsatz. Wenn Sie geniigend laut ein-
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zelne Tone erklingen lassen, werden Sie ein (kurzes) Echo horen, bei ldn-
gerem Anhalten des Tones vielleicht auch neben dem Grundton weitere
(hohere) Tone (Obertdne). Beim Tasten erkunden Sie die Dinge auf ihre
Form und Beschaffenheit hin. — Bringen Sie Thre Wahrnehmungen zum
»Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Tasten® sprachlich zum Ausdruck,
auch wenn es Thnen anfangs komisch vorkommt. Das erhoht die Konzen-
tration, gibt ,,Energie* zum Durchhalten und verhindert das Zuriickgleiten
in den Zustand verminderter sensorischer Sensibilitat.

b) Ubung mit allen Sinnen im nicht-wertenden Gewahrsein

Setzen Sie sich an einen ruhigen Ort, wo Sie ungestort sind. Sie haben eine
Sinnesuhrscheibe® vor sich, konkret oder in Gedanken, die in fiinf
gleichgroBe Felder eingeteilt ist. Diese symbolisieren: Sehen, Horen, Tas-
ten, Riechen, Schmecken in der angegebenen Reihenfolge. Im Mittelpunkt
der Scheibe sitzen ihr Atem und Thr Schwerpunkt. Achten Sie zunéchst auf
ihren Atem und ihren Kérper. Nun wandern Sie in einer langsamen spiral-
formigen Bewegung, beginnend am dufleren Rand der Scheibe entgegen
dem Uhrzeigersinn durch das Seh-, Hor-, Tast-, Riech- und Schmeckfeld —
und so einige Male durch den Kreis und spiralformig zur Mitte. Dort ma-
chen Sie eine Weile Halt. Wahrend der Spiralbewegung fokussieren Sie
Thre Aufmerksamkeit auf den betreffenden Sinn und nehmen jeweils AL-
LES wahr, was in diesem Moment fiir diesen Sinn ,,da ist“. Sie registrieren
es nur in Gedanken. Bei der Bewegung zum Mittelpunkt verkiirzen sich
die Zeitspannen fiir das gezielte Fokussieren, bis sie im Mittelpunkt zu-
sammenfallen. Dort sind Sie einen Moment ganz bei sich — bei Threm
Atem und Threm Schwerpunkt — und weiten dann die Aufmerksamkeit der
finf Sinne gleichzeitig aus, so dass Sie MIT ALLEN SINNEN ALLES
GLEICHZEITIG WAHRNEHMEN. — Achtung, Schwindelgefahr! (Das
vergeht mit zunehmender Ubung.) Kommen Sie langsam wieder zuriick in
den gewohnten Zustand der wertenden Selektion der Wahrnehmungen, die
wir fiir den Alltag vornehmen miissen. Und trinken Sie etwas Gutes, ohne
besonders auf den Geschmack zu achten.

Korper und Gefiihle

Stellen Sie sich folgende Situation vor: Sie sind noch hinter der Biihne oder
im Nebenraum und werden auf einer Tagung gleich ein Referat halten zum
Thema ,,Uber den Zusammenhang von Kérperreaktionen und Gefiihlen®. Sie
haben Thr Manuskript vergessen, auch dessen Inhalt oder gar keines verfasst.
Lampenfieber! Thnen bleibt gar nichts anderes iibrig, als sich selbst zum
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Thema zu machen. (Merkwiirdig: eben da ich dies schreibe, spiire ich ein
kaum beherrschbares Zittern in meinen Fingern.) Wir kennen das — und wis-
sen durch die Erfolge von Erziehung und Sozialisation meist damit umzuge-
hen, wissen, ,,uns zu beherrschen®, jedenfalls bis zu einem gewissen Grad.
Unser Mienenspiel (Ausdruck von Trauer, Freude, Nachdenklichkeit, Neu-
gierde, Besorgtheit), unsere Haut (,,rot vor Scham®, ,,Zornesréte®, ,,vor Angst
blass®), unsere Korperhaltung (,,verschiichtert da sitzen®, ,auftrumpfende
Haltung®, ,,Siegerpose®), unsere Bewegungen (,,wie ein gepriigelter Hund
herumlaufen®, ,,Luftspriinge* auf den Zuschauerrdngen beim Sieg der heimi-
schen FufBlballmannschaft, zusammengekauerte Haltung oder aggressives
Verhalten bei Niederlagen) — all das verrét etwas iiber unsere Empfindungen
und Gefiihle. ,,Es steht ihm ins Gesicht geschrieben®, die Uberraschung, der
Schreck, die Freude, die Erwartung. Die Rolle ,,ist ihm wie auf den Leib
geschrieben®. Gut, dass wir in manchen Situationen — bei Auktionen, bei
Geschiftstreffen und beim Kartenspiel — ein Pokerface aufsetzen konnen, das
verschafft uns manchen Vorteil. Aber ein vollig erstarrtes Pokerface konnte
doch den Verdacht erwecken, dass da ungute Absichten im Spiel sind. Also
bitte nicht libertreiben!

Im intuitiven Wissen um die enge Verbindung von K&rper und Gefiihl versu-
chen wir, in bestimmten Situationen des Alltags das Zusammenspiel von
Kérperausdruck und Gefiihlen zu kontrollieren. Das kann nicht immer gut
gehen, und es kann auch nicht immer gelingen. Vor allem kann eine iibermé-
Bige Kontrolle des korperlichen Ausdrucks von Gefiihlen dazu fiihren, dass
sie zusammen mit der Verhinderung ihres Ausdrucks nur noch schwach und
im Extremfall gar nicht mehr spiirbar sind. Ich kann meine Wut ,hinunter-
schlucken® — ein fast korperlicher Vorgang — und irgendwo einlagern, habe
dann ,,Wut im Bauch®, anfangs noch bewusst, spiter, weil es einfach zu viel
geworden ist, nur noch ein ,,ungutes Gefiihl im Magen und in der Bauchge-
gend®. Es kann aber auch sein, dass ich die Wut gar nicht mehr ,,hoch kom-
men lasse®, ihre ersten Anzeichen unterdriicke, vielleicht mit einem freundli-
chen Licheln, und dann auch nichts mehr schlucken muss. Ich bin dann die
folgsame Tochter, der gute Sohn, liberhaupt jemand, der die in ihn gesetzten
Hoffnungen nicht enttduscht. Ich spiire vielleicht irgendwann starke Ver-
spannungen in der Bauch- und Kiefermuskulatur, deren Ursachen mir nicht
mehr bewusst sind. In mehr oder minder groBem Mafle leiden wir alle an
dieser Trennung von Kdorper und Gefiihl, denn die Funktionsanforderungen in
der Gesellschaft bauen auf die Ziigelung der Gefiihle. Man kann schlie8lich
nicht immer ,,seine Wut herauslassen.” Wenn wir Gliick haben, kennen wir
Réume der Intimitdt und Vertrautheit, in denen wir zeigen oder zumindest
straflos sagen diirfen, was in uns vorgeht. Das Drama zwischen dem Aus-
druck von Bediirfnissen und Gefiihlen auf der einen Seite und opportunen
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Riicksichtnahmen auf der anderen Seite spielt sich vor allem auf der Ebene
des Korpers ab.

Ich habe nicht nur einen Korper, sondern ich bin Korper, ich lebe als Korper,
und er bildet in seiner Einmaligkeit den Raum meiner Empfindungen und
Gefiihle. Das ist eine existentielle Gegebenheit, der wir nicht entrinnen kon-
nen. Und jeder hat eben nur diesen einen Korper, keinen zweiten — so sehr
man sich einen schoneren, muskuldseren, stirkeren, wendigeren, schlankeren
oder gesiinderen wiinschen mag, Sehnsuchtsziele, deren leichte Erreichbar-
keit die Werbung uns vorgaukelt.

Korper und Seele

Durch die abendldandische Geschichte und das Christentum zieht sich ein
eigentiimlicher Gegensatz zwischen Korper einerseits und Seele oder Geist
andererseits. Alles Korperliche, Sinnliche erféhrt eine Abwertung, das eigent-
liche machen Geist und Seele aus, das schlechthin Immaterielle. Kaum vor-
stellbar, dass in der christlichen Bilderwelt, wie in hinduistischen Tempeln
und der zugrundeliegenden Mythologie, der Geschlechtsakt als etwas
Menschliches und Lustvolles dargestellt wird. Als Hurerei erscheint er in
Andeutungen blof3 in der Bildwelt der Vorhdlle und der Holle. Lange Zeit
galt in der christlichen Morallehre der voreheliche Geschlechtsverkehr als
schwere Siinde. Die Welt wurde nicht durch die Vereinigung von Géttinnen
mit Gottern gezeugt, wie zahllose Mythen der Welt erzéhlen, sondern durch
das Wort des einen Gottes. Uber die seelischen Folgen dieser Dichotomisie-
rung wurde viel nachgedacht, und trotz mancher Gegenbewegungen zur
»Rettung des Korpers und der Sinne“ (z.B. Lebensreformbewegungen und
libertar-alternative Padagogik) in élterer und neuerer Zeit diirfte dieses alte
Erbe — der Gedanke der Erbsiinde und rigide Moralvorstellungen — noch in
jedem Menschen der abendlédndischen Welt nachwirken.

Sich als lebendige Einheit von Koérper, Seele und Bewusstsein zu erleben
bleibt eine Aufgabe fiir jeden einzelnen. Seele und Korper konnen nicht als
etwas Getrenntes aufgefasst werden. Wenn ich hier von Seele spreche, so als
Metapher fiir das gesamte sinnliche Wahrnehmen, Erleben, Fiihlen, Empfin-
den, Traumen und Denken, durch das ich mich als lebendig und der Welt
zugehorig erfahre. Ihr |, Trdger* ist mein Korper. Seele meint hier also den
Inbegriff leiblicher Lebendigkeit. Auf die Korperfunktionen bezogen ist es
vor allem die Erfahrung des Atems, in der sich der unauflosliche korper-
seelische Zusammenhang in sich selbst und dartiber hinaus mit der &ueren
Welt zeigt. — Und doch gibt es tief greifende Erfahrungen, die den Schluss
nahe zu legen scheinen, Koérper und Seele als etwas Getrenntes aufzufassen.

40

Verlag Julius Klinkhardt, Bad Heilbrunn
2011. ISBN 978-3-7815-1786-8



Ehrenhard Skiera, Reflexive Selbsterfahrung als Weg zur Seele

Seelenloser Korper und korperlose Seele

Die Erfahrung des Todes eines nahe stehenden Menschen ist ein einschnei-
dendes Ereignis, das erst einmal seelisch ,,verarbeitet™ sein will. Vor wenigen
Tagen teilte uns eine Verwandte mit, dass ihre Mutter gestorben sei. Sie habe
ihre Mutter leblos im Schlafzimmer aufgefunden, als sie ihr ,,Gute Nacht®
sagen wollte. Ohne Anzeichen einer schweren Erkrankung war sie plotzlich
gestorben. ,,Die Seele war schon nicht mehr da. Das war nicht mehr Mama*“.
In den mit der Beerdigung verbundenen praktischen Aufgaben, im Kontakt
mit Anderen wird die Verbindung zur Welt gehalten, im Sprechen iiber das
zundchst Unfassliche und in der Trauer versucht die Seele, sich in der neuen
Lage einzurichten.

Die Begrébnis- und Trauerriten der Volker erzihlen von dieser tiefen Erfah-
rung, dass ,,die Seele plotzlich nicht mehr da ist.” Doch wo ist sie geblieben?
In nahezu allen Mythologien und Religionen sowie in manchen Weltan-
schauungslehren einzelner Autoren (wie im System der mystisch-theoso-
phischen Geisterwelt von Emanuel Swedenborg [1688-1772], in der Theoso-
phie von Helena P. Blavatzky [1831-1891] oder in der Anthroposophie von
Rudolf Steiner [1861-1925]) wird ihr ein Platz in einer jenseitigen Welt zu-
gewiesen. Die Vorstellungen vom zukiinftigen Paradies, die Lehre von der
Wiedergeburt (Reinkarnation) und vom ewigen Kreislauf des Lebens sind
Versuche, die Erfahrung der Endlichkeit des Lebens in ein stimmiges, letzt-
lich auch trostliches Weltbild einzuordnen. Dass selbst jahrzehntelange Un-
terdriickung religidser Vorstellungen und die Verfolgung von Gliaubigen wie
im kommunistischen Russland religiése und volkstiimliche Jenseitsvorstel-
lungen im Grunde nicht erschiittern konnten, das verweist auf ihren tiefen
Sinngehalt, auf ihren durch ,,wissenschaftliche* Aufklarung und Erziehung
nicht ersetzbaren Wert fiir die Seele.

Laura Jetsu, eine finnische Kulturanthropologin, hatte in den 1990er Jahren
die Begrébnisriten im russischen Karelien (zwischen St. Petersburg und der
finnisch-russischen Grenze gelegen) untersucht (2001, Titel: ,,Zwischen zwei
Welten: ethnografische Untersuchung iiber Begrébnisriten im russischen
Karelien der 1990er Jahre* — Original in Finnisch). Jetsu stie} dort auf eine
Sitte, die in dhnlicher Form in den alten Glaubensvorstellungen der Urein-
wohner der subarktischen Gebiete sowie liberhaupt in den Stammesreligionen
verschiedener Volker zu finden ist. Demnach hat die Seele des Toten nicht
wirklich, jedenfalls vorldufig noch nicht ihren Weg ,,in die andere Welt*
angetreten. Auf dem Weg zur Grabstétte werden Fichtenzweige hinter dem
Sarg ausgestreut. Das soll es dem Toten erleichtern, den Weg nach Hause
zurlickzufinden. Denn er hat in einer Periode von sechs Wochen das Recht
heimzukehren. Im Hause selbst werden verschiedene gastliche Vorkehrungen
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fiir seine Einkehr getroffen. Die Haustlir darf nicht verschlossen sein, sein
Bett ist frisch gemacht, er hat einen festen Platz mit Gedeck am Familien-
tisch. Es handelt sich um eine Art Ubergangsperiode, der Tote befindet sich
gleichsam — wie es im Titel der Untersuchung von Laura Jetsu heifit — ,,zwi-
schen zwei Welten®, nicht mehr ganz hier, aber auch noch nicht dort. Nach
sechs Wochen endet die Periode, und das Recht der Heimkehr erlischt, es sei
denn er wird ausdriicklich eingeladen. In Gedenkfeiern wird mit dem Ver-
schiedenen weiterhin kommuniziert. Das ist keine Einbahnstralle, denn iiber
Visionen und Trdume, die vor allem den Frauen des Ortes zuteil werden, hélt
er Kontakt mit seiner einstigen Welt.

In der Sechs-Wochen-Regel und in der anschlieBenden, jene Periode ab-
schlieBenden Gedenkfeier zeigt sich ein sinnvoller Umgang mit dem Kréfte-
spiel der Gefiihle, insbesondere mit der darin oft einbeschlossenen Ambiva-
lenz. Einerseits steht man dem Toten nahe und will ihm, sofern er es will, die
Riickkehr ins Diesseits nicht verwehren, andererseits setzt die Besuchsrege-
lung nach sechs Wochen — Besuch nur auf ausdriickliche Einladung — seinem
mdglichen Begehren eine Grenze, signalisiert ihm, dass seine Riickkehr nun
eigentlich nicht mehr erwiinscht ist. Denn es kommt die Zeit, da eine neue
Ordnung gefunden ist, das Spiel der Herzkarten neu gemischt wird, der
Nachfolger den Thron bereits bestiegen hat, und das Erbe langst verteilt ist.
Die hinter solchen und dhnlichen Riten stehende Erfahrung ist dann leicht
nachzuvollziehen und zu wiirdigen, wenn wir bereit sind, dem seelischen
Erleben einen genuin eigenen Wert zuzusprechen. Das Gefiihl ist noch beim
Verstorbenen, wir spiiren lange noch in der Wohnung und in seiner Hinter-
lassenschaft auf fast magische Weise seine Anwesenheit, er hat in unserer
Seele tiefe Spuren hinterlassen, wir erinnern uns nicht nur an ihn und geden-
ken seiner, er lebt auch in unseren Tridumen weiter. Und doch miissen wir uns
von seiner Macht befreien, um ein eigenes, selbstbestimmtes Leben fithren zu
konnen.

Traumkorper, Traumbewusstsein und Traumwelt

Des Abends erliegen wir der Miidigkeit und der Schwerkraft. Die Muskeln
geraten in einen im Bewusstsein gerade so eben noch registrierten Zustand
wohliger Erschlaffung — dann sind wir ,,weggetreten®. Gleichwohl ldsst uns
die Schwerkraft auch dann nicht ,,in Ruhe“, denn wir miissen mehrmals in
der Nacht zur Entlastung der entsprechenden Korperpartien die Liegeposition
andern.

Der Korper verbleibt wéhrend des Schlafes in einem relativen Zustand der
Ruhe, nicht aber der Geist, das Bewusstsein. Es ,,erwacht® im Schlaf zu ei-
nem eigenartigen Leben, dem Traumbewusstsein, in dem die Inhalte der
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Seele sich in zahllosen Bildern und Geschichten zeigen. Sie mdgen ,,Tages-
reste* widerspiegeln oder tief liegende Sehnsiichte freilegen, Wiinsche sym-
bolisieren und Zukunftshoffnungen, frithe seelische Traumata beriihren oder
— zum Beispiel im Erlebnis des Fliegens — das Gefiihl der Freiheit von
Schwere und Schwerkraft wecken. Der Traumkdrper besitzt zuweilen eine
eigenartige Leichtigkeit, das andere Mal eine bleierne Schwere, die ihn, be-
gleitet von Angst, in der Situation des Verfolgtseins unerbittlich zur Unbe-
weglichkeit verdammt.

Ich erinnere mich lebhaft an einen Traum ,,vom Fliegen“. Mit meiner Frau
am Waldrand unterwegs balanciere ich, was ich als Kind héufig tat und im-
mer noch gerne tue, auf einem Baumstamm am Wegrand. Auf dessen schma-
ler werdendem Ende kann man wunderbar wippen — und dann fliege ich zu
meinem Erstaunen in die Luft, sehe die Friihlingslandschaft meiner Heimat in
allen Einzelheiten unter mir, berichte davon meiner Frau unten und fordere
sie auf, doch mitzukommen. Ein anderes Mal, nachdem ich zwei Tage in
einem Aufnahmestudio verbracht hatte, fiir mich damals eine nahezu morde-
rische Angelegenheit (jeder Ton der Kompositionen musste ,,sitzen” — mo-
derne Mischpulte gab es damals noch nicht), schwebte ich im Traum an einer
mehrstockigen Hauserwand klassizistischen Stils in die Hohe, und schaute
unwillkiirlich in die vorbeigleitenden Fenster der fremden Wohnungen. Ich
erinnere mich noch genau an das Gefiihl der Scham, denn so etwas ,,tut man
natiirlich nicht®. Der Zensor bleibt, wenn auch in abgeschwichter Form noch
in Funktion, selbst das rationale Moment des Bewusstseins. Ich erlebe mich
im Traum — sozusagen von Berufs wegen — manchmal in Debatten verwi-
ckelt, und in einem Fall registrierte ich sogar, dass ich in einer fremdsprach-
lich gefiihrten Unterhaltung einen grammatikalischen Fehler gemacht hatte.
An den im Ubrigen unbedeutenden Fehler erinnere ich mich noch heute.
Traume spielen in religiosen Vorstellungen und Texten eine grof3e Rolle. Die
Aborigines Australiens kennen die ,,Traumzeit“, in der aus dem Traumen und
Wirken der Ahnengeister einst alles entstand. In der Bibel wird einerseits von
Trdumen als Trugbildern und rasch verfliegenden ,,Nachtgesichtern® gespro-
chen, die den Hungrigen und Durstigen nicht séttigen (Hiob 20,8; Jesaja 29,7
ff), andererseits und wesentlich haufiger sind Traume die Weise gottlicher
Offenbarung, sowohl im Alten wie im Neuen Testament (besonders im 1.
Buch Mose, 20,28,37 und in den Evangelien, etwa Matthdus 1 und 2).

In der Psychotherapie spielen Trdume eine grofle Rolle. Die Psychoanalyse
(Sigmund Freud) setzt auf deren Symbolgehalt und die durch das Erzéhlen
der Traume ausgeldsten Assoziationen als Zugang zu unbewussten und ver-
dringten seelischen Inhalten; die Variante der C.G. Jung’schen Analyse setzt
auf den in Traumen sich zeigenden Zusammenhang zum kollektiven Ge-
dachtnis. In dessen sog. Archetypen wird die Kristallisation existenzieller
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Grunderfahrungen des Menschen gesehen. Die Archetypen sind nach Jung
auch eine Quelle der Mythen und Religionen. Daseinsanalyse (Binswanger),
Gestalttherapie (Perls), klientzentrierte Gesprachstherapie (Rogers) und viele
neuere Ansdtze der Psychotherapiec (Katathym-Imaginatives Bilderleben,
Focusing, Psychodrama-Therapie u.a.) haben ihre je eigenen theoretischen
Zugiange und therapeutischen Techniken entwickelt, und es gibt wohl kaum
eine ernstzunehmende Form der Psychotherapie, die nicht in irgendeiner
Weise Trauminhalten, wenn sie denn vom Patienten eingebracht werden,
aufgeschlossen gegeniiber stiinde. Letztlich geht es immer um ,,Offenbarun-
gen® in dem Sinne, dass sonst bewusstseinsferne und u.U. relevante Inhalte
iiber Traume und deren Erzéhlung fiir die therapeutische Arbeit zugéinglich
werden.

In den verschiedenen Formen der Psychotherapie hat sich ein reicher Schatz
des Umgangs mit Trdumen angesammelt, der nach einer kritischen Sichtung
zur Konzipierung und experimentellen Erprobung neuer Ubungen fiihren und
fiir einen nicht spezifisch-therapeutischen Weg der Selbsterfahrung genutzt
werden konnte.

Ich trdume viel, und ich kann mich noch an viele Tridume lebhaft erinnern.
Besonders in kritischen Phasen meines Lebens hatte ich haufig bild- und
gefiihlsstarke Traume, in denen sich aktuell Erlebtes oder lebensgeschichtlich
lange Zuriickliegendes zeigte und in eigentiimlicher Weise brach. In manchen
Féllen, allerdings recht selten, hatten sie einen Einfluss auf meine Entschei-
dungen und Handlungen. Trdume sind keineswegs — wie es im Sprichwort
heilt — Schaume. Sie sind jeweils fiir sich genommen Pfade, ,,Traumpfade®,
zur Erkundung des ,,Innenweltraumes*.

Aus meiner eigenen kleinen, (selbst)erfahrungsgestiitzten ,,Phdnomenologie
des Traumes™ neige ich zu der Ansicht, dass im Traumbewusstsein alle Sei-
ten der menschlichen Seele, alle Gefiihle, und in einem gewissen Malle auch
reflexive Féhigkeiten des Bewusstseins sich zeigen oder ,,ins Bild“ setzen
kénnen. Dem Traumkorper und dem Traumbewusstsein korrespondiert eine
eigentiimliche Traumwelt, in der die Koordinaten des Tagesbewusstseins (die
Gesetze von Raum und Zeit, praktische Zwecke und soziale Strukturen) zwar
nicht vollig auBer Kraft gesetzt sind, sie erfahren jedoch eine mehr oder we-
niger starke Relativierung. Traumen nachzuspiiren ist ein wichtiger Weg zur
Erkundung der Innenwelt. Es ist aber m.E. &uflerst ratsam, sich zunichst
weitgehend theorie-unabhéngig mit seinen Trdumen zu befassen, denn es
handelt sich um einen sensiblen, verletzlichen Bereich, ein Gebiet der Seele,
das durch die unkritische Aufnahme fremder Theorien und den Glauben an
fremde Interpretationen selbst iiberfremdet und umgeformt werden kann.
Dann trdumen wir, was theoretisch nahegelegt wird, und glauben an Interpre-
tationen Anderer, die wir doch jeweils nur selbst vornehmen konnten, und
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entfremden uns so von unserem personlichen Selbst. Wichtig ist auch die
entwickelte Fahigkeit des Bewusstseins, zwischen Wirklichkeit und Traum-
welt zu unterscheiden und deren jeweilige Bedeutung fiir das eigene Leben
im Ganzen einschitzen zu kdnnen.

In den Ubungen wird die Arbeit mit Triumen nicht auf systematische Weise
betrieben. Trdume konnen dort aber verschiedentlich eingebracht werden,
z.B. in den freien Kommunikationsiibungen mit einem Partner und in der
nachgehenden Reflexion im Tagebuch oder bei geniigender Vertrautheit auch
in den Reflexionen in der Gruppe. Bei meditativen Ubungen kommt es, wie
hiufig berichtet wird, zu tiefen Erlebnissen, die an Traumzustinde erinnern.
Auch bei Ubungen, die im Tagesbewusstsein verbleiben, wie beim assoziati-
ven Schreiben nach signifikanten Wortern, kommt es manchen Teilnehmern
so vor, als wiirden sie ,,wie im Traum‘ handeln. Tatsdchlich werden in sol-
chen Ubungen héufig Stimmungen erreicht, die die iibliche Kontrollfunktion
des Bewusstseins flir eine gewisse Dauer herabsetzen.

Bewusstsein

Bewusstsein ist jener Aspekt der funktionalen Einheit des Menschen, der ihn
in die Lage versetzt, zu sich selbst in Distanz zu treten und Erfahrungen zu
symbolisieren, Symbole in Handlungen zielgerichtet zu gebrauchen, und sich
der in ihnen gefassten Erfahrungen durch Erinnern und Lernen immer wieder
neu zu vergewissern. Das wichtigste Mittel dazu ist die Sprache. Durch die
Symbolisierung von Bewusstseinsinhalten wird eine eigentiimliche, nur dem
Menschen eigene Dynamik in Gang gesetzt, die sich in der Geschichte kund-
gibt. Inhalte des individuellen Bewusstseins werden symbolisch zum Aus-
druck gebracht (neben der Sprache auch in anderen Systemen wie Kunst,
Musik, Technik, Religion und Ritus, Gesellschaftsstruktur, Recht, verschie-
denen Institutionen) und sodann kollektiv tradiert und genutzt. Sie werden
von den Nachgeborenen meist als vom menschlichen Bewusstsein losgeldste
Entitdten mit Subjektstatus wahrgenommen, die gleichsam aus eigenem
Vermogen ihr Wesen entfalten oder ihr Unwesen treiben. So kann die Vor-
stellung entstehen, dass es Bewusstsein oder ,,Geist®, gar ein ,,Groer Geist™,
unabhingig vom Menschen gibt. Ich hatte als Kind beim abendlichen Gebet
,Ich bin klein, mein Herz mach rein, ....“ die feste Vorstellung, dass mir je-
mand zuhort, dass es jemanden gibt, der mir tief ins Herz schaut. Es handelte
sich um einen guten Geist, es war ein gutes Gefiihl. Von klein auf sind wir
eingebunden in die kreativen Manifestationen der Menschen, die vor uns
gelebt haben und die jetzt mit uns leben. Ohne die Aneignung und Nutzung
von deren Wissen, das letztlich immer auf individuelle Erfahrungen zurtick-
geht, ist Lernen und menschliche Entwicklung nicht denkbar.
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Bewusstsein selbst ist nicht schlechthin gegeben wie physiologische Funktio-
nen und natiirliche Ressourcen. Es wird im Laufe der Lebensgeschichte
durch die Auseinandersetzung mit der Welt entwickelt und durch neue Erfah-
rungen umgestaltet. Menschheitsgeschichtlich betrachtet haben sich ver-
schiedene Formen des Bewusstseins herausgebildet. In ihnen spiegelt sich
das je epochenspezifische Verhiltnis des Menschen zur Welt. Geschichtlich
spétere Formen des Bewusstseins sind nie vollig neu. Das rationale Denken
in Ursache-Wirkungs-Beziehungen hat in den iber jahrtausende geiibten
praktischen Vollziigen kooperativer Arbeit und gelingender technischer Pra-
xis (wie Jagd und Landwirtschaft) seine Wurzeln. Auch werden frithe For-
men durch spitere nicht vollig verdrangt. Sie kdnnen sowohl kulturell wie
individuell Rdume besetzt halten oder neu bilden, wo sie weiter existieren.
Das geschicht unter der Macht neuer Paradigmen, wie dem rationalen Den-
ken in der Neuzeit, kulturell in diskreten Rdumen (in Randzonen oder im
Untergrund der Gesellschaft) und individuell in kaum oder nur wenig be-
wussten Territorien der Seele. Das Weiterleben des Exorzismus (Techniken
der Teufelsaustreibung) in der katholischen Kirche etwa ist eine Erinnerungs-
spur der iiberlebensnotwendigen Erfahrung des animistischen Bewusstseins,
dass man bose Geister, die von aullen in den Menschen eingefahren sind, mit
geeigneten Mitteln der Magie auch wieder vertreiben bzw. iiberhaupt die
méchtigen Geister der Natur besénftigen und fiir sich gewinnen kann. Indivi-
duell betrachtet (und das gilt auch fiir die Politik) hat das auf Vernunft be-
griindete Denken und Handeln keineswegs zu einem umfassenden Sieg iiber
archaische Formen der Vorstellung von Gerechtigkeit und Strafe (Rachege-
luste, ,,Auge um Auge, Zahn um Zahn*) oder zu einem allgemein gepflegten
Stil partnerschaftlich-kommunikativen Verhaltens gefiihrt. Sich der Ge-
schichte des Bewusstseins bewusst zu sein kann dazu beitragen, die Spuren
und die Macht seiner frithen Formen in unserer Seele selbst zu erkennen und
zu wiirdigen.
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5. Kapitel: Uber den Zusammenhang von Kérper und Gefiihl in der
Psychotherapie, bei Rollenspielen und in Situationen der Ubung

Korper und Gefiihl in der Psychotherapie

Gefiihle von Freude, Trauer, Wut, Scham, Angst, Sehnsucht haben ihr kor-
perliches Aquivalent. Sie sind eminent korperlicher Natur, und sie formen
den Korper — Haltung, Bewegungsabldufe, Muskeltonus, Gesichtsausdruck —
tiefgreifend. Friihe und dauerhafte seelische Belastungen wirken sich auf die
Gesundheit des Menschen insgesamt aus. Das ist das Gebiet der Psychoso-
matik. Hier versucht man, die moglichen seelischen Ursachen von somati-
schen Erkrankungen aufzuspiiren und betroffenen Menschen aus diesem
Blickwinkel zu helfen. In der Korperpsychotherapie spricht man von einem
Korpergedichtnis, dessen Inhalte iiber bestimmte Korperiibungen, Bewegun-
gen oder Berithrungen (Tilmann Moser: ,,Beriihrung auf der Couch®) ins
Bewusstsein gehoben und der psychotherapeutischen Arbeit zugidnglich ge-
macht werden konnen. Es handelt sich gleichsam um eine Archdologie der
Gefiihle, deren Spuren im Korper aufgesucht werden und deren hemmende
Wirkung erspiirt und bearbeitet werden kann. In den letzten etwa 50 Jahren
sind eine Fiille bemerkenswerter psychotherapeutischer Ansétze entwickelt
worden, die alle auf dem engen Zusammenhang von Kdorper und Gefiihl
beruhen (Gustl Marlock/Halko Weiss, Hsg. [2006]: Handbuch der Korper-
psychotherapie, Stuttgart und New York: Schattauer).

Rollenspiel

Bei Supervisionen in der psychotherapeutischen Aus- und Fortbildung wird
manchmal ein Rollenspiel angewendet, um das innere Bild des Therapeuten
von einem bestimmten Patienten darzustellen. Der Therapeut schildert kurz
den Fall, um den es ihm geht. Meist handelt es sich um einen ,,schwierigen‘
Patienten. Es geht aber nicht um den Patienten selbst, sondern um eben des-
sen innere Représentation im Bewusstsein des Therapeuten. Die Darstellung
des inneren Bildes selbst wird unter Anleitung des Supervisors (,,Nichts
wichtiges vergessen?*, ,,Da war doch noch diese oder jene Person?*) vom
Therapeuten selbst vorgenommen, indem er sich fiir bestimmte Figuren, die
in seinem inneren Drama ,eine Rolle spielen”, aus der Gruppe passende
Stellvertreter bzw. Spieler sucht. Ich nahm gelegentlich an solchen Fortbil-
dungsveranstaltungen teil (und manche Erfahrungen daraus haben die Ubun-
gen im Praxisteil beeinflusst). So entsteht zunéchst eine Art Gruppenskulptur,
deren moglichst genau definierte Rollen (Patient, Vater, Mutter, Ehemann,
Exfrau, Geliebter, Geschwister usw.) und Anordnung im Raum das innere
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Bild des Therapeuten widerspiegelt. Durch das vom Supervisor angeleitete
Sprechenlassen und Agieren der Spielpartner wird eine Dynamik in Gang
gesetzt, die dem zuschauenden Therapeuten vielleicht hilft, seine Beziehung
zum Patienten klarer zu sehen, das heif3t auch eigene ,,blinde Flecken* (bisher
unbewusste Einstellungen zum Patienten) zu entdecken. Diese Einsichten
kann er dann mit in die wirkliche Therapie nehmen.

Mir fiel einmal die Rolle eines depressiven, im Beruf einst sehr erfolgreichen
Juristen zu, der sich jetzt nur mit Miihe durchs Leben schleppt, gerade in
Gefahr steht, seinen Beruf zu verlieren, und der dartiber klagt, dass niemand
ihn verstehe, vor allem seine Frau nicht. Ich spielte die Rolle schlecht. Der
»Regisseur* (Supervisor) wies mich darauf hin, mit einem Lécheln im Ge-
sicht konne man wohl kaum den Depressiven spielen. ,,Meine Frau® lief
derweil planlos und hilflos vor mir auf und ab und um mich herum, ohne mit
mir in Kontakt zu sein. Ich begriff, dass ich drauflos spielen und alles zeigen
konnte, was der Rolle dient. Zundchst entspannte ich mein Gesicht vollig,
wurde gleichsam leer, lieB dann die ganze Situation eine Weile auf mich
wirken, lie mich dann, einem inneren Impuls folgend, mit dem Oberkorper
und hidngendem Kopf schlaff zur Seite fallen — ich saf auf einem Stuhl —, und
stie} dabei mit dem Ausatmen einen langen klagenden Seufzer aus, richtete
mich mithsam wieder auf. Und das mehrere Male. Aus dem Spiel wurde
Ernst, als ich plotzlich auf ein tief sitzendes Gefiihl der Resignation in mei-
nem Inneren stieB. Ich spiirte das unangenehm deutlich im Bauch und im
Magen. Die Seufzer waren nun meine eigenen Seufzer. Der Therapeut, des-
sen Patient ich spielte, rief ,,Ja, genau, das ist es! — und holte mich durch
diesen Ruf sozusagen wieder auf die Biihne des Spiels zuriick. Das Gefiihl
der Resignation hielt noch eine Weile an, vermischt mit Traurigkeit, und als
ich in der Nachbesprechung dariiber sprach, brachte das Sprechen selbst eine
Erleichterung, und durch die Reaktionen der Gruppenmitglieder spiirte ich:
das kannte ein jeder und eine jede auch von sich selbst, nicht nur von den
Patienten.

Beim Spielen und beim Zuschauen kann, wenn das Einfiihlungsvermdgen
durch die mitunter krassen Anforderungen der Rolle nicht zu sehr blockiert
ist, bei jedem Teilnehmer im Inneren eine eigene lebendige Geschichte ab-
laufen. Es wird etwas Eigenes ,,in Schwingung® versetzt — und dadurch viel-
leicht bisher Verdecktes erstmalig bewusst. — Im Beispiel eben fungierten die
beiden Psychoanalytiker Tilmann Moser und Gisela Worm als Supervisoren,
beides anerkannte Meister ihres Faches, beide mit einem ganz eigenen Stil:
Moser eher ergebnisorientiert, zuweilen provokativ, die Dynamik forcierend;
Worm eher intuitiv-nachgehend, den Prozess behutsam begleitend.
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Das antike griechische Theater spielt mit dem Effekt der Identifikation des
Zuschauers mit dem Geschehen. Die allermeisten Zuschauer kannten die
Geschichten aus der Mythologie ja ldngst — und gingen trotzdem immer wie-
der in die Vorstellungen, weil sie dort ihr eigenes menschliches Drama ,,im-
mer wieder neu® erleben konnten. Manchen brachte es vielleicht eine , Ka-
tharsis®, eine Lauterung und Klarung ihrer Gefiihle. Darin liegt nach Ansicht
antiker Theoretiker der hochste Zweck des Theaters.

Schauspiel

Man kann sich vorstellen, dass die Arbeit des Schauspielers ein besonderes
Gespiir fiir den Zusammenhang von korperlichem Ausdruck und Gefiihl zur
Voraussetzung hat. Der grofle Schauspieler, Regisseur und Theaterreformer
Konstantin Sergejewitsch Stanislavskij (1863-1938), Mitbegriinder des Mos-
kauer Kiinstlertheaters, forderte zu Beginn seines Wirkens ein volliges Auf-
gehen des Schauspielers in seiner Rolle. Dieses ,,als ob ... ich Hamlet, Anti-
gone, Odipus, der Kénig, der Mérder, die Geliebte usw. wire konne nur
erreicht werden, wenn der Schauspieler sein emotionales Gedachtnis aktiviert
und so seine eigenen Gefiihle in die Rolle einbringt. Spéter revidierte er die-
sen Standpunkt und legte den Schwerpunkt auf die stimmige ,,physische
Bewegung* oder die ,,psycho-physische Aktion“, deren Qualitit die inten-
dierten Gefiihle im Zuschauer erwecken konne. Die Frage der Authentizitdt
oder der Bezichung von privatem Ich und Rolle wird weiterhin kontrovers
diskutiert. Unstrittig ist jedoch, dass in der Ausbildung zum Schauspieler der
Umgang mit Gefiihlen und der korperliche Ausdruck von Gefiihlen eine
bedeutsame Rolle spielt.

In Anlehnung (u.a.) an Stanislavskij hat Jurij A. Vasiljev ein ,,Training™ fiir
angehende Schauspieler entwickelt (Vasiljev 2000 und 2002), in dem er
Korperausdruck und (wirkliches) Empfinden und Fiihlen in eine enge Bezie-
hung setzt. In seinem Lehrgang ,,Imagination, Bewegung, Stimme* (2000,
Verlag Urban) schligt er Ubungen vor, in der die Einheit kérperlichen Aus-
drucks und begleitender Empfindungen erfahren werden soll. Der Lehrgang
beginnt mit Ubungen, die die Aufmerksamkeit auf das kérperliche Empfin-
den und emotionale Geschehen bei bestimmten Bewegungen im Raum rich-
ten, wobei den inneren Wahrnehmungen durch stimmliche Laute oder durch
einen inneren oder horbaren Dialog (bisweilen ununterbrochenes ,,Mur-
meln“) Ausdruck verliechen werden soll. Ohne dass Vasiljev den Begriff
gebraucht, appelliert er hiufig an das Korpergedichtnis der Ubenden, indem
er Szenen aus Bewegungsspielen der Kindheit plastisch vor Augen fiihrt.
Immer wieder weist er auf die Gefahr hin, dass die Ubungen rationell blei-
ben“ (ebd. 2000, S.43), nur mechanisch ausgefiihrt werden (ebd., S.50).
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,Damit die Reaktion sinnvoll, bedacht, durcherlebt ist, diirfen Sie nicht blof3
duBerlich agieren. Kein duflerliches Demonstrieren der Reaktion, sondern
echtes unmittelbares Reagieren® (ebd., S.106). Das ist freilich leichter gesagt
als getan, und es vergeht in der Praxis immer eine gewisse Zeit, bis sich die
Teilnehmer etwas ,,freigeschwommen® und hinderliche innere Hiirden tiber-
wunden haben.

Vasiljev wiirde vermutlich der Ansicht zustimmen, dass es auch zuweilen
moglich ist, tiber die (anfangs) kopfgesteuerte ,,mechanische Ausfithrung*
von Ubungen in einen Zustand echter innerer Beteiligung zu gelangen. In der
Tat erfiillen die Ubungen ihren vollen Sinn nur, wenn man sich frei darauf
einlassen und die Stimme jenseits aller Wertungen frei dazu gebrauchen
kann. Allerdings kdnnen im Rahmen des hier gezeigten Weges der Selbster-
fahrung, der ja kein Weg zur Schauspielkunst ist, die Widerstdnde selbst
thematisiert und bewusst gemacht werden, womit eben auch ein ,,Stiick
Innenwelt erschlossen wird.

Ich habe einige Ubungen von Vasiljev in einem gestalttherapeutischen Fort-
bildungskurs kennen gelernt, angeleitet von einer seiner Schiilerinnen, der
Theaterpddagogin und Gestalttherapeutin Delphine Akoun. Einige Anregun-
gen davon sind in die Ubungen eingeflossen — am entsprechenden Ort werde
ich darauf ndher eingehen.

Situationen der Ubung

Zur weiteren Veranschaulichung des Zusammenhangs von Koérper und Ge-
fiihl schildere ich ein Ereignis wihrend einer Ubung, bei der es darum geht,
dem Gefiihl des Niedergedriicktwerdens Raum zu geben. Zwei Teilnehmer
héingen an den Schultern eines dritten und versuchen, ihn gegen seinen Wi-
derstand ,,unten zu halten®, ,,zu unterdriicken* (Genaueres siche Praxisteil
Lektion 7). Die Ubung ist eingebettet in eine vierteilige Reihe, in der es auch
ums ,.Fliegen* und ,,Flugunterstiitzung** geht. Ich mache diese Ubung immer
vor, auch um auf die zu beachtenden Grenzen wegen moglicher Verletzungs-
gefahr hinzuweisen. Wenn ich dabei wirklich ,,nach innen gehe®, stellt sich
bei mir immer ein Gefiihl der Niedergeschlagenheit ein, das manchmal auch
sichtbar ist (niedergeschlagener Gesichtsausdruck, schwerer Atem der An-
strengung wegen, feuchte Augen). Bei der Durchfiihrung der Ubung in Drei-
ergruppen hat sich dieses Mal eine Teilnehmerin nach einigem Kampf vom
Gewicht zweier Ménner auf ihren Schultern befreien kdnnen. (Sie hatte also
die Regel nicht befolgt, denn es ging ja darum, der ,,Unterdriickung® stand-
zuhalten, ihr ,,ins Auge zu sehen.”) Sichtlich erleichtert und voller Freude
springt sie wie ein Gummiball umher ,Ich bin frei, ich bin frei! Da war
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Freude zu spiiren iiber die eigene Spannkraft, vielleicht war es auch ein
symbolischer Befreiungsschlag aus bedriickenden Beziehungen.
Ein groBer Teil der Ubungen ,,spielt* mehr oder weniger deutlich mit diesem
engen Zusammenhang zwischen Korperwahrnehmung, Korperausdruck,
Bewegung und Gefiihl.

Wir wollen nun versuchen, durch konkrete Einzeliibungen mehr iiber den
Zusammenhang von Koérper und Gefiihl zu erfahren, und zwar in zwei Rich-
tungen, die ich thesenhaft so formuliere: (a) das Gefiihl formt den Koérper und
(b) der Korper ruft ein Gefiihl hervor.

a) Gefiihl und Korperausdruck:

1.) Geben Sie Threm momentanen Gefiihl, [hrer momentanen Stimmung
einen korperlichen Ausdruck (z.B. durch eine bestimmte Haltung, Muskel-
spannung, Korperstatue oder Bewegung); spiiren Sie eine Weile in den
Korper hinein und bringen das Gefiihl — sofern Sie es wirklich spiiren —
mit Worten zum Ausdruck: ,,Ich fiihle mich ...“. Achten Sie auch darauf,
wo im Korper vor allem es sich ,lokalisiert”. Wenn Sie merken, dass Ihr
gesuchter Korperausdruck doch nicht ganz mit ihrem Gefiihl iiberein-
stimmt, dann bringen Sie auch das sprachlich zum Ausdruck.

2.) Begeben Sie sich auf die Spur eines Gefiihls, das Sie (aus der Vergan-
genheit) gut kennen und bringen es auf die eben beschriebene Weise kor-
perlich und sprachlich zum Ausdruck, zusétzlich noch durch einen passen-
den stimmlichen Laut.

b) Korperhaltung als Gefiihlsspur:

Sie kennen eine Reihe von Korperhaltungen, die ein Gefiihl verraten. Ge-
ben Sie folgenden Gefiihlen einen sichtbaren kdrperlichen Ausdruck und
spiren Sie nach innen, ob Sie das zugehorige Gefiihl, vielleicht nur in ei-
ner sehr geringen ,,Dosis“, wirklich ,,schmecken* kénnen: Arger, Furcht,
Trauer, Wut, Angst, Ekel, Uberraschung, Freude.

Jetzt dieselbe Ubung, aber mit einem begleitenden passenden Stimmlaut
zur Intensivierung.
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Wache Bewegungserfahrungen und ein entwickeltes Gespiir flir den eigenen
Korper fithren auf den Weg sinnlichen Wahrnehmens und Erlebens, Féhig-
keiten, die uns ,,in die Wiege gelegt* sind. Ihre Ubung bildet die sensorische
Bewusstheit weiter aus. Bedeutsames Erleben des eigenen Lebens ist
zugleich die Grundlage inhaltsreicher Kommunikation mit Anderen und
beschert das Gefiihl von Lebendigkeit. Ich erfahre mich selbst als belebt,
beseelt, habe Anteil am Leid, am Gliick und an der Schonheit der Welt.
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7. Kapitel: Die Ebenen innerseelischen Erlebens — Ihre Merkmale, ihre
Beziehungen zur Aufienwelt und zu den Ubungen

Zugdnge zur Seele

Die bisherigen theoretischen Erwédgungen zusammenfassend kdnnen wir in
Bezug auf die Gesamtheit der Ubungen bereits jetzt folgendes feststellen: Die
Ubungen bringen verschiedene Weisen des Zugangs zur Seele ins Spiel. Sie
integrieren Anregungen aus dem Animismus/Schamanismus, aus Religion
und Meditation in dem Bewusstsein, dass jene Formen im Rahmen der
Ubungen nicht den Sinn haben, die urspriinglich damit verbundenen Inhalte
zu vermitteln. Die Formen erfahren also eine Transformation — sie werden
aus einem kulturell und gesellschaftlich verankerten, existenziell bedeutsa-
men Lebenszusammenhang, dem sie urspriinglich angehdrten, im Rahmen
der Ubungen auf eine offene psychologisch-kommunikative und experimen-
telle Ebene transformiert, und dadurch auch verwandelt. Sie dienen jetzt als
Resonanzimpulse, die besondere Facetten des Inneren zum Schwingen brin-
gen, womit gleichsam innerseelische Spuren jener urspriinglichen Situation
erschlossen werden konnen. Das geschieht immer dann, wenn dem &ufleren
Impuls eine innere Bereitschaft entspricht, oder anders gesagt: wenn eine
Resonanz auf der ,,Grenze® zwischen Innen und AufBlen zustande kommt.
Auch werden keine Versuche unternommen, die Erfahrungen in einen theore-
tischen oder weltanschaulichen Kontext einzubetten, der ein wie auch immer
gedachtes LUber* oder ,,Trans* postuliert. Gleichwohl gibt es keinen Grund,
sich nicht auf Fragen einzulassen, die in eine solche Richtung weisen, sofern
sie von Seiten der Ubenden eingebracht werden. Die Begriffe Uberbewuss-
tes, Transpersonalitit und Spiritualitit deuten solche Richtungen an, und es
kann im Gespréich dariiber nachgedacht werden, welchen konkreten Sinn sie
fiir den Fragenden im Zusammenhang mit den Ubungen haben.
Tiefenseelische Gehalte machen sich meist im Bewusstseinszustand einer
gelassenen oder zulassenden Aufmerksamkeit bemerkbar, in einer Art und
Weise der Aufmerksamkeit also, die nicht durch die Notwendigkeiten alltig-
licher Verrichtungen und Zwecke gebunden ist. Das ist der Weg der Ubun-
gen. Sie werden — wie weiter oben ndher ausgefiihrt — der Intention nach im
meditativen Modus der Wahrnehmung durchgefiihrt und anschlieBend auf
vielfiltige Weise reflektiert.

Dieser Weg kann von jedem beschritten werden, bei dem die anfangliche
Verwirrung tber den ungewohnten Aufenthalt in einem Raum, der weitest-
gehend frei ist von dulleren Zwecken, sich allmdhlich legt. Dann kann auch
ein Gespiir dafiir entstehen, dass in jeder bedeutsamen Situation, wie Ab-
schied, Ankunft, Begegnung, Begehren, Ablehnung, Priifungen, Sich-Zeigen-
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(Miissen), Sich-Verstecken-(Wollen oder -Miissen), Helfen als Gebender
oder Empfangender, die Erfahrung erfiillter wie unerfiillter Liebe, Zuwen-
dung usw. tiefenseelische Anteile mitschwingen. Sie ,.erspiiren” zu konnen
bedeutet eine groe Bereicherung des Lebens und hilft uns dabei, gute und
bewusstere Entscheidungen zu treffen.

Daneben gibt es eine ganze Reihe von Ubungen, die alltiglichen Situationen
ndher stehen, und die in einem weiten Sinne genommen der Schulung der
Aufmerksamkeit und Wahrnehmungsfahigkeit hinsichtlich des eigenen Kor-
pers, der Empfindungen und Gefiihle sowie der geistigen und kommunikati-
ven Prozesse dienen. Aber auch in diesen ,,einfachen® Ubungen wie in der
oben beschriebenen zum Schenken und Beschenk-Werden schwingen tiefen-
seelische Anteile mit, die durch eine entwickelte Aufmerksamkeit gegeniiber
subtilen Prozessen des Austausches zwischen Auflen und Innen ins Bewusst-
sein treten konnen.

In diesen Ausfithrungen ist die Auffassung enthalten, dass es auch seelische
Prozesse geringerer Tiefe gibt. Das muss man sich nicht raumlich vorstellen.
Und gemeint sind nicht unbedingt solche mit geringerer Intensitit. Gemeint
ist vielmehr eine groBere Néhe zum Bewusstsein. Und wir miissen auch da-
von ausgehen, dass es — genau umgekehrt — Prozesse seelischer Natur gibt,
die nie in unser Bewusstsein gelangen, weil sie in gro3er Ferne von den all-
taglichen Zwecken mit ihren Notwendigkeiten vonstatten gehen. Man kann
das mit physiologischen Prozessen vergleichen, von denen die allermeisten
kaum ins Bewusstsein geraten.

Ich will nun unter Bezugnahme weiterer Erfahrungen aus den Ubungen und
auch verwandter Stimmen aus der Literatur der Frage nach den verschiede-
nen Ebenen innerseelischen Erlebens nachgehen. Man wird nie ein Bild der
Seele entwickeln konnen, das ihrer Wirklichkeit und ihrer Gestalt vollig
entspricht. Wohl kann man versuchen, ein Bild zu entwerfen, mit dessen
Hilfe einzelne Erfahrungen besser verstanden werden konnen. Ausgehend
von einem Praxisbeispiel aus der dritten Lektion (Genaueres siche dort) wer-
de ich versuchen, verschiedene Ebenen innerseelischen Erlebens zu unter-
scheiden und zu beschreiben. Es handelt sich bei dem Beispiel um die Reali-
sierung des Gruppenklangs. Alle stehen im Kreis und singen, besser: tonen,
in meditativer Weise, das heil3t mit einer gelassenen Aufmerksamkeit, ihren
zuvor ermittelten Eigenton. Im Verlauf der Ubung kann es zu inneren Erleb-
nissen kommen, die — in Anlehnung an eine begriffliche Wendung des fran-
z6sischen Schriftstellers Romain Rolland (1866-1944) — als ,,0zeanisches
Gefiihl“ bezeichnet werden kdnnen. Das Ich erlebt sich pldtzlich aufgehoben
in einem alles umhiillenden Klanggebilde, das seine Grenzen fiir Momente
aufhebt. Das Ich ,entgleitet sich selbst, ,,verschmilzt™ gleichsam mit dem
Klang und der Umgebung, und es kommt eine andere Ebene ins Spiel, die ich
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weiter unten als die Ebene des ozeanischen Bewusstseins ndher beschreiben
werde.

Auf dem Weg zu einem ,,Bild*“ der Seele

Wie wir gesehen haben, kénnen sich bei geniigender Hingabe an die Aufgabe
und Konzentration tief greifende Erlebnisse einstellen, ganz jenseits — oder
besser: diesseits — transzendenter Spekulationen. Zu ihrer reflexiven Verge-
wisserung bedarf es keiner esoterischen oder philosophischen Konstruktio-
nen.

Menschheitsgeschichtlich betrachtet diirfte der Ursprung solcher Erfahrungen
im Trancebewusstsein des Schamanen liegen, oder auch in ekstatischen ritu-
ellen Einheitserlebnissen der Stammesgruppe. Ahnliche Erfahrungen werden
»seit alters her* als Basis fiir spirituelle und religidse Interpretationen ge-
nommen und dem Bilderschatz der eigenen Glaubenswelt zugeordnet, auch
als Beleg angesehen fiir die Existenz spiritueller oder hoherer Welten auf3er-
halb unseres eigenen Bewusstseins.

Ich will an dieser Stelle die damit zusammenhéngenden Fragen nicht ausfiihr-
lich diskutieren, nun aber doch in soweit aufhellen, als sich jetzt sagen ldsst,
wo sich die mit den Ubungen verbundenen Erfahrungen der Seele verorten
lassen. Ich gehe dabei von eigenen Erlebnissen aus. Damit verbinde ich den
Appell an den Leser, nach dem mdglichen Bezug zu seinem eigenen Leben
und Erleben zu fragen.

e Zunichst werde ich meinen ersten Zugang zur Ubung des Eigentons und
des Gruppenklangs und meine Weiterbeschéftigung damit beschreiben.

e Sodann versuche ich, den spezifischen Charakter des damit (oft) verbun-
denen Erlebens zu beschreiben, ndmlich als eine Offnung oder Lockerung
der festen Wahrnehmungsgrenzen in der horizontalen Dimension (d.h.
nach auflen) und der vertikalen Dimension (d.h. nach innen und in die ei-
gene Tiefe) des Bewusstseins. Es handelt sich dabei um eine mehr oder
weniger weit gehende, immer aber vorliber gehende ,,Schmelzung® des
Ichs, das sich ja nur iiber die Funktion seiner Grenzen definieren kann.
,Ich bin anders als der Andere.” Was sich jenseits der Ichgrenzen im Erle-
ben einer undifferenzierten Einheit zeigen mag, wird im Wunsch nach
Einordnung und Verstehen je nach kultureller Tradition als SELBT, AT-
MAN, das ALLUMFASSENDE, das GOTTLICHE, das UBERBE-
WUSSTE; philosophisch als das SEIN schlechthin usw. bezeichnet.

e Die sich hier zeigende Ebene des innerseelischen Erlebens — ich nenne sie
die ozeanische Ebene — ordne ich dann anderen Ebenen des Bewusstseins
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und der Seele zu, die insgesamt nicht als getrennt aufzufassen sind. Sie
stehen untereinander und mit der Welt drauflen in einer dynamischen Kor-
respondenz.

e Zum Schluss stelle ich dann eine Frage, die angesichts der immer wieder
auftauchenden Hemmungen und Barrieren (das sind die Gegenkrifte der
Hingabe) bei solchen Ubungen nahe liegt: wie sind solche tiefen seeli-
schen Erfahrungen dem rational gepragten, skeptischen Bewusstsein mog-
lich?

Diese etwas weiter ausholenden Erwigungen sind zugleich ein interpretativer
Vorgriff auf einige weitere Ubungen im Praxisteil, die in ihrem inneren Zu-
sammenhang dann schon bei ihrer Schilderung dort leichter verstanden wer-
den konnen.

Personliche Zugdinge

Wihrend meiner Mittel- und Oberstufenzeit im Gymnasium war ich befreun-
det mit Leonard Graf von Keyserling, einem Klassenkameraden. Sein Grof3-
vater ist Hermann Graf von Keyserling (1880-1946). Der Gelehrte und
Schriftsteller hatte in der Zeit zwischen den beiden Weltkriegen viel dafiir
getan, Ostliches Gedankengut, vor allem indisches in die westliche Welt zu
vermitteln. In Darmstadt richtete er ein von Schriftstellern und Gelehrten viel
beachtetes Zentrum ein, die ,,Schule der Weisheit”. Seine Nachkommen, u.a.
Leonards Vater und sein Onkel Arnold Keyserling (1922-2005; Philosoph
und Religionswissenschaftler in Wien) fiihrten diese Tradition mit eigenen
Forschungen, Vortrdgen, auch Erfindungen von Musikinstrumenten fiir medi-
tative Praxis und Therapie, fort. Leonard lud mich zu einem Vortrag seines
Onkels ein, der im Hause meines Freundes in einem eigens fiir solche Zwe-
cke eingerichteten Raum in der alten Scheune stattfand. Das Haus fungierte
gewissermalen als eine Nebenstelle der groeren Darmstiddter Einrichtung.
Bei dem Vortrag, er fand 1963 oder 1964 statt, ging es um 0Ostliche Spirituali-
tit. Arnold Keyserling regte zu einer Ubung an, die dann viel spiter zum
Ursprung meiner eigenen Bemiihungen werden sollte. Uber das Suchen und
Tdnen des eigenen Grundtones sollte eine Moglichkeit er6ffnet werden, mit
den Schwingungen des Kosmos’ in Fithlung zu kommen. Ich fand das damals
recht interessant, habe auch mitgemacht, aber von der Groen Schwingung
nichts gespiirt. Ich entsinne mich noch, dass manche Zuhorer und Ubende
sehr bewegt waren, es herrschte danach andichtiges Schweigen. Die Ubung
geriet bei mir in Vergessenheit, bis zu einem Zeitpunkt, da sie wieder auf-
tauchte.
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Das war in einem Bahnhofsgebdude in Dénemark etwa 15 Jahre spéter. Ich
war mit einer Gruppe von etwa 15 Studierenden und 5 Dozenten auf einer
padagogischen Exkursion in Danemark unterwegs. Die Gruppe war nun
schon eine Woche zusammen, und es klappte alles prima. Wir mussten in der
kleinen Bahnhofshalle in einer ldndlichen Region auf den nachsten Zug war-
ten. Der sollte in rund einer halben Stunde eintreffen. Was tun in der Zwi-
schenzeit? Die Stimmung war heiter, gelost, es wurde viel gelacht und geblo-
delt, am Abend sollte ein Abschlussfest in der Jugendherberge stattfinden.
AuBer uns war niemand in der Halle. Ich machte den Vorschlag, eine Stimm-
iibung zu machen. Es war einigen von uns schon aufgefallen, dass der kleine
aber hohe Raum eine schone Akustik hatte. Ich fithrte kurz und ohne jede
Voriibung in die Ubung ein, forderte auf, einen kriftigen Ton etwa in der
eigenen Stimmlage anzustimmen, und ich dirigierte den ,,Chor* mit langsa-
men und ausladenden Bewegungen. Hemmungen gab es keine. Es entstand
bald ein rauschendes, ,einhiillendes” Klanggebilde, wie ein maéchtiger
Klangwind, der iiber unseren Kopfen brauste, und das Erlebnis glich dem,
wie ich es in der Ubung ,.Eigenton und Gruppenklang — eine dynamische
Wechselwirkung* im Praxisteil der dritten Lektion schildere. Es war fiir alle
schlichtweg ergreifend, ich selbst war auch ergriffen, und auch sehr iiber-
rascht. Mit einer solchen Wirkung hatte ich nicht gerechnet. Manche hielten
mich nun fiir einen begabten Chormusiker, eine krasse Fehleinschétzung
meiner Fahigkeiten.

Weitere Stationen auf dem Wege waren, wiederum viele Jahre spiter, eigene
Versuche mit groen Schulklassen in der Grundschule (dritte Klassen) und in
der fiinften Klasse, Hauptschule. Das lief nicht immer gut, aber ich konnte
zweimal erleben, wie extrem unruhige Kinder plotzlich sich konzentrieren
konnten und mit Hingabe bei der Sache waren, fasziniert von den Kléngen.
Fiir diese Doppelstunden in der Schule arbeitete ich einen Lehrgang aus, der
im Wesentlichen der dritten Lektion im Praxisteil des vorliegenden Buches
entspricht. Ja — man kann das mittels einer entsprechenden Hinfithrung und
Voriibungen mit Gewinn schon in der Grundschule realisieren. Vielleicht ist
hier der Hinweis angebracht, dass derlei Ubungen nichts mit dem herkémm-
lichen Musikunterricht zu tun haben, auch ist zu deren Anleitung keinerlei
formale musikalische Ausbildung vonnéten.

Innerseelisches Erleben in meditativen Klangwelten
Was geschieht nun im Inneren, wenn ich mich nach und nach vorbehaltlos

auf das Realisieren und Eintauchen in diese selbst geschaffene Klangwelt
einlassen kann?
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Ich will mich in einer Art Ausschlussverfahren der Antwort ndhern. Stellen
Sie sich die durch Voriibungen angebahnte Situation im Kurs oder die nahezu
spontan entstandene in der Bahnhofshalle vor. Da gibt es Leistungen des

Bewusstseins, die in diesem Moment nicht gefragt sind, obwohl es sich im-

mer noch um eine soziale Situation handelt:

e Ich brauche mir keinen Uberblick zu verschaffen, nichts kognitiv registrie-
ren und verarbeiten;

e ich brauche mich nicht zu verteidigen, nicht rechtfertigen, mich nicht
durchzusetzen gegen Andere, muss in keiner Weise gute oder bessere
Leistungen erbringen;

e ich kann mich selbst ganz vergessen, mein Wissen, Vorerfahrungen aus
meiner personlichen Lebensgeschichte, seien sie belastend oder beglii-
ckend, spielen sowohl in bewusster wie unbewusster Form in dieser Situa-
tion keine Rolle.

Das heif3t: Das Ich entlésst sich selbst, es ,,ruht®. Das ist freilich noch nicht

ganz richtig, weil es eines Willensaktes des Ichs ja gar nicht bedarf. Genauer

trifft es der Satz: Die vollstindige Hingabe entldsst das Ich fiir die Dauer
ihres Bestehens. Oder aus einer anderen Perspektive betrachtet: Die Grenzen,
die das Ich in seinem Kontakt zur Umwelt aufrecht erhdlt und aufrechterhal-
ten muss, werden durchléssig(er). Ich nehme plétzlich alles ungefiltert und
vorurteilsfrei wahr, der innen und auflen wirkende Klang erreicht meine See-
le unmittelbar. Zugleich werden die Ichgrenzen in mir selbst durchléssiger.

Die Hab-Acht-Stellung gegeniiber den Gefiihlen und inneren Impulsen, die

Kontrolle meiner selbst, entféllt. Es gibt ja keine Gefahr. Der Weg ist frei fiir

das FlieBen von Gefiihlen, fiir korperliche Empfindungen und Resonanzen,

fir den Kontakt zu tieferen personalen und nicht-personalen Quellen und

Schichten meiner Seele.

In dieser Erfahrung erschlieBt sich eine Dimension der Seele, die in den
zweckgebundenen, auf soziale oder personliche Funktionalitit ausgerichteten
Situationen des modernen Alltags nicht gefragt ist, die so auch kaum ,,geiibt*
wird, und heute wegen ihrer Randstellung selten einmal {iberhaupt bewusst
wird. Es ist diese Dimension der Erfahrung, die — weil sie nicht mehr ich-
gebunden ist und mit dem mehr oder weniger starken Erleben einer Entgren-
zung und dem Aufkommen eines ,,0zeanischen Gefiihls* einhergeht — den
Grund bietet fiir die Anschauung und Uberzeugung, der Mensch konne den
Blick in eine transzendente Welt, ein Jenseits, eine Welt jenseits der unsri-
gen, eine Welt der Geister und Gotter richten, ja mit dieser verschmelzen.
Der , Blick in die Tiefe der Seele wird dann als ein ,,Blick in die Hohe* oder
als Tor zum Géttlichen erlebt.
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Die vier Ebenen der Seele — eine in sich vielfiltige Einheit

Rufen wir uns in Erinnerung, was im ersten Kapitel des Buches iiber den
»Inneren Zeugen* gesagt worden ist. Er ist der ,,ehrliche Beobachter meines
Innenlebens, der leidenschaftliche Sucher nach der Wahrheit in mir selbst
oder der Inbegriff der Sehnsucht nach dieser Wahrheit. Diese Wahrheit kann
nur anndherungsweise gefunden, gefiihlt, erspiirt werden. Sie selbst ist nicht
etwas Fest-Stehendes, und sie kann daher auch im strengen Sinne nicht ,,ge-
funden® und dann ,,behalten* werden.

Richtet der Innere Zeuge nun seinen ,,Blick™ auf das Seelenleben, auf die
inneren Prozesse, so wird er viele, ja unzédhlige einzelne Beobachtungen
machen. Er wird diese Beobachtungen — sozusagen seiner Bestimmung ge-
méil — so genau und so vorurteilsfrei durchfiihren, ohne jegliche Bewertung,
auch ohne jegliche Kategorisierung. Das Besondere an dem Zeugenaspekt
des Seelenlebens liegt darin, dass er dem ganzen Seelenleben in seiner Funk-
tion nahe steht, und seine Zeugenschaft ist die Voraussetzung dafiir, dass
iiberhaupt etwas Seelisches im Bewusstsein erscheint und zum Ausdruck
gebracht werden kann. In bildhafter Sprache konnen wir nun davon reden,
dass der Innere Zeuge der Zuschauer in einem Drama ist, in das er selbst
eingebettet ist, dem er selbst angehort. Er beobachtet und registriert all die
Einzelheiten, die auf der inneren Biihne des Lebens auftreten. — Diese Ein-
zelheiten erscheinen nicht zufdllig. Sie stehen in einer Wechselbeziechung
zum organischen und sozialen Leben, das bestimmten, nicht hintergehbaren
Regeln folgt. Man kann auch sagen: es handelt sich um innere mentale Pro-
zesse, die den dufleren Seiten des Lebens funktional zugeordnet sind, oder die
— wie im Falle unserer Klangiibung — durch &uflere Prozesse vorbereitet und
mit angeregt werden.

Diese Feststellung ist eine solche, die der Innere Zeuge nicht treffen kann. Es
handelt sich ndmlich um den Versuch der Kategorisierung — und da ist nicht
der Zeuge zustindig, sondern der analytische Denker, der intelligente
Mensch, der Zusammenhénge erkennen, die Fiille der Erscheinungen ordnen
und sich kognitiv orientieren will.

Um spezifische Qualititen der inneren Prozesse besser verstehen zu kdnnen,
ist es zweckmaBig, die ,,Biihne des inneren Lebens® in Bereiche, in Zonen,
Dimensionen oder Ebenen einzuteilen. All das sind Hilfsbegriffe, um diffe-
renzierende Aussagen treffen zu konnen. Ich bevorzuge an dieser Stelle den
Begriff Ebene, will aber gleich betonen, dass damit in keiner Weise eine
hierarchische Schichtung, eine Uber- oder Unterordnung oder gar Bewertung
gemeint ist. Die vier Ebenen, die ich jetzt skizziere sind also als Gesamtheit
wirksam, untereinander vielfdltig verbunden und ineinander verschachtelt,
keine ist ohne die andere existent oder denkbar. — Auf welcher Ebene, lieber
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Leser, ist meine jetzige Bemiihung des Schreibens und ihr Lesen ,angesie-
delt*“? Ich nenne sie hier die Ebene des Wissens.

1. Die kognitive Ebene oder die Ebene des Wissens. Auf diesem Bithnenab-
schnitt versucht der Mensch, sich in der Welt zu orientieren, Beziehungen zu
erkennen, Sachverhalte zu verstehen. Die erste Ebene ist eng mit den beiden
folgenden verbunden. Ein Imperativ der ersten Ebene wiirde lauten: ,,Erkenne
die Welt™.

2. Die pragmatisch-politische Ebene oder die Ebene des Handelns. Darauf
spielen sich all jene inneren Prozesse ab, die mit dem Gestalten der Welt, mit
dem Sich-Durchsetzen und Sich-Behaupten, mit dem Aufbau personlicher
Macht, mit dem Kniipfen und Lésen von Beziehungen, mit dem zweckmafi-
gen und/oder verniinftigen Handeln zusammenhéngen. Sie ist einerseits mit
der ersten Ebene eng verbunden — diese liefert die kognitiven Einsichten fiir
Effizienzerwdgungen und tiberhaupt einen Blick auf den Horizont der Mog-
lichkeiten —, andererseits mit der dritten (der personalen) Ebene. Letztere
enthdlt das ,,Reservoire® an personlichen Kriften, Wiinschen, Sehnsiichten,
Wertvorstellungen, die das Handeln sowie die es vorbereitenden seelischen
Prozesse bedingen. — Ein Imperativ der zweiten Ebene konnte lauten: ,,Ge-
stalte die Welt*.

3. Die personale Ebene oder die Ebene des genetischen (individuellen)
Selbst. Auf dieser Ebene kommt all das zum Tragen, was sich in uns im Lau-
fe unseres Lebens an Einstellungen, Grundgefiihlen, Uberzeugungen, Wer-
ten, Sehnsiichten, Wiinschen sowie kognitiven, praktischen und sozialen
Fahigkeiten durch Erfahrung, Sozialisation, Erziehung und Selbsterziehung
ausgebildet hat. Auf die Verbindung zu den anderen Ebenen wurde schon
hingewiesen. Sie liegt vor allem darin, dass iiber das Handeln und die es
vorbereitenden und begleitenden emotionalen Prozesse (in Bezug auf Ebene
2) und Nachdenken/Reflektieren (Ebene 1) sich das individuelle Selbst aus-
bildet sowie permanent umbildet.

Wichtig ist auf dieser Ebene die Unterscheidung zwischen einem bewussten
oder bewusstseinsnahen und unbewussten oder bewusstseinsfernen Bereich
(nahe bzw. fern der Ebene 1). Auf diesem Biihnenabschnitt liegt also vieles
,im Dunkeln® (im Unbewussten oder im Unterbewusstsein), das sich den-
noch, sei es forderlich oder hemmend, in vielfaltiger Weise auf das Leben
auswirkt. Der eigentliche Raum der nicht-therapeutischen Selbsterfahrung
liegt im Grenzbereich zwischen Bewusstem und Unbewusstem, der Raum
psychotherapeutischer Arbeit zusdrzlich im Raum des (bisher) Unbewussten.
— Der Imperativ der dritten Ebene wiirde lauten ,,Erkenne dich selbst™.

4. Die ozeanische Ebene oder die FEbene des allgemeinen (nicht-
individuellen) Selbst. Stellen wir den Imperativ der vierten Ebene gleich an
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den Anfang. Er lautet ,,Vergiss dich selbst®. Das bedeutet also ein Aufgeben,
Uberschreiten oder Hintersichlassen der Ichgrenzen, oder etwas prosaischer
ausgedriickt: der Urlaub vom Ich mit all seinen Kédmpfen und Pflichten. Viel-
leicht steht hinter der modernen Kultur des Urlaubmachens noch ein Rest
dieser Sehnsucht; eine gewiss vergebliche Sehnsucht, weil es sich beim Ur-
laub letztlich doch um einen Konsumartikel und ein Willensprojekt des Ichs
handelt, und die Flucht aus dem Alltag kann diese Ebene nicht wirklich errei-
chen. Auch das volksnahe Bierzelt ist noch eine Erinnerung an diese Ebene,
gleichsam als bacchantische Variante, bei der in einem gemeinsamen Raum,
beim selben Getrdank und denselben Speisen tiber den alkoholischen Grof-
gruppenrausch das Einheitserlebnis angestrebt wird.

Die Erfahrung und die Wurzeln der ozeanischen Ebene reichen lebensge-
schichtlich in unsere Friih-, ja vielleicht sogar in unsere Vorzeit (in die vor-
geburtliche Zeit). Sie bewahrt die Erinnerung an einen harmonischen, para-
diesischen und nicht differenten Zustand der Einheit mit allem.

Mythologisch und religios gesehen erscheint diese Ebene als verlorenes und
im Jenseits dereinst wieder erreichbares Paradies; mystisch als die Erfahrung
des Gottlichen hier und jetzt im Menschen selbst; politisch-utopisch gewen-
det als die Heraufkunft einer befriedeten Gesellschaft Gleicher unter Glei-
chen; lebensreformerisch als das naturgeméfe Leben in einer Gemeinschaft
Gleichgesinnter. In seiner letzten Konsequenz erlebt das Ich auf dieser Ebene
sich als aufgelost und aufgehoben in einem umgreifenden, grenzenlosen
Ganzen, das heif3t, das Ich erscheint nicht mehr als ein solches, nicht mehr als
abgegrenzte Entitit; die spirituelle oder religiose Dimension geraten ins Spiel
der seelischen Krifte. Gleichgiiltig wie man die zugehdrigen Erfahrungen
einordnen mag, hat diese Ebene ihren Platz im Leben eines jeden Menschen.
Sie ist im Tiefschlaf présent; in der wohligen Ermattung nach anstrengender
Arbeit; im Gliicksgefiihl nach iiberstandener grofer Gefahr; im Gefiihl der
Sattigung — ,,satt wie ein Sdugling®, psychisch wie physisch gesittigt (nicht
iibersittigt) und im Moment absolut wunschlos; im Status der tiefen Ver-
liebtheit; in einer tiefen Gemeinschaftserfahrung gleich welcher Art oder der
Sehnsucht danach. Und eben auch bei meditativen Ubungen wie das Eintau-
chen in die Klangwelt — also letztlich in allen Situationen, in denen sich das
individuelle Selbst in der Hingabe zwanglos aufgibt oder wie von selbst auf-
16st, das heiflit, wenn die Ebenen 1 bis 3 fir Momente nicht mehr relevant
sind.

In dieser Bestimmung des Ozeanischen ist zugleich seine erschreckende,
seine ,,dunkle Seite* prasent. Denn mit der Entlassung der Ebenen 1 bis 3 ist
auch die Vernunft entlassen — sie ,,schlift™. ,,Der Schlaf der Vernunft gebiert
Ungeheuer* — so heif3t ein eindrucksvolles graphisches Werk des spanischen
Malers Francisco de Goya (1746-1828). Die Verschmelzungssehnsucht des
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Menschen kann durch religidse oder politische Macht in grauenerregender
Weise instrumentalisiert werden. Totale Selbstaufopferung, Masseneuphorien
oder kollektive Gewaltexzesse konnen die Folge sein. Das Ich und mit ihm
die personalen Qualititen der Vernunft, der Empathie und des Mitgefiihls
sind ausgeschaltet; die destruktiven, meist unbewussten Kréfte der persona-
len Ebene brechen sich ungehindert Bahn. Die Geschichte hilt zahlreiche
erschiitternde Beispiele fiir diese dunklen Seiten bereit.

Das Ozeanische kann als bindende und heilsame seelische Kraft sich nur in
einem Raum entfalten, der absolut frei ist von Zwang, Gewalt und fremden
Zwecken.

Ebenen der Erfahrung auf dem Weg reflexiver Selbsterfahrung

Werfen wir vor diesem Hintergrund noch einmal einen Blick auf die Ubun-
gen. In ihrer Mehrzahl richten sie sich auf die Ebene 3, indem der Intention
nach bewusste Bereiche (zum Beispiel Korperbewusstheit, emotionale Pro-
zesse in sozialen Situationen) vertieft und bisher wenig oder kaum bewusste
Inhalte der Seele bewusst werden kénnen (zum Beispiel bei der symbolisch-
experimentellen Befassung mit Fragen des Mutter/Vater/Kind-Seins, oder
beim freien assoziativen Schreiben — siehe weiter unten in den entsprechen-
den Praxislektionen). Es geht also um eine Erhellung des individuell-
gewordenen und sich weiter entwickelnden Selbstes.

Daneben gibt es eine Reihe von Ubungen, bei denen — die dazu erforderliche
Hingabe und die Suspendierung der Ebenen 1 bis 3 vorausgesetzt — die Ebene
vier ,,ins Spiel kommt“. Das kann auf vielfdltige Weise angebahnt werden,
und wir werden noch einige Ubungen dieser Art kennen lernen. Sie haben
immer einen meditativen Charakter. Dabei gibt es solche, die eine eher ge-
meinschaftliche Wirkung haben (wie die oben beschriebene Ubung zum
Gruppenklang), und andere, bei denen das individuelle Erleben ndher liegt.
Letztere sind der Form nach eher als Einzeliibungen zu bezeichnen (jeder
Teilnehmer liegt bei Wort- oder Klangmeditationen z.B. mit geschlossenen
Augen auf dem Boden). Diese Form kann auch in die Bereiche der dritten
Ebene fiihren, mit begliickenden aber auch beunruhigenden inneren Erlebnis-
sen aus dem Bereich des genetischen Selbstes.

Gerade die Moglichkeit verunsichernder oder belastender Erfahrungen macht
es unbedingt notwendig, dem Gespréach und der Reflexion einen breiten Stel-
lenwert einzurdumen, d.h. die Ebene 1 ins Spiel zu bringen. Daher muss auf
den Wert und die Gleichrangigkeit des diskursiven Modus’ der Kommunika-
tion — neben dem meditativen Modus der Ubung — hingewiesen werden.
Ubung wie kommunikativer Austausch sind gleichermaBen wichtig.
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In der Gesamtheit der Ubungen kommen also alle die hier beschriebenen vier
Ebenen zum Tragen, auch die praktische (Ebene 2), denn vieles muss organi-
siert werden, und das Uben als solches ist bereits ein Handeln. Der intentio-
nale Schwerpunkt liegt aber auf der Ebene 3. Hier konnen mit einiger Sicher-
heit vertiefende Erfahrungen gemacht und Einsichten in das personliche
Selbst gewonnen werden. Die Ebene 4 erscheint als eine Mdglichkeit, die
zwar angebahnt, aber nicht sicher realisiert werden kann. Die Erfahrungen
reichen bei den entsprechenden meditativen Ubungen bei den Einzelnen je
nach dem Mal ihrer Hingabe unterschiedlich tief: an der Oberfldche blei-
bend, ,,mir nichts sagend (das heil3it: ,,Widerstand* ist angesagt, Schutz vor
der ,eigenen Tiefe” — Ebene 2 ist in Funktion), iiber ,,ganz interessant aber
im Grunde Zeitverschwendung® (Widerstand und Ebene 1) bis tiberraschend
tief greifend (Ebene 4).

Es gibt auch eine Reihe von Ubungen, bei denen die Ebene 4 sozusagen
,,vom Rande her* mitschwingen kann. Das sind all jene Ubungen, wo die Ich-
Perspektive spielerisch und experimentell transzendiert, wo an den starren
Ichgrenzen (sanft) ,,geriittelt* wird. Das geschieht schon bei den einfachen
Identifikationsiibungen mit dem Tier, und die Widerstinde, die sich da zeigen
konnen, werden in Praxisbeispielen noch deutlich werden. Auch in dem
komplex ausgearbeiteten ,,Amazonasprojekt” sind einige Ubungen einge-
flochten, die an diese Ebene heranreichen (kdnnen) — siehe dort, z.B. das
Gespréach mit einem Baum (Lektion 10 und 11).

Die Ubungen arbeiten freilich an keiner Stelle mit Methoden, durch die die
vierte Ebene fast immer herbeigezwungen werden kann. Wege der Selbster-
fahrung, die solche Methoden benutzen — wie Schlafentzug, langes Fasten
oder die Verbindung von beidem, lange Aufenthalte in der einsamen,
manchmal bedrohlich wirkenden Natur, langer Aufenthalt im Dunkeln, Hy-
perventilation (das so genannte ,,Holotrope Atmen® nach Stanislav Grof:
heftiges Atmen iiber Stunden bei stimmungsbegleitender und stimmungsin-
duzierender Musik), stundenlanges rituelles Tanzen oder Singen oder beides,
stundenlanges Meditieren bis zur Erschopfung, der Einsatz von sportlichen
Hochleistungen zur Erzeugung von ,,Gipfelerlebnissen®, Drogengebrauch —
fithren fast notgedrungen zu tief greifenden Erfahrungen und zum temporéren
Zusammenbruch des Ichs bzw. zum Verlust des (personalen) Selbstes. Diese
Wege gehen weit iiber das hinaus, was ich unter einer kritisch reflektierten
Selbsterfahrung verstehe und verantworten kann. Ich empfehle auch nicht die
Unterwerfung unter einen derart weitgehenden, wie ich meine psychologisch
oft riskanten Weg. In Programmen dieser Art wird hidufig ausdriicklich von
der ,, Transformation des Ichs* oder etwas sanfter daherkommend von einer
,Bewusstseinserweiterung™ oder von ,,Personlichkeitswachstum® gespro-
chen. Die nicht unerhebliche Gefahr bei solchen Methoden liegt darin, dass
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im Zuge des Zusammenbruchs der Ichgrenzen und des Aufbaus euphorischer
oder kritischer Zustéinde fremde ideologische Inhalte in die Seele eingesenkt
und als ihr urspriinglich zugehorig erlebt werden konnen. Dann handelt es
sich nicht mehr um Selbsterfahrung und Personlichkeitsentwicklung, sondern
um eine fremdgesteuerte Umwandlung des Selbstes.

Mit der ausdriicklichen Distanzierung von diesen ,,harten* Methoden will ich
keineswegs sagen, dass sie nicht fiir Zwecke der Personlichkeitsentwicklung,
der Selbsterfahrung oder der Psychotherapie genutzt werden konnten, ihre
verantwortungsvolle und von Fachleuten kontrollierte Anwendung vorausge-
setzt. Auch entstammen die allermeisten von ihnen kulturellen Kontexten, in
denen sie traditioneller Weise zum Weg in die vierte Ebene, zu den ,,Gottern™
oder zum Géttlichen, zugleich oft zur Festigung der Stammesgemeinschaft
dienen. Vielleicht ist es auch so, dass manche von der modernen tiberrationa-
lisierten Welt geprégte Menschen wegen ihrer strukturellen inneren Hérte nur
iiber solche Wege zur Ebene 4 gefiihrt werden konnen. Hier mag ein héufiger
bewusster oder latent wirkender Grund fiir das Aufsuchen solcher Wege
liegen. Die kiinstlich induzierte Krise kann — moglicherweise — zu einem
erneuten oder erneuerten Flieen der Seele, dem Aufbau von Sinn und Ge-
meinschaftsgefiihl, zu einem flieBenden Selbstempfinden und einem erneuer-
ten Gesplir fiir die Natur und alles Soziale dienen, letztlich also das Selbst
(der 3. Ebene) neu beleben.

Die Ubungen konnen dazu beitragen, dass die Grenzen zwischen Ebene 3
und 4 durchlédssiger werden, dass dieser Austauschprozess ins Bewusstsein
gelangt oder einfach wieder besser vonstatten geht. — Die Ebenen 3 und 4
stehen in einem stindigen, meist unbewussten Austausch, der aus mancherlei
Griinden (wie eine iiberméfige Anpassung an duflere Normen und eine stin-
dige rationale Selbstkontrolle) gestort sein kann. Die Ebene 4 ist zugleich der
Urgrund des personlichen Selbstes, und sein fortwihrender Haltegrund und
Ruhepol. Die vierte Ebene konnte deshalb auch als das Grundselbst des Men-
schen bezeichnet werden. Es steht mit dem unbewussten Grund der Welt in
Beziehung; denn die vierte Ebene tangiert als Bereich des nicht-differenten
Bewusstseins die Dimension des nicht-differenten Seins. Oder ist es mehr als
ein Tangieren, vielleicht sogar ein ,,Sich-Zeigen* des allen gemeinsamen
Urgrundes? Das je ,,eigene* Grundselbst und der allgemeine Grund: kdnnen
beide als identisch gedacht werden? Und kann eine erlebnisbezogene Ahnung
in diese Richtung weisen? Die nachtréigliche reflexive Vergewisserung tiefer
innerer Erfahrungen der ozeanischen Ebene mit ihrer Ichferne mag einen
solchen Gedanken nahe legen.
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Ist die Erfahrung der vierten Ebene dem ,,modernen Menschen* moglich?

Der Schriftsteller Romain Rolland hatte gegeniiber Sigmund Freud die An-
sicht verteidigt, dass das ,,Ozeanische Gefiihl* als eine lebendige und legiti-
me Quelle der Religion anzusehen sei. Freud entgegnete seinem Freund und
Briefpartner, dass er in sich selbst dieses Gefiihl nicht entdecken kdonne, ge-
stand aber zu, dass ein solcher Gefiihlszustand in der noch undifferenzierten
Welt des sehr jungen Kindes und bei gewissen pathologischen Zustidnden des
Erwachsenen auftreten kdnne.

Unter dieser Perspektive erscheint die ozeanische Ebene der Seele, sofern sie
im Erleben des Erwachsenen aufscheint, als ,,Riickfall“, als Geisteskrankheit,
sprich mentale Regression auf frilhe Stufen der individuellen Entwicklung;
wihrend sie beim Kind als ein vorldufiger, ein mit zunehmender Differenzie-
rungsfahigkeit des Ich zu tiberwindender Geisteszustand anzusehen wére. Als
eine jedem Menschen zugehdrige, unbedingte, und ,,im Grunde der Seele*
immer bereit liegende Dimension menschlichen Seins kann die ozeanische
Ebene dann nicht mehr aufgefasst werden.

Suchen wir in der Geschichte der Menschheit nach Berichten, die auf diese
Ebene verweisen, so finden wir zahlreiche subjektiv authentische und glaub-
wiirdige Zeugnisse eines Erlebens, das dem ozeanischen Einheitserleben
entspricht. In den Schriften der christlichen Mystiker sind sie zu finden, und
es handelt sich — wie zum Beispiel bei Teresa von Avila (1515-1582) — um
beeindruckende Zeugnisse des Ringens der Seele um eine lebendige, leiblich
erfahrbare Beziehung zu Gott. Diese Schilderungen bedienen sich meist der
christlichen Bild- und Sprachwelt, oder es wird eine neue Gotteslehre vorge-
stellt, die dann haufig mit der Kirche in Konflikt geriet (letzteres z.B. bei
Meister Eckart, ca. 1260-1328).

Meditierende und spirituell Suchende von heute sind, selbst wenn sie sich
nicht auf religidse Metaphern beziehen, doch der vierten Ebene gegeniiber
prinzipiell aufgeschlossen, und wir finden viele authentische Berichte, die
eine solche Erlebnisweise bezeugen. Der mich am meisten beeindruckende
Text aus neuerer Zeit ist das Buch von Irina Tweedie (1907-1999) ,,.Der Weg
durchs Feuer. Tagebuch eciner spirituellen Schulung durch einen Sufi-
Meister* (2005, Miinchen: Heyne Verlag).

Doch wie steht es mit dem ,, modernen Menschen®, dem rationalen Denker,
dem Atheisten, dem Skeptiker, einem Menschen, der diese Dimension selbst
nicht sucht? Mit dem Denken alleine und einer rationalen Analyse der psy-
chodynamischen Vorginge kann diese Ebene zwar beschrieben, nicht aber
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erfahren werden. Dazu bedarf es eines ,,Opfers®, ndmlich Hingabe und die
(voriibergehende) Aufgabe des Ichs.

Bei meinen Recherchen zu dieser Frage bin ich u.a. auf das Werk von Ina
Rosing, Experimentalpsychologin, Kulturanthropologin und Psychotherapeu-
tin gestofBen. Sie hatte in den 1990er Jahren in einem fiinfbédndigen Werk die
Ergebnisse eines grof angelegten, unter zahlreichen Entbehrungen und Ge-
fahren entstandenen Forschungsprojektes vorgelegt. Darin dokumentiert sie
nach Tonbandprotokollen und minutiés genauen Beschreibungen der Hand-
lungsvollziige den Ablauf nichtlicher Heilungsrituale in den Hochanden
Boliviens. Auch manche Neoschamanen sind auf ihr Werk aufmerksam ge-
worden, die Angebote zur Zusammenarbeit mit diesen ,,kommerziellen Plas-
tikschamanen® (Rosing) hatte sie aber entschieden abgelehnt, und sich iiber-
haupt gegen eine solche Ausbeutung fremden Kulturgutes gewandt. Als Wis-
senschaftlerin, die sich an beobachtbaren sozialen Tatsachen orientiert, ist sie
jeglichen Spekulationen iiber das Vorhandensein einer ,,Anderswelt* abhold,
und sie ist der Ansicht, dass die schamanische Reise und die sie begleitende
Amnesie (das Vergessen) hiufig geschicktes, mitunter gleichwohl heilwirk-
sames Theater sei. Rosing ist also eine Skeptikerin gegeniiber allen transzen-
denten Spekulationen im Bereich des Bewusstseins, hierin vielleicht u.a.
geschult von Sigmund Freud. — Um so erstaunlicher und fiir unseren Zusam-
menhang bemerkenswert ist ein personliches Erlebnis, das sie in ihrem im
Jahre 2003 vorgelegten Buch ,,Trance, Besessenheit und Amnesie. Bei den
Schamanen der Changpa-Nomaden im ladakhischen Chankthang™ (Weis-
haupt Verlag, A-8342 Gnas) schildert. Es entspricht so gar nicht mehr der
distanzierten, auf objektive Beschreibung schamanischer Rituale ausgerichte-
ten Forschungsweise, und fillt neben den streng wissenschaftlich ermittelten
Ergebnissen und Darstellungen in dem iibrigen Text und in ihrem Gesamt-
werk als etwas Besonderes ins Auge.
Ina Résing gibt an einer Stelle ihrer Forschungsreise bei der Dokumentation
einer schamanischen Heilungsseance ihre distanzierte Haltung auf, und findet
sich plotzlich mitten im Geschehen wieder. Ich zitiere diese Stelle ausfiihr-
lich, weil sich darin das Uberschreiten der Ich-Grenze zeigt. Es handelt sich —
im Licht des eben entwickelten Interpretationsrahmens der vier Ebenen — um
ein momentanes, vollig unbeabsichtigtes Hiniibergleiten von der (distanzier-
ten, beobachtenden) Ich-Ebene in die (undifferenzierte) ozeanische Ebene.
»In meiner Skepsis gegeniiber Trance und Amnesie ist diese Heilung von
Lhapa Thundup fiir mich zu einem Schliisselerlebnis geworden. Ich habe ,be-
griffen’, und zwar nicht ... rational, logisch oder wissenschaftlich, sondern
. intuitiv emotional, ja nahezu trance-induziert — dass die schamanische
Trance etwas absolut authentisches sein kann.* (S.182) Rosing schildert dann
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genau den Ablauf der Heilungsseance, wéihrend der ein intensiver Gesang des
Schamanen stattfand. ,,Man verlor nach einigen Minuten die Angst, man war
plotzlich eingesogen in diesen Gesang, fast konnte man mitgehen, mein
Atem, so spiirte ich plotzlich, passte sich seinem kurzen Atem an; langsam
begann ich den Gesang auch vom eigenen Inneren herkommend zu héren,
wie vom Resonanzboden des eigenen Bewusstseins. Und ich habe begriffen —
eben in der Seele, im Herzen, in der rechten Seite des Gehirns (was alles ja
wohl eher unwissenschaftliche und wissenschaftlich verponte Orte der Er-
kenntnis sind!) —, was Trance ist, dass es Trance gibt, echte, authentische,
schamanische Trance, dass man von dieser angesteckt werden kann und dass
die Ansteckung einen Bewusstseinszustand herstellt, der einen auf eine ganz
andere und neue Weise empfanglich macht — sicher auch gegeniiber der sug-
gestiven schamanischen Heilkraft.

Ich kann mit diesem Schliisselerlebnis nicht unbedingt erkldren und gewis-
sermaflen digital vermitteln, was Trance ist — aber ich kann sagen, dass ich
ihre Authentizitdt in diesem Fall ganz gewiss erfahren habe.* (S.183)

Ja — man kann das weder ,,digital vermitteln®, noch iiberhaupt in einem me-
thodischen Sinne sicher vermitteln. Es bedarf der leiblichen Erfahrung — und
diese kann tatséchlich auch bei den von Rosing geschméhten ,,Plastikscha-
manen* iibend angebahnt werden, jedenfalls nach meiner Erfahrung (bei Dr.
Winfried Picard und Sabine Rittner). Die ,,Plastikschamanen sind keines-
wegs durchweg kommerziell eingestellt. Da gibt es ein ernsthaftes Bemiihen,
die ozeanische Ebene transparent zu machen, gebunden meist an die dort
bevorzugte animistische (Picard) oder mythologische (Rittner) Bildwelt.
Auch in der Meditation kann Vergleichbares erlebt werden. Rsing gibt einen
entscheidenden Hinweis fiir die Bedingung dieser Mdoglichkeit: das Zusam-
menfallen der dufieren und inneren Wahrnehmung. ,,Langsam begann ich den
Gesang auch vom eigenen Inneren herkommend zu horen.*

Rosings Erlebnisschilderung ist aus mehreren Griinden besonders wertvoll.
Das Erlebnis ist einem skeptischen Bewusstsein abgerungen. Sie schildert es
in einer Sprache, die sie fast entschuldigend als ,,wissenschaftlich verpont™
bezeichnet. Und sie rechnet diese Erfahrung einem ,,Ort* zu, der nicht der
Sitz rationaler Analyse ist, ndmlich: Seele, Herz — und auf die moderne Neu-
rophysiologie und deren Hemisphdrentheorie anspielend —, der ,,rechten Ge-
hirnhalfte”, der Intuition. Das heift, sie kann dariiber nicht in einer distan-
zierten Sprache reden. So spricht Ina Rosing nicht mehr iiber eine Erfahrung,
die ihr Andere mitteilen, sondern von einer eigenen Erfahrung, deren Unmit-
telbarkeit und Stirke sie vollig iiberrascht hat.

Von dhnlichen Erfahrungen berichten Ubende und Meditierende. ,,Pl6tzlich
horte ich den Ton nicht mehr von vorn, sondern von iiberall her kommend.*
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Ich werde bei der Schilderung und Kommentierung einiger weiterer Ubungen
auf diesen Zusammenhang spiter wieder eingehen und dabei auf das vorlie-
gende Kapitel zuriickverweisen.
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Lektion 6: Korperbewusstheit Il — Atem, Bewegung, Stimme, Klang
Die Teilnehmer versammeln sich im Stuhlkreis.

UL: (nach der Begriifung) ,,In der letzten Stunde haben wir uns mit unserem
Korper auseinandergesetzt. Jeder Korper hat Schwere und jeder lebendige
Korper auf der Erde muss dem Zug der Schwerkraft nach unten — in Richtung
Erdmittelpunkt — etwas aus eigener Kraft entgegensetzen. Das gilt schon fiir
die Pflanzen, fir Griser und Blumen ebenso wie fiir Bdume. Es handelt sich
um eine existenzielle Gegebenheit, der wir nicht entrinnen kénnen. Wir ste-
hen in einer permanenten Wechselbeziehung zur Erde, die von der Schwer-
kraft und den in uns wirkenden Gegenkréften geprégt ist. Durch diese enge
Beziehung zur Erde sind wir auch in das Kriftespiel des Kosmos’ eingebun-
den. Wir sind angewiesen auf Licht, auf die Sonne, wir sind angewiesen auf
Wasser und andere Nahrung, und wir sind angewiesen auf Luft, auf das At-
men.

Uber die Lunge vor allem, aber auch iiber die Haut, stehen wir in einem per-
manenten Austausch mit der Luft, bei Tag und bei Nacht, unser ganzes Leben
lang, vom ersten bis zum letzten Atemzug. Wir sind in Luft eingehiillt, und
wenn die Luft knapp und der Atem schwer wird kann das bedrohlich werden.
Wir konnen mehrere Tage ohne Wasser auskommen, noch lédngere Zeit ohne
feste Nahrung, nicht aber ohne Luft. Wir sind Atemwesen. Der Atem geht
ununterbrochen, unbewusst im Schlaf, meist wenig bewusst tagsiiber aber
dem Bewusstsein prinzipiell zuginglich. Es entspricht der Erfahrung des
Atems, dass er in manchen Sprachen und Kulturen mit Seele oder Geist iden-
tifiziert wird. Der Atem ist das Sinnbild leiblicher Lebendigkeit. Im indischen
Yoga kommen verschiedene Atemtechniken zum Einsatz. In manchen For-
men der Meditation spielt die Beachtung und die Beobachtung des Atems
eine zentrale Rolle. Die Atemtherapie versucht, tiber die Auflosung schadli-
cher Atemmuster eine heilende Wirkung zu erzielen. Unsere Sprache kennt
viele Wendungen, die die besondere Verbindung von Atem, Gefiihlen und
Erleben bezeugen. Geduld und Ruhe werden mit einem ,langen Atem’ asso-
ziiert, Stress und Anstrengung mit einem kurzen. Mir ,stockt vor Schreck der
Atem’. Und wenn die Anstrengung vorbei ist, dann miissen wir mal ,kréftig
durchatmen’ — im konkreten physiologischen wie im iibertragenen psycholo-
gischen Sinne.

Unsere heutige Ubungsreihe beginnen wir mit der Erforschung des Atems,
nicht zu therapeutischen Zwecken, sondern mit dem Ziel, die Prozesse des
Atmens deutlicher ins Bewusstsein zu heben. Wir werden spiter auch Stim-
me und Bewegung und Kldnge — Rasselkldnge — einsetzen, und dabei immer
die Beziehung zum Atem erforschen. Ich werde also bei den weiteren Ubun-
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gen heute, wo es auch um anderes geht, immer wieder die Aufforderung
einflechten ,Achte auf deinen Atem’.

Nun kommen wir zur ersten Ubung. Wir sind darauf schon vorbereitet und
vielleicht haben Sie eben schon auf ihren Atem geachtet.*

»Atmen, nur atmen*

UL: (Nach Rasselzeichen) ,,Setze dich entspannt hin, lasse die Hénde lo-
cker auf den Oberschenkeln ruhen, die Fiile stehen nebeneinander auf
dem Boden. So kannst du gut atmen und deinen Atem beobachten. Wenn
du willst, kannst du dabei die Augen schliefen ...

Folge mit deinem inneren Spiirsinn dem Rhythmus deines Atems, ohne
ihn zu verdndern. ... einatmen und ausatmen ... einatmen und ausatmen
...... Brustkorb und Bauchdecke heben sich beim Einatmen und Senken
sich beim Ausatmen. ... heben ... und senken ... heben ... und senken.
Wenn du den Impuls spiirst, tief durchzuatmen, so gib dem nach. Atme
tief ein und aus. ...

Und wenn sich ein Stimmlaut beim Ausatmen ankiindigt, so lass ihn zu,
halte ihn nicht zuriick, erzwinge ihn aber auch nicht ...

Nun achte darauf, wohin der Atem geht. ... Geht er mehr in den Brust-
raum oder mehr in den Bauchraum. ... Spiire dem nach, ohne den Rhyth-
mus und die Richtung des Atems zu veridndern. ...

Nun achte darauf, welchen Weg dein Atem bevorzugt — eher in den Brust-
raum oder eher in den Bauchraum. ... Spiire dem nach. Spiirst du den
Atem auch in anderen Regionen deines Korpers? ... Im Becken? ... In den
Schultern? ... In den Armen? ... In den Beinen? Es geht jetzt nicht um
physiologische Tatsachen, sondern darum, wie und wo du den Atem
spiirst, wo du die Energie spiirst, die er spendet. Lass dir Zeit dafiir, und
spiire dem nach. Wo iiberall zeigt sich der Atem? Wo spiirst du ihn?* (Da-
fiir ca. 30 Sekunden Zeit geben.)

,»Den Atem verindern®

UL: ,Nun verindern wir den Atem bewusst. Wenn dein Atem eher in den
Bauch geht, so versuche, den Gegenpol zu betonen — atme bewusst mehr
als sonst in die Brust. Wenn dein Atem die Brust bevorzugt, so atme be-
wusst mehr als sonst in den Bauch. Betone also immer den Gegenpol dei-
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nes natiirlichen Atemschemas. Es geht jetzt nicht darum, dein Atemsche-
ma neu zu justieren, es zu dndern. Es geht nur darum, was sich insgesamt
dabei dndert, wie sich das anfiihlt, wenn du den Gegenpol betonst.

Und nun betone deinen Normalpol. Wenn du eher in die Brust atmest, so
verstiarke dies zusétzlich; wenn du eher in den Bauch atmest, so verstirke
das. (Dafiir ca. 20 bis 30 Sekunden Zeit geben.)

Was geschieht, wenn du einen Pol ganz unterdriickst? Atme aus, so voll-
stindig wie mdglich, atme dann einige Male nur in den Bauch, sozusagen
bei ,verschniirter’ Brust ... — und umgekehrt: in die Brust atmen, bei ,fest-
gehaltenem’ Bauch. Probier das einige Male aus und spiire den Empfin-
dungen nach — wie fiihlt sich das an? Was éndert sich? (Dafiir ca. 20 bis 30
Sekunden Zeit geben.)

Nun atme wieder in deinem eigenen Rhythmus, frei und ohne Zwang.*

»Erkundung des Zusammenhangs von Atem und Kraft*

UL: ,Nun erkunden wir die Beziehung zwischen Kraftanstrengung und
Atem. Du sitzt in einer aufrechten Haltung. Lege die Héande ineinander
und driicke die Unterarme in einer waagerechten Haltung mit aller Kraft
gegeneinander, so als wolltest du mit deinen bloen Hénden eine grofle
Nuss knacken.

Nun bringen wir diese Kraftanstrengung mit dem Atem zusammen.

(1) Atme aus und ,knacke die Nuss’ beim Einatmen; also beim Einatmen
die Hande und Unterarme fest ineinander driicken. Probiere das einige
Male aus. (Dafiir ca. 15 Sekunden Zeit)

(2) Und nun zum Vergleich anders herum. Atme tief ein und ,knacke die
Nuss’ beim Ausatmen. (Dafiir ca. 15 Sekunden Zeit)

(3) Nun dasselbe bei angehaltenem Atem. Atme aus, halte den Atem an
und driicke dann so fest wie moglich die Hande ineinander. (Dafiir ca. 15
Sekunden Zeit)

(4) Atme tief ein, halte den Atem an und ,knacke dann die Nuss’ in deinen
Hénden. (Dafiir ca. 15 Sekunden Zeit)

Und atme nun wieder in deinem eigenen Rhythmus, ohne Anstrengung,
frei und ohne Zwang.*

Rasselton — die Ubung ist beendet.
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UL: ,Sie haben jetzt Zeit fiir Eintragungen ins Tagebuch und zur Erholung.
Wer fertig ist kommt zur Gruppenbesprechung in den Sitzkreis.*
Nach einer Weile sind alle im Sitzkreis versammelt.

Besprechung in der Gruppe (Zusammenfassung und Einzelstimmen)

Haufig ist die Ansicht zu horen, dass es schwierig ist, den Atem bei seiner
Beobachtung nicht zu ,,storen”, ihn so zu lassen, wie er natiirlicherweise
flieBt.

UL: ,Ja, das mag sein. Besonders anfangs oder wenn man solche Ubungen
zum ersten Mal macht. Aber nach meiner Erfahrung dndert sich das schnell.
Dann stellt sich der natiirliche Rhythmus von selbst wieder ein. Man kann
zulassen, dass der Atem seiner natiirlichen Tendenz folgt, auch wenn man auf
ihn achtet.*

Viele Teilnehmer betonen, dass sie eine Tendenz zur Betonung der Bauchat-
mung haben. Das liege auch, wie manchmal geduflert wird, an der Ge-
sangsausbildung. (Der Kurs wird zuweilen von Musikstudenten besucht.)
Eine Teilnehmerin findet das Ausatmen ,,schoner® als das Einatmen: , Einat-
men ist anstrengend®; eine andere empfindet es umgekehrt.

Ubereinstimmend wird spontan oder auf Nachfrage von der Erfahrung be-
richtet, dass es schwer ist, den der natiirlichen Atmung entgegen gesetzten
Pol zu betonen. Als geradezu quilend wird die Ubung bezeichnet, einen
Atempol vollig zu unterdriicken, also nur in Bauch oder Brust zu atmen. ,,.Da
stellt sich sofort ein starkes Beklemmungsgefiihl ein. ,,Da stellt sich Kurz-
atmigkeit ein.* ,,Das ist wirklich anstrengend. Mehr als drei Atemziige konn-
te ich so nicht durchhalten.*

Bei der Verbindung von Kraftanstrengung und bewusstem Atmen wird
durchweg von der Erfahrung berichtet, dass es leichter sei, die Kraft mit dem
Ausatmen zu entfalten. Eine plotzliche grofle Kraftanstrengung konne dage-
gen eher mit angehaltenem Einatem ausgefiihrt werden.

,»Woher der Atem kommt*

Die Stiihle werden zur Seite gerdumt, die Ubenden stehen im weiten Kreis.

UL: ,Bei dieser Ubung geht um die Frage, woher wir den Atem nehmen —
von unten oder von oben? Wir verbinden das experimentell mit einer
ganzkorperlichen Bewegung und fragen uns, welche Bewegung sich am
natiirlichsten mit unserem Atem verbindet. Schopfen wir beim Einatmen
von unten, aus der Tiefe wie aus einem Brunnen, und geben ihn beim
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Ausatmen nach oben zum Himmel hin ab; oder ist es umgekehrt, wir holen
den Einatem von oben und geben den Ausatem nach unten ab?*

Der Ubungsleiter zeigt beide Varianten, ,,schdpft* den Einatem mit einer
ausladenden Schopfbewegung beider Arme in der Hocke von unten, und
gibt den Atem in einer Aufwirtsbewegung bis auf die Zehenspitzen ge-
streckt mit ausgestreckten Armen und Hénden nach oben ab. Umgekehrt
holt er mit einer ausladenden Bewegung der Arme den Einatem von oben
und gibt den Ausatem nach unten zum Boden hin ab.

Rasselzeichen — und die Ubung beginnt. Die Ubenden sind mit Eifer dabei.
Nach einigen Versuchen wird die Ubung mit dem Rasselzeichen beendet. Bei
der anschlieBenden kurzen Besprechung zeigt sich, dass manche das Atemho-
len ,,von oben* als natiirlicher und ihrem Atemprozess angemessener emp-
finden, andere holen den Atem lieber ,,von unten“. Eine Teilnehmerin hat
eine eigene Variante entwickelt, die sie bei der Besprechung auch demonst-
riert. Sie bevorzugt das Atemholen von unten und das Ausatmen nach unten.
Dabei vollfiihrt sie die gleiche ganzkdrperliche Bewegung ,,in einem Atem-
zug* — ausladende, schopfende Bewegung mit den Armen unten, Bewegung
des Korpers mit den Armen nach oben zum Einatmen sowie zuriick in die
Ausgangshaltung zum Ausatmen.

»Atem, Bewegung, Stimme, Kontakt*

UL: ,In mehreren Schritten erkunden wir nun weitere Zusammenhiinge des
Atmens. Die Ubung heiit ,Atem, Bewegung, Stimme, Kontakt’. Achten Sie
dabei immer gezielt oder — wenn ich ihre Aufmerksamkeit auf andere Aspek-
te lenke — beildufig auf ihren Atem. Bleiben Sie also bei allen Aktionen im-
mer auch bei sich, bei ihrem Atem. Ich begleite die Ubung durch meine Wor-
te und mache selbst mit.*

UL: Nach Rasselzeichen. ,,Wir gehen ziigig aber ohne Hast kreuz und quer
durch den Raum, ... lassen uns dabei von unseren spontanen Impulsen
leiten, ... nehmen uns den Raum, den wir dazu brauchen, ... lassen den
Anderen ihren Raum, ... achten darauf, dass es keine Zusammenstoi3e
gibt. ... Und achten auf unsere Schritte, begleiten unsere Schritte mit
Achtsamkeit. ... Nun achte beim Gehen auf deinen Atem, ... einatmen, ...
ausatmen, ... einatmen, ... ausatmen. ... Gibt es ein rhythmisches Zu-
sammenspiel zwischen deinem Atem und dem Gehen? Erkunde es. ...
Und probiere es aus — ein Schritt mit dem Einatmen, ein Schritt mit dem
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Ausatmen, ... dasselbe mit zwei oder mit drei Schritten. ... Gehe so
schnell wie es eben geht ohne die Anderen zu storen. ... Vielleicht braucht
der Einatem oder der Ausatem mehr Schritte? ... Setze Ausatem und Ein-
atem in eine harmonische Beziehung. Dem kannst du dich experimentell
ndhern, indem du bewusst eine unharmonische Verbindung forcierst, zum
Beispiel schnelles, hastiges Einatmen (ein Schritt) und lang gezogenes
Ausatmen (drei oder vier Schritte) und dasselbe umgekehrt. So findest du
deinen harmonischen Atem-Schritt-Rhythmus. Wenn du ihn gefunden
hast, so halte ihn bei. ... Gehe eine Weile in deinem natiirlichen Atem-
Schritt-Rhythmus (ca. 20 bis 30 Sekunden).

Nun spiire in dich hinein — wie fiihlst du dich jetzt beim Gehen? ... Spiire
dem eine Weile nach und sage es dir selbst in Gedanken. ,Ich fiihle mich
... Nachdem du es innerlich ausgesprochen hast, spiire dem ein wenig
nach. Ist es immer noch so, oder hat sich etwas geéndert? ...

Nun gib deiner Stimmung, deinem Gefiihl, deinem Empfinden Ausdruck,
nicht durch Worte, sondern durch einen Stimmlaut beim Ausatmen. ...
Geh’ ruhig weiter, und begleite dein Gehen durch einen Stimmlaut, der
deiner momentanen Stimmung entspricht (ca. 20 bis 30 Sekunden).

Geh’ weiter kreuz und quer durch den Raum, nun in einem langsameren
Tempo. ... Nimm mit jedem der dir begegnet Augenkontakt und Stimm-
kontakt auf, nicht mit Worten, sondern mit einem Stimmlaut, ,sprich’ ihn
also im Vorbeigehen an, ,sag’ ihm etwas, einen Grufl oder etwas anderes
mit deiner Stimme, aber ohne Worte. Es ist eine kurze wortlose aber
stimmreiche Begegnung (ca. 20 bis 30 Sekunden).

Nun gehen wir schweigend weiter, und achten wieder auf unseren Atem,
fallen in unseren eigenen Atem-Schritt-Rhythmus. ...

Schau beim Gehen umher und vergegenwdrtige dir jetzt, wer noch im
Raum anwesend ist. Suche Kontakt zu einem Partner, mit dem — wenn er
oder sie einverstanden ist — du eine Weile nebeneinander und miteinander
gehst. Achte auf dich und auf ihn. Findet ihr einen gemeinsamen Atem-
Schritt-Rhythmus? ... Nun I6se dich von deinem Partner und nimm mit
einem anderen Kontakt auf, und suche wieder nach einem gemeinsamen
Atem-Schritt-Rhythmus. Stimmt euch aufeinander ein — und nach einer
Weile 16st ihr euch wieder voneinander, und jeder geht seiner eigenen
Wege (ca. 1 Minute).

Jeder geht wieder fiir sich, in seinem Rhythmus ... — und wir kommen
zum Stehen. Achte auf deinen Atem, ...

(Rasselklang) Die Ubung ist beendet. Jetzt ist ein wenig Zeit zum Ausru-
hen und fiir Eintragungen ins Tagebuch. Wer fertig ist, kommt in den
Stuhlkreis zur Besprechung.*
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Besprechung in der Gruppe (Zusammenfassung und Einzelstimmen)

Auch bei dieser Ubung werden sehr unterschiedliche Erfahrungen gemacht
und zur Sprache gebracht. Manchen gelingt es auf Anhieb, zwischen dem
Atem und dem Gehen einen rhythmischen Zusammenhang zu erschliefen.
Eine Gegenstimme ist die folgende: ,,Bei mir ist die Atmung von der Gehbe-
wegung losgeldst. Beide laufen automatisch ab. Lenkt man die Aufmerksam-
keit auf beide, gerdt entweder der Atem- oder der Gehrhythmus aus seinem
natiirlichen Takt.” Hier handelt es sich um eine einzelne Erfahrung, die von
Anderen nicht geteilt wird.

UL: ,Viele dieser Ubungen kann man auch drauflen machen. Wenn Sie ein-
mal ldngere Zeit spazieren gehen oder ,Nordic Walking’” machen, kdnnen Sie
dem Zusammenhang von Atem- und Schrittrhythmus einmal unter anderen
Bedingungen nachgehen.*

Eine Teilnehmerin hat bei sich eine Atempause nach dem Ausatmen beo-
bachtet. (Das entspricht der natiirlichen Atemtendenz in einem Zustand rela-
tiver Entspannung.) ,Ich atme drei Schritte ein und drei Schritte aus, dann
atme ich zwei Schritte gar nicht.” Insgesamt zeigt sich, dass verschiedene,
auch ungerade Rhythmen gefunden wurden. Die Tendenz geht {iberwiegend
zu einem lidngeren Ausatmen.

Obwohl der nicht-verbale Gebrauch der Stimme noch immer etwas befremd-
lich ist und als komisch empfunden wird, konnten sich die Ubenden darauf
einlassen, wenn auch — wie bei der Kommunikation mit einem Entgegen-
kommenden — manchmal mit einem verlegenen Lécheln. Die Erfahrung ist
aber jetzt ,,Ja, das geht tatsdchlich.* (Nur einer hélt das alles fiir ,,Quatsch*.)
Die Ubung, mit einem Anderen zusammen zu gehen und einen gemeinsamen
Rhythmus zu finden wird als eine interessante Aufgabe empfunden — und es
werden frei die Erfahrungen gedufert, mit Andeutungen auch in Richtung
einer symbolischen Ebene. ,,Ich ging drei Schritte beim Einatmen und fiinf
beim Ausatmen. Mein Partner bendtigte jeweils vier. Dadurch konnte keine
Harmonie entstehen.” — Mein Kommentar jetzt beim Schreiben: ,Ist das
wirklich unmdglich? Hétte man nicht die Moglichkeiten gegenseitiger Wahr-
nehmung und Anpassung ausloten konnen? Aber da gab es vielleicht verbor-
gene oder unausgesprochene Hinderungsgriinde und die Zeit ist auch knapp
bemessen.” — Und noch einige andere Stimmen dazu: ,,Ich habe ganz schnell
einen Partner gefunden. Das gemeinsame Gehen war sehr harmonisch.* — ,,Es
war wie beim Joggen mit meinem Vater frither. Das war sehr angenehm.* —
,Fir mich war das schwierig. Ich fiihle mich so unsicher bei der Kontaktauf-
nahme. Und auch als wir uns wieder trennen sollten war da eine Unsicher-
heit. Ich wusste einen Moment lang nicht, wie ich das anstellen soll. Dann
ging’s doch.*
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,Rasselmeditation im Kontakt mit einem Partner*

UL: ,,Zum Abschluss heute machen wir eine meditative Partneriibung mit der
Rassel. Meine kleine Rassel kennen Sie ja inzwischen gut. Ich habe noch
einige davon mitgebracht, damit jedes Paar eine hat. Wir ,berasseln’ uns
jetzt. (Lachen) Wir nehmen Kontakt auf mit der Rassel. Wir iibermitteln an
den Anderen eine Botschaft durch Rasseln. Was ist der Inhalt dieser Bot-
schaft? Die Botschaft lautet: ,Ich will dir etwas Gutes tun.” Denken Sie an die
Erfahrung, dass Sie nach einer schonen Musik plétzlich ein Gefiihl von Er-
leichterung verspiiren, dass Heiterkeit aufkommt. Auf der heilsamen Wir-
kung von Musik beruht auch die Musiktherapie. Oft wird da mit elementaren
Instrumenten und Kléngen gearbeitet, solche die die Seele beriithren kdnnen.
Denken Sie also beim Berasseln daran, dass Sie ihrem Partner etwas Gutes
tun, ihm mit dem Klang Energie schenken wollen. — Ich demonstriere die
Ubung einmal und gebe dabei noch Erliuterungen.*

Der Ubungsleiter bittet einen Teilnehmer, sich fiir die Demonstration zur
Verfiigung zu stellen.

UL: ,Die Ubungspartner stehen sich gegeniiber. A berasselt B. A beginnt
nach dem Rasselzeichen fiir den Beginn nicht sofort, sondern betrachtet
sein Gegeniiber, geht um ihn herum, macht sich mit seiner ganzen Er-
scheinung vertraut, spiirt in sich hinein. Welche Beziehung habe ich zu
ihm, wie stehe ich zu ithm? Und fiihlt sich dabei auch ein in den Partner.
Wo braucht er am meisten Energie? Wo, an welche Stellen seines Korpers
vor allem will ich die Kraftklinge hinschicken? Dabei geht es nicht um
einen Plan, der dann ausgefiihrt wird, sondern um das Einfiihlen in die
Aufgabe.

Wenn du dich bereit fiihlst fiir die Aufgabe, dann beginne mit dem Beras-
seln an irgendeiner Stelle, oben oder unten am Koérper von B, iiber dem
Kopf, vorn oder hinten oder an den Seiten des Korpers. Wenn du begon-
nen hast, dann lasse dich nur von deiner Intuition leiten, hore auf den
Klang der Rassel, folge dem sich ergebenden Fluss deiner Bewegungen
und deiner Wahrnehmung des Anderen, und lasse die Rassel ohne Unter-
brechung erklingen, indem du wie auf der Flache einer imaginiren Eischa-
le, die den Anderen vollstindig umhiillt, die Bahn der Rassel ziehst, hier
etwas lidnger, dort etwas kiirzer verweilst. B hort mit geschlossenen Augen
zu und verfolgt in seinem Inneren die Klangbahn der Rassel.

Das geht so einige Minuten. Ich gebe dann ein Zeichen zum Wechsel.*
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UL: ,,Suchen Sie sich bitte einen Partner. Ich bereite den Raum vor, ziinde
ein paar Kerzen an. Das Deckenlicht machen wir aus. Im Kerzenschein kon-
nen wir uns besser auf die Aufgabe konzentrieren. (Drauflen ist es dunkel.)
Die Paare verteilen sich gleichméBig iiber den ganzen Raum. Achten Sie auf
geniigend Platz.”

Die Ubungspartner verteilen sich iiber den Raum. Bei einer ungeraden Teil-
nehmerzahl springt der Ubungsleiter als Ubungspartner ein.

Rasselzeichen — und die Ubung beginnt. Der Ubungsleiter beobachtet das
Geschehen und gibt nach seinem Gefiihl nach etwa fiinf bis sieben Minuten
das Zeichen zum Wechsel. Nach weiteren fiinf bis sieben Minuten schlief3t er
die Ubung mit entsprechenden Worten ab.

UL: ,Wir lassen das Ganze noch ein wenig in uns nachklingen. Sie haben
jetzt noch etwas Zeit flir Eintragungen ins Tagebuch. Die gemeinsame Arbeit
schlieBen wir damit fiir heute ab. Das nédchste Mal bitte wieder mitbringen:
Wolldecke, Socken, kleines Kopfkissen. ... Tschiiss.*

Beobachtungen

Das Wort ,,berasseln war Grund fiir eine allgemeine Erheiterung. So etwas
kannte man nicht, und schon gar nicht eine solche Ubung. Ein Ubungspaar
mit zwei Frauen konnte sich nicht beherrschen und verfiel bei meinen Erldu-
terungen immer wieder in Gelédchter. Die beiden bogen sich fast vor Lachen.
Das war doch alles zu komisch. Andere waren durchaus von Anfang an mit
Ernst bei der Sache und stellten sachliche Riickfragen, wenn sie etwas nicht
genau verstanden hatten. Ich war nicht wenig erstaunt, als ich nach Beginn
der Ubung die beiden belustigten Frauen mit einem grofen Ernst bei der
Sache sah, alles Lachhafte oder Lacherliche war fiir sie vollig verschwunden.
Die Aufgabe, den Anderen wahrzunehmen und sich selbst auf die Aufgabe
einzustimmen brachte offenbar die Wende. Und als die ersten Rasseln erton-
ten und dann nach und nach alle anderen einfielen, herrschte eine geradezu
hochkonzentrierte und fast magische Stimmung. Der Klang nahm eine nahe-
zu materielle Form an. Es war, als wiirde eine Unzahl kleiner Perlen mal
einzeln mal in Schwidrmen durch den Raum fliegen und schwirren, ver-
gleichbar dem mal fernen dann nahen Zirpen von tausend Grillen sommers
auf einem Berg in der Provence. Zugleich herrschte eine merkwiirdige Stille.
Hinter dem recht sanften, zugleich aber intensiven Klang wurde die Stille
transparent. Als ich das erste Mal diese Ubung in der Gruppe durchfiihrte,
war ich davon iiberrascht und begliickt. Nach meinem Eindruck gibt es kaum
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eine andere Ubung, die binnen weniger Minuten konzentrierte Aktion mit
meditativer Ruhe zu einem solch einzigartigen Gesamterlebnis verbindet.
Eine weitere Beobachtung verdient an dieser Stelle Erwdhnung. Obwohl die
Ubung bis ins Einzelne erldutert worden war, waren die Ergebnisse schr
individuell. Manche ,,Berassler” und ,,Berasslerinnen® gingen recht forsch zu
Werk, mit schnellen, ausladenden Bewegungen, den Bahnen auf der imagina-
ren Eihiille von unten nach oben und umgekehrt folgend, andere verfuhren in
einer behutsamen, zogerlichen Weise. Manche betonten die horizontalen,
andere die vertikalen Bahnen. In einem Fall trat ich an die Berasslerin heran
und machte den Vorschlag, die Distanz zu ihrer Partnerin zu verringern, denn
sie hielt einen zu groflen Abstand, so dass ihre Partnerin sie sicherlich nicht
héren konnte. Ansonsten gilt als Regel, so gut wie nie in eine laufende
Ubung einzugreifen. Aber das ist kein Dogma.

Der geiibte Blick wird in der Art der Ausfiihrung dieser Ubung vieles entde-
cken, was man etwas unscharf als den individuellen Charakter bezeichnen
konnte. Sind die Bewegungen heftig oder behutsam? Wie wird die Kontakt-
grenze ausgelotet — geht der Berassler nah an den Ubungspartner heran (der
hilt ja seine Augen geschlossen und kann die Distanz nicht kontrollieren),
oder hélt er einen grofleren Abstand? Wird der Abstand variiert oder wird der
einmal gewihlte beibehalten? Geht er ,,systematisch* vor oder ,,chaotisch*?
Sind die Bewegungen abrupt oder harmonisch und flieBend? Ein Beispiel aus
dem Protokoll. ,,Eine Rasslerin geht sehr langsam und auf Abstand um den
Berasselten herum und arbeitet sich dann Stiick fiir Stiick an ihn heran.*

TR ) i ) ) ) ) ) )
Erfahrungen, Reflexionen, Kommentare

Zu den Ubungen in Verbindung mit dem Atem: Der ,erfahrbare Atem®
(nach Ilse Middendorf), der ,,intuitive Atem* (nach Karl Scherer), der Zu-
sammenhang von Atem und Spiritualitit, von Atem und Meditation, die ,,in-
tegrative Atemtherapie” (nach Wilfried Ehrmann), der Atem bei Entspan-
nungstechniken, der allgemeine Zusammenhang von Atem und Gefiihlen wie
Angst, Wut, Trauer, Freude, Neugier und anderen: diese Aufzahlung umfasst
nur einen kleinen Teil dessen, was sich in der Geschichte an Techniken und
Sichtweisen in Beziehung zum Atem entwickelt hat. Ich verweise hier nur
auf das informative ,,Handbuch der Atemtherapie* (2004, Ahlerstedt: Param
Verlag) von Wilfried Ehrmann. Das Buch bietet eine vorziigliche historisch
und systematisch orientierte Einfithrung in dieses weite Gebiet der Therapie
und Selbsterfahrung.
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Wie bereits deutlich wurde geht es in den Ubungen dieser Lektion allerdings
nicht um eine methodisch aufbereitete Einfiihrung in bestimmte Richtungen
der Atemarbeit oder gar um ,besseres Atmen®, sondern lediglich um die
Schaffung eines Erfahrungsraumes, in dem der eigene Atem in verschiedenen
Beziehungen — zu sich selbst bei seiner blolen Beobachtung, zu Kdrperemp-
findungen bei seiner willentlichen Verdnderung, sein Rhythmus in Verbin-
dung mit Kraftanstrengung, Koérperbewegungen und Formen des sozialen
Kontaktes — erforscht werden kann. In solchen Situationen kann dann auch
eine symbolische Ubertragung oder eine Aktivierung tiefer liegender Erinne-
rungen stattfinden, wie beispielsweise oben beim Bewusstwerden der
Schwierigkeiten des Kniipfens und Ldsens einer ,,Gehbeziehung® und bei der
Erinnerung an das gemeinsame Joggen mit dem Vater.

Ich selbst habe die Atemarbeit in dieser Weise in Kursen der Psychoanalyti-
kerin Gisela Worm kennen gelernt. Thr offener, undogmatischer Ansatz der
Atemarbeit in der Selbsterfahrung hat mich iiberzeugt, und ich habe ihn im
Wesentlichen iibernommen. Thr geht es wie mir darum, einen Raum zu schaf-
fen, in dem eine nicht-suggestive Selbsterfahrung mit dem Atem moglich
wird, das ist ein Raum, in dem wéhrend der Aktion etwas je Eigenes sich ins
Bewusstsein bringen kann.

Zur ﬁbung ,Rasselmeditation im Kontakt mit einem Partner*: Die Ras-
sel diirfte zu den éltesten Instrumenten der Menschheit zdhlen. Es ist das der
Natur am néchsten stehende Instrument. Thre natiirliche Grundform ist reich-
lich vorhanden. Ohne jegliche Bearbeitung durch den Menschen kann ein
getrockneter Fruchtkdrper mit Samen im Inneren als Rassel verwendet wer-
den. In den indigenen Kulturen spielt die Rassel bei Riten, Festen und in der
Musik eine groBe Rolle. Die tiefe Beriihrung, die vom bloen Klang der
Rassel ausgehen kann, habe ich bei Winfried Picard erfahren. In einem seiner
Kurse, den er frei gestaltete und den er nicht wie sonst im Auftrag und nach
dem Konzept der neoschamanischen ,,Shamanic Foundation“ durchfiihrte,
versammelte er die Gruppe zu Beginn des Tages im Kreis unter schonen
groflen Kiefern. Winfried Picard berasselte jeden Teilnehmer der Runde in
dhnlicher Weise wie ich es oben fiir die Partneriibung beschrieben habe. Es
war faszinierend, und auch da war die Stille zu spiiren, die mir bei der Part-
neriibung in der Gruppe wieder begegnet ist. Manche Teilnehmer, auch ich,
waren tief beriihrt und geriihrt. Man muss auch daran denken, dass das ,,Ras-
selchen® fiir die meisten Babys das erste Instrument ist, das sie selbst ,,spie-
len* kdnnen. Vielleicht wird durch den Klang einer leisen Rassel die Erinne-
rung an oder die tiefe Sehnsucht nach Geborgenheit wachgerufen.

Marie-Sophie schreibt in ihrem Bericht: ,,Die Rassel hatte vor meinem inne-
ren Auge einen goldenen Schweif, sodass ich nach einiger Zeit davon um-
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hiillt war. Angenehm empfand ich das Rasseln im Koptbereich. Ich spiirte
Wirme.“ Auch andere berichten von wohligen Warmeempfindungen. Bern-
hard schreibt in seinem Erfahrungsbericht zur Rasselmeditation folgendes:
,Als etwas ganz besonderes erlebte ich die Ubung ,Rasselmeditation mit
einem Partner’ am Nachmittag. Ich empfand es als Geschenk, berasselt zu
werden — ein Giberwéltigendes Gefiihl. Es war flir mich eine sehr intime Er-
fahrung; mein ganzer Korper war elektrisiert, kribbelte und wurde warm. Fiir
mich hatte die Ubung einen Trance-dhnlichen Charakter: Ich war in Gedan-
ken zu mir, meiner Mitte ausgerichtet, und in meiner Aufmerksamkeit einzig
und alleine auf die Rassel und die Reaktion meines Korpers konzentriert. Ich
nahm all das mit einer génzlich ungewohnten Intensitdt wahr, alles andere
glitt in den Hintergrund. Ich empfand Dankbarkeit, und auch noch Minuten
nach der Ubung durchflutete ein starkes Gliicksgefiihl meinen K&rper. Ein
wahnsinniges Gefiihl, das mich weiter durch den Tag tragen sollte.*

Ahnlich wie das Singen und Héren von Obertonen kann auch die Rassel eine
intime Beriihrung im Inneren bewirken. Das ist der Grund, warum ich viele
Ubungen mit der Rassel einleite. Damit soll symbolisch der ,,Raum der inne-
ren Wahrmehmung* oder der meditative Modus der Wahrnehmung aufgeru-
fen werden.
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Nachwort: Uber intuitives Gewahrsein

In den mir vorliegenden Erfahrungsberichten kommen die Teilnehmer héufig
auf die besondere Schwierigkeit zu sprechen, die darin liegt, sich auf manche
ungewohnliche Aufgaben einzulassen. Wie wir gesehen haben, zeigt sich
dies oft auch in den Aktionen selbst, und im Anschluss an die Ubungen wird
mit fortschreitender Erfahrung zunehmend freier dariiber gesprochen. Jeder
hat mehr oder weniger und besonders am Anfang mit den in ihm wirkenden
Gegenkriften der Hingabe an die Aufgaben zu ringen. Es ist ein Ringen mit
dem inneren Zensor, mit der Scham, mit der Angst vor Kontrollverlust, das
hei3t mit der Angst vor dem, was ,,sich zeigen will*; ein Ringen auch mit den
Riicksichtnahmen auf all das, was konventionell als sinnvoll und niitzlich
gilt. Das Spielerische, das Kreative hat es nicht leicht, sich gegen das einge-
fleischte Denken und Handeln in den Kategorien des Nutzens, des Erfolgs
und eines eng gefassten Glaubens an die Rationalitét zu behaupten. Und doch
gelingt es den Ubenden nach und nach, sich auf die Aufgaben einzulassen
und etwas aus der inneren Mitte mitzuteilen, und zwar in dem Malle, wie
Vertrauen in die Gruppe und ein intuitives Gesplir sich entwickelt fiir die
besonderen Mdglichkeiten des so entstehenden und gemeinsam geschaffenen
kreativen Spielraums der Selbsterfahrung.

Was nun ist der ,,Gewinn®, der aus diesem Weg der Selbsterfahrung gezogen
werden kann? Jede Ubung ist darauf angelegt, ein allgemein menschliches
Thema, manchmal mehrere Themen, in seiner bzw. ihrer moglichen subjekti-
ven Bedeutung transparent werden zu lassen. Sind die Themen innerlich ,,an
der Reihe®™ und besteht die Bereitschaft, ihren Spuren zu folgen, werden sie
sich in ihrer individuellen Gestalt zeigen und die Seele beriihren. Es geht um
das Wahrnehmen selbst, um das Erleben und Bewusstwerden der Wechselbe-
ziehung zwischen innerer und &uflerer Welt, und zwar im Medium der
Ubung, der Mitteilung des Erlebten, des Gesprichs und der Reflexion. So
besteht die Moglichkeit, sich in emotionaler Bewusstheit zu iiben; denn die
Wechselwirkung oder Resonanz ist eine mehr oder weniger klare Emotion,
die bereits im Prozess der tibungsbegleitenden inneren Reflexion und dann
im Prozess der nachtrdglichen Reflexion an Klarheit gewinnen und schlieB3-
lich zur Einsicht reifen kann. Es handelt sich in jedem Fall um ein Selber-
Uben, ein Selber-Lernen, dessen innerer Weg und dessen Tiefe vom Ubenden
selbst in einem Raum freier Moglichkeiten bestimmt werden.

Auf den ganzen Weg des Ubens gesehen gibt es verschiedene Weisen des
Umgangs mit den Angeboten und den Erfahrungen. Manche Teilnehmer und
Teilnehmerinnen bringen eine gleichsam angeborene Offenheit und Neugier
fiir das Spielerische mit in die Situation und reagieren von Anfang an recht
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unbefangen. Andere sind anfangs zuriickhaltend oder skeptisch und entwi-
ckeln erst allmihlich die Bereitschaft, sich ganz auf die Ubungen einzulassen.
Bei manchen Teilnehmern kommt es bei bestimmten Ubungen zu einem
Umschwung oder Durchbruch, der es ihnen anschlieBend leichter macht, sich
auf das Folgende einzulassen. Das ist nie der Fall, wenn das Erwartete ein-
tritt, sondern wenn das Unerwartete geschicht. Bei einem sich recht cool
gebenden Teilnehmer trat eine Anderung seiner Einstellung ein, als er bei der
»Rasselmeditation im Kontakt mit einem Partner” — sie dauert nur wenige
Minuten — ein starkes energetisches Empfinden und einen Warmestrom im
ganzen Korper verspiirte. Er konnte es anschlieBend genau schildern: ,,Und
ihr seht ja — ich hab’ immer noch einen roten Kopf.“ In der Abschlussrunde
bezeichnete er dieses Erlebnis als den Wendepunkt, an dem er seine Skepsis
hinter sich lassen konnte.

Der schlichte Satz des Ubungsleiters ,,und achten Sie einfach mal darauf,
was geschieht” ist ein dezenter Hinweis darauf, nichts Bestimmtes oder gar
Spektakuldres zu erwarten, sondern sich moglichst ohne Erwartungsdruck auf
das duBlere und innere Geschehen einzulassen. Bei der einfachen Partner-
iibung ,,Schenken und beschenkt werden* entdeckte eine Teilnehmerin ein
tiefes Gefiihl der Dankbarkeit und des bedingungslosen Angenommenseins;
in der Ubung ,,Selbsterkundung durch assoziatives Schreiben® werden oft
lebensgeschichtlich tief verankerte Gefiihle zum Ausdruck gebracht; in der
Ubung ,.Einem Kind begegnen und mit ihm leben* gerit die Sehnsucht nach
einem eigenen Kind — oder das Gegenteil, die Angst davor — ins Bewusstsein;
in den meditativen durch Worte oder elementare Kléinge begleiteten Ubungen
werden hdufig Erfahrungen einer tiefen Ruhe und Entspannung gemacht oder
tranceartige Zustinde erreicht — bei letzteren wie wir gesehen haben nicht
immer bloB solche begliickender Art. Die sicherste Weise, solche Erlebnisse
zu verhindern, besteht darin, sie explizit in Aussicht zu stellen.

Der ,,Gewinn® des Ganzen besteht nun nicht nur darin, dass die Inhalte des
Erlebens selbst sowie die damit der Moglichkeit nach verbundene Ubung in
emotionaler Bewusstheit eine seelische Bereicherung darstellen. Beim hinge-
bungsvollen Uben vermag im Hintergrund auch mitzuschwingen, was als
intuitives Gewahrsein bezeichnet werden kann. Es handelt sich dabei um eine
Haltung des Geistes, die aufnimmt, was in einem gelassenen oder zulassen-
den Kontakt zwischen der Innen- und der AuBlenwelt ,sich zeigt™ als eine
tiefe, lebendige Verbindung der beiden Welten. Die in den Ubungen geschul-
te Art der Wahrnehmung bringt eine Stirkung und Belebung der allen Men-
schen eigenen Fahigkeit intuitiven Gewahrseins mit sich.

Intuitives Gewahrsein kann iibend freilich nur angebahnt werden, denn in den
Ubungen geht es immer noch um die Erhellung bestimmter Themen mittels
methodisch durchdachter Schritte. Intuitives Gewahrsein kann sich erst dann
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frei entfalten, wenn jegliche Absicht, jegliche Intention, jegliche Methode in
den Hintergrund tritt. Thm entspricht ein paradoxer Imperativ: Nicht mehr das
,,2Achte-auf-dies-oder-jenes®, sondern: ,,Achte auf nichts, sei einfach nur da
und lasse das Wirken der Seele und des Geistes in dir zu.“ Der Zustand intui-
tiven Gewahrseins kann also nicht methodisch herbeigefiihrt werden. Er kann
sich auch seiner selbst nicht bewusst werden — anders wire er im Bewusst-
werden schon entschwunden und im bewussten Sein aufgegangen. Intuitives
Gewahrsein kann nur im Nachhinein, im Nachklang seiner Wirkung und in
der Erinnerung als solches erkannt werden. Und noch im Nachklang entfaltet
es eine heilsame Wirkung, indem eine Erinnerung und eine Ahnung davon
bleibt, was es fiir die Seele bedeutet, eine tiefe Verbundenheit mit den Men-
schen und der Natur zu spiiren.

Der bevorzugte Ort intuitiven Gewahrseins liegt also im Raum aufBlerhalb
methodisch angeleiteter Ubungen. — Haben Sie einen Lieblingsplatz, wo es
Sie hinzieht, einen besonderen Ort, eine Kraftquelle ihrer Seele? Jeder kann
einen solchen Ort auffinden. Ist er erreicht, schligt die innere Wiinschelrute
unweigerlich aus. Es kann ein Platz in der unmittelbaren Umgebung sein oder
ein solcher, der sich auf Wanderungen und Reisen offenbart. Ich habe einige
solcher Orte entdeckt — nicht eigentlich entdeckt, sondern zufillig aufgespiirt.
An diese Orte reise ich gelegentlich in Gedanken oder, wenn ich Zeit habe
und das Bediirfnis verspiire, in der Wirklichkeit. Ein solcher Ort befindet sich
auf der Ostseeinsel Alsen (dénisch: Als) in Siidddnemark, nicht weit von
meinem Arbeitsort Flensburg entfernt. An der Ostkiiste der Insel gibt es einen
Abschnitt, dem ein alter Buchenwald vorgelagert ist. Der Kiistenstreifen
unmittelbar am Wasser ist iiber mehrere Kilometer iibersdht mit Millionen,
vielleicht Milliarden von Kieseln verschiedener Form, Farbe und Grofe.
Einmal hatte ich ein anstrengendes mehrtigiges Seminar hinter mich ge-
bracht. Vom Wochenende blieb mir noch ein langer Sonntagabend und ich
fuhr mit dem Auto nach Alsen. Ich war, obwohl es ein warmer Sommertag
war, allein am Strand. Urlauber sieht man hier nur selten, denn der steinige
Strandbereich eignet sich nicht zum Baden. Nach all der Anspannung kam
ich zur Ruhe, fiihlte Dankbarkeit, Wohlbefinden. Da war das Rauschen der
Wellen, da war die an- und abschwellende Stimme des Windes in den Bii-
schen und Baumen, da waren all die Steine. Einer Eingebung folgend brachte
ich die Steine mit den Menschen der Welt in Verbindung. Viele Milliarden
Menschen auf der Erde, viele Milliarden Kiesel hier auf diesem Uferab-
schnitt. Eine tiberwiltigend grofe, nicht wirklich vorstellbare Zahl. Dann fiel
mein Blick auf einzelne Steine in der Fiille. Ich dachte an mir liebe Menschen
und fing an, Steine zu sammeln die mich irgendwie ,,ansprachen®. Einigen
meiner Lieben, die ich in wenigen Tagen sehen wiirde, wollte ich einen sol-
chen Stein und einen Hauch seiner Umgebung als Geschenk mitbringen.
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Wieder zurtick in meiner Wohnung betrachtete ich die Fundstiicke genauer,
und jetzt erst fiel mir auf, dass es nicht nur Steine waren, die mir gefielen —
jeder zeigte auch etwas Charakteristisches von dem Menschen, dem er zuge-
dacht war. Das in meiner Seele lebende Bild der mir nahen Menschen war
offensichtlich an der Suche entscheidend beteiligt, und jetzt im Nachhinein
konnte ich dieses Bild durch die Botschaft der Steine deutlicher wahrnehmen.
Als ich sie tiberreichte und die zugehorige Geschichte erzahlte, erntete ich ein
Licheln, ein erstauntes und dankbares, und die Steine werden noch immer in
Ehren gehalten.

An unserem Lieblingsplatz sind wir bei uns selbst, wir verspiiren Heimat und
Ankunft, sind innig verbunden mit dem Ort und seiner natiirlichen Umge-
bung, leben in der Gegenwart und sind zugleich in einer lebendigen Bezie-
hung zu den Dimensionen der Zeit, und in einer schenkenden Geste des Her-
zens verbunden mit den Menschen. Das ist der Ort intuitiven Gewahrseins,
ein Ort im Inneren, der sich im AuB3en spiegelt und mit diesem verschmilzt.
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