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Einleitung

ie meisten Menschen sind sich merkwiirdigerweise darin einig,

dass wir in der Lage sein sollten, eine begliickende und erfiillte
Beziehung mit einem geliebten Menschen zu leben, auch wenn wir
das niemals gelernt haben. Wir glauben, dass eine gute Beziehung vor
allem davon abhingt, dass wir die richtige Person finden und das Rich-
tige tun oder sagen. Oft sehen wir gar nicht, dass sich unsere Bezie-
hung zu einem anderen Menschen unmittelbar daraus ergibt, wie wir
uns auf uns selbst beziehen, dass unsere dufleren Bezichungen nichts
als Erweiterungen unseres inneren Lebens sind und wir mit anderen
nur so offen und prisent sein konnen, wie wir es mit uns selbst sind.
Vor etwa dreiflig Jahren trat in Amerika die Frauenbewegung in
Erscheinung. Frauen begannen, die alten Rollenvorbilder und Klischees,
die sie in ihrer Entwicklung behinderten, in Frage zu stellen und damit
einen tief greifenden Bewusstseinswandel einzuleiten. In jiingerer Zeit
zeichnete sich auch eine Minnerbewegung ab, die das alte orthodoxe
Minnerbild anzweifelte. Nachdem Minner und Frauen diese Themen
jetzt getrennt erforscht haben, sind wir an einen Punkt angelangt, wo
wir uns aus einer neuen Perspektive die Frage stellen konnen: Was ist
ein Paar, ganz unabhingig von den alten Mythen und Klischees? Was —
aufler Kinder grof§zuziehen und ein gemiitliches Zuhause zu schaf-
fen — konnte Sinn und Zweck einer Beziehung von zwei Menschen
ausmachen, die sich verbindlich auf ein gemeinsames Leben einlassen?



Was ist der tiefere Sinn des Zusammenseins von zwei Menschen, die
sich lieben? Nachdem die alten sozialen Auftrige weitgehend in den
Hintergrund getreten sind und der romantische Traum vom gliickli-
chen Zusammenleben bis ans Lebensende sich nicht erfiillt hat, ist es
am Ende des Jahrtausends an der Zeit, dass unser Bewusstsein fiir das
sinnvolle Zusammenleben als Paar zu neuer Tiefe und Reife gelangt.
Die Zeit ist reif fiir eine Bewusstseinserweiterung von Paaren.’

Die immer kritischer werdende Lage unseres Planeten und seiner
Bewohner fordert uns auf, aufzuwachen, unsere Lebensweise neu zu
tiberdenken und uns auf eine umfassendere, heilige Sicht vom mensch-
lichen Leben zuzubewegen. Wihrend sich zu dieser Form der Selbst-
erforschung frither meistens nur spirituelle Adepten berufen fiihlten,
die der Welt oft entsagten, um sich der Suche nach der Wahrheit zu
widmen, kénnen wir uns den Luxus einer Spiritualitit, die vom ,rea-
len Leben® abgespalten ist, heute nicht linger leisten. In dieser Zeit,
in der unsere Welt und unsere Menschlichkeit wachsenden Risiken
ausgesetzt sind, brauchen wir eine neue, geerdete Spiritualitit, die aus
den Herausforderungen unseres tiglichen Lebens erwichst und sich an
diese wendet. Wir brauchen eine Spiritualitit, die in unserem Alltag
verwurzelt ist und unsere Lebensqualitit auf diesem Planeten wandeln
kann, indem sie sich vollig dem Hier und Jetzt widmet. Gliicklicher-
weise haben wir ein duflerst wirkungsvolles Instrument zur Hand, um
diese Art Weisheit zu entwickeln — unsere intimen Beziehungen zu
den Menschen, die wir lieben.

Doch wir miissen auch unsere Beziehungen selbst dringend tiber-
priifen. Da die alten Griinde fiir eine Ehe nicht linger zwingend sind,
viele Familien zerbrechen und Paare mit simtlichen Lebenshintergriin-
den es schwierig finden, ein gemeinsames Leben aufzubauen, miissen
wir den Sinn und Zweck von intimen Bezichungen von Grund auf
neu iiberdenken. Wir brauchen ein neues Verstindnis davon, was eine
Beziehung wirklich bieten kann und was sie so schwierig macht. Und
wir miissen begreifen lernen, dass diese Schwierigkeiten Stoff daftir
sein konnen, uns selbst wirklich kennen zu lernen, und der Schliissel
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dafiir, dass wir mit uns und anderen auf eine befriedigendere Weise
verbunden sind. Diese Art von Liebe erfordert, was niemals zuvor
voll erforscht oder formuliert worden ist: eine heilige Psychologie der
Paarbeziehung.

Laut einer uralten Wahrheit, bekannt als ,,Gesetz der Trinitit®, ist
jede Beziehung eine Dreiheit: Sie besteht aus zwei Polen und einem
tibergreifenden Sinn oder einem vers6hnlichen Prinzip, das sie zusam-
menhilt. In fritheren Zeit lieferten dufSere soziale Auftrige dieses stabi-
lisierende dritte Element: Indem sie der Familie und der Gesellschaft
diente, hatte die Ehe eine klar definierte Funktion. Heute jedoch, wo
die Ehe darauf beruht, dass zwei Menschen beieinander Lust, Wohl-
befinden und die Befriedigung ihrer Bediirfnisse suchen — subjektive
Gefiiblszustinde, die sich zwangsliufig verindern —, fehlt ihr ein ent-
scheidendes verbindendes Element, vor allem in den unweigerlich
eintretenden schmerzlichen und schwierigen Zeiten.

Sobald wir in unseren heutigen Beziechungen neben Pflicht und
Lust nach einer tieferen Bedeutung und einem tieferen Sinn suchen,
bewegen wir uns auf das Heilige zu, das wir definieren konnten als
eine tiefere Verbindung mit unserem wahren, essentiellen Wesenskern jen-
seits all unserer Masken und Fassaden. Dieses Buch méchte zeigen, wie
zwei Partner, die sich zusammenschliefSen, um sich fiir das Heilige in
ihrem Leben zu 6ffnen und bewusst zu werden, eine bindende Kraft
finden, welche fiir Richtung, Bedeutung und Sinn sorgt, die sich ein
Leben lang bestindig weiter entfalten.

Auch wenn eine Formulierung wie ,,bewusst werden fiir das Heilige*
esoterisch klingen mag, handelt es sich dabei um etwas ganz Gewéhn-
liches — gemeint ist nimlich lediglich, dass wir lernen, auf einer tie-
feren Ebene auf das einzugehen, was wir bereits erleben, und das zu
schitzen, was wir im Grunde bereits sind. Wenn die schlechte Nach-
richt lautet, dass wir uns gegenseitig nur so weit kennen lernen und
erkannt werden konnen, wie wir uns selbst kennen — und uns selbst
kennen zu lernen kann eine lange und beschwerliche Reise sein —, ist
die gute Nachricht, dass die Liebe uns hilft und dazu inspiriert, diese
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tiefere Selbstkenntnis zu entwickeln. Die Art und Weise, wie wir uns
auf einen geliebten Menschen beziehen, stellt — wie wir noch sehen
werden — einen duflerst klaren und genauen Spiegel unserer Bezie-
hung zu uns selbst dar. Aus diesem Grunde kénnen Beziehungen uns
mehr als jeder andere Aspekt des weltlichen Lebens helfen, uns selbst
zu begegnen und uns schneller und griindlicher zu verstehen. In die-
sem Licht betrachtet wird die Liebe zu einem Weg des Erwachens — sie
ruft uns aus dem Schlaf alter, unbewusster Muster in die Frische und
Unmittelbarkeit eines Lebens, das stirker in der Gegenwart verwurzelt
ist und in Einklang mit dem steht, was wir wirklich sind. Das ist die
Quelle fiir eine tiefere Art von Gliick, das weit {iber Lust und Wohl-
befinden hinausgeht und die einzige wirkliche Basis fiir gesunde und
erfiillende Beziehungen darstellt.

Das Buch Bewusst lieben entstand, wie bereits sein Vorginger Dem
Herzen folgen, aus meinem eigenen dringenden Bediirfnis heraus, Bezie-
hungen anders zu leben. Als ich vor etwa zwanzig Jahren mit meinen
Erkundungen begann, suchte ich vergeblich auf den Gebieten der Psy-
chologie, Philosophie und Spiritualitit des Ostens und Westens nach
einer Lehre, die das subtile, vieldimensionale Spiel beleuchtet, das zwi-
schen zwei Individuen stattfindet, von denen bereits jedes fiir sich eine
mysteriose Mischung aus Korper, Verstand, Seele und Geist darstellt.
Allmihlich erkannte ich, dass ich auf diesem Gebiet, das niemals zuvor
vollstandig erforscht oder formuliert worden war, meinen eigenen Weg
finden und mein eigenes Verstindnis entwickeln musste. Dieses Buch
ist ein weiterer Schritt in diese Richtung und zeigt einen Weg auf, an
Beziehungen heranzugehen, der sich von den augenblicklich praktizier-
ten Methoden grundsitzlich unterscheidet. Die meisten konventionellen
Strategien fiir Beziehungen konzentrieren sich auf Problemlésungen.
Sie beschreiben Techniken, wie man besser kommunizieren, besseren
Sex haben kann, seine Co-Abhingigkeit tiberwindet, sich streitet oder
nicht streitet, mit Geschlechtsunterschieden umgeht oder eine Schei-
dung durchsteht. Natiirlich konnen solche Techniken wertvoll sein.
Aber die Einstellung ,,Wir kriegen das schon hin“ fordert auch eine
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Geisteshaltung, die davon ausgeht, dass die Antworten auf unsere Pro-
bleme auflerhalb von uns gefunden werden kénnen — in irgendeiner
Formel oder einem praktischen Vorgehen — statt in uns und unseren
eigenen tiefsten Quellen. Das hindert uns, das umfassendere, heilige
Potential der Liebe zu erkennen — dass sie uns nimlich herausfordert,
eine tiefere Verbindung mit uns, unserem Partner oder unserer Part-
nerin und dem Leben als Ganzem einzugehen.

Am anderen Ende des Spektrums finden wir die , spirituellen® oder
vom New Age beeinflussten Ansitze, die uns hochfliegende Visionen
bieten — die Angst loslassen, uns der Liebe hingeben, unser Herz off-
nen, Gott im eigenen Partner sehen —, ohne sich jedoch den ganz rea-
len psychologischen Schwierigkeiten zuzuwenden, die in Bezichun-
gen ans Licht kommen. Hier wird das Heilige einem hoheren Reich
zugeordnet, zu dem wir nur Zugang erlangen, wenn wir die komple-
xen emotionalen Themen des wirklichen Lebens transzendieren oder
iiberwinden — was ich als ,spirituelle Umleitung“? bezeichne. Uns wird
kein Weg und auch keine Methode angeboten, wie wir mit den Her-
ausforderungen der Liebe arbeiten und ihr transformatives Potential
entdecken konnten. Wo die konventionelle Herangehensweise nur
Erde ohne Himmel ist, bewegt sich der Ansatz des New Age lediglich
in himmlischen und nicht in irdischen Sphiren.

In Bewusst lieben hingegen stelle ich einen integrierten psychospiri-
tuellen Ansatz vor, der sowohl eine umfassendere Vision als auch eine
praktische Methode oder einen Weg bietet, diese Vision zu verwirkli-
chen. In der ersten Hilfte des Buches wird gezeigt, wie jedes psycholo-
gische Hindernis in einer Beziehung eine bestimmte seelische Chance dar-
stellt, wie dies nur wenige andere Bereiche unseres Lebens uns so tief
greifend bieten. Wenn die Liebe uns 6ffnet, stoflen wir auch auf unsere
Angste und Widerstinde, die bewirken, dass wir uns zusammenziehen
und verschlieflen. Wenn wir unter dem Einfluss der Liebe weiter wach-
sen wollen, miissen wir lernen, mit dieser Spannung zwischen Expan-
sion und Kontraktion umzugehen, die durch die Liebe verstirkt wird.
Die ersten Kapitel (2 — 8) konzentrieren sich aus unterschiedlichen
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Blickwinkeln auf dieses zentrale Thema, wihrend die spiteren Kapitel
(9-14) sich direkter mit den Méglichkeiten zum Wachsen beschifti-
gen, die Bezichungen uns eroffnen.

Dieses Buch ist auch in seinem Aufbau einzigartig: Ich habe Erfah-
rungsdialoge aus Beziehungsworkshops eingefiigt, um die grundlegen-
den Ideen aus den Kapiteln auf eine ganz praktische und personliche
Weise zu verdeutlichen. Diese Dialoge zeigen auflerdem eine einfa-
che, direkte Methode auf, wie wir uns direkt zum Kern dessen bege-
ben kénnen, womit wir in einer Beziechung zu kimpfen haben, und
dadurch wacher fiir uns und unsere Partnerin oder unseren Partner
werden. Diese Methode beruht auf einem umfassenderen Ansatz, den
ich Gegenwartszentrierte Psychotherapie nenne und der Thema eines
weiteren Buches sein wird.

Einige Punkte miissen hier besonders erwihnt werden: Wihrend
mein voriges Buch Dem Herzen folgen einen Uberblick zum Thema
~bewusste Beziechungen® bietet und sich einem breiten Spektrum an
Themen wie Leidenschaft, Hingabe, Verbindlichkeit, Ehe und Sexu-
alitit zuwendet, konzentriert sich Bewusst lieben vor allem auf Bezie-
hungen als Méglichkeit, verloren gegangene Dimensionen unseres
Seins zuriickzugewinnen. Obwohl ich mich mit dieser Arbeit auf neues
und anderes Gelinde begebe, haben die beiden Biicher zwangsliufig
bestimmte Themen gemeinsam. Sie sind so konzipiert, dass die Lese-
rinnen und Leser des einen Buches feststellen werden, dass das andere
Buch sie weiterbringt. In den Anmerkungen am Ende dieses Buches
habe ich sowohl Querverbindungen zwischen den beiden Biichern
hergestellt als auch detailliertere Erérterungen hinzugefiigt, die vom
Lesefluss des Textes ablenken wiirden.Die Beispiele, die ich aus mei-
ner psychotherapeutischen Praxis hinzuziehe, sind nicht als klinische
Untersuchungen gemeint, sondern als hoch konzentrierte, verdich-
tete Erfahrungen, die bestimmte Punkte verdeutlichen sollen. Ahn-
lich soll auch meine Darstellung der kindlichen Entwicklung keine
umfassende Abhandlung dieses Themas sein, sondern nur bestimmte
Schliisselthemen kldren, die hier wichtig sind.
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Auch wenn diese Arbeit sich vor allem auf heterosexuelle Paare
konzentriert, sollen gleichgeschlechtliche Partner damit nicht aus-
geschlossen werden. Ich befasse mich vor allem mit heterosexuellen
Beziehungen, weil hier mein personliches Interesse und meine person-
lichen Erfahrungen liegen, aber ich glaube, dass sich das meiste von
dem, was ich hier bespreche, auch fiir gleichgeschlechtliche Paare als
wichtig erweisen wird.

Die Ideen und Einsichten, die in diesem Buch vorgestellt werden,
sind nur fiir Beziechungen gedacht, in denen zwei Partner eine tiefe
Verbindung miteinander eingehen sowie bereit sind, mit den Heraus-
forderungen einer solchen Beziehung zu arbeiten und sich auf ihre
Selbstentfaltung zu verpflichten. Dieses Material sollte nicht als Vor-
wand dafiir dienen, in einer Bezichung zu bleiben, der diese Verbind-
lichkeit fehlt oder der es an Vertrauen und gutem Willen mangelt.

Mein grofiter Wunsch ist, dass Bewusst lieben Thnen hilft, Thre
eigene, umfassendere Vision von intimen Bezichungen zu entwickeln
und deren heiliges Potential zu entdecken. Es gibt keine Zeit zu verlie-
ren. Die Erneuerung unserer Welt kann nur von Mensch zu Mensch
beginnen.
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1

Wir brauchen eine neue Vision

A
Yo

Sein ist Prdsenz. In dieser Erkenntnis
l1egt Weisheit und Freihett.

H.L. POONJA

In jeder Beziechung kommt frither oder spiter die Frage auf: ,Was
tue ich hier eigentlich? Ist das alles die ganze Mithe wert?“ Solche
Bedenken kénnen sowohl in den ersten Wochen als auch nach Jahren
oder Jahrzehnten des Zusammenseins auftauchen. Wenn eine Bezie-
hung anfingt, mehr nach Arbeit als nach Vergniigen zu schmecken,
stellen wir uns die Frage, ob wir auf dem richtigen Weg sind. Warum
weitermachen, wenn die anfingliche freudige Aufregung verblasst ist
oder wir uns gegenseitig immer wieder verletzen? Wenn die Nihe zu
einem anderen Menschen Seiten von uns enthiillt, die wir uns lie-
ber nicht anschauen méchten? Oder wenn wir anfangen, daran zu
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zweifeln, dass wir imstande sind, mit einer anderen Person zusam-
menzuleben oder tiberhaupt einen Menschen Tag fiir Tag zu lieben?

Wenn wir uns heutzutage unseren Weg durch die Komplexititen
von Nihe bahnen, ist das, als hitten wir uns ohne Karte oder Kom-
pass in der Wildnis verirrt. Einen Grof3teil der Zeit verbringen wir
damit, die Wunden zu versorgen, die wir uns zugezogen haben, als
wir blindlings durch das Unterholz stolperten. Aber auch wenn das
Verbinden unserer Wunden kurzfristig Erleichterung bringt, bleibt das
grundsitzliche Problem unbearbeitet: Wir konnen unseren Weg nicht
finden, weil wir nicht wissen, wohin wir gehen. Es fillt uns so schwer,
mit den Herausforderungen der Liebe umzugehen, weil wir kein kla-
res Gespiir mehr dafiir haben, um was es in Beziechungen tiberhaupt
geht. Viel dringender als eine schnelle Behebung oder voriibergehende
Losung unserer Probleme brauchen wir eine neue, richtungweisende
Vision von Sinn und Zweck einer langfristigen Beziehung tiberhaupt.

Siamtliche groflen Errungenschaften beruhen auf einem Zusam-
menspiel von Vision und Intention. Niemand — sei es eine Kiinstle-
rin, ein Bergsteiger, ein Yogi oder ein Unternehmer — kann ein lan-
ges, anstrengendes Projekt verfolgen, ohne eine Vision von dem zu
haben, was sie oder er verwirklichen méchte. Eine Vision, verbunden
mit der festen Absicht, sie zu verwirklichen, hilft uns, beharrlich zu
bleiben angesichts der Hindernisse, die unweigerlich auftauchen wer-
den. Und trotzdem gehen wir oft Beziehungen ein, ohne zu wissen,
was wir wirklich wollen. Ohne Gespiir dafiir, was wir suchen, konnen
wir nicht begreifen, warum es sinnvoll ist, mit den Schwierigkeiten
zu arbeiten, denen wir auf dem Pfad der Liebe begegnen, und sind in
Gefahr, unterwegs aufzugeben.
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Natiirliche Prasenz

Eine Moglichkeit, eine neue Vision von Beziehungen zu entwickeln,
besteht darin, dass wir uns fragen, was wir an unserer Verbindung mit
einem anderen Menschen am meisten schitzen. Wenn ich mit Paaren
in Gruppen arbeite, beginne ich oft, indem ich sie auffordere, mir mit-
zuteilen, was sie am meisten genieflen, wenn sie sich verlieben. Was ist
daran so wunderbar? Was schitzen sie an dieser Erfahrung mehr als
alles andere? Einige Antworten, die ich oft hére, lauten:

e Das Gefiihl, Teil von etwas Groflerem zu sein

e Fin intensiveres Gefiihl, ich selbst zu sein, der Mensch, der ich

wirklich bin
* Eine neue Stirke und ein neuer Frieden
* Ein Gesplir fiir den Zauber des Lebens
* Keine Angst mehr vor dem Unbekannten
* Eine flieflende Verbundenheit
* Eine neue Akzeptanz fiir mich und alles, was mich umgibt
* Mehr kérperliche und sinnliche Lebendigkeit
* Die Welt mit neuen Augen sehen
* Mich gesegnet fiihlen

e Nach Hause kommen

Und wenn ich Menschen frage, welche positiven Eigenschaften die
Liebe in ihnen anklingen ldsst, nennen sie Warme, Unschuld, Dank-
barkeit, Leidenschaft, Freundlichkeit, Weite, ein Gefiithl von Wirklich-
keit, Vertrauen, Schonheit, Staunen, Offenheit, grofle Freude, Besti-
tigung, Fiille, Integritdt, Macht.
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All diese AufSerungen weisen in die gleiche Richtung. Wenn wir
lieben, werden wir prisenter. Wir sind stirker mit uns und unserer
Umwelt verbunden. In Augenblicken erhohter Prisenz miissen wir
uns nicht mehr beweisen. Etwas in uns entspannt sich. Unsere iibli-
chen Sorgen und Zerstreuungen treten in den Hintergrund, wir fith-
len uns wacher und lebendiger. Wir erleben, wie es ist, einfach pri-
sent zu seht, wir selbst zu sein. Die Erfahrung, sich zu verlieben, ist so
michtig und bringt uns so viel neue Lebendigkeit, weil sie uns 6ffnet
fiir unser umfassenderes Sein.

Als Substantiv kann das Wort Seiz statisch oder abstrakt klingen. Aber
wenn wir die Verbform nehmen — sein —, weist sie auf den lebendigen
Prozess hin, der wir sind, ein unmittelbares In-die-Gegenwart-Kom-
men und uns dem zuwenden, was ist. Eine einfache Méglichkeit, eine
Ahnung von Threm eigenen Sein zu bekommen, ist, sich beim Lesen
dieses Textes zu fragen: , Wer nimmt diese Worte auf? Wer erlebt all dies
in diesem Augenblick? Wenn Sie nicht versuchen, {iber eine Antwort
nachzudenken, und direkt hineinschauen in die Person, die die Erfah-
rung macht, in das erlebende Bewusstsein selbst, finden Sie eine stille
Prisenz, die weder Gestalt noch Form hat und sich nicht lokalisieren
l4sst. Diese namenlose, formlose Prisenz — in uns, um uns herum, hin-
ter und zwischen all unseren einzelnen Gedanken und Erfahrungen —
gilt in den grofien spirituellen Traditionen als unsere wahre Natur, unser
Zuhause, auch bekannt als unser héheres Selbst oder heiliger Geist.

Sein bedeutet im Fluss dieser Prisenz zu ruhen, die wach, offen
und empfinglich fiir die Wirklichkeit ist und von dem christlichen
Mystiker Meister Eckhart als ,,FliefSen im Jetzt® beschrieben wird.
Diese dynamische, flielende Offenheit stellt einen direkren Kanal
zum Kern des Lebens dar, im Gegensatz zu der Indirektheit, mit der
wir uns gewohnlich auf die Dinge beziehen — durch geistige Aktivitit
und emotionales Reagieren. Deswegen fiihlt es sich an, als kimen wir
nach Hause, wenn wir uns verlieben — diese Erfahrung hilft uns, in
den Fluss des Seins zu steigen, der der einzige wahre und verlissliche
Ruheplatz ist, den wir auf dieser Erde finden konnen.
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Der tibetische Lehrer Chogyam Trungpa hat einen prignanten
Begriff fiir diese Qualitit der offenen Prisenz gefunden, die unsere
wahre Natur ist. Er bezeichnete sie als grundlegendes Gutsein.> Auch
wenn wir viel Zeit und Energie fiir den Versuch aufwenden, unseren
Wert zu beweisen, birgt unser Wesen in Wirklichkeit bereits seinen
eigenen, ihm innewohnenden bedingungslosen Wert.

Das soll nicht heiffen, dass Menschen immer gut sind. Angesichts
all des Ubels, das menschliche Wesen in die Welt tragen, wire das
eine naive Einstellung. Unser bedingungsloser Wert liegt viel tiefer als
unsere konditionierte Personlichkeit und deren Verhalten, die immer
eine Mischung aus positiven und negativen Tendenzen darstellen. Er
beruht auf der grundlegenden Offenheit im Kern unseres Wesens,
die uns ermoglicht, um unseren inneren Wert und den Wert der Welt
um uns herum zu wissen. Unsere Fihigkeit zur offenen Prisenz ist
nicht nur die Quelle dieses Wertes, sondern auch simtlicher anderer
menschlicher Qualititen — Freude, Freundlichkeit, Mut, Lebendig-
keit, Authentizitit —, die wir so eindringlich erfahren, wenn wir lieben.
Diese Eigenschaften sind die Wiirze des grundlegenden Gutseins, durch
sie manifestiert diese sich in unserem Leben. Die Offenheit im Kern
unseres Wesens ermoglicht uns, die Existenz selbst unter den schwie-
rigsten Umstidnden als grundlegend gut zu erkennen. Sie erlaubt uns,
den gewdhnlichen Zauber der Dinge, so wie sie sind, zu sehen. Aus
dieser Perspektive ist simtliches Ubel in der Welt eine Folge dessen,
dass wir diese Grundlage unserer Existenz nicht erkennen oder nicht
auf sie vertrauen.

In Augenblicken, in denen wir unsere Lebendigkeit in ihrer Unmit-
telbarkeit und Kostlichkeit spiiren, kdnnen wir diese heilsame Eigen-
schaft unserer Existenz direkt wahrnehmen. William Butler Yeats erfuhr
das einmal sehr eindringlich, als er in einer gut besuchten Londoner
Teestube saf3. Er beschreibt dieses Erlebnis als einen segensreichen
Augenblick von grofler Einfachheit und Anmut, der seinen ganzen
Korper erfasste:
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Aus dem Cafe schauend auf den Boulevard,
mein Korper in ein plotzlich Licht gebadet war.
Und. eine endlos kurze Zeit

erfasste mich ein Gliick, so grof§ und weit,

dass ich gesegnet war und segnen konnte.*

Die Liebe macht moglich, dass wir uns in den gesegneten Fluss unse-
res Seins hineinentspannen. Deswegen ist sie fiir uns so wertvoll. Am
meisten schitzen wir die Augenblicke mit unseren Geliebten, in denen
wir einfach zusammen sind. Unsere tiefsten, intimsten Erlebnisse sind
die, in denen wir einfach prisent sind — wir sind wir selbst und teilen
diese unsere Fiille mit jemandem, den wir lieben. Dabei geht es weni-
ger darum, zusammen zu sein, als darum, zusammen zu seizn.

Unsere Kultur bringt uns vieles iiber das Haben und Tun bei, aber
nur wenig tiber diese Art zu sein. Wenn wir eine Bezichung als etwas
betrachten, das wir haben oder haben wollen, miissen wir auch daran
festhalten. Dann wird eine Verbindung zwischen zwei Menschen zu
einer Kiste mit Winden, statt eine grenzenlose Weite zu sein. Gehen
wir davon aus, dass eine Beziehung ein Tun ist, wird sie geschiftig und
angestrengt, und das zerstért ihre Unmittelbarkeit und Spontaneitit.
Jenseits all dessen, was zwei Menschen gemeinsam haben oder tun,
ist ihre tiefste Verbindung die Qualitit des Seins, die sie in Gegen-
wart des anderen erfahren. Nur in diesen Augenblicken von Prisenz
konnen wir unser Leben wirklich schitzen. Das, was wir am meisten
genieflen — das Liebesspiel, natiirliche Schonheit, kreative Herausfor-
derungen, Sport oder anstrengende korperliche Bewegung —, macht
uns lebendig und bringt uns ganz ins Hier und Jetzt. Und wenn wir
ganz in diesem Augenblick sind, bekommen wir einen Geschmack von
unserer wahren Natur — die Qualitit von offener Prisenz, die unser
Zuhause und die Quelle simtlicher Freude und Erfiillung ist.

Prisenz ist wie die Luft, die wir atmen — ganz wesentlich fiir unser
Leben und doch so transparent und unfassbar, dass wir ihr nur selten
Aufmerksamkeit schenken oder Wichtigkeit beimessen. Als Autor kann
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ich leicht dahin kommen, mich auf die lohnenswerten Ergebnisse mei-
ner Arbeit — das fertige Produkt — zu fixieren, und dann entgeht mir,
dass ihr Wert fiir mich auch darin liegt, mir eine konzentrierte Prisenz
zu erschlieflen, in der ich Zugang zu einem tieferen inneren Wissen
gewinne. Wenn ich beim Schreiben diesen Fluss des Seins unbeach-
tet lasse, verliere ich meine Freude an dem Prozess und damit auch
den Grof3teil meiner Effektivitit. Wenn Sportler sich in Hoffnungen
und Angste iiber gewinnen oder verlieren verstricken, verlieren sie ihr
Gleichgewicht und damit oft auch das Spiel. Ahnliches gilt auch fiir
Liebende. Wenn ihnen die Anmut erhéhter Prisenz verloren geht und
sie sich von den Zerstreuungen des Alltagslebens vereinnahmen lassen,
beginnt die Freude an ihrem Zusammensein schnell zu verblassen.

Als Psychotherapeut habe ich festgestellt, dass verheiratete Paare
diesen Schliissel zum Schatz des Herzens — einfach prisent sein mit-
einander — oft ganz verloren haben. Vielleicht lieben sie sich wirk-
lich aufrichtig, aber wenn sie auf dem Sofa in meiner Praxis neben-
einander sitzen, sind sie nicht wirklich fiireinander prisent. Da duflere
Umstinde — die Geschiftigkeit ihres Lebens, der Druck, unter dem
sie stehen — und innere Hindernisse — alte Glaubenssysteme tiber sich
und den anderen, emotionale Reaktionen, Angste und eingefahrene
Verleugnungs- und Vermeidungsstrategien — sie voneinander trennen,
haben sie den Kontake zu der vibrierenden Lebendigkeit verloren, die
sie urspriinglich zueinander hingezogen hat.

Das Gold veredeln

Wenn wir uns in einen anderen Menschen verlieben, erhaschen wir
einen Blick auf das echte Gold, das im Kern unserer Menschlichkeit
liegt. In den Anfangsstadien der Liebe treten aufgrund der erhohten
Prisenz, die wir im Zusammensein mit unserer Partnerin oder unse-
rem Partner erleben, tiefe Seinsqualititen wie Offenheit, Friede, Auf-
geschlossenheit und grof§e Freude vollig von selbst zu Tage und wir

23



sind bereit, uns noch tiefer auf diese wachsende Verbindung einzu-
lassen, die so viel Segensreiches mit sich zu bringen scheint.

Im weiteren Verlauf der Beziechung jedoch wird es immer schwie-
riger, das Gold zu finden. Alte Personlichkeitsstrukturen vermischen
sich wie Eisenerz mit dem Gold und beginnen seinen Glanz zu triiben.
Wenn wir wieder reines Gold gewinnen wollen, miissen wir uns einem
Veredlungsprozess unterzichen — wir miissen uns unseren dunklen Sei-
ten stellen und daran arbeiten. Tatsichlich miissen die Hindernisse, die
wir innerlich gegen ein liebevolles Prisentsein errichten, hochkommen
und durchgearbeitet werden, wenn wir uns von ihnen befreien wollen.

Wo der Beginn einer Liebe uns unsere wahre Natur erahnen ldsst,
stof3t uns eine langfristige Beziehung auf simtliche Hindernisse, die uns
davon abhalten, bei uns zu bleiben, und damit auf all das, was es uns
schwer macht, prisent, aufrichtig und wir selbst zu sein. Ich kenne kein
Paar, das diese Vertreibung aus dem Paradies nicht an irgendeinem Punkt
erlitten und den Kontakt mit der strahlenden Prisenz ihrer anfingli-
chen Begegnung, die sie so anziehend fiireinander machte, verloren
hat. Und trotzdem muss diese Entwicklung nicht problematisch sein,
wenn wir sie als integralen Bestandteil des Weges eines Paares zu einer
umfassenderen Ganzheit und einer reicheren, reiferen Liebe begreifen.

Die Sufis machen einen wichtigen Unterschied zwischen Seinszu-
stinden — Qualititen wie Friede, Freude, Vertrauen, innere Stirke oder
Zuversicht, die sich, wenn wir uns verlieben, fiir kurze Zeit spontan
zeigen — und Wesensarten, womit die gleichen Eigenschaften bezeich-
net werden, wenn sie permanent in unser Leben integriert sind. Ist
ein Seinszustand erst einmal verflogen, kénnen wir ihn nicht einfach
zuriickrufen. Aber eine Eigenschaft, die zu unserer Wesensart gewor-
den ist, steht uns immer zur Verfiigung, wenn wir sie brauchen. Wenn
Liebe und Prisenz in unserem Leben und unseren Beziechungen zur
Wesensart werden, statt fliichtige Seinszustinde zu bleiben, miissen
wir begreifen, was wir anstellen, um diese Qualititen zu tritben, und
wie wir wieder Licht in die Dunkelheit bringen kénnen. Das ist der
Pfad der bewussten Bezichung.
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Wenn zwei Partner, die sich tief miteinander verbunden fiihlen,
beschlieflen, mit den Hindernissen zu arbeiten, die zwischen ihnen
auftauchen, vertieft sich dadurch sowohl die Verbindung zur eigenen
Person als auch zum anderen, was beiden das Gefiihl schenken kann,
einen Pfad und eine Richtung im Leben zu haben. Lehnen sie es hinge-
gen ab, sich den Schwierigkeiten in ihrer Beziehung zu stellen, entgeht
ihnen die kostbare Gelegenheit, zuzulassen, dass das Feuer ihrer Liebe
ihr Wesen veredelt und ihr inneres Gold schmiedet. Eine der Haupt-
siinden gegen die Liebe besteht nach dem Sufi-Meister Hazrat Inayat
Khan darin, ,,vor den Sorgen, Schmerzen, Schwierigkeiten und Hin-
dernissen zuriickzuweichen, die uns auf dem Pfad der Liebe begegnen®.

Natiirlich braucht es viel Mut und Beherztheit, um sich den Her-
ausforderungen auf diesem Pfad zu stellen. Hier kommt einer Vision,
die uns leitet, eine ganz wesentliche Bedeutung zu: Sie hilft den beiden
Partnern, sich ein Herz zu fassen und ihre Krifte zu sammeln, wenn
sie sich verloren oder festgefahren fithlen. Das Wissen, dass ihr Zusam-
mensein einem grofleren Zweck dient, kann ein Paar selbst in schwie-
rigsten Zeiten stiitzen — beide gehen davon aus, dass sie sich gegensei-
tig helfen, das Gold ihres innersten Wesens zu veredeln, indem sie an
den Hindernissen auf dem Weg zu ihrer tiefsten Entfaltung arbeiten.
Solch eine Vision kann ihnen helfen, gewohnliche Widrigkeiten in
das zu verwandeln, was der russische Lehrer Gurdjieff als ,,bewusstes
Leiden“ bezeichnete — die Bereitschaft, den Schmerz iiber die inne-
ren Hindernisse als Motivation fiir deren Uberwindung zu benutzen.

In den heutigen schwierigen Zeiten, wo viele der traditionellen
Bande, die Paare zusammenhalten, zerrissen sind, kénnen Beziehun-
gen nur gedeihen, wenn sie unsere wahre Natur widerspiegeln und for-
dern. Das ist die Art von Verbindung, nach der unser Herz sich wirk-
lich sehnt. Méchten Sie wirklich eine Partnerschaft, die lediglich Thre
Personlichkeit sowie Thre Vorstellungen und Uberzeugungen von sich
widerspiegelt und fordert und damit all das, was Sie glauben zu sein?
Eine solche Bezichung wire unbewusst und beruhte darauf, dass wir die
Seiten von uns, die unserem Selbstbild nicht entsprechen, ignorieren
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und verleugnen. Eine bewusste Bezichung ruft Sie auf zu sein, wer Sie
wirklich sind. Sie ist der Wahrheit geweiht und nicht der Jagd nach
illusorischen Bildern. Beziehungen als ein Weg, der zwei Menschen
helfen kann, Zugang zu den machtvollen Eigenschaften ihrer wahren
Natur zu gewinnen — das ist die neue Vision, die unsere Zeit so drin-

gend benétigt.
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2

Liebe und Erwachen

2

Wﬁhrend die meisten von uns Beziehungen mehr oder weniger
unbewusst eingehen — ohne zu begreifen, auf was wir uns da
einlassen —, driangen die Herausforderungen, vor die eine echte Verbin-
dung mit einem anderen Menschen uns stellt, uns unweigerlich, be-
wusster zu werden, uns selbst griindlicher zu erforschen und in unserem
Leben mehr Intention, Mut und Wachheit zu entwickeln. Hermann
Hesse hat dariiber eine wunderschéne Geschichte geschrieben, in der
die Anziehung, die ein Mann zu seiner Geliebten empfindet, ihn vol-
lig wandelt, indem sie ihn zwingt, sich auf die Suche nach sich selbst
und seinen wahren Zielen im Leben zu begeben.

Die Geschichte beginnt mit Anselm als kleinem Jungen, der von
den Iris im Garten seiner Mutter ganz verzaubert ist, und endet damit,
dass er sich als Erwachsener zu einer Frau namens Iris hingezogen fiihlt,
was sein ganzes Leben verindert. Beide Anziehungen — zur Blume
und zu der Frau — dienen als Weg, der zu seiner eigenen Seele fiihrt.
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Aber wie die meisten von uns erkennt auch Anselm nicht, dass seine
romantische Anziehung diesen tieferen Impuls birgt — sich mit dem
zu verbinden, was in ihm selbst am wirklichsten ist.

Als Kind erfahrt Anselm den Zauber des Lebendigseins am ein-
dringlichsten, wenn er sich im Garten aufhilt, mit Schmetterlingen
und Kieselsteinen spricht, mit den Kifern und Eidechsen Freundschaft
schliefSt und sich an den Iris erfreut:

Wenn er in ihren Kelch blickte und versunken diesem hellen triu-
merischen Pfad mit seinen Gedanken folgte, zwischen den gelben
wunderlichen Gestiuden dem verdimmernden Blumeninnern ent-
gegen, dann blickte seine Seele in das Tor, wo die Erscheinung zum
Ritsel und das Sehen zum Ahnen wird ... und mit ihm glitt die
ganze Welt leise, von Magie gezogen in den holden Schlund hin-
ein und hinab, wo jede Erwartung zur Erfiillung und jede Ahnung
Wahrheit werden musste.’

Durch Betrachtung der geheimen Schlupfwinkel der Iris verbindet sich
Anselm unwissentlich mit der Tiefe seiner eigenen Seele,® eine innere
Bewegung, die Mirra Alfassa, eine enge Gefihrtin des indischen Wei-
sen Aurobindo, mit folgenden Worten beschreibt:

Um die Seele zu finden, muss man von der Oberfliche zuriicktre-
ten, sich weit in sich zuriickziehen und sich tief, tief versenken ...
und dort findet man etwas, das glitht, das ruhig ist und reich, ganz
unbewegt und erfiillt und unvergleichlich sanft — das ist die Seele.”

Durch diese Bewegung von der Oberfliche zur Tiefe wird die Quelle
simtlicher Erfiillung im Leben freigelegt — die grundlegende Leben-
digkeit und Prisenz im Kern unseres Wesens, dessen grof§e Schon-
heit von bestimmten Traditionen als ,,wunscherfiillendes Juwel oder
sunendlich kostbares Juwel“ beschrieben wird. Wie Anselm kommen
wir alle in diese Welt mit einem uns eigenen Strahlen, das von unserem
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innersten Kern nach auflen dringt. Wir werden in einen weitldufigen
Palast voller Krifte und Méglichkeiten hineingeboren; unser Sein birgt
ein unendliches Potential. Unser tiefstes Inneres kann uns ein grofies
Spektrum an Hilfsquellen erschlieflen wie Stirke, Weisheit, Mitge-
fihl, Zirtlichkeit, Humor und Grof3ziigigkeit. Das ist unser gottliches
Geburtsrecht. Als Kinder haben die meisten von uns — wenn auch nur
fur kurze, lichte Augenblicke — eine Ahnung, dass wir hier als , zie-
hende Wolken voller Pracht und Herrlichkeit* ankommen.

Der Verlust des Seins: Den Palast verschliefen

Und doch werden wir auch in eine komplexe emotionale Welt hin-
eingeboren — unsere Familie und Gesellschaft —, und zwar in einem
Zustand vélliger Verletzlichkeit. Wir brauchen die Erwachsenen nicht
nur zur Erfillung unserer grundlegenden kérperlichen und emotio-
nalen Bediirfnisse, sondern auch als Spiegel: Wir kénnen klar gesehen
werden, auf unsere Gefiihle kann richtig eingegangen und unser Ver-
halten widergespiegelt werden. Dadurch wird uns geholfen, das Gut-
sein in unserem innersten Kern sowie unser Potential zu erkennen.
Diese Spiegelung kann uns darin unterstiitzen, uns selbst kennen und
schitzen zu lernen, und uns in unserer Entfaltung ermutigen. Denn
auch wenn wir als Kinder unsere wahre Natur spiiren mdgen, fehlt
uns die Fihigkeit, ihre Bedeutung voll zu erkennen oder zu begreifen
und zu schitzen, dass wir genau diese Fiille, dieses Strahlen und diese
Schénbheit sind. Wir haben noch nicht die selbstreflektierende Bewusst-
heit entwickelt, mit deren Hilfe wir unser Wesen erfahren konnen.®
Leider konnen die meisten Eltern ihren Kindern nicht helfen, ihr
tieferes Potential zu erkennen oder zu schitzen. Sie sehen ihre Kinder
wie durch eine dunkle Glasscheibe, genauso, wie sie sich selbst sehen.
Selbst liebevolle Eltern spiegeln ihre Kinder oft verzerrt, vor allem,
wenn sie sie idealisieren oder verw6hnen. Ganz gleich, wie sehr unsere
Eltern uns lieben, meistens sehen sie in uns ihre Version dessen, wer wir
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sind, gespiegelt in der dunklen Glasscheibe ihrer eigenen Hoffnungen,
Angste, Erwartungen und unbefriedigten Bediirfnisse. Wir kénnen
ihnen deswegen keine Vorwiirfe machen, denn wahrscheinlich sind
auch sie nicht darin unterstiitzt worden, ihre eigene tiefere Natur zu
erkennen oder zu schitzen. Sie konnten uns einfach nicht erkennen,
weil sie sich selbst niemals klar gesechen haben. Noch konnten sie uns
Gefiihle, Bediirfnisse oder Empfindsamkeiten erlauben, die sie sich
selbst nie zugestanden haben.

Das ist die schwierige Situation, mit der jedes Kind lernen muss
zurechtzukommen. Auch wenn wir als Kinder die Spiegelung durch
Erwachsene brauchen, um das ganze Spektrum unseres Erlebens akzep-
tieren und damit umgehen zu konnen, erhalten wir meistens nur einen
ausschnitthaften, verzerrten oder iiberhaupt keinen Widerhall. Das
bringt unsere tiefsten Angste hoch — dass mit unserem Erleben etwas
nicht stimmt, dass wir nicht geniigen, nichts wert oder nicht akzep-
tabel sind oder tiberhaupt nicht wirklich existieren.

Wenn die Erwachsenenwelt — durch mangelndes Verstehen, Ver-
nachlissigung oder direkten Missbrauch — es in unserer Kindheit ver-
siumt, uns zu sehen oder zu schitzen, fithlen wir uns zutiefst verletzt.
Unsere Seele erleidet eine Art Schock, der bewirke, dass unser urspriing-
lich offenes Wesen sich verschliefSt. Emily Dickinson hat das in einem

ihrer Gedichte beschrieben:

Ein Schmerz, so durchdringend,
dass er das Sein verschlingt.”

Manche von uns erleben diesen Schmerz als so heftig oder trauma-
tisch, dass er droht, uns zu iiberwiltigen, aus dem Gleichgewicht zu
bringen oder die Sicherung unseres empfindsamen Nervensystems
durchbrennen zu lassen. Also lernen wir, abzuschalten wie bei einem
Kurzschluss oder uns zusammenzurollen und tot zu stellen. Bei ande-
ren verlduft dieses Sich-Verschlieflen, weil wir nicht gesehen oder tiber
lingere Zeit nicht beachtet wurden, als allmihlicher Prozess.
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Unsere grundlegende Offenheit, die sich oft wie ein weicher Fleck
im Kern unseres Wesens anfiihlt, ist die Quelle von Liebe und vielen
anderen wesentlichen menschlichen Qualititen. Aber sie ist auch der
Ausloser fiir heftige seelische Schmerzen in der Kindheit, mit denen
wir reagieren, wenn wir nicht gesehen oder geschitzt werden. Um fiir
diesen Schmerz, der unser Gleichgewicht bedroht, weniger empfind-
lich zu werden, lernen wir, uns kérperlich und geistig zu verschliefSen.
Das gibt uns ein Gefiihl von Kontrolle und macht es uns méglich, uns
an die verinderten familiiren Umstinde anzupassen und sie zu iiber-
leben. Fin Kind ist wie eine offene Hand, die sich allmihlich schliefSt
und zusammenballt.

Auch wenn das Ballen der Hand zu einer Faust eine richtige Reak-
tion auf unmittelbare Bedrohungen sein kann, wire es natiirlich unan-
gemessen, unser ganzes restliches Leben lang so herumzulaufen. Doch
genau das geschieht in unserer Psyche! Unsere erste Reaktion auf emo-
tionalen Schmerz besteht darin, zuriickzuzucken, was als solches nicht
problematisch ist. Die Schwierigkeiten beginnen erst, wenn wir in die-
sem Zustand der Kontraktion verharren und uns damit identifizieren.
Die verschlossene Faust fiihlt sich sicherer an als die verletzliche offene
Hand. Dieses schiitzende Zusammenziehen entwickelt sich in unserem
Korper und Geist zu einer Reihe von chronischen, rigiden Abwehr-
mechanismen, die uns von unseren Gefiihlen abschneiden und uns in
unserer Fihigkeit behindern, dem Leben frei und offen zu begegnen.
Unser Versuch, den Schmerz abzuwehren, fithrt schlieflich dazu, dass
wir Nein zu uns selbst sagen. Auf diese Weise fiigen wir uns selbst die
grundlegende Wunde zu, die uns unser ganzes restliches Leben lang zuset-
zen wird. Wir beginnen uns von unserem eigenen Wesen abzuschneiden.

Indem wir uns so verschlief8en, versperren wir uns auch den Zugang
zu den inneren Hilfsquellen, die wir brauchen, um den Herausforde-
rungen des Lebens zu begegnen. Wenn wir zum Beispiel stindig ver-
suchen, unserer Verletzlichkeit aus dem Weg zu gehen, entwickeln
wir niemals genau die Eigenschaft, die uns helfen wiirde, mit unseren
verletzlichen Gefithlen umzugehen — echten Mut. Auf dhnliche Weise
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untergribt unsere Abkehr vom Schmerz unsere Fihigkeit zum Mitge-
fihl, dem wirkungsvollsten Gegenmittel fiir menschliches Leid. Wenn
wir den Zugang zu diesen inneren Hilfsquellen verlieren, entwickeln sich
Locher oder , tote Stellen® in unserer Psyche — Bereiche, wo wir betiubt
sind und die Kraft der Bewusstheit nicht mehr frei zirkulieren kann.

So sperren wir nach und nach die meisten Riume im ,,Palast unse-
res Wesens“ einen nach dem anderen zu. Der Palast schrumpft stin-
dig weiter zusammen, bis wir eines Tages aufwachen und feststellen,
dass wir in einer kleinen Einzimmerwohnung leben. Und so kommt
auch fiir Hesses Helden Anselm, dessen Leben einmal erfiillt war vom
Zauber der Freuden des Gartens, eine andere Zeit:

Alles war nicht mehr wie immer, und andere Dinge gingen den
Knaben an, und mit der Mutter hatte er viel Streit. Er wusste sel-
ber nicht, was es war und warum ihm etwas wehtat und etwas im-
merfort ihn storte. Er sah nur, die Welt war verindert ... die bun-
ten Steine um das Beet waren langweilig, und die Blumen stumm,
und die Kifer hatte er auf Nadeln in einem Kasten stecken ... sei-
ne Seele hatte den langen, harten Umweg angetreten und die alten
Freuden waren versiegt und verdorrt.'

Das falsche Selbst als Kifig der Seele

Der lange, harte Umweg der Seele beginnt in der Kindheit, wenn wir
das unermessliche Potential unseres Wesens wegsperren und uns in
einer winzigen Einzimmerwohnung einrichten. Dieser beschrinkte
Raum ist unser Ich oder die konditionierte Personlichkeit,'! die sich
als Anpassungsstrategie an eine Welt entwickelt, welche uns offen-
sichtlich nicht darin unterstiitzt, zu sein, wer wir wirklich sind. Unsere
Personlichkeit setzt sich aus zahlreichen verschiedenen Identititen
zusammen — festen Einstellungen zu uns —, mit denen wir bedrohli-

che Gefiihle abwehren.
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Um uns zum Beispiel vor der Angst zu schiitzen, niemand zu sein,
kénnen wir uns einreden, wir seien grofy und stark. Wir sagen uns:
»Das bin ich — ein Mensch, der keine Angst kennt und der mit allem
klarkommt.“ Wenn wir nicht mit unserem Kummer oder unserer
Traurigkeit umgehen konnen, entwickeln wir vielleicht eine Identi-
tit als ,frohlicher, optimistischer Mensch®, der iiber solche Gefiihle
erhaben ist. Wenn unser Bediirfnis nach Liebe enttiuscht wurde, kon-
nen wir eine Fassade aufbauen und vorgeben, keinerlei Bediirfnisse zu
haben. Allmiahlich fangen wir dann an zu glauben, dass wir wirklich
keine Liebe brauchen. Solche Uberzeugungen schaffen ein verzerrtes
Bild der Realitit, das einem Wachtraum oder einer Trance gleicht,'?
in dem oder der wir fortan leben. Emily Dickinson beschreibt diesen
ganzen Ablauf von Ereignissen mit acht prizisen Zeilen:

Ein Schmerz, so durchdringend,

dass er das Sein verschlingt,

den Abgrund zudeckt mit Verwirrung,
und die Erinnerung um ibn herum,
iiber und auf ibn treten kann.

So wie wir in einer Trance

stindig weitergehen, da wir mit offenen Augen
Jallen wiirden, Stiick fiir Stiick."

Der Abgrund, von dem sie hier spricht, meint das Gefiihl von innerer
Leere, das sich einstellt, wenn wir nicht mehr mit unserem Wesen in
Beriihrung sind. Als Kinder miissen wir diesen Abgrund mit Verwir-
rung vernebeln — mit Uberzeugungen, Vorstellungen und Geschich-
ten dariiber, wer wir sind —, um uns von diesem schmerzlichen Ver-
lust abzulenken, damit unser Geist ,,um ihn herum, iiber und auf
ihn treten® kann. Der ,,Jemand®, der wir uns vorstellen zu sein, ist
ein falsches Selbst, das eine Form von Sicherheit und Kontrolle dar-
stellt (,So wie wir in einer Trance stindig weitergehen), da es ver-
heerend erscheint, wenn wir uns dem Verlust der Verbindung mit

33



unserem Wesen stellen miissten (,da wir mit offenen Augen fal-
len wiirden, Stiick fiir Stiick®). So bietet uns unser falsches Selbst
zumindest zeitweise einen bequemen, gemiitlichen Kokon, in dem
wir uns sicher fiihlen.

Da das falsche Selbst jedoch aus erstarrten, verzerrten Selbstbil-
dern besteht, ist es auch ein Seelenkifig, der uns hindert, frei und auf-
geschlossen zu leben und zu erfahren, wer wir wirklich sind. Unsere
konditionierte Personlichkeit birgt immer ein Gefiihl von Unzuling-
lichkeit, das uns verfolgt. Wir spiiren, dass wir irgendwie den Kontakt
mit unserer Ganzheit und Tiefe sowie mit dem Sinn und Zauber des
Lebens verloren haben.

Auf dem Grat

In der Geschichte von Hesse kommyt eine Zeit, in der Anselm beginnt,
ein falsches Selbst aufzubauen, um sich vor dem Schmerz iiber den
Verlust seines eigenen Wesens zu schiitzen. Indem er sich ein verwe-
genes und weltliches Gehabe zulegt, wendet er sich von dem verzau-
berten Garten seiner Jugend ab, wo er sich einst in den Frieden und
die Freude seiner Seele versenkte. Er beginnt im Kopf zu leben und
wird schliefSlich ein bekannter Professor und Gelehrter. Als er sich
seine Position erarbeitet hat, erkennt er jedoch, dass sein Leben flach,
schal und freudlos geworden ist.

Genau das geschieht, wenn wir mit unserer Seele nicht mehr in
Beriihrung sind. Um uns fiir den Verlust unseres Wesens zu entschi-
digen, versuchen wir unseren Wert durch Haben und Tun zu begriin-
den: ,Ich habe, also bin ich. Ich tue, also bin ich.”

Das ruft in uns ein tiefes Gefiihl der Leere und Frustration hervor;
ganz gleich, was wir alles zu tun haben, wir spiiren doch, dass etwas
fehlt. SchlieSlich stellen wir uns vor, dass unsere Leere gefiillt wird
und alles wieder in Ordnung kommt, wenn wir einen Menschen fin-
den, den wir lieben konnen.
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