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Vor zwanzig Jahren habe ich eine Reise an den Ama-
zonas gemacht, allein, ohne den Weg zu kennen oder
das Ziel. Fir mich ist die Selbsterforschung seit dieser
Reise das grofite Abenteuer meines Lebens. In der
Verbundenheit mit der Natur damals und in der Ver-
bundenheit mit anderen Menschen jetzt — beide Male
bin ich unterwegs zu mir selbst. Beide Reisen lehren

mich Staunen, Ehrfurcht, Dankbarkeit und Demut.

Silke

eine Gruppenteilnehmerin
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Vorwort

Manche Wissenschaftler lehren, das Universum bestehe aus nichts
als Atomen, die sich entsprechend ewiger, unabanderlicher Gesetze
bewegen, und freie Wahl sowie freier Wille seien ebenso Illusio-
nen wie Bewusstsein.

Dieser Uberzeugung zufolge haben Wissenschaft und Poesie
nichts Gemeinsames.

Ein anderes Verstindnis von Wirklichkeit begreift Bewusst-
sein als ein emergentes — immer neu entstehendes — Phinomen,
das seinerseits auf die Bewegungen der Atome wirken kann, aus
denen es entsteht. In dieser Weltsicht ist es nicht nur das Gesetz
der Natur, sondern auch diese reziproke Wirkung des emergenten
Bewusstseins, das die Bewegungen der Atome steuert. Gedanken
und Uberzeugungen kénnen diesem Verstindnis zufolge Wirkun-
gen hervorrufen, die die Welt verindern: Vorurteile und Gemein-
heiten konnen unsere Herzen verletzen, Inspiration kann neue
Mébglichkeiten und Realititen schaffen.

Wissenschaft und Poesie werden als einander erginzend
begriffen — beide beschreiben eine jeweils andere Facette der
gleichen Ganzheit und beide sind fiir ihren eigenen Bereich der
Erkenntnis und Erforschung véllig angemessen.

Auf dieser gedanklichen Grundlage bewegen sich Josef
Rabenbauer und Gabriele Michel in ihrem Buch: Sie verbin-
den Erkenntnisse aus wissenschaftlicher Forschung mit Poesie,
Philosophie und ihren Erfahrungen aus jahrelanger therapeu-
tischer Arbeit mit Menschen in deren alltiglichem Leben. In
dieser Synthese spiegelt sich die Uberzeugung, dass das, was
wir denken und glauben, eine Wirkung hat auf das, was wir tun
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und wer wir werden — dass wir also bewusst an unserem eigenen
Werden beteiligt sein konnen.

Diesem Verstindnis der Welt zufolge sind Wissenschaft und
Religion keine Gegner, sondern Verbiindete.

Josef Rabenbauer und Gabriele Michel weben einen Teppich
aus komplexen Farben und Mustern und zeigen behutsam einen
Weg auf, der herausfiihrt aus seelischer Belastung und Neurose.

Dieser Weg ist eine Version des Wegs der Selbstreflexion. Er
macht sich die Fihigkeit des emergenten Bewusstseins zunutze,
auf sich selbst zu verweisen und seine eigene Basis zu reflektieren.

Dies ist ein Buch fiir alle, die interessiert sind an einer akti-
ven, bewussten Mitwirkung an ihrer eigenen weitergehenden
Schépfung.

Hunter Beaumont

Mai 2013

12



Uber die Geduld

Geben Sie jedesmal sich und Ihrem Gefiihl recht,
(...) Lassen Sie Ihren Urteilen die eigene stille, unge-
storte Entwicklung, die, wie jeder Fortschritt, tief aus
innen kommen muss und durch nichts gedringt oder
beschleunigt werden kann.

Alles ist austragen und dann gebiren. Jeden Eindruck
und jeden Keim eines Gefiihls ganz in sich, im Dunkel,
im Unsagbaren, Unbewussten, dem eigenen Verstande
Unerreichbaren sich vollenden lassen und mit tiefer
Demut und Geduld die Stunde der Niederkunft einer
neuen Klarheit abwarten. (...) reifen wie der Baum,
der seine Sifte nicht dringt und getrost in den Stiir-
men des Frithlings steht ohne die Angst, dass dahinter
kein Sommer kommen kénnte. Er kommt doch. Aber
er kommt nur zu den Geduldigen, die da sind, als ob

die Ewigkeit vor ihnen lige, so sorglos still und weit.

Ich méchte Sie... bitten... Geduld zu haben gegen
alles Ungel6ste in Threm Herzen und zu versuchen,
die Fragen selbst liebzuhaben wie verschlossene Stu-
ben und wie Biicher, die in einer sehr fremden Spra-
che geschrieben sind. (...) Es handelt sich darum,
alles zu leben. Leben Sie jetzt die Fragen. Vielleicht
leben Sie dann allmihlich, ohne es zu merken, eines

fernen Tages in die Antwort hinein.

Rainer Maria Rilke
Brief an Franz Xaver Kappus, vom 23. April und vom 16. Juli 1903

13



Trailer

Die ganzen letzten Tage, bis heute Morgen, war alles so harmo-
nisch mit dem Partner. Genau so, wie wir es uns vorgenommen
haben! Schliefflich sind wir auf einem spirituellen Weg und tiben,
friedlich und gelassen zu sein.

Aber dann kam diese SMS: Sagt einfach unseren gemeinsa-
men Kinoabend ab, schon wieder eine Projektbesprechung. Wo
er doch weif3, dass sie sich auf diesen Film gefreut hat! So eine
Wt spiirt sie plotzlich: ,Er geht mal wieder tiber mein Bediirf-
nis hinweg. Obwohl ich ihm gerade noch genau erklirt habe, wie
wichtig mir diese Abende sind!“

Doch die schone Harmonie darf nicht zerstért werden durch
unsere Wut — sagen wir uns.

Wir wollten doch keine solchen Anspriiche mehr haben — woll-
ten geduldig und grof3ziigig sein, uns nicht so wichtig nehmen!

Wie oft manipulieren wir so unsere Gefiihle — und damit uns
selbst?

Wir konnten Gefiihle wie diese Wut — oder ein plotzliches
Verletztsein — auch erst einmal zulassen, uns erlauben — und inne-
halten. In Ruhe schauen, was das fiir Gefiihle sind, woran sie uns
erinnern, was hochgespiilt wird, welche Szenen, Glaubenssitze
uns dazu einfallen.

Wir konnten auf das Gefiihl — statt es entweder zu verleugnen
oder blind auszuagieren — mit Neugier reagieren. Wir konnten es als
Ausgangspunket fiir Fragen an uns selbst, fiir neue Einsichten und
Erfahrungen begreifen. Erfahrungen mit uns und mit dem ande-
ren. Wir kénnten zum Beispiel die Kraft der Wut, ihr Potential,
Konflikte zu kldren, und die Quelle ihrer Energie in uns entdecken.
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Dieses Buch mochte das Vertrauen in unsere Wahrnehmun-
gen, Gefiihle und unser Gespiir stirken und Wege aufzeigen, wie
wir dieses Vertrauen und damit den Umgang mit unserem Spiiren
verfeinern und vertiefen kénnen. Um so einen klareren Kontakt
zu uns selbst, zum anderen und zu unserem Wesen, dem Gottli-
chen in uns, zu finden.

16



Das Mysterium

Das Mysterium, sagt Willigis Jager, findet im Hauptbahnhof statt,
im Alltag, in der Stadt, im Biiro, in der Familie.

Wie verhalte ich mich, was denke ich, welchen Weg schlage
ich ein, wenn ich zum Beispiel feststelle, dass ich eine Tendenz
habe, andere zu kontrollieren oder ich mich emotional zu sehr in
die Abhingigkeit meines Partners oder meiner Partnerin begebe?

Oder ich mich depressiv fithle, Angst habe, verzweifelt bin?

Wenn ich von der zweidimensionalen Uberzeugtheit, Recht zu
haben oder das Richtige/Falsche gefunden zu haben, geprigt bin.

Wenn ich dann innehalten, mich erinnern kann: Was ist
wirklich?

Wenn ich von meinen eigenen Vorstellungen, wie mein Tag,
mein Partner, die Welt, mein Chef/Job sein soll, zuriicktreten
kann und erst einmal die Wirklichkeit, so wie sie ist (und nicht
so wie meine Vorstellungen von ihr sind) sehen kann, mich dafiir
interessieren und meine Uberzeugung, ich wiisste es besser, tiber-
priifen kann: Das ist gelebte Spiritualitit!
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Selbsterforschung
Was ist das?



Selbsterforschen

Immer
ging das Leben

irgendwie weiter
rattatatata

Erst jetzt
— war da ein Sturm? —

schwemmt ein Seesack an

mit verblichenen Wiinschen
jahrhundertschwerer Miidigkeit

eingefrorenem Zorn.

Rumpelnd branden sie empor

doch der Flieder duftet, hell und unverwandt —
plotzliche Héhne kiinden hurtig den Morgen

und auf meinem Fensterbrett nistet ein Vogelpaar.
Kiwitt kiwitt

umschwirrt es mich

ladt ein

dem schwankenden Boden zu trauen.

Gabriele Michel



elbsterforschung ist eine Form der Selbsterkundung, der
S Selbstergriindung. Eine Praxis, die psychotherapeutische
und spirituelle Methoden miteinander verbindet und uns

lehrt, den Raum fiir das Wirken der Seele zu 6ffnen.
Selbsterforschung ist offenes Erkunden und Entdecken, wie
unsere Seele sich entfaltet, den Reichtum unseres Bewusstseins
offenbart. Ein Prozess, dessen Grundlagen, Voraussetzungen und

Methoden wir in diesem Buch darlegen werden.

Wesentlich fiir die Selbsterforschung ist eine grundsitzliche
Neugier gegeniiber Wahrnehmungen und Gefiihlen und der Art
und Weise, wie wir ihnen begegnen. Selbsterforschung lidt ein zu
einem freundlichen, respektvollen Blick auf das, was wir erleben und
empfinden — auf alles, auch Unangenehmes oder Bedrohliches, das
wir gewohnt sind, kritisch, dngstlich oder ablehnend zu betrachten.

Wesentlich fiir diesen speziellen Blick auf die eigenen Wahr-
nehmungen ist das Spiiren, das Spiiren auch in den Kérper hin-
ein. Weil der Kérper Wahrheiten in sich birgt, an die wir durch
Denken nicht heranreichen.

Wesentlich ist auch ein freundlicher Blick, weil die Seele durch
einen freundlichen, offenen Blick weich wird, sich 6ffnet fiir neue
Gefiihle und essentielle Erfahrungen.
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Wesentlich fiir die Selbsterforschung ist Versrauen — Vertrauen
in uns selbst, in unser Gegeniiber, wenn wir gemeinsam forschen,
und in unsere sich verindernde Sicht der Welt.

Wesentlich ist auch, Geduld zu haben. Die Seele ist langsamer
als unser alltdgliches Denken und Handeln, sie hat eine eigene
Zeit, die von innen, intuitiv gesteuert wird.

Wesentlich ist Offenbeit, auch Offenheit nach innen. Denn
die seelische Arbeit vollzieht sich wie ein Hologramm: Wenn ich
einen Punkt in den Blick nehme, sind viele andere mit beriihrt.

Wesentlich ist zu begreifen, dass Selbsterforschung nicht pri-
mir ein Tun, eine Technik ist, sondern eine Haltung, eine Art, sich
selbst, anderen und der Welt zu begegnen.

Wesentlich ist schliefSlich zu wissen, dass das, was wir suchen,
in uns rubt.

22



Erste Hinweise zur Praxis

des Selbsterforschens

Ublicherweise wird die Selbsterforschungsarbeit in Seminaren
gelernt und eingeiibt — die Beispiele im Text stammen aus sol-
chen Seminaren. Sie kénnen aber auch alleine mit der Selbster-
forschung beginnen:

Hilfreich ist es, jede Selbsterforschung mit einer Meditati-
onsiibung zu beginnen. Im Anschluss daran nehmen Sie sich 15
Minuten Zeit fiir ein Thema, das Sie gerade bewegt. Es ist ratsam,
nicht gleich mit allzu schwierigen Themen anzufangen!

Ein anderer Weg ist, sich in Zweier- oder Dreiergruppen zu
treffen — jeder hat dann nach der gemeinsamen Meditation 15
Minuten Zeit, sein Thema zu erforschen, wihrend der beziehungs-
weise die Zuhorende sich, ohne sich einzumischen, in , Prisenz”
tibt, also eine Meditationshaltung einnimmt.

Themenangebote finden Sie in den weiteren Kapiteln.

Da der Forschungsprozess immer tiefere Schichten des Themas
offnet, ist es sinnvoll, die Ubungen, die Sie anfangs ohne die detail-
lierte Einfithrung (s. S.87) gemacht haben, spiter zu wiederholen.

Die praktischen Schritte der Selbsterforschung werden aus-
tuhrlich in Kapitel IV erldutert.!
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Einfihrung
Psychotherapie und Spiritualitat



erade fithlten wir uns noch friedlich, beriihrbar, vol-
Gler Liebe und im Einklang mit der Welt. Die Kinder

haben sich beim Friihstiick auf den Schwimmbadbe-
such mit dem Kindergarten gefreut, und es gab da noch ein
wohliges Gefiihl aus dem Traum der letzten Nacht. Doch dann
kam dieser Anruf von der Mutter (der Zusammenstof$ mit dem
Chef, das Missverstindnis mit dem Partner etc.) und plétzlich
ist alles dahin: Wir sind wiitend, dngstlich, verletzt. Wir sehen
nicht mehr den leuchtend blauen Himmel, sondern nur die
Wolke, die sich in der Ferne vor die Sonne legt.

Was ist blof$ los mit uns? Warum lassen wir uns so schnell von
unseren schénen Gefiihlen ablenken? Und warum kénnen wir in
solchen Momenten so wenig dagegen tun, dass uns die storen-
den, verstorenden Eindriicke und Regungen so tiberschwemmen?

Wir lieben den Zustand der Offenheit, der Freude oder Stille.
Wir lieben selbst die Trauer, wenn Mitgefiihl uns trigt. Aber sol-
che Momente vergehen so leicht. Viel zu oft stellen sich im Alltag
Verwirrung oder eine nervose Unruhe, Enttduschung tiber uns
selbst oder Unmut tiber andere ein. Es ist, als gibe es Widerha-
ken in unserem Inneren, die uns immer wieder in verunsichernde,
belastende und schwierige Zustinde zuriickziehen.
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Dabei wissen wir so viel iiber uns, beinahe zu viel. Doch Ein-
sichten allein helfen nicht weiter. Wieder und wieder

* tappen wir in dhnliche (Beziehungs-)Fallen,
* versinken in depressiven Tilern,
* quilen uns durch Selbstentwertungen,

* sind gereizt, werden getrieben von Arger und Angsten.

Um diesen peinigenden Gefiihlen zu entkommen, neigen wir oft
dazu, uns abzulenken — indem wir einkaufen, im Netz surfen, uns
auf dem Laufband erschdpfen, Streit suchen oder uns betrinken.
Oder wir jagen groflartigen Zielen hinterher. Doch wenn wir sie
erreicht haben, stellt sich — plopp — Enttiuschung ein.

Was wollen wir wirklich? Und wer sind wir wirklich?

Wir haben schon auf so vielen Wegen versucht, Antwort auf
diese Fragen zu finden und den Widerspriichen, Blockaden und
Leiderfahrungen, die uns das Leben schwer machen, auf die Spur
zu kommen oder — noch besser — ihnen gleich ganz zu entkommen.

Hilfe bieten unter anderem die verschiedenen Formen der Psy-
chotherapie. Sie lehrt — sofern sie gelingt — unterschiedliche Prob-
leme und deren lebensgeschichtliche Ursachen zu erkennen. Man-
che Konflikte lassen wir dadurch nahezu hinter uns, mit anderen
lernen wir zu leben. Das ist alltagspraktisch hilfreich und wertvoll.
Eine tiefere Seins-Verdnderung aber erleben wir so meist nicht.

Eine andere Méglichkeit besteht darin, sich auf einen spirituellen
Weg zu begeben. Manche lernen Yoga oder meditieren und schlie-
en sich einer spirituellen Schule an. In Retreats machen sie tiefe,
begliickende Seins-Erfahrungen. Doch im Alltag ist die Gefahr
grof3, dass sich der Zugang zu diesen Erfahrungen und der damit
verbundenen heilenden Gelassenheit wieder verliert. Selbst nach
jahrzehntelanger Praxis fithlen sich viele nach solchen Auszeiten
bald wieder unausgeglichen, getrieben oder leer — vor allem, wenn
sie unter Druck oder in eine Krise geraten.
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Diese Leere signalisiert einen Zustand der Entfremdung von
unserem wahren Wesen. Wir wissen nicht genau, wer wir eigent-
lich sind. Wir haben uns an unser angepasstes Ich gewohnt, das
uns in der Kindheit half, eine sichere Zugehorigkeit in der Familie
oder Gruppe zu finden, in die wir hineingeboren wurden. Weil
dieser Anpassungsprozess dem Wunsch diente, wahrgenommen,
wenn mdoglich, geliebt zu werden, das heifdt lebenswichtig fiir uns
als Kinder war, verteidigen wir als Erwachsene oft vehement die
daraus hervorgehenden Strukturen und Uberzeugungen in uns
und tiber uns. Denn mittlerweile sind wir vollig damit identifi-
ziert, leben in der meist unbewussten Uberzeugung, dass diese
Strukturen und Glaubenssitze unsere Identitit ausmachen. So
aber leben wir abgespalten von unserer wahren Natur.

Manchmal kénnte man den Eindruck gewinnen, es gibe nur
diese unerléste, getriebene, immerfort kimpfende Existenzform
fiir uns Menschen. Aber so ist es nicht.

Wir haben die Méglichkeit, uns neu, tiefer zu entdecken. Aber
Erkenntnisse allein reichen nicht aus. Damit sich etwas verindert,
brauchen wir neue Erfahrungen — Erfahrungen, die an die Stelle
der vertrauten, verkrusteten treten.

Wir alle wissen, wie es sich anfiihlt, wenn wir uns weit, emp-
finglich, flielend erleben. Was geschieht, wenn wir in diesen
Zustand kommen? Wer sind wir dann? Unsere Seele ist im Kon-
takt mit unserem Wesen. Unser Wesen wartet sozusagen darauf,
dass wir sie wahrnehmen, ihre Botschaften zu lesen lernen.

Mit unserem Wesen in Kontakt treten, wie kann das gehen —
inmitten unseres anspruchsvollen, ruhelosen, vollgestopften Alltags?

Man kann es lernen. Lernen, indem man sich — Schritt fiir
Schritt, achtsam und im Einklang mit dem Wesen — selbst
erforscht. Tag fir Tag, immer wieder neu.

29
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Wer bin ich — wenn ich im Kontakt
mit meinem Wesen bin?

Achtsam in Einklang mit der Seele kommen

Achtsam: zur Haltung des Selbsterforschens

Achtsambkeit ist eine zentrale Qualitit fiir jeden Menschen, der
unterwegs ist zu sich selbst. Achtsamkeit ist dabei Weg und Ziel
zugleich. Aber was ist Achtsamkeit genau?

Wenn wir wirklich lebendig sind, ist alles, was wir tun
oder spiiren, ein Wunder.
Achtsamkeit zu tiben bedeutet, zum Leben im gegen-

wirtigen Augenblick zuriickzukehren.

Thich Nhat Hanh

Achtsamkeit ist eine Seins-Weise, eine Form des Wahrnehmens,
Erlebens und Erfahrens, ein wacher Kontakt zu dem, was hier
und jetzt ist. Achtsamkeit bestimmt, wie wir dieses Jetzt erleben.

Achtsamkeit meint ein Gewahrsein fiir unser Innen und fiir
unser Auflen, fiir korperliche Empfindungen, fir Gefiihle und
fur unsere Bezogenheit im Feld des Miteinanders. Ein bewusstes,
ganzheitliches Spiiren.
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Achtsamkeit fithrt zur Erkenntnis dessen, was ist, was wesent-
lich und was unwesentlich ist. Sie fiihrt auch zur Unterscheidung
des Gegenwirtigen von dem, was wir in der Vergangenheit erlebt
und im Gehirn und in den Zellen unseres Korpers gespeichert
haben. Dieses emotional Gespeicherte ist oft das, was uns emo-
tional aus der ruhigen Mitte reifSt.

Achtsam das Hier und Jetzt wahrzunehmen ist hilfreich, wenn
wir uns ,,neben uns®, ,,aufler uns® erleben, keinen Kontakt zu uns
haben, in blindem Reagieren gefangen sind.

Warum bleiben wir dann nicht in einer achtsamen Haltung,
warum lassen wir uns immer wieder aufstéren, ablenken?

Wir tun es nicht bewusst. Wir kennen es nur nicht anders.
Auf die emotionale und psychische Belastung, die der unachtsame
Umgang mit unseren Gedanken und Gefiihlen auslost, werden
wir oft erst durch massiven Leidensdruck aufmerksam.

Achtsamkeit hilft, wieder Zugang zu dem zu bekommen, was
wir eigentlich sind und wollen. Wie das aussehen kann, soll das
folgende Beispiel zeigen:

Paul wirkt in der Regel niichtern und sachlich. Eines Tages aber
[fragt er in einer Sitzung spiirbar von innen bewegt: ,Ich bin so oft
gar nicht bei mir. Wieso treibe ich mich eigentlich immer zu neuen
Leistungen und zur Perfektion an? Im Beruf und auch gegeniiber
meinen Kindern. Wenn ich sie frage, wie es ihnen in der Schule
geht, meine ich tatsichlich meist vor allem Leistung und Noten.
Das merken sie natiirlich.

Auf die Riickfrage des Gruppenleiters: ,, Was, meinst Du, suchst
Du so angestrengt?”, antwortet er erst einmal spontan: ,,Anerken-
nung®. Doch nach kurzem Zogern fragt er selbst weiter: ,,Aber
warum kann ich dann Lob und Anerkennung, wenn ich sie
bekomme, tatsichlich gar nicht annehmen und mich dariiber freuen?
Kritik dagegen, die kommt immer an.

Diese Beobachtung beschiftigt Paul iiber Wochen hin, bis ihm eines
Tages deutlich wird, dass Anerkennung fiir Leistung ihn nicht wirk-
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lich nibrt. Das verbliifft ihn — und macht ihn traurig. Er nimms sich
immer wieder Zeit, diese fehlende Fiihigkeit, sich iiber Anerkennung
wirklich freuen zu konnen, zu betrauern und zu verschmerzen. Seine
Einsicht fiihrt ihn dann aber allméhlich auch zu der Frage, was ihn
und seine Seele denn wirklich nihrt. Und da sprudelt es eines Tages
plotzlich regelrecht aus ihm heraus: ,Ich michte als Mensch gesehen
werden, einfach als Ich, nicht als sachlicher Perfektionist.

Diese Antwort, die er schliefSlich in sich selbst gefunden hat,
bringt ihn in achtsamen Kontakt mit sich selbst.

Da Paul aber zugleich immer noch gewéhnt ist, der Welt prag-
matisch zu begegnen, fragt er natiirlich schon bald, welche ,, Tech-
nik“ ihm hilft, wirklich gesehen zu werden.

Auch hier findet er den Weg selbst, und zwar iiber seine Kin-
der: Wenn er sie genau so anschaut, wie er selbst angeschaut werden
maochte, dann fiihlt er sich sofort weich und offen. Er ist beriihrt
und weif wieder, wie sich stimmige, wohltuende Nahrung anfiihlz.

Diese ,, Technik® wirkt vermutlich bei vielen Menschen: Wenn
wir unsere Kinder oder uns lieb gewordene Menschen anschauen,
gelingt es uns am ehesten, die offene, mitfithlende Haltung einzu-
nehmen, die wir uns auch fiir uns selbst wiinschen. So kommen
wir in einen achtsamen Kontakt mit unserem Wesen.

Indem Achtsamkeit den Kontakt mit unserem Wesen lebendig
werden ldsst, hilft sie auch, die Intensitit von Gefiihlen zu regu-
lieren; vor allem dann, wenn diese uns iiberwiltigen. Uberwil-
tigend wiederum fiihlen sich oft kindliche Erfahrungen an, die
uns damals, in der Kindheit, wirklich {iberfordert haben. Acht-
samkeit hilft, auf solche Eindriicke und Gefiihle nicht iiberzu-
reagieren und sie dadurch zu verstirken. Daher ist es so wichtig,
im Jetzt ruhen zu kénnen und von dort aus die Vergangenheit
freundlich anzuschauen.

Achtsamkeit versetzt uns auch in die Lage zu wihlen, was gerade
stimmig ist und wie wir reagieren wollen. Heftig um uns schla-
gen, andere verletzen? Oder erst einmal spiiren und nachfragen,
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die Dinge kldren? Achtsamkeit weckt also auch ein Bewusstsein
dafiir, dass ich durch meine Wahrnehmung die Welt selbst gestalte.

Wenn wir zum Beispiel heftig aggressiv und abwertend gegen-
tiber dem Partner oder der Partnerin reagieren und dann innehal-
ten, wissen wir oft sofort, dass wir das eigentlich nicht wollen! Wir
konnen die Situation, wenn wir uns dessen bewusst werden, in
jedem Augenblick verindern. Das heifSt auch, dass wir ein Stiick
Verantwortung dafiir tragen.

Verantwortung zu tibernehmen ist nicht nur gefragt, wenn
wir die anderen mit unserer Wut oder Furcht iiberfallen. Verant-
wortlich sind wir auch, wenn wir andere ungefragt aus Schwie-
rigkeiten befreien, retten — und sie damit in ihrer eigenen Kraft
und Entfaltung blockieren (vgl. das Beispiel von Stefanie S. 40)

»Wie stark ein Gefiihl auch in einem toben mag, ist es doch
moglich, auch im Moment des Gefiihlsaufruhrs achtsam zu sein,
zu wissen, dass man Arger oder Wut empfindet, dass man sich ver-
letzt, beleidigt oder schuldig fithlt. Und im bewussten Anschauen der
Geftihlsregungen liegt der Samen fiir die Heilung dieser Emotionen.*

Im Zusammenhang mit der Achtsamkeitsmeditation (MBCT),
die an Kliniken unterrichtet wird, zihlt Jon Kabat-Zinn sieben
wichtige Faktoren auf, die zu einer achtsamen Haltung gehdren.
Diese seien hier, als Vorbereitung zur folgenden Selbsterforschungs-
tibung, in Erinnerung gerufen:

1. Nicht Beurteilen (Wahrung der Rolle des ,,Beobachters®; nichts
wird bewertet),

2. Geduld (verstehen und akzeptieren, dass Dinge manchmal ihre
Zeit brauchen, um ihre Wirkung zu entfalten),

3. Den Geist des Anfingers bewahren (keine vorgefassten Mei-
nungen {berstiilpen),

4. Vertrauen (in die eigene Weisheit Vertrauen entwickeln, das
heiflt, auf die innere Stimme horen, und nicht auf duflere
Autorititen, wie die meisten Menschen),

36



5. Nicht-Greifen (im Sinne von Nicht-Festhalten, Meditation
als aktives Nicht-Tun),

6. Akzeptanz (annehmen, was ist, lernen, dass jeder Augenblick
seinen Wert in sich hat),

7. Loslassen von Kontrolle (Erfahrungen zulassen, so wie sie sind,
und iiben, sie nur zu beobachten).

Selbsterforschungsiibung zur Achtsamkeit

Wie erlebe ich es, wenn ich mich fiir den Fluss meiner Erfahrungen
im Hier und Jetzt interessiere?

Alle Wahrnehmungen im Koérper (zum Beispiel die Atmung,
der Kontakt zum Boden), alle Gefiihle und Gedanken diir-
fen da sein und Du nimmst sie nur wahr, so gut es geht,
ohne Deutungen, Kommentare, Bewertungen oder Ande-
rungsversuche.

Wenn du die Achtsambkeit verlierst und das bemerkst, halte
Dich nicht damit auf, Dich dafiir zu bewerten, sondern
komme sanft zuriick zur achtsamen Wahrnehmung von
dem, was gerade ist.

Dein Erleben kann sich anfiihlen wie ein steter Fluss von
immer neuen Erfahrungen: So kann zum Beispiel aus einer
wahrgenommenen Enge im Hals das Aufsteigen von unter-
driickten Trinen, dann das Gefiihl von Trauer entstehen,
dann eine Weitung und ein tieferes Atmen, vielleicht ein

Seufzer und schliefflich Weinen ...

Die bisher verfiigbaren zahlreichen Studiendaten deuten darauf
hin, dass regelmifiiges Uben der Achtsamkeits-Meditationen unter
anderem folgende Wirkungen hat:
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* es schult die Fihigkeit zur Aufmerksamkeitskontrolle und
Emotionsregulation,

* s hilft bei der Stressregulation,

* Angstpatienten und depressive Menschen kénnen erfolgrei-
cher und mit linger anhaltender Wirkung behandelt werden,

* es schult die Fihigkeit, innere Vorginge wahrzunehmen und
zu beschreiben. Dadurch entsteht ein besserer Kontakt mit
sich selbst.

Achtsamkeit zu tiben braucht tiefe Selbstakzeptanz und tiefes
Selbsterbarmen. ,,Aus diesem Grund ist ein freundlicher Umgang
mit uns selbst nicht etwa Luxus, sondern eine unerlissliche Voraus-
setzung dafiir, dass wir zur Besinnung kommen. Hirte und Ehr-
geiz fithren dagegen letztlich nur zu Unbewusstheit und Gefiihl-
losigkeit und weiterer Zersplitterung.“

schwebend
gebirt sich die wahrheit

aus dem meer der achtsamkeit

Barbara von Meibom
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Beautiful Mind

Neurowissenschaftliche Ergebnisse
zur Achtsamkeit

Kennzeichnend flr unsere Kultur ist — so wie fir die Tibeter die
Haltung der Achtsamkeit — gerade das Fehlen von Achtsamkeit.

Wir leiden sozusagen kollektiv unter einem Achtsamkeits-De-
fizit-Syndrom — ohne es zu bemerken. Es ware spannend, die
Krankheitsdiagnose ADS, Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom
(und auch ADHS, Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitats-Syn-
drom) in diesem Zusammenhang naher zu erforschen. Zunachst
wurde sie eher bei Kindern, also dem schwachsten, am meisten
verletzbaren Glied unserer Gesellschaft beobachtet. Inzwischen
hat sich gezeigt, dass sie genauso bei Erwachsenen auftritt —
doch Uber die Genese wissen wir noch sehr wenig.

Wir leben in einer Kultur, die uns alle zu mehr oder weniger
abgelenkten, mit Informationen Uberfitterten, unachtsamen
Menschen werden lasst. Nur haben die meisten von uns wirk-
same Filter- und Abschottungsmechanismen, mithilfe derer sie
mit der Uberflutung umgehen.

ADS-Patienten leben demgegenliber wahrnehmungsphysio-
logisch quasi ohne Haut, ohne Kompass und ohne ruhige Mitte.
lhnen scheint die elementare Fahigkeit zu fehlen, Emotionen und
Reize so zu regulieren, dass sie ihren inneren Ruhepol finden
und aufmerksamer, achtsamer werden kénnten.

Es wird mittlerweile angenommen, dass Achtsamkeitstraining
einhergeht mit einer starkeren Aktivierung emotionsregulie-
render und einer Hemmung emotionssteigernder Hirnareale.
Dadurch wird die Fahigkeit, Gedanken und Gefiihle achtsam

zu regulieren, unterstitzt.4
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