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Vorwort

An einem meiner Wochenendseminare nahm eine Frau teil, die
sehr verhalten war und sich in eine Ecke des Raumes zuriickzog.
Sie hatte mich zu Beginn gefragt, ob sie iiberhaupt mitmachen
sollte. Sie litt seit Jahren an starker Angst, war in psychiatrischer
Behandlung und nahm stindig Medikamente. Ich sagte ihr, dass
zu inneren Erfahrungen auch Leiden, Behandlung und Medika-
mente gehéren konnen.

Im Laufe des Seminars begann die Frau iiber ihre Angst zu
sprechen. Sie mutete sich den anderen Menschen zu. Ich bat sie,
auch ihre Angst anzusprechen, um mit ihr in Kontakt zu kom-
men. Die Frau war sehr iiberrascht, probierte es dann aber aus.
Sie sagte zum ersten Mal in ihrem Leben: ,,Angst, ich ahne, dass
du zu mir gehérst. Ich fiirchte mich vor dir.“ Die Frau erwar-
tete dann, dass die Angst sie iiberwiltigen wiirde, und war ganz
erstaunt, dass sie ruhiger wurde. Sie sagte: ,,Ruhe, ich freue mich
tiber dich. Ich habe grofle Sehnsucht nach dir.“ Die Frau konnte
dann ihre Angst bitten, sie in weiteren inneren Erfahrungen zu
begleiten. Sie erlebte dabei einige Zustinde, die ihr bisher unver-
traut waren und bedrohlich erschienen. Die Angst machte ihr
bewusst, wie sehr sie sich vor sich selbst geschiitzt hatte.

Am Mittwochabend nach dem Wochenende trafen sich die Teil
nehmer wieder. Die Frau erzihlte beriihrt und aufgeregt, was mit
ihr geschehen war: ,Montagnacht bin ich — wie viele Jahre lang —
kurz nach dem Einschlafen mit grofler Angst wieder aufgewacht.
Sonst musste ich immer aufstehen und ruhelos herumlaufen, bis ich
morgens wieder ein bisschen schlafen konnte. Jetzt bin ich einfach
liegengeblieben, habe meine Angst gespiirt und ihr gesagt: ,Angst,
ich kenne dich ja schon ein bisschen. Ich weif}, dass du zu mir
gehorst und mir etwas tiber mich erzihlen willst. Ich werde dir gern
zuhoren. Aber jetzt bitte ich dich, mich schlafen zu lassen.* Danach
bin ich ruhig eingeschlafen und war morgens ganz frisch.“

Die Frau lachte und weinte und war gliicklich. Alle anderen
waren sehr beriihrt. Ich ermutigte alle, innerlich zu ihrer eigenen
Angst zu sprechen und zu sagen: ,,Angst, ich denke jetzt an dich.“



In diesem Buch schildere ich viele solche inneren Erfahrungen,
um den Leser zu ermutigen, seine innere Wirklichkeit bewusst
zu erleben. Da ist der Kérper mit all seinen Organen und Ener-
gien. Da sind Gefiihle, Gedanken, Erinnerungen und andere
innere Ebenen.

Es ist sehr einfach, innere Erfahrungen zu machen, weil wir in
jedem Augenblick ,bei uns sind. Es geht nur darum, sich etwas
bewusster wahrzunehmen und deutlicher mit sich in Kontakt
zu kommen. Durch innere Erfahrungen lernen wir uns besser
kennen und gewinnen Vertrauen zu uns und unserem Leben auf
allen Ebenen.

Solche inneren Erfahrungen koénnen schmerzhaft oder
begliickend sein. Ich kann zu allem ermutigen, weil ich weif3,
dass jeder zu sich selbst kommt und dass es in uns nichts
Gefihrliches oder gar ,Boses gibt. Niemand wird von innen
verurteilt, bestraft oder zerstort. Wer sich nach innen wendet,
wird dort seine Gewissheit, sein Vertrauen und seine Liebe
finden.

Was ich in diesem Buch beschreibe, ist in dem bei uns iibli-
chen Sinne keine Therapie, in der es ja in erster Linie darum
geht, Leiden durch Eingriffe oder andere Verinderungen zu ver-
mindern oder zu beseitigen.

Fiir mich ist es ein innerer Weg der Erfahrung einer grofleren
Wirklichkeit, die weitgehend hinter der uns vertrauten physi-
schen Welt liegt. Dabei kann das Leben durchaus leichter wer-
den und sich Leid vermindern.

Dieser Weg ist so einfach, weil wir ihn dort gehen, wo wir
uns am nichsten sind, nimlich in uns selbst. Er ist auch so ein-
fach, weil wir nichts Neues schaffen und nichts Altes loswerden
miissen, sondern uns in dem kennen lernen, was wir sind.

Sind wir vertrauter geworden mit den inneren Ebenen unseres
eigenen Wesens, konnen wir diese grofiere Wirklichkeit in allem
erkennen, was existiert. In jedem anderen Menschen, in jedem
Tier, in jeder Pflanze und auch im Planeten Erde.

Damit erfahren wir die eigene Existenz in einem unermess-
lichen und unbeschreiblichen Zusammenhang, in dem wir uns
nicht mehr abgrenzen kénnen und miissen.



Ich danke den Menschen, die mit mir ihren inneren Weg
gehen und mich durch ihre Erfahrungen zu meinem inneren
Weg ermutigen.






Innere Erfahrungen






ir gehen davon aus, dass die eigentliche (und einzige)

Wirklichkeit die physische Welt ist. Demnach ist der
Mensch der physische Kérper, zu welchem bestimmte Funktio-
nen wie Gefiihle, Gedanken, Erinnerungen und Verhaltenswei-
sen gehdren. Das Leben beginnt mit der Zeugung oder mit der
Geburt und es endet mit dem physischen Tod. Die westlichen
Wissenschaften machen keine Aussagen dariiber, ob danach
noch etwas vom Menschen ,,iibrig bleibt*.

Diese Weltanschauung hat fiir viele eine ganz personliche
Bedeutung. Sie halten nur das fiir giiltig oder existent, was sich
mit den Methoden der westlichen Wissenschaften darstellen
oder beweisen lisst. Alles andere besitzt keine Realitit. Religiose
Aussagen oder Haltungen werden oft als iiberholt oder irratio-
nal angesehen. Eine Frage nach iibergeordneten Aspekten des
Lebens wie Gott oder dem Sinn des Lebens ist fiir viele ohne
groflere Bedeutung.

So empfindet sich der Mensch als ein Einzelwesen, das zwar
im Zusammenhang mit anderen lebt, das aber seinen Lebens-
weg weitgehend selbst bestimmen muss. Dabei werden einzelne
Eigenschaften sehr stark entwickelt und gefordert. Dazu gehért
vor allem der Verstand, der fiir die Analyse und Bewertung
der eigenen Situation und der dufleren Welt benutzt wird. Der
Mensch versucht, mit Hilfe seines Verstandes immer richtige
und verniinftige Entscheidungen zu treffen.

Andere Vorginge wie zum Beispiel Gefiihle werden hiufig dem
Verstand untergeordnet. Sie werden analysiert, bewertet und
kontrolliert. Gute oder positive Gefiihle und Zustinde werden
angestrebt und zum Teil durch entsprechende duflere Zustinde
zu erreichen versucht. So ist Gliick fiir viele ein Ergebnis ange-
nehmer duflerer Umstinde, die sich schaffen lassen.

Ebenso werden die Ursachen fiir eigene unangenehme Zustinde
vor allem auflen gesehen. Schlechte oder bése Gefiihle werden
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auf andere Menschen oder duflere Situationen zuriickgefiihrt.
Die meisten Krankheiten gelten als duflerlich verursacht oder als
zufillig.

Man ist der Meinung, dass sich fast alles verindern oder unter
Kontrolle bringen lisst. So beschiftigt sich ein wesentlicher
Teil der westlichen Gesellschaft damit, eine sehr gute mate-
rielle Versorgung und andere angenchme duflere Bedingungen
fir das Leben zu schaffen, damit méglichst viele Menschen
gliicklich werden. Ebenso kimpfen der Einzelne und die ganze
Gesellschaft gegen die unangenchmen Seiten des Lebens wie
Krankheit, Schmerz, Hilflosigkeit, Trauer, Angst und Tod, um
diese negativen Gefiihle oder Zustinde zu iiberwinden und zu
besiegen.

Hinter dieser Lebenseinstellung liegt eine tiefe Sehnsucht
nach einem angenehmen Leben ohne Leid. Man versucht, diese
Sehnsucht in der physischen Welt zu verwirklichen. Die west-
liche Medizin verzeichnet grofle Erfolge. Die Lebenserwartung
hat sich in allen westlichen Lindern wesentlich erhsht, einige
Krankheiten wurden véllig ausgerottet, und noch nie vorher gab
es eine so gute medizinische Versorgung. In den letzten Jahren
zeigt sich jedoch, dass die ,,Gesundheit® der Bevélkerung im
Allgemeinen nicht unbedingt besser wird. Es gibt neue Massen-
krankheiten und Siichte, so dass der Umfang des Gesundheits-
wesens und die Menge der angebotenen Therapien immer gré-
Rer werden muss.

Fast alle westlichen Linder haben eine sehr hohe wirtschaftliche
Versorgung der Bevolkerung erreicht. Die tiglichen Bediirfnisse
sind fiir die meisten Menschen der westlichen Welt gesichert. Es
geht jetzt vor allem um Bediirfnisse, die nicht lebensnotwendig
sind. Aber trotz des Wachstums des materiellen Wohlstandes
wird die Zufriedenheit nicht im selben Maf3e grofSer.

So wird zum Beispiel die Angst grofler, denn die Welt wird
immer undurchsichtiger und bedrohlicher: Trotz der ,, Herrschaft
der Vernunft® gibt es eine militirische Hochriistung, die im
Kriegsfall die ganze Erdoberfliche unbewohnbar machen kann.
Die erbirmlichen und auch fiir die westliche Welt bedrohlich
werdenden Zustinde der Dritten Welt sind nicht mehr zu iiber-
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sehen. Und es wird immer deutlicher, dass unsere Art des Wirt-
schaftens zu Umweltschiden fiihrt, durch welche die Existenz
der Menschheit auf der Erde bedroht wird.

Auch im privaten Leben erfiillt sich die Sehnsucht nach einem
Leben ohne Leiden nicht. Die Bezichungen zu anderen sind oft
schon in der Kindheit schwierig und schmerzhaft. Viele Bezie-
hungen und Ehen gehen auseinander. Der Beruf erfiillt nicht
die Erwartungen, die man an ihn hatte. Und auch der eigene
korperliche oder seelische Zustand ist, trotz aller Bemiihungen,
nicht so, wie man es sich wiinscht.

Diese von mir ziemlich pauschal dargestellte Situation fiihrt
bei vielen zu Unzufriedenheit und Resignation. Sie haben eine
klare, verniinftige Vorstellung davon, wie sie eigentlich leben
mdochten. Sie miissen jedoch feststellen, dass das Leben in vielem
ganz anders verlduft. Offensichtlich sind viele Vorgiinge in der
Gesellschaft aufler Kontrolle. Es geschehen Dinge, die niemand
so will.

Fiir viele ist es unvorstellbar, dass es in diesen unangenehmen
Zustinden irgendeinen Sinn geben kénnte. Da man das Ideal
eines verniinftigen Lebens zu verwirklichen sucht, strengt man
sich noch mehr an, die iiblen und bedrohlichen Zustinde in
Ordnung zu bringen.

Alle Menschen spiiren Sehnsucht nach Ruhe, Frieden und
Gliick. Viele erleben jedoch immer neues Leid und grofie
Schwierigkeiten. Manche resignieren und fiihren ein freudloses
und fiir sie selbst sinnloses Leben voller Angst und Depression.

Fiir einige sind derartige Probleme ein Anlass, zu ahnen oder
zu spiiren, dass das Leben anders und mehr sein kann, als sie
bisher gedacht haben. Sie gehen in Therapien, um ihre Pro-
bleme zu 16sen. Sie beteiligen sich an Selbsterfahrungsgruppen
oder religivsen Gemeinschaften, um mehr von sich und einer
vielleicht groferen Wirklichkeit zu erfahren. Sie gehen auf die
Suche nach sich selbst.

Das ist auch mein eigener Weg. Ich bin ganz und gar im west-
lichen Denken und der entsprechenden Ausbildung aufgewach-
sen. Ich habe logische, naturwissenschaftliche und technische
Fihigkeiten entwickelt, die ich auch heute noch gern benutze.
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Meine Eltern waren atheistisch, und auch ich konnte friither nie
an etwas Ubergeordnetes glauben.

Durch Erfahrungen mit anderen religiésen Kulturen und durch
personlichen Kontake zu ,,Geistheilern und anderen Menschen
mit ungewohnlichen Fihigkeiten wurde ich in meinen damaligen
Anschauungen tief erschiittert. Mir wurde sehr bald klar, dass unser
westliches Denken nicht falsch ist, sondern nur sehr begrenzt.

Nachdem ich erkannt hatte, dass die Welt mehr ist, als ich
bisher gewusst hatte, begann ich zusammen mit Freunden
innere Erfahrungen zu machen. Wir reisten mit viel Angst und
Unwissenheit in das Innere unseres Unbewussten und waren
vollig tiberrascht, was sich uns eréffnete. Schon nach wenigen
Erfahrungen sah ich mich, andere und die ganze Welt aus einer
neuen Perspektive. Es ergab sich dann, dass ich solche inneren
Experimente auch mit einer grofferen Gruppe machte. Seitdem
veranstalte ich Seminare und begleite Menschen einzeln durch
ihre inneren Erfahrungen.

Ein grofer Teil meiner Gewissheit stammt aus solchen Erfah-
rungen mit anderen Menschen, von denen ich mich beriihren
lasse, um mich zu erfahren. Ich erlebe immer wieder, wie einfach
es fiir die meisten ist, zu sich zu kommen, sich besser kennen
zulernen und vertrauter mit sich selbst zu leben.

Auf solchen Erfahrungen beruht dieses Buch, das jeder benut-
zen kann, um sich in eigenen inneren Erfahrungen kennen zu
lernen.

Erfahrungen machen
mit Hilfe eines Buches

Wir machen Erfahrungen, wenn wir etwas erleben oder tun
und nachher mehr wissen. So stammen zum Beispiel praktische
Fahigkeiten im Beruf oder Hobby aus eigenen Erfahrungen.
Und auch der Umgang mit anderen beruht auf zwischenmensch-

lichen Erfahrungen.
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Die meisten Erfahrungen werden spontan gemacht, ohne
dass wir uns dessen bewusst werden miissen. Bewusst werden
sie dagegen in der Schul- oder Berufsausbildung trainiert, um
bestimmte Fihigkeiten zu entwickeln. Dabei ist es iiblich, auch
schriftliche Anleitungen fiir eigene Erfahrungen zu benutzen.

Wenn jemand zum Beispiel nicht weif3, wie er eine Schraube
in der Wand befestigen soll, kann er ein Heimwerker-Buch
benutzen und ausprobieren, was da geschrieben steht. Er muss
zuerst einmal glauben, dass es moglich ist, eine Schraube haltbar
zu befestigen. Er muss vertrauen, dass der Verfasser des Buches
weif$, woriiber er schreibt. Unter diesen Voraussetzungen benutzt
er die Anleitung und erlebt (hoffentlich), dass die Schraube hilt.
Danach braucht er nicht mehr zu glauben, ob es geht und wie
es geht. Er braucht auch nicht zu verstehen, welche technischen
und physikalischen Ursachen zu dem Ergebnis gefiihrt haben.
Er hat im Experiment seine eigene Erfahrung gemacht und weif$
anschlieflend, wie Diibel und Schraube verwendet werden. Seine
Gewissheit und sein Vertrauen sind etwas grofler geworden.
Vielleicht wundert er sich dann, wie einfach alles war.

So kann man auch mein Buch verwenden. Wer méchte, nimmt
meine Erfahrungen zu Hilfe, um seine eigenen Erfahrungen zu
machen. Ich iibermittele die notwendigen Anweisungen und
Ermutigungen durch das geschriebene Wort. Nur wer sie wirk-
lich ausprobiert, gewinnt Gewissheit.

Achtsamkeit

Jeder Mensch ist immer bei sich. Er ist in jedem Augenblick der
unglaublich vielfiltige Korper mit Organen, Bewegungen und
Energien. Er ist ebenso das Gefiihl, der Gedanke und jeder andere
innere Vorgang und Zustand des Augenblicks. Fast alles existiert
oder geschieht jedoch, ohne dass er sich dessen bewusst ist.

So kennt er nur einen sehr kleinen Teil von sich. Das kann
dazu fiihren, dass er iiber den groflen ,Rest® Vorstellungen
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entwickelt, die nicht viel mit der inneren Wirklichkeit zu tun
haben. Wenn jemand zum Beispiel noch nie bewusst bei seinem
Herzen war, sieht er dessen Schmerz als eine Bedrohung an und
nicht als eine Verheiffung. Oder wenn man seine Hilflosigkeit
nicht kennt, empfindet man sie als unertriglich und nicht als
die Verlockung, nichts mehr tun zu miissen. Aus den bei uns
iiblichen Vorstellungen entstehen Abwehrhaltungen, die das
Leiden vertiefen.

Wir machen innere Erfahrungen, wenn wir uns in dem ken-
nen lernen, was wir gerade sind. Das ist genauso einfach, wie ich
es in diesem einen Satz sage.

In unserer Welt ist es jedoch ganz uniiblich, achtsam und
bewusst mit sich selbst zu leben. Wir erforschen die ganze Welt,
aber das, was uns am nichsten liegt, kennen wir am wenigsten.
So gibt es viele Vorstellungen und Vorurteile tiber den inneren
Menschen, die es schwierig machen, sich nach innen zu wenden:
Manche Menschen empfinden es als egoistisch und geradezu
unanstindig, sich mit sich selbst zu beschiftigen. Andere hal-
ten es fiir sehr gefihrlich, in die Tiefen des Unbewussten ein-
zutauchen, weil sie glauben, dass man dabei lebensunfihig oder
verriickt werden konnte. Sie merken nicht, dass sie so iiber ihre
eigene Seele denken, die sie nicht kennen.

Da innere Erfahrungen bei uns ziemlich unbekannt und mit
derartigen Vorurteilen belastet sind, schreibe ich dieses Buch, um
die Menschen zu ermutigen, die sich selbst ein bisschen besser
kennen lernen mochten.

Jede Erfahrung setzt voraus, dass man sie fiir maglich hile. Wer
glaubt, dass es nicht moglich ist, sich wahrzunehmen, wird es
auch nicht erleben. Wenn jemand glaubt, dass es moglich sein
kénnte, offnet er eine Tiir zu seinen eigenen Erfahrungen. Der
Glaube ist nicht die Gewissheit. Sie entsteht nur durch eigene
Erfahrungen.

Bei inneren Experimenten kénnen Unbehagen, Angst und
Zweifel aufkommen. Das ist selbstverstindlich, weil man sich
in Bereiche begibt, die wenig vertraut sind und iiber die es die
vielen Vorurteile gibt. Die meisten glauben, dass Angst und
Zweifel Hindernisse sind, die es zu tiberwinden gilt. Aber diese
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Gefiihle gehoren zum Menschen. Wenn man sie bewusst wahr-
nimmt und sie sich zugesteht, erlebt man sich selbst und macht
eine hilfreiche innere Erfahrung.

Im diesem Kapitel beschreibe ich Methoden und Ebenen sol-
cher Erfahrungen. In weiteren Kapiteln gebe ich viele Beispiele
von inneren Erlebnissen und Experimenten, die ich selbst oder
mit anderen Menschen gemacht habe. Ich kann ohne jede Ein-
schrinkung dazu ermutigen, sich allem zuzuwenden. Wir kom-
men immer zu uns selbst und nicht zu etwas Auflerem oder Bos-
willigem. Und in uns wartet das, wonach wir Sehnsucht haben:
unsere Liebe, unser Vertrauen und unsere Freiheit.

Viele glauben, dass der innere Zugang miithsam oder kom-
pliziert ist und dass man etwas Besonderes tun oder sich anstren-
gen muss, um zu sich zu kommen. Der innere Weg, zu dem ich
ermutige, ist jedoch sehr einfach: Jeder ist immer bei sich, er
braucht es nur zu bemerken.

Es geht wirklich nur um die Achtsamkeit, das wahrzunehmen,
was da ist. Wer mdochte, kann jetzt zum Beispiel seinen Korper
spiiren. Was von ihm ist deutlich? Wie beriihrt er die Unter-
lage? Ist es angenehm oder nicht, sich dem Kérper zuzuwenden?
Wirkt er vertraut oder fremd?

Eine solche Wahrnehmung bedeutet: Der Kérper ist in seinem
augenblicklichen Zustand vorhanden. Er wird durch die Erfah-
rung nicht erschaffen. Er wird auch nicht verindert.

Die Wahrnehmung ist unabhingig davon, ob man den Teil
benennen kann oder nicht. Man muss auch nicht verstehen,
warum er jetzt so ist. Man muss nicht bewerten, was da ist. Man
muss nicht erwarten, dass das Wahrgenommene sich verindert
oder so bleibt.

Diese Art der Achtsamkeit im Jetzt und Hier kann man nennen:
,S0 bin ich® oder ,So ist es“. Sie ist in unserer Welt keineswegs
selbstverstindlich. Wir sind sehr daran gewéhnt, zu analysieren
und zu verstehen, zu beurteilen und zu bewerten, zu erwarten,
einzugreifen und zu verindern. Das sind alles sehr schone Fihig-
keiten. Sie sind jedoch nur die eine Seite von uns.

Ein kleiner Augenblick einer vielleicht ganz unbedeutend
wirkenden, bewussten Wahrnehmung macht uns mit uns selbst
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vertrauter. Wenn wir das immer wieder einmal ausprobieren,
entsteht — oftmals unmerklich — eine innere Haltung der Auf-
merksambkeit, der Neugierde und des Interesses, die das Leben
interessanter macht.

Wenn wir das zwischendurch wieder vergessen, kénnen wir
auch unsere Unbewusstheit bewusst wahrnehmen, was unser Ver
trauen ebenfalls vergrof3ert. Das scheint paradox zu sein. Aber alles
gehort zu uns, also auch die Achtsamkeit und die Unachtsamkeit,
die Bewusstheit und die Unbewusstheit. Mit beiden Seiten ver-
trauter zu sein macht das Leben vielfiltiger und bunter.

Ebenen innerer Erfahrungen

Um den inneren Menschen darstellen zu kénnen, muss ich auf-
teilen und gliedern, was in uns zusammengehért. Dafiir benutze
ich eine Gliederung nach der Energie-Dichte unseres Wesens.

Die dichteste und deutlichste Ebene ist sicher der physische
Korper, den wir mit unseren Sinnesorganen sehr gut wahr-
nehmen koénnen. Es ist fast unbekannt, dass wir mit unserem
Bewusstsein in ihn eintauchen und direkte Erfahrungen mit ihm
machen koénnen.

Gleich ,hinter dem Korper liegt die Ebene der Gefiihle, die
recht dicht und spiirbar sein kann. Danach kommen die leichte-
ren und feineren geistigen Ebenen der Gedanken, Vorstellungen
und Erinnerungen. Auch Triume und alle Arten von bei uns
weitgehend unbekannten Bewusstseinszustinden gehoren zu den
Ebenen unseres Wesens, die direkt erfahren werden konnen.

In inneren Wahrnehmungen wird meistens deutlich, dass
diese Ebenen unlésbar miteinander verwoben sind. So kommen
zum Beispiel bei der Hinwendung zum physischen Kérper auch
Gefiihle und Gedanken oder Erinnerungen auf, die dann zur
Erfahrung des Korpers gehoren.

Es ist nicht erforderlich, die Ebenen unterscheiden zu miissen.
Beim Besuch des Herzens kann man es anatomisch sehen oder
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als eine leuchtende Kugel oder eine dunkle Hohle wahrnehmen.
Damit wird deutlich, dass das Herz auch in feineren Ebenen
existiert. Wenn man es wahrnimmt, wie es gerade ist, erfihrt
man sein Herz.

Das physische Herz ist klar definiert, das ,innere Herz“ kann
jedoch alles mogliche sein. In einer Erfahrung ist es hell und in
der nichsten dunkel. Es kann groff und weich sein, irgendwann
spiter klein und hart. Es kann rot und glatt sein oder bleich und
verletzt. Das erlebt der Mensch in sich selbst. Thm wird bewusst,
dass sein Herz sehr vielfiltig ist und ihm immer das nahe bringt,
womit er sich vertraut machen kann.

Das gilt fiir alle Begriffe in diesem Buch. Wenn ich ,Herz*
schreibe, tue ich das im Rahmen einer speziellen Erfahrung. Ich
kann jedoch nicht allgemein ,das“ Herz definieren. Und ich
kann niemandem sagen, wie er sein Herz erfahren wird, wenn
er sich ihm jetzt oder morgen oder spiter zuwendet. Das mag
am Anfang unbefriedigend sein und vielleicht sogar Angst aus-
16sen, weil wir Sicherheit auch durch Eindeutigkeit finden. In
der physischen Welt gibt es viele wohldefinierte Vorginge und
Zustinde. In der inneren Welt gibt es sie nicht. So ist es unmag-
lich, den Begriff ,Herz“ zu verstehen oder ihn von anderen zu
lernen.

Dieses Problem gibt es iibrigens in allen religivsen Uberlie-
ferungen, die sich auf die innere Welt beziehen. Ein Versuch,
religivse Begriffe zu verstehen und zu definieren, muss scheitern.
Er fithrt zur oft beklagten ,Schriftgelehrtheit®. Innere Begriffe
kénnen nur in einem selbst erfahren werden. Und dann entspre-
chen sie der eigenen augenblicklichen Situation und sind nicht
tiir eine andere Zeit oder einen anderen Menschen giiltig.

Ist man damit vertrauter, kann die fehlende Eindeutigkeit
geradezu erleichternd sein, weil man nicht an Definitionen fest-
halten muss, sondern sich immer neu in seiner Lebendigkeit und

Vielfalt erfahren kann.
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Wahrnehmungsmoglichkeiten

Mit unseren physischen Sinnesorganen kénnen wir die duflere
Welt und die eigene physische Ebene wahrnehmen. Wir sehen,
horen, tasten, schmecken und riechen. Das sind selbstverstindli-
che und meistens unbewusste Vorginge.

Wenn wir unsere Sinnesorgane benutzen und unseren eigenen
Korper bewusst und achtsam ansehen oder berithren, machen
wir eine Erfahrung mit uns selbst. Wir lernen uns so kennen, wie
wir im Augenblick sind. Dazu gehéren auch die Gefiihle und
Gedanken, die dann aufkommen.

Im Inneren gibt es vergleichbare ,,Sinnesorgane®, mit denen wir
innerlich sehen, horen, fithlen, schmecken oder riechen kénnen.

Innere Bilder

Innere Bilder sehen wir — meistens unbewusst — in nichtlichen
Triumen und manchmal in Tagtriumen. Viele Menschen mer-
ken schon, dass sie sich in ihnen selbst abspielen, aber die meisten
glauben nicht, dass sie irgendeine groflere Bedeutung haben.

Bei bewussten inneren Erfahrungen kénnen solche Bilder
sichtbar werden. Hiufig steigen sie — ohne besonderes Zutun —
im Menschen auf. Da kénnen zum Beispiel Korperorgane, Land-
schaften, Menschen, Tiere, Maschinen, Fabelwesen oder Farben
deutlich werden. In vielen Fillen glaubt der Mensch, dass er sich
jetzt an etwas Aufleres erinnert. Thm wird dann jedoch bewusst,
dass er in sich ist und sich selbst erlebt. Denn die Bilder sind
immer die eigene innere Welt im Augenblick der Wahrnehmung,.
Auch wenn da etwas deutlich wird, was man aus der dufleren
Welt kennt oder erinnert. Wenn jemand zum Beispiel seine
Mutter sieht, geht es nicht um die leibliche Mutter. Er nimmt
vielmehr etwas von sich selbst wahr, das in diesem Augenblick so
aussicht wie seine Mutter. Er kann, so wie ich es in den folgenden
Abschnitten beschreibe, zu diesem Teil von sich Kontakt aufneh
men und sich mit thm vertrauter machen.

22



Derartige Bilder miissen keineswegs von allein aufsteigen. Man
kann sich genau so gut gezielt an etwas erinnern oder sich einen
Menschen oder eine Situation vorstellen. Man kann sich auch
etwas ausdenken oder einbilden. Man kann phantasieren oder
»spinnen®. Das glauben viele nicht, weil bei uns Einbildung und
Phantasie sehr gering geschitzt werden. Aber wir sind natiirlich
auch dann in uns selbst, wenn wir uns ein Phantasiebild vor-
stellen. Das ist eine einfache Méglichkeit, sich innerlich besser
kennen zu lernen.

Andere innere Wahrnehmungen

Erfahrungen entstehen nicht nur durch innere Bilder, wie viele
Menschen glauben. In meinen Seminaren erlebe ich immer wie-
der Teilnehmer, die enttiuscht sind, dass sie keine Bilder sehen,
nachdem andere lebhaft und bildhaft iiber ihre Erfahrungen
gesprochen haben. Ich weise sie dann darauf hin, dass sie jetzt
eine Erfahrung mit ihrer Enttiuschung machen und sich dabei
kennen lernen kénnen.

Aufler inneren Bildern gibt es sehr viele andere Méglichkei-
ten, sich wahrzunehmen. Wir kénnen innerlich héren, riechen,
schmecken und beriihren. Auch das kommt immer wieder in
Triumen vor. In uns sind Gerdusche, Téne, Klinge und Worte.
Wir haben zum Beispiel innere Hinde, mit denen wir beriihren
konnen.

Besonders hilfreich fiir innere Erfahrungen kann der (phy-
sische) Korper sein, iiber den ich in diesem Buch noch viel
schreiben werde. In ihm kénnen viele Vorginge und Zustinde
deutlich werden wie Wirme und Kilte, Flieflen und Festigkeit,
Anstrengung und Entspannung, Ruhe und Unruhe, Behin-
derung und Fihigkeit, Schmerz und Lust, Bewegung und Hem-
mung, Energie und Blockade. Damit sind immer Gefiihle, oft
auch Gedanken und Erinnerungen verbunden, die dann eben-
falls wahrgenommen werden kénnen.

Wir sind auch dann bei uns, wenn wir etwas ahnen, an etwas
denken oder uns erinnern. Solche Vorginge der leichten, ,fliich-
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tigen® geistigen Ebene haben dieselbe innere Wirklichkeit wie
der Korper oder die Gefiihle. Die meisten Menschen sind voller
Gedanken, sie nehmen sie nur selten wahr und halten sie meis-
tens fiir unbedeutend oder sogar stérend.

Was in einem Augenblick der inneren Achtsamkeit ins Bewusst-
sein kommt, ist immer ein Teil von uns. Es gibt keine richtigen
oder falschen Wahrnehmungen. Das macht den inneren Weg so
einfach.

Innere Wahrnehmungen vertiefen

Zu sich sprechen

Die geschilderten bewussten Wahrnehmungen sind die eigentli-
chen Erfahrungen, die uns mit uns selbst vertrauter machen. Es
ist jedoch maglich und sehr hilfreich, den Kontakt nach innen
bewusst zu vertiefen.

Das geschieht am deutlichsten durch ein Hinsprechen zu dem,
was im Augenblick bewusst ist. Man kann zum Beispiel die
Hand wahrnehmen, die das Buch hilt, und sagen: ,Hand, ich
spiire dich jetzt.

Wenn man allein ist, kann man laut zu sich sprechen. Mit ande-
ren ist es unter Umstinden besser, leise zu sprechen, da Selbst-
gespriche bei uns als nicht normal gelten. Am Anfang merken
die meisten Menschen, dass fiir sie das Hinsprechen ungewohnt,
fremd und sogar ,verriickt” wirkt. Das macht die Entfremdung
deutlich. Wir reden tiglich mit vielen Menschen, mit Tieren,
aber selten oder gar nicht mit uns selbst.

Worte nach innen kénnen die Erfahrung erstaunlich vertiefen.
Wir werden uns bewusst, dass wir wirklich in Kontakt mit uns
selbst sind. Sehr oft wird spiirbar, dass der angesprochene Teil die
Worte ,hort und darauf reagiert. Eine Hand kann sich richtig
freuen, wenn man sie zum ersten Mal im Leben bewusst wahr-
nimmt und direkt anspricht.

24



Im Gesprich mit uns selbst kdnnen wir alles ausdriicken, was
wir im Augenblick empfinden. Es ist natiirlich sehr angenehm,
seine Freude zu spiiren und zu sagen: ,Freude, ich mag dich.“
Der innere Kontakt wird jedoch genauso vertieft, wenn man
sagt: ,Dunkelheit, ich habe Angst vor dir“ oder ,Aggression, es
fille mir schwer, dich als Teil von mir zu akzeptieren.“ Man muss
sich nicht zwingen zu sagen: ,Schmerz, ich nehme dich an®,
wenn man es nicht kann.

Wenn man mit sich vertrauter ist, wird diese Art innerer Bezie-
hung selbstverstindlicher. Dann sagt man im Alltag zwischen-
durch einmal: ,Hallo, Herz, ich denke gerade an dich“ und
geniefdt den Augenblick der Ruhe und Freude. Das ist die Ant-
wort des Herzens.

Ich weif3, dass manche Menschen Angst spiiren, wenn sie daran
denken, eine Krankheit oder einen Schmerz anzusprechen. Sie
fiirchten, dass der unangenchme Zustand nie wieder aufhért
oder sich noch verschlimmert, wenn sie ihn nicht mehr bekimp-
fen. Ich kann niemanden mit Worten davon iiberzeugen, dass
es anders sein konnte. Ich kann jedoch nach allen Erfahrungen
dazu ermutigen, auszuprobieren, was wirklich geschieht, wenn
man, vielleicht mit Angst und Vorsicht, den inneren Kontakt zu
einem solchen unangenchmen oder gar bedrohlichen Zustand
aufnimmt. Es geht nicht darum, nichts mehr tun zu kénnen und
Schmerz oder Krankheit heroisch ertragen zu miissen. Wenn der
Schmerz da ist, kann man ihm sagen: ,Schmerz, ich weif3, dass
du im Augenblick zu mir gehorst. Ich kann dich nicht mehr
ertragen und gehe jetzt zum Arzt.“ Eine notwendige Behandlung
kann man dann ebenfalls mit mehr Achtsamkeit und nicht mehr
so entfremdet erleben und als Erfahrung nutzen.

Natiirlich kann man auch nach innen fragen wie zum Beispiel:
,Herz, wie fiihlst du dich?“ Es ist moglich, dass durch Worte,
Gefiihle oder Gedanken der Zustand des Herzens deutlich wird.

Ich erlebe immer wieder mit, dass Menschen nach innen fragen,
um einen inneren Vorgang oder Zustand zu verstehen. Manch-
mal kommt eine Antwort, hiufig jedoch nicht. Dem Menschen
wird bewusst, dass er immer versucht hat, alles zu verstehen. In
inneren Erfahrungen kann es hilfreich sein, etwas zu verstehen.
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Es ist jedoch iiberfliissig. Eine Erfahrung wird gemacht, ob sie
verstanden wird oder nicht. Allein die Wahrnehmung dessen, was
da ist, macht den Menschen mit sich vertrauter. Wenn jemand
alles verstehen muss und nur das fiir richtig hilt, was er ver-
steht, dann schrinkt er sich auflerordentlich ein. Das kann ein
Ausdruck von Angst vor der vielfiltigen und unbeschreiblichen
eigenen Lebendigkeit sein.

Es ist sehr schén, manchmal nach innen zu bitten und sich
damit der eigenen Seele anzuvertrauen. Solche Bitten werden
erhort. Es ist jedoch nicht vorherzusehen, wie das geschieht. Wir
kénnen zum Beispiel um Hilfe auf dem inneren Weg bitten und
dann achtsam erleben, wohin uns die Seele fithrt. Das vertieft
das Vertrauen in das eigene Leben.

Auf dem Wege zu sich selbst gibt es immer wieder Augeblicke,
in denen Erleichterung und Dankbarkeit spiirbar werden. Das ist
eine Méglichkeit, laut oder leise nach innen zu danken. Es gibt
so viele Wunder in uns. Zum Beispiel die Hand, die so geschickt
arbeiten kann, oder das Herz, welches das ganze Leben schligt,
oder die eigene Seele, die uns dieses irdische Leben schenkt und
manchmal auch zumutet.

Innere Antworten

Wenn wir uns nach innen wenden und vielleicht nach innen
sprechen oder fragen, kénnen Antworten deutlich werden. Das
kann ein Augenblick der Ruhe, der Freude sein oder Wirme im
Korper. Der wahrgenommene Teil zeigt, dass er den Kontakt
spiirt oder die Worte hort.

Es ist auch maglich, dass der angesprochene Teil in Worten
antwortet oder in anderer Weise etwas deutlich macht. Dann
kommen Gefiihle, andere Zustinde oder Erinnerungen auf, die
bisher hinter dem wahrgenommenen Teil gelegen haben.

So kann ein Schmerz eine innere Trennung ausdriicken, die
seelisch wehtut. Durch den Schmerz kommt man zu einem Teil
von sich, dem man bisher nicht vertrauen konnte und vor dem
man sich unbewusst geschiitzt hat. Das kann zum Beispiel die
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zarte, weiche, liebevolle Trauer sein, die viele Menschen mit gro-
Ber Gewalt — schmerzhaft — zu unterdriicken versuchen. Uber
derartige Erfahrungen berichte ich spiter ausfiihrlich.

Sich innerlich kennen zu lernen und Vertrauen zu sich zu
gewinnen ist jedoch ganz unabhingig davon, ob eine innere Ant-
wort kommt oder nicht. Man muss sie daher nicht erwarten und
den ,Erfolg” des inneren Kontakts von ihr abhingig machen.

Innere Beriihrungen

Wir kénnen im Inneren nicht nur sprechen oder héren, sondern
auch beriihren. Sind wir zum Beispiel dem Herzen nahe, kon-
nen wir herangehen und es mit den inneren Hinden beriihren
oder streicheln oder es in die inneren Arme nehmen. Dabei wird
spiirbar, ob das Herz gerade weich oder fest, warm oder kiihl ist.
Oft wird deutlich, dass das Herz diese Berithrung bemerkt und
genief3t.

Solche Beriihrungen sind natiirlich besonders angenehm, wenn
wir zu einem Teil von uns kommen, den wir mégen und zu dem
wir Vertrauen haben. Wenn wir zum Beispiel an einen geliebten
Menschen denken und ihn innerlich sehen, fillt es leicht, ithn in
die inneren Arme zu nehmen. Man kann sich bewusstmachen,
dass man jetzt nicht einen anderen Menschen beriihrt, sondern
einen Teil von sich selbst. Spricht man ihn an, wird das beson-
ders deutlich. Und alle aufkommenden Gefiihle, Empfindungen
und Gedanken gehéren ebenfalls zu uns selbst.

Es ist auch moglich, einen leidenden Teil innerlich zu beriih-
ren. Ein kranker Magen zum Beispiel freut sich sehr, wenn man
zu thm kommt, ihn, so wie er ist, in die inneren Arme nimmt
und sagt: ,Magen, du gehorst auch so zu mir.”
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Die dulere Welt fiir
innere Erfahrungen nutzen

Wir leben natiirlich immer auch in der dufleren, physischen
Welt. Es ist ganz offensichtlich, dass ein anderer Mensch und ein
Baum physisch von uns getrennt sind. Wir nehmen die duflere
Welt wahr und reagieren mehr oder weniger auf das, was dort
geschieht. So fithlen wir uns bei einem liebevollen Menschen
wohl und geborgen. An der Abneigung eines anderen leiden wir.
Ein boser Mensch macht uns wiitend. Eine schone Landschaft
gibt uns Ruhe und Zufriedenheit. Ein unruhiges Biiro macht
uns nervds. Und Bazillen verursachen unseren Schnupfen.

Viele glauben, dass die Ursachen ihrer eigenen Gefiihle oder
Zustinde fast vollstindig auferhalb von ihnen liegen. So hilt
man vieles fiir zufillig und fremd. Dann bemiiht man sich,
andere Menschen oder duflere Dinge so zu verindern, dass sie
nur noch angenehm sind und man sich mit ihnen wohl fiihlt.
Was einen unangenehm beriihrt oder bedrohlich ist, versucht
man zu verindern oder ganz zu beseitigen.

In inneren Erfahrungen wird jedoch deutlich, dass sich alle
Gefiihle und Zustinde in uns selbst abspielen, dass sie also zu uns
selbst gehoren. In einem solchen Augenblick ist es nicht mehr so
wichtig, wodurch sie ausgelost worden sind. Wir kénnen uns
mit dem vertraut machen, was wir gerade in uns spiiren.

Fithlen wir uns bei einem liebevollen Menschen wohl, so ist es
unser eigenes Wohlbefinden, das wir spiiren. Der andere Mensch
beriihrt uns durch seine Liebe in unserer eigenen Liebe. Solche
angenchmen eigenen Zustinde oder Gefiihle zeigen uns, dass
wir innerlich bei etwas Bekanntem und Vertrautem sind.

Kennt und vertraut sich jemand jedoch nur wenig, dann wird
er sich auch bei einem liebevollen Menschen nicht unbedingt
wohl fiihlen. Unbewusst kann er nicht glauben, dass er selbst
liebenswert ist und von jemandem angenommen wird.

Wir kénnen uns in allen Umstinden erfahren, die von auflen
zu kommen scheinen. Denn das, was in uns durch Fuflere
Beriithrungen ausgelost wird, sind wir selbst. Das gilt zum Bei-
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spiel auch bei einer Infektion durch Bazillen. Der Schnupfen ist
ein ganz personlicher Vorgang, den wir kennen lernen kénnen,
indem wir uns ihm innerlich zuwenden.

Weiterhin gibt es die Moglichkeit, alles auf feineren Ebenen
in uns wiederzufinden, was es in der physischen Welt gibt. Dazu
schildere ich eine eigene Erfahrung: Ich sitze an der Nordsee
und sehe hinter einem schmalen Sandstrand und hinter einem
breiten Watt den fernen Horizont des Meeres. Die Luft ist ganz
klar, ich kann eine Insel erkennen und einige Schiffe, die weit
entfernt dahinziehen. Ich bin sehr beriihrt von der Grofle des
Himmels iiber mir und von seinem Licht, von der Weite des
Watts und des Meeres und von dem Frieden dieses Anblicks. Ich
werde mir bewusst, wie ich mich fiihle, und ich geniefe diesen
Zustand. Dann schliefe ich meine Augen, erinnere mich an den
Anblick drauflen und weifs, dass das, was ich jetzt sehe, in mir
ist. Ich spreche zu meinem Meer und meinem Himmel, zu mei-
nem Licht, meiner Weite und meinem Frieden. Ein Augenblick
der Freude und der Ruhe ist die Antwort meiner Seele.

Jeder erlebt im Inneren immer wieder Bilder oder Eindriicke
von Menschen, Gegenstinden oder Vorgingen, die es in der phy-
sischen Welt gibt. Wir triumen von einem geliebten Menschen
und spiiren unsere Sehnsucht. Wir kommen in einer inneren
Erfahrung an einen bedrohlichen Abgrund und fiirchten uns vor
dem Sturz in die Tiefe. Wir erinnern uns an eine schmerzhafte
Begegnung und versuchen, den Eindruck zu verdringen.

Dabei sind wir natiirlich nicht in der physischen Realitit,
sondern in unserer inneren Wirklichkeit. Wer nicht mit sich ver-
traut ist, verwechselt diese Ebenen miteinander. Er glaubt dann,
dass der Sturz in den inneren Abgrund genauso todlich sei wie
der in die physische Tiefe.

Die innere Welt hat jedoch ihre eigenen ,,Gesetze®, die ich in
vielen Beispielen in diesem Buch deutlich machen werde. Wer
mdochte, kann leicht erfahren, dass es zum Beispiel ohne Pro-
bleme méglich ist, sich in eine dunkle innere Tiefe fallen zu
lassen, ohne beschidigt oder zerstort zu werden.

Da es bei uns nicht iiblich ist, innere Experimente mit sich
selbst zu machen, gibt es so viele Vorurteile iiber die innere
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Welt. Fast alle Angste eines Menschen beziehen sich zuerst auf
das, was er von sich selbst noch nicht kennt und — unbewusst —
fir bedrohlich oder zerstérerisch hilt. Und ein grofler Teil des
Leidens entsteht durch die schlechte Meinung, die jemand tiber
seine eigene Seele hat, solange er sie nicht kennt und ihr nicht
vertraut.

Begleitung

Der Weg, zu dem ich ermutige, fithrt zu mehr Selbstbewusstsein
und Selbstvertrauen. Wir kénnen erfahren, wie wir innerlich
sind und dass sich unsere Sehnsiichte in uns erfiillen. Damit
wird es leichter, mit sich selbst zu leben.

Es ist sehr hilfreich, sich Gefihrten zu suchen, die selbst einen
solchen Weg gehen. Sie haben mehr Verstindnis fiir innere
Erfahrungen, kénnen zuhéren und vielleicht ermutigen und
tiber ihre eigenen inneren Erlebnisse berichten. Das ist einer der
Griinde, warum ich Seminare veranstalte und Menschen durch
ihre Erfahrungen begleite. Dabei ermutige ich die Teilnehmer,
zu sich selbst zu kommen, und nehme mir die Freiheit, mich
beriihren zu lassen und mich kennen zu lernen.

In meinen Seminaren mache ich unter anderem innere Rei-
sen mit der ganzen Gruppe. Dabei sage ich an, was jedem Teil-
nehmer innerlich deutlich werden kann, und stelle viele Fragen,
die jeder nach innen richten kann, um sich kennen zu lernen.
Anschlieflend sprechen diejenigen, die es méchten, iiber ihre
Erfahrungen. Dabei werden wunderbare Seelengeschichten
erzihlt, die alle Beteiligten beriihren und ermutigen.

Workshops mit Traumreisen, Phantasiereisen oder mit Bild-
Erleben sind nichts Ungewdhnliches. Die Frage ist, wie weit
man das, was innerlich deutlich wird, auf sich selbst bezieht und
es ohne Bewertungen als Teile von sich kennen zu lernen ver-
sucht. So glauben manche, dass sie das innere Licht nur dann
erreichen konnen, wenn sie die unangenehme Dunkelheit hinter
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