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Einleitung

Meditation gehorte im Osten seit jeher selbstverstidndlich und an
vorrangiger Stelle zum Alltag, wahrend im Westen lange Zeit
Wirtschaft und Leistung im Vordergrund standen. Erst in den
letzten Jahrzehnten fand Meditation in unserer Kultur grof3ere
Verbreitung, wihrend der Westen gleichzeitig seine Leistungslogik
in den Osten exportierte.

Parallel dazu begegneten sich zwei Bewegungen:

Wir sandten technische Entwicklungshelfer in ,,unterentwickelte*
Lander — und erhielten von dort Weisheitslehrer und Gurus, die uns
Meditation und Lebensphilosophie nahebrachten. Anfangs wollte
der Westen Meditation wie jede andere Technik behandeln: etwas,
das man effizient erlernt und funktional nutzt. Doch reine Vernunft
und Zielorientierung reichen nicht, um den inneren Weg zu gehen.

Unser Fortschritt basiert stark auf analytischem, archetypisch
,mannlichem* Denken — wirkungsvoll, aber einseitig. Der
vernachléssigte Gegenpol, die bildhafte, intuitive, ,,weibliche*
Seite, ist uns weitgehend abhandengekommen. Dadurch fehlt uns
der Zugang zu den Seelen-Bilder-Welten, aus denen Kreativitét,
Sinn und innere Orientierung entstehen.

Erfolgreiche Personlichkeiten, die Grof3es hervorgebracht haben,
wussten um die Kraft dieser Seite. Einstein sprach offen dariiber,
seine Relativitidtstheorie sei aus einer inneren Schau entstanden,
nicht aus reinem Intellekt. Ahnliches gilt fiir die Entdeckung der
DNS-Struktur durch Watson und Crick sowie Kekulés Vision der
Benzolformel im Traum von der sich windenden und in den
eigenen Schwanz beillenden Schlange. Bilder, Intuition und



Traume waren oft der Schliissel zu Durchbriichen — nicht das
rationale Denken.

Das Wissen um die Bedeutung innerer Bilder ist alt. In der
griechisch-romischen Antike suchten Kranke im Tempelschlaf
Traumimpulse vom Heilgott Asklepios beziehungsweise Askulap.
Viele Kulturen nutzten Traume bewusst zur Orientierung und
Heilung. Auch der Volksmund weif3, dass man wichtige
Entscheidungen ,,iiberschlafen* sollte.

Moderne Forschung bestétigt, wie essenziell Traumbilder fiir unser
seelisches Gleichgewicht sind. Werden sie blockiert, beginnen
Menschen mit offenen Augen innere Bilder zu sehen — ein
Zeichen, wie dringend die Psyche diesen Zugang braucht. Dass
viele Menschen ihre Triume kaum noch erinnern, zeigt, wie stark
wir uns von dieser Seite entfremdet haben.

Indigene Kulturen wussten um die Bedeutung des Traumens. Die
Senoi etwa bereiteten tagsiiber ausschlieBlich ihre nachtlichen
Traumreisen vor und gestalteten aus ithnen Sinn, Orientierung und
Gemeinschaft. Ihr Wissen ist heute weitgehend verloren — ein
Sinnbild dafiir, wie die moderne Welt die Nachtseite der Seele
verdringt.

Unsere Gesellschaft hilt Traumlosigkeit oft fiir normal, sogar fiir
angenehm. Doch wer den weiblichen Pol verdringt, verliert nicht
nur Kreativitdt, Intuition und innere Fiihrung, sondern erschaftt
unerldste Schatten. Viel heilsamer wire es, diese Seite wieder zu
wiirdigen — etwa im Rahmen der Achtsamkeit, die heute unter dem
Begriff mindfulness erneut auftaucht.
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TEIL |

Die beiden Grundrichtungen der Meditation

Diese Meditationstherapie-Ausbildung soll so leicht wie moglich
und gleichzeitig so anspruchsvoll wie nétig sein. Leicht, weil wir
mit der zugénglichsten Meditationsform beginnen. Anspruchsvoll,
weil wir die grundlegenden Muster der Meditation verstehen
wollen. Zwischen praktischen Schritten geben wir immer wieder
Einblicke in andere Traditionen und philosophische Hintergriinde
— eine ausgewogene Mischung aus Praxis und Theorie.

Je einfacher der Einstieg, desto sicherer bewailtigen wir den Weg.
Die eigentlichen Hindernisse finden wir ohnehin bei uns selbst.
Thadddus Golas bemerkte treffend: ,, Der Erleuchtung ist es egal,
wie und wo wir sie erlangen. “ Deshalb lohnt es sich, die
Meditationsform zu wihlen, die unserem Wesen entspricht.

Die klassischen 6stlichen Traditionen beginnen mit dem Ziel der
Gedankenstille. Fiir westliche Menschen ist das meist der
schwierigste Zugang.

Ubung: Eine Minute ohne Gedanken

Lege eine Uhr mit Sekundenzeiger vor Dich und versuche eine
Minute vollig ohne Gedanken zu bleiben — mit offenen oder
geschlossenen Augen.

Du wirst schnell bemerken: Wie lang eine Minute sein kann.

Wie unmdglich es ist, keine Gedanken zu haben — selbst der
Gedanke ,, ich sollte nicht denken ** ist bereits ein Gedanke.

Das ist normal und kein Grund zur Frustration.
11



Ubung: Eine Minute nur EIN Gedanke

Wiederhole die Aufgabe, konzentriere Dich jedoch bewusst auf
einen einzigen Gedanken — etwa den an einen Menschen oder
den an ein Tier, das Du liebst.

Diese Variante fallt meist leichter, bleibt aber herausfordernd.

Hier zeigt sich das Prinzip der Mantram-Meditation:
Konzentration auf einen einzigen Ton oder Laut (z. B. Om oder
Aum). In der Transzendentalen Meditation meditierten wir uns auf
ein personliches Mantra — morgens und abends je 30 Minuten.
Manche Retreats gingen anfangs sogar iiber ganze Tage; nicht
jeder vertrug diese Intensitit gut. Meditation ist wirksam — und
nicht immer harmlos.

Leichter zuganglich ist fiir viele Westler das Beobachten eines
Korperprozesses wie Atmung oder Herzschlag.

Ubung: Eine Minute Atmung spiiren
Beobachte eine Minute lang nur das Kommen und Gehen Deines
Atems, ohne ihn zu verdndern.

Auch hier tauchen wahrscheinlich viele Gedanken auf — das ist in
Ordnung.

Das reine Spiiren des Atems entspricht:
in Japan: Zazen (mit halb gedffneten Augen)
in Indien: Vipassana (mit geschlossenen Augen)

Beides sind bewéhrte Methoden, aber fiir Anféanger oft zu
anspruchsvoll. Man kann spiter jederzeit zu solchen Traditionen
wechseln.
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Ubung: Zwei kurze Varianten

Nimm Dir zwei Minuten Zeit:

1 Minute Zazen: leicht gedffnete Augen, ruhender Blick.
1 Minute Vipassana: geschlossene Augen.

Beobachte, ob Dir eine Form néherliegt. Zen-Gruppen sind meist
individuell organisiert, Vipassana-Gruppen dagegen streng
strukturiert und traditionell geschlechtergetrennt.

Gedanken als Verbundete statt Storfaktoren

Was wir als ,,storend* definieren, erzeugt Widerstand. Deshalb ist
es oft hilfreicher, Gedanken nicht zu bekimpfen, sondern sie
bewusst in die Meditation einzubeziehen.

Hier beginnt die gefiihrte Meditation:

Sie arbeitet mit Gedankenbildern statt gegen sie und nutzt sie als
Motor des inneren Weges. Das ist der Schwerpunkt dieser
Ausbildung und fiihrt direkt in Richtung Meditationstherapie.

Ubung: Kleine Meditationsgeschichte
Suche Dir einen ruhigen Platz, schalte das Handy aus und lege
Dich bequem hin. Die einfachste Position ist im Liegen, der Kopf
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auf einem flachen Kissen, die Arme locker neben dem Korper,
Handfldchen nach oben. Die Beine liegen entspannt ausgestreckt.

Wihle eine sanfte Hintergrundmusik, z. B. ,, Well Balanced* von
Karl Edy.

Richte nun Deine Aufmerksamkeit auf den Atem und folge seinem
Rhythmus. Lass aus Dir anschliefend die Meditation sprechen,
statt sie auswendig zu lernen — Anhaften an Formulierungen kann
Dich eher behindern als unterstiitzen.

Erste gefuhrte Meditation (Kurzform)

Atem wahrnehmen - Loslassen - Lacheln - eine Wiese unter Dir
sehen - den Himmel {iber Dir wahrnehmen - auf der Wiese die
Augen schlielen - tiefer sinken - Seelenlandschaft entstehen lassen
- dem ersten aufsteigenden Gedanken folgen - damit spielen -
Lacheln durch den Korper schicken - den Leib in ein Land des
Lachelns verwandeln - einen besonderen inneren Meditationsplatz
finden und stirken - Heilungsenergie aktivieren ...

Wie tief Du gehst — oder andere Menschen mithilfe Deiner Stimme
gehen lisst — bestimmst Du selbst und die Ubung mit der Zeit.

Praktische Anleitung 1

Obwohl noch viel Theorie sowie Nebenthemen wie die richtige
Meditationsposition, passende Musik oder die Haltung der
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Therapeutin unbesprochen sind, scheint es sinnvoll, gleich zu
Beginn mit Praxisiibungen zu starten. Wenn sie von Anfang an
mitlaufen, entstehen mehr Ubungszeit und eine groBere zeitliche
Ausdehnung der Praxis. Also beginnen wir sofort.

1. Die geeignete Position

Zu Beginn empfiehlt sich die einfachste Haltung: das Liegen.
Beine nebeneinander, Arme locker seitlich vom Korper.

So entsteht die geringste Muskelanspannung, und der Einstieg fallt
am leichtesten.

Allerdings besteht hier die groBte Einschlafgefahr — wirklich
problematisch ist das jedoch nicht; im Gegenteil, es kann sogar ein
bestehendes Schlafdefizit ausgleichen. Mehr dazu spéter.

2. Die richtige Musik

Als Nichstes wihlst Du eine sanfte Hintergrundmusik:
kaum Rhythmus, wenig Melodie, eher leise. Auch hierzu spiter
deutlich mehr.

3. Start der ,gefuhrten Meditation®

Am Anfang steht die Entspannung.
Es gibt viele Wege und Bilder, um dorthin zu gelangen.
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Wir beginnen mit einem der vertrautesten und zugleich
einfachsten:

Atem und Licheln — selbst wenn wir beides im Alltag oft kaum
beachten.

Zur Padagogik und zur Reihenfolge der
Lernschritte

Und schon geht es los — wir springen direkt hinein, wie es im
Osten tblich ist.

Eine Tai-Chi-Form etwa kann man in unzéhlige Einzelschritte
zerlegen, um sie anschlieBend wieder zusammenzusetzen. Oder
man {ibernimmt das Ganze als Form, {ibt sie als Einheit und
verbessert Schritt fiir Schritt die Achtsamkeit.

Genau letzteres ist die Methode, der wir uns hier anndhern.
Das Zerlege-Modell fiihrt oft zu schwicheren Ergebnissen.

Es erklart, warum Tanzkurse — wie ich sie in Deutschland erlebt
habe — oft nur méBige Resultate bringen und warum selbst nach
Jahren Fremdsprachenunterricht an Gymnasien kaum jemand
akzentfrei oder grammatikalisch sicher spricht.

Dabei zeigt jedes deutsche Kleinkind, wie gut ein ganzheitlicher,
imitierender Lernweg funktioniert.

In diesem Sinn wollen wir auch hier vorgehen: Vieles kommt
anfangs gleichzeitig und darf zunichst unklar bleiben. Mit der Zeit
fligt sich alles zusammen und wichst zu immer groferer Einheit.
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Wie vorteilhaft diese Methode ist, zeigt das folgende Video:

T Ubung: Tik-Tak — Thai Chi-Form

Zur Praxis: Wir beschreiben den Meditierenden anfangs nur
Wahrnehmungen, die auch wahr sind und die sie sofort bestatigen
konnen. Wir betonen etwa die unbezweifelbare Schwere ihres
Korpers auf der jeweiligen Unterlage, das Gewicht ihrer Beine und
Arme am Boden und die Luft auf den nach oben offenen Hénden.
Das ist zugleich schon eine Anweisung, die auch iiber die
korperliche hinaus fiir eine seelisch offene Haltung sorgen kann.
Ist diese Haltung gar nicht mehr leicht einnehmbar, einfach weil
die Hiande etwa nach langem Arbeitsleben gar nicht mehr
mitspielen wollen, beschreiben wir auch das — wie auch sonst alles
Offensichtliche, von in die Stirn fallenden Haarstrdhnen bis zur
lastigen Fliege auf dem Unterarm. Entscheidende Wichtigkeit hat,
dass alles stimmig und von Meditierenden spontan und
zweifelsfrei zu bestdtigen ist.

Hier wird schon deutlich, wie viel schwerer das bei Gruppen-
Meditationsanleitungen im Vergleich zu Einzelsitzungen ist, bei
denen die sicher stimmende Auswahl durch einfache Beobachtung
naturgemdlf viel groBer ist.

Aber eines ist von Anfang an fiir die Anleitenden von zentraler
Wichtigkeit: Der sprachliche Stoft kann von Beginn an nicht
knapp werden, weil immer etwas zu beobachten ist. Beobachtung
ist insofern zentral wichtig. Da moderate Wiederholungen
ebenfalls kein Problem sind, konnen wir ohne jeden Druck an die
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Aufgabe gehen. Die Augen konnen immer etwas sehen, die Ohren
horen, und wir fithlen stindig etwas — sollten damit allerdings in
der Formulierung vorsichtiger sein, da die Meditierenden das nicht
ebenfalls fithlen miissen.

Der Atem und sein Rhythmus aber sind im Heben und Senken von
Brust- und Bauchdecken immer zu beobachten und folglich zu
beschreiben. Wichtig ist nur, dass der Rhythmus stimmt, also
Einfiihrendes und Forderndes immer in den Einatem gesprochen
wird, der den Druck im Korper erh6ht. Entspannendes gehort
dagegen in den Ausatem, der mit Loslassen verbunden ist und den
Organismus in die Vagotonie fiihrt — die archetypisch weibliche
Innervationslage des Eingeweide-Nervensystems. Um in tiefe
Gelassenheit, Entspannung oder Trance zu fiihren, ist der Vagus
unser Verbiindeter und von daher fiirs Loslassen in Entspannung
ungleich wichtiger als der archetypisch mannliche Sympathikus,
der eher zum Einatmen passt. Folglich ist es naheliegend, den
Ausatem zu betonen und tendenziell zu verlédngern, denn
Meditation will ja in Entspannung, Trance und den weiblichen Pol
der Wirklichkeit fithren — und am besten sogar verfiihren.

In der ausfiihrlichen Beschreibung des Offensichtlichen in der
Anfangsphase, das immer vom Meditierenden anstrengungslos zu
bestitigen sein sollte, ist oft weniger mehr. Es geht nicht darum,
viele Worte zu machen, sondern die richtigen an der wichtigen
Stelle einzubringen. Ein ,,Loslassen* in einer Ausatem- und
Entspannungsphase kann viel mehr bewirken als eine Worterflut.
Diese hitte nur die Tendenz, zum Nachdenken anzuregen — genau
das aber ist zu vermeiden. Meditierende sollten sich nie fragen
miissen: ,,Stimmt tiberhaupt, was die oder der da sagt?“ — sondern
ein ,,Ja!* aus vollem Herzen ist in unser beider Interesse.
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Ist Vertrauen hergestellt und Entspannung angebahnt, lassen sich
auch schon bald leichte Einflussnahmen einbauen. Nur schon
durch Betonung konnen wir — wie erwdhnt — den Ausatem
verldngern und dann auch gleich bestitigen; aber anfangs, und so
lange wir nicht sicher sind, sollte das eher so klingen: ,,Vielleicht
ist der Ausatem schon etwas langer geworden als der Einatem und
kann sich sogar noch weiter verldngern.“ Das ,,noch weiter
verldngern® kann einen kleinen Ehrgeiz zusétzlich entfachen.
Hilfreich ist auch, die entscheidenden Worte aullerplanméafig zu
betonen, in dem Fall ,,langer* und ,,verldngern® ...

Wichtig und wirklich wirksam ist, in den Ausatem vor allem
Botschaften des Loslassens einzusprechen, wie das Dreigespann:
,Loslassen — fallenlassen — geschehenlassen* — drei lange
Atemziige hintereinander. Und wenn Meditierende darauf
einsteigen, gern auch bestitigen mit einem langgezogenen ,,Ja*
und einer einfachen Wiederholung des Dreigespanns: ,,Loslassen —
fallenlassen — geschehenlassen.*

Hier ergibt sich die Moglichkeit, den Hermes-Merkur-Archetyp
einzubringen, die Beweglichkeit der Sprache und ihre
Mehrdeutigkeiten. Er ist nur einer von zwolf Archetypen, aber fiir
die ,,gefiihrte Meditation* der wichtigste. Hermes ist ein Trickster
— nicht nur, aber auch mit Sprache. Ein Beispiel: ,,Ausatmen und
dabei ganz bewusst Loslassen ist jetzt so natiirlich und angenehm
flieBt der Atem.*

Was habe ich hier getan? Ein Wort doppelt verwendet und
obendrein liberbetont: Das ist zu viel fiir den Intellekt, den wir ja
iiberspielen und zunehmend beiseite lassen wollen. Vielleicht ist es
auch fiir Dich jetzt viel zu Beginn, aber es sei schon einmal

eingefiihrt als sehr bewéahrter Trick. Worte wie ,,Loslassen* und
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,nhatlirlich® und ,,angenehm* sind Bestétigungen, die vertiefen
konnen. Die Tricksereien konnen mit der Zeit immer spielerischer
einerseits fiir Entspannung sorgen, auf der Intellektseite aber auch
fiir dessen Verwirrung. Allerdings sind sie so zu dosieren, dass sie
Aufgeben auf Intellektseite auslosen und keinesfalls Widerstand —
was geschehen konnte, wenn sie anfangs zu zahlreich sind und
mehr zum Nachdenken anregen als zum Loslassen. Solche
Spielereien miissen immer entspannend klingen und zum
Loslassen anregen; also gilt gerade hier oft: ,,weniger ist mehr®. In
der Ubungsphase am Anfang ist es jedoch selbstverstindlich
legitim, ruhig etwas zu iibertreiben, um diese auBBertourliche
Betonung in den eigenen sprachlichen Umgang zu integrieren.

Ubung: Sprich irgendeinen Text aus Deiner Phantasie und bringe
durch auBertourliche Betonungen eine zweite Botschaft ein.
Wiederhole diese Ubung vielfach mit verschiedenen Themen; die
zweite hineingetrickste Botschaft sollte immer entspannend sein.

Beispiel: Erzihle von Deiner Arbeit und stelle Dir vor, wie Du
Deinem Zuhorer immer wieder entspannende Worte unterschiebst,
sodass seinen weiblichen Pol des Bewusstseins, die rechte
Gehirnhilfte, eine ganz andere, beruhigende Botschaft erreicht.

Grundsétzlich ist wichtig, immer genug normale, erste, ganz
einfache und immer sanfte Trance-Einleitungen parat zu haben, die
Du jeweils in den Ausatem sprichst — wie etwa den Korper in die
Unterlage sinken und sein Gewicht spiiren zu lassen in jedem
Loslassen des Ausatems. Banalititen sind kein Problem, sondern
sinnvoll auf dem Weg in die Entspannung, wie etwa: ,,Der Atem
kommt und geht in Deinem eigenen Rhythmus.* Das ist natiirlich
banal, aber bestitigend, auf dem richtigen Weg zu sein. Oder: ,,Mit

jedem Ausatem kannst Du noch mehr loslassen®, und in den
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nichsten Ausatem kannst Du einflechten: ,,Und dieses Loslassen
kannst Du vielleicht auch schon genie3en und erleben, wie Du
noch tiefer in die Entspannung sinken kannst.* Wenn Du mit
vielen sehr einfachen Formulierungen den Ausatem verldngert hast
— selbstverstidndlich immer in die entsprechende Ausatemphase
gesprochen —, kannst Du entweder ein neues Thema dazuholen
oder die Wortspiele intensivieren.

Léacheln ist etwa ein neues Thema. Das Verbinden des (schon von
sich aus aktiven) Einatems mit einem intensiven Lacheln ist eine
weitere Verbindung.

Etwa so: ,,Wihrend des Einatmens kannst Du nun, wenn Du
magst, an ein Lacheln denken — und im selben Moment oder bald
erleben, wie sich tatsidchlich ein Lacheln ausbreitet auf Deinem
Gesicht. Und schau mal, wo sich auf Deinem Gesicht zuerst das
Léacheln entwickelt — vielleicht spiirst Du erste zarte, lachelnde
Impulse auf Deinen Wangen — oder vielleicht auch in den Augen —
oder spielt es um den Mund, auf Deinen Lippen oder wo auch
immer ... und erlaube diesem ersten zarten Licheln, von wo auch
immer, sich auszubreiten — und denke jetzt bei jedem Einatmen
weiter an Licheln und lass es von dort wachsen und sich
ausbreiten und gib ihm die Chance, sich weiter auszubreiten und
immer deutlicher allméhlich Dein ganzes Gesicht auf seine sanfte
Art zu erobern — Zug um Einatemzug kommt mehr Lacheln, und
mit thm kann vielleicht schon jetzt auch Weite und Offenheit
hereinstromen. Und mag sein, Du kannst schon jetzt spiiren, wie
sich Deine Lungenfliigel mit jedem Atemzug mehr mit Lacheln
und seiner Weite und Offenheit flillen — und Du vielleicht schon
jetzt oder gleich spiirst, wie Du mehr Luft unter Deine Atem-
Fliigel bekommst — und das mag ein Gefiihl von Leichtigkeit und
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Beschwingtheit wachsen lassen. Vielleicht genief3t Du schon mit
jedem Atemzug, ein Fliigelwesen zu sein, mit diesen wundervoll
leichten inneren Lungenfliigeln, die Dich mit Luft und
Lebensenergie versorgen und geradezu fiillen — und so genief3it Du
es vielleicht sogar jetzt schon, Deine inneren, Deine Lungenfliigel
mit jedem Einatmen noch weiter mit Lebensenergie zu fiillen...

Im Ausatmen kannst Du schon jetzt oder gleich das Lacheln mit
dem Loslassen bewusst immer noch tiefer sinken lassen — und die
wachsende Leichtigkeit, Weite und Offenheit in Dir genieen. Und
Du kannst und darfst Dich fallenlassen mit dem Ausatmen und
geschehen lassen, was von selbst geschieht, ist gut und
willkommen auf dieser Ebene von Entspannung, breitet sich
langsam aus der Tiefe — mdgen Gedanken-Bilder aufsteigen ...

Neben einer Pseudoalternative wie ,,jetzt oder gleich®, die Deinen
Intellekt interessiert, aber nur eine Sackgasse fiir ihn eréffnet, habe
ich ins neue Thema ,,Lacheln* nun absichtliche Verwechslungen
und Grammatikfehler eingebaut, die den Intellekt verwirren
konnen, der immer nach seiner gewohnten Reihenfolge S—P-O
(Subjekt—Pradikat—Objekt) sucht und, wenn er nicht fiindig wird,
irgendwann aufgibt. Er hat gerade das Objekt als solches
eingeordnet, da nimmst Du es schon als Subjekt zum Beginn eines
neuen Satzes. Das merkt der Intellekt vielleicht anfangs noch, aber
er kommt zeitlich nicht nach, und wahrend er hirnt, haben sich
schon neue Aussagen und vielleicht Betonungen und
Pseudoalternativen eingeschlichen.

Diesen Schritt gilt es einzuiiben und eine weitere, mehrdeutige
Sprache nach und nach immer flieBender zu erlernen. Auch wenn
das anfangs vielleicht schwieriger zu lernen ist, sollen moglichst

all diese Dinge auf einmal geschehen und langfristig
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durcheinanderkommen und so den Intellekt durcheinanderbringen,
damit er zunehmend re-signiert, also sich zuriickzieht.

Ein weiteres einfaches Beispiel: ,,Zeit und Raum werden immer
unwichtiger und gleichgiiltig wie entspannt Du jetzt schon bist,
kannst Du mit dem nichsten Ausatem noch viel tiefer sinken und
noch mehr loslassen fallt jetzt so leicht ...*

Zeit und Raum (die beiden Tduscher des Ostens) sollen tatsdchlich
immer unwichtiger werden und gleichgiiltig — aber dieses Wort
wird schon zum Beginn des nichsten Satzes, der ebenfalls sinnvoll
i1st. Wahrend der Intellekt noch herumsucht, kommt schon der
nichste Gedanke vorbei und ins Ziel. So wird mit der Zeit der
Intellekt ausgespielt, weil er auf sein gewohntes Muster — S—P-O —
auflauft und schlieBlich aufgibt.

Dieses merkuriale Zwischenspiel passt ausgesprochen gut in die
Einleitung der ,,gefiihrten Meditation*. Wenn es zu Dir passt,
konntest Du hier ausreichend Zeit investieren, bis Dir diese
merkuriale Sprache mit fiir den Intellekt ungewohnten
Wortspielen, ungewohnlichen Betonungen und Pseudoalternativen
zunehmend zur Berufssprache einer Meditationslehrerin und fiir
die Meditationstherapie wird.

a) Also anfangs, die ersten Minuten jedenfalls, immer nur wahre
Dinge erwihnen und hochstens nach drei sicheren einmal eine
vage Variante (wie ,,Gedanken-Bilder mogen aufsteigen: Das ist
zwar nicht absolut sicher, aber doch sehr wahrscheinlich ...).

Der Konjunktiv ist hier in dieser Phase iiberhaupt die sicherste
Zeitqualitat, weil so unsicher. Solange Du im Konjunktiv
formulierst, kann Dir kaum ein Fehler unterlaufen, denn es ist ja
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immer nur eine von verschiedenen Moglichkeiten. Und es schadet
nicht, wenn Meditierende eine andere wéhlen — im Gegenteil.

,,Du konntest schon jetzt oder gleich vollig entspannen ist jetzt so

natiirlich kannst Du alles im Innern wahr und wichtig nehmen was

Du spiirst fallt Dir immer leichter wihrend Dich der Atem immer
noch weiter und tiefer tragt und Dein Ausatem mit jedem Mal noch
tiefer wird ...*

Letzteres ist eine Annahme, aber sie ist zwar nicht ganz gewiss,
aber auch keinesfalls zu falsifizieren. Patienten konnen es nicht
wissen und werden zunehmend dazu neigen, zuzustimmen ...

b) die Luft und Temperatur auf Gesicht und Hénden erwéhnen (sie
stimmt sicher, wenn Du geschickt vorgehst und sie nur erwéhnst,
nicht festlegst, also nur erwdhnen ,,Du spiirst die Luft...*) und die
Musik, die den Raum erfiillt — die er aber sogar mit einatmen kann,
um wieder etwas Neues Verbliiffendes zu erleben —, und zum
Beispiel langsam einen Klangteppich aufzubauen, der
beschwingen und schlielich sogar heilen kann und Energie
lenken, wohin Du sie senden mochtest.

¢) Erwihnen, auf wie leichte Art sich das Loslassen mit dem
Ausatem — geradezu — wie von selbst verbindet (wahrscheinlich
stimmt der Patient inzwischen allem fiir ihn Kontrollierbaren zu,
weil es anfangs in Sicheres und jederzeit Kontrollierbares
eingebettet ist).

d) Gern die Bilder variieren und auch wechseln, solange alles
stimmt und der Patient leicht dranbleiben kann:

Der Einatem ldsst Brust- und Bauchdecken steigen, und beim
Ausatmen und Loslassen konnen sie wieder sinken (beide Worte
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miissen unbedingt zu Ein- beziehungsweise Ausatem passen,
kongruent sein).

Nur Kongruenz, nie Widerspruch hervorrufen: Erst nach einigen
sicher stimmigen Dingen wie dem Wiegen von Brust- und
Bauchdecken im Atemrhythmus darauf hinweisen, wie leicht es
ist, einen Ein- und einen Ausatem-Seufzer zu unterscheiden — und
zu erleben, wie mit dem Einatem-Seufzer die Energie in Brust und
Bauch steigt, um anschliefend mit dem Ausatem noch
erleichternder wieder weiter zu sinken.

Und das alles immer im Atemrhythmus des Meditierenden
sprechen. Das braucht einige Ubung. Gib und génn sie Dir!

e) Erst allméhlich und nach guter Untermauerung mit sicher
Stimmigem vage Mdglichkeiten anbieten — zusammen mit
Anerkennung:

,, Vielleicht sind Sie schon so entspannt (indirektes Lob!), dass es
jetzt schon mdéglich ist, den Ausatem noch weiter zu verldngern
und sich dabei tiefer in Trance sinken zu lassen wir doch einfach

noch weiter los und uns in die Ruhe und Entspannung gleiten —
getragen von den sanften Schwingen Deiner Atemfliigel.” — Ganz
nebenbei sind wir vom distanzierten Sie zum fiir die Seele
ungleich vertrauteren Du gewechselt, was wir kurz vor Ende der
,»geflihrten Meditation* wieder genauso nebenbei zurlickfithren
konnen zum Sie.

f) Hier ldsst sich gut der Gedanke an Fliigel weiter ein- und
ausbauen — ausgehend von den konkreten duBBeren Nasenfliigeln
und dem erfrischenden Luftzug in ithnen —, um dann wieder zu den
inneren Lungen- und Atemfliigeln tiberzugehen und den ganzen
Korper zu befliigeln.
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Wenn Patienten tief genug in Trance sind, kdnnen sie sich bereits
als Fliigelwesen erkennen und annehmen — nur eben mit inneren
Fliigeln, wéhrend Engel natiirlich dulere haben.

g) Wichtige Worte besonders betonen (hier fett).

Pseudo-Alternativen mitnehmen — der Intellekt liebt Alternativen —
und bis er merkt, dass es doch keine war, ist es schon zu spét fiir
ithn:

,»Sie konnen jetzt oder gleich noch mehr loslassen und sich

anVertrauen entwickelt sich jetzt ganz von selbst folgen Ein- und
Ausatmen einander verTrauen Sie sich schon jetzt oder gleich so

tief loszulassen, dass Sie die Klange der Musik nur noch wie von
Ferne horen ...

(Musik etwas, aber doch spiirbar leiserdrehen — sie kann spater
wieder unbemerkt lauter hochgeschlichen werden.)

Solche Tricks sind durchaus hilfreich, um mehr einzubinden und
die Trance zu vertiefen. Weitergehen konnte es anschliefend so:

,Erleben Sie, wie diese besonderen Tonfolgen immer subtiler
werden und Sie mitnehmen — geradezu zu sich — auf diesen
Schwingen der Tone ins Reich der Bilder und Farben begleiten Sie

tiefer und noch viel tiefer fithrt diese Reise ins Innere der Seelen-

Bilder-Welten sinken ist leicht und beschwingt geht die Reise

weiter in jene Reiche, die Dein Leben auszeichnen und dann 6ftnet
sich vor Deinen inneren Augen eine Landschaft — Deine
Seelenlandschaft — und Du schaust Dir genau an, was da mit dem
ersten aufsteigenden Gedanken auftaucht.*
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Was ist jetzt passiert?

Einiges! Wir haben in der Anrede auf Du gewechselt, weil es gar
keinen Sinn ergibt, in Seelentiefen ,,Sie* zu sagen. Das schafft
nebenbei Vertrauen zwischen Euren beiden Seelen in der
Interaktion, wobei es den Intellekt auch wieder ablenkt. Erst haben
wir — nach der anfanglichen Sie-Anrede — einige Zeit die Anrede
einfach vermieden, um dann allméhlich auf Du zu wechseln.

AuBerdem haben wir den ersten aufsteigenden Gedanken
eingeflihrt:

Der erste aufsteigende Gedanke

Es ist ein entscheidender Schritt, zu lernen, diesen gleich wahr und
wichtig zu nehmen, ja ihn sofort zu erwischen. Das kann eine
vollig neue Art der Innenwahrnehmung er6ffnen. Insofern miissen
wir immer wieder auf diesen ersten aufsteigenden Gedanken
zuriickkommen.

Das lisst sich beliebig liben, etwa beim Suchen eines
Seelenbegleiters, aber dazu braucht es schon eine gewisse
Sicherheit mit diesem ersten hochkommenden Gedanken, den es
nicht oft genug zu erwidhnen und zu betonen gilt. Er ist
Voraussetzung fiir viel spater Kommendes und so Wesentliches.

Deswegen hier gleich eine gute Voriibung dazu als Zwischenstufe:

Begleite jemanden in Entspannung oder sogar schon Trance und
bring das Thema ,,erster aufsteigender Gedanke* ins Spiel und
bereite den Meditierenden auf eine Ubung vor. Wiederhole, ja
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betone die Wichtigkeit dieses ersten Gedankens! Und dann fordere
ihn ebenso plotzlich wie unvermutet und bisher génzlich
unerwéhnt auf:

,Lass ein Tier auftauchen, das erste, das mit dem ersten
aufsteigenden Gedanken kommt!*

Das erste — und dann sogleich erwéhnen: ,,Es ist schon da! Und
es war immer da: Dein Tierverbiindeter, Dein Totemtier!*

Bring es plotzlich und fast iiberfallartig fiir den Intellekt, damit
sich gar nicht erst weitere Gedanken einschleichen konnen, denn
das ist der Trick des Intellekts. Er versucht immer, durch eine Fiille
im Angebot der aufsteigenden Gedanken die Macht zu behalten.
Wer ihn gewéhren lésst bis drei oder vier und dann viele Gedanken
da sind, hat gar keine Chance mehr, den ersten wirklichen, den
echten sozusagen, zu erwischen.

Und fahre dann gleich mit dem Tier-Verbiindeten fort:

,Lass Dich ein auf Dein Tier — Lebe Dich ein in Dein Tier,
schliipfe in seine Haut, nimm seine Gestalt an, seinen Gang,
seine ganze Wesensart — werde geradezu dazu.*

Dein Schutzengel

So kannst Du spater auch anleiten, Deinen Schutzengel und alles
Weitere zu finden. Der ist nicht nur fiir Kinder so sehr wichtig.
Wenn Du Deinen eigenen Engel hast, genie3t Du nicht nur viel
mehr Schutz, sondern auch aktiven Beistand und — mit der Zeit,
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die ihr zusammen verbringt — auch sehr guten und zunehmend
weiseren Rat.

Du néhrst nicht nur Deinen Engel, sondern Deine ganze Seelen-
Bilder-Welt mit jeder Beschiftigung mit ihr und ihm!

Es ist schon erstaunlich, dass heute viele ihren Chat-GPT-
Assistenten trainieren und gar keine Zeit auf ihren Schutzengel
und seine Ausbildung verwenden. Dabei wire es eine wundervolle
Gelegenheit, statt immer weiter ins Intellekttraining lieber mehr in
die Wahrnehmung Deines Seelen-Assistenten zu investieren.

Der Intellekt und in seinem Gefolge Dein innerer Schweinehund
boykottiert allerdings dieses ganze Unternehmen gern und bei
wirklich fast jeder Gelegenheit. Das ist auch sehr verstdndlich,
denn das Ego, das sowohl den Intellekt als auch den inneren
Schweinehund fiir seine Zwecke nutzt, hat viel zu verlieren — wenn
nicht auf lange Sicht alles.

Der innere Schweinehund ist aber auch kein bdses oder schlechtes
Wesen: Als Hund ist er treu, als Schwein sogar Gliicksbringer und
-Symbol, wie etwa zu Neujahr. Anerkenne diesen Teil Deines
Wesens — aber entscheide, ob Du ihm weiterhin die (Uber)Macht
lassen mochtest oder doch lieber Chefin bei Dir zuhause werden
magst.

Sobald Meditierende lernen, den ersten aufsteigenden Gedanken
wahr- und wichtig zu nehmen, gewinnen sie ein Pendant zu ihrem
Intellekt — und der kann nicht mehr allein herrschen, weshalb er
sich gegen diesen entscheidenden Schritt mit allen Mitteln wehrt.
Spiire, ob Du den Mut, die Lust und den Willen hast, diese
Auseinandersetzung fiir Dich zu entscheiden.
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Wie Du siehst, wird das Thema mit jedem Schritt anspruchsvoller
und weiter. Und auch vom Text kommt ein Baustein nach dem
anderen hinzu, und das Ganze wird immer voller und reifer, und
Du kannst allmahlich schon daran denken, bei Dir und Deinen
Meditationsschiilern wesentliche inhaltliche Themen einzufiihren.

Aber natiirlich gilt es, alles Bisherige stindig zu wiederholen, zu
vertiefen und weiterzuentwickeln — wie die sprachlich besonders
anspruchsvollen, gelernten Verwirrtechniken aus dem NLP
(Neurolinguistic Programing).

Betonung auBertourlich zu setzen ist ein leicht zu lernender Punkt.
Du kannst ihn jederzeit, auch im Alltagsleben, {iben.

Baue solche Lerneinheiten zunehmend in Deine Alltagsgespriache
ein, am besten taglich! Das macht keinen Sinn, aber iibt dieses
ungewohnte Betonen. Das gilt auch nur fiir diese Ubungsphase.
Spéter solltest Du diese beiden Sprachstile gut auseinanderhalten —
Du hast dann Deine bisher gewohnte Sprache fiir die linke
archetypisch mannliche Gehirnhélfte und die neue fiir die
archetypisch weibliche.

Das Ende eines Satzes — grammatikalisch das Objekt — doppelt zu
verwenden, also im nichsten Satz als Subjekt, braucht schon mehr
Ubung, und nur sie macht den Meister. Jetzt ist die Zeit, dieses
Spiel zu iiben und spielerisch aufzunehmen. Das Vorgehen ist an
sich simpel: Du sprichst den Satz sprachlich zu Ende, bist aber an
seinem Ende mit den Gedanken und Deiner Betonung schon beim
nichsten Subjekt.

»Z.eit und Raum werden immer unwichtiger und gleichgiiltig
wie entspannt Du schon bist, kannst Du mit dem néchsten

Ausatem noch mehr loslassen ...«
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Den Meditierenden bleibt nun nichts iibrig, als mit Deiner
unerwarteten Betonung mitzukommen. Du bringst sie also in eine
Art Doppelbindung, wéhrend Du sie aber in der Illusion haltst,
thnen sprachlich weiter zu folgen, nimmt die Betonung sie schon
mit auf die ndchste Spur und ldsst die vorherige Spur auslaufen.

So etwas missfillt dem Intellekt extrem — es ist sozusagen
schlampige Sprache. Du merkst: Das klappt sogar in solch einem
padagogischen Text.

Hier gilt es intensiv zu iiben, auch wenn es ldnger dauert, bis
dieser neue Sprachstil leicht fallt und zu Deinem neuen Stil fiir die
,geflihrten Meditationen® wird. Alles andere féllt dann wieder
ungleich leichter.

Pseudoalternativen sind wieder viel leichter: ,,Du kannst jetzt
oder gleich noch tiefer entspannen und loslassen.“

Solche (Pseudo-)Alternativen sind vergleichsweise leicht — und
ebenso:

»Gleichgiiltig wie tief Du schon in Trance bist, kannst Du
jederzeit noch tiefer sinken ...«

Du merkst schon: Das Hinzutreten weiterer Tricks vertieft das
Gewebe Deiner Sprache noch zusétzlich und das Ganze ist am
Ende mehr als die Summe seiner Teile. Es entwickeln sich
Synergien — und das ist natiirlich auch unser Ziel. Und
selbstverstindlich braucht das Ubung: Nimm sie Dir und freue
Dich am Wachsen Deiner sprachlichen Mdglichkeiten.

Auch offensichtliche Tricks sind hilfreich:
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Wenn Du etwa hervorhebst, dass Meditierende schon so tief sind,
dass die Musik deutlich zuriicktritt — und Du drehst die Lautstirke
zuriick —, kann das Eindruck machen und niitzlich sein.

Oder wenn Du drauflen einen Blitz siehst, den Meditierende bei
geschlossenen Augen nicht sehen konnen, mag es geschickt sein,
den Donner zu erwiahnen, bevor Meditierende ihn horen — was sie
erheblich beeindrucken wird, wenn Du es fiir sie donnern 1dsst wie
Gott Zeus selbst.

Natiirlich solltest Du Dir solcher Spiele immer sehr bewusst
bleiben und klar erkennen, wie Du hier etwas vorspielst — zum
Nutzen der Meditierenden und nicht zu Deiner Ego-Inflation. Du
bedienst Dich des Merkurprinzips, um trickreich in die Seelen-
Bilder-Welten Deiner Klienten vorzudringen, nicht um zum Trick-
Betriiger zu werden.

Der erste und wesentlichste Schritt ist jetzt auch gerade fiir Dich
als Meditationsleiterin, den ersten aufsteigenden Gedanken selbst
zu erhaschen. Denn wie willst Du anderen beibringen, was Du
selbst nicht kannst? Hast Du schon einmal erlebt, wie ein duflerst
iibergewichtiger Therapeut jemanden erfolgreich zu nachhaltigem
Abnehmen anleiten konnte? Wohl kaum.

Also gilt es zu iiben, bis es klappt, an beliebigen Beispielen:
Denk nach dem 1. Tier auf dem Weg zu Deinem Tierverbiindeten
in einem neuen Ansatz an den ersten Baum — und schon hast Du
Deinen Symbolbaum. Wenn Du magst, schau im irischen
Baumorakel nach, wofiir er steht. Es wird stimmen, denn auf
diesen Ebenen sind Fehler viel seltener als auf Intellekt-Ebenen,
die bei vielen geradezu ein Fehlerabonnement haben.

32



Als Néchstes lass das erste Auto mit dem ersten aufsteigenden
Gedanken auftauchen, und Du bekommst Dein Auto vor Dein
inneres Auge.

Du wirst rasch merken, wie viel anspruchsvoller das fiir Dich
selbst ist, weil Dein Ego und damit auch Dein innerer
Schweinehund immer mit im Spiel sind. Sie werden alles tun,
damit Du viele Tiere, Bdume und Autos zur Auswahl bekommst
und den ersten aufsteigenden Gedanken gar nicht identifizierst.
Das ist — wie nicht oft genug anzumerken — seine Chance, allein an
der Macht zu bleiben, und das wére Dein grof3tes Pech auf dieser
Ebene!

Den ersten Gedanken sicher zu erwischen, zu spiiren, zu sehen, ist
dagegen Dein groBtes Gliick beim Ubergang vom Intellekt in die
Seelen-Bilder-Welten, so dass sie mit der Zeit wenigstens
gleichberechtigt werden.

Wenn Du in Zukunft Deine Seele und zunehmend Dein Selbst in
Deinem Leben (mit-)entscheiden lassen mochtest, dann iibe, den
ersten aufsteigenden Gedanken bis zur Selbstverstandlichkeit zu
erhaschen — und nimm Dir ab jetzt dafiir oft und ausreichend Zeit.
Nichts ist wichtiger. Und wenn Du jetzt einfach weitermachst im
Kontext, besteht die akute Gefahr, dass der erste aufsteigende
Gedanke auf der Strecke bleibt — und Du damit beziiglich der
»gefiihrten Meditation* ohne es zu bemerken.

Du hast unendlich viele Méglichkeiten der Ubung, bis es klappt —
und lass dem Ego genug Zeit, bis es allmdhlich nachgibt. Das ist
so ein grof3es, wenn nicht das grofite Thema und zugleich
Geschenk, das Du Dir hier und jetzt geben kannst.

Es lohnt sich, es ernst zu nehmen.
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Und das hier ist wirklich einer der leichtesten Zuginge zu diesem
zentralen Thema im ganzen spirituellen Reich.

Im Reich der Moglichkeiten

Es gibt unendlich viele Moglichkeiten — und ebenso viele Chancen
—in der Seelen-Bilder-Welt. Du kannst die Meditierenden so oft
Du willst die Augen schlieBen und tiefer sinken lassen: zuerst
korperlich beim Hinlegen auf der Unterlage, dann an einem
inneren Ort wie der Wiese, zu der Du sie gefiihrt hast. Dort kannst
Du sie einen Platz finden lassen, der sie anzieht, und das
AugenschlieBen erneut anleiten. Theoretisch lieBe sich das so
lange wiederholen, bis das Ego nachgibt oder bis die gewliinschte
Meditationstiefe erreicht ist.

Du sitzt bei der ,,geflihrten Meditation* — und spéter erst recht in
der Meditationstherapie — immer am liingeren Hebel. Mach Dir
das von Anfang an bewusst, statt Dich selbst unter Druck zu
setzen, etwa aus der Sorge heraus, nicht genug Bilder oder Ideen
zu haben. ,,Keinen Gedanken zu haben* wére bereits Erleuchtung
— aber meist ist es nur eine Angst, die Dich eng macht. In
Wirklichkeit hast Du einen Uberfluss an Gedanken, Bildern und
Ideen. Nutze ihn konstruktiv und kreativ. Die ,,gefiihrten
Meditationen* sind eine wundervolle Spielwiese fiir Dich und
Dein inneres Kind. Betrachte es als spielerische Herausforderung,
Menschen in Meditation und Trance zu begleiten.

Was immer Du die Meditierenden bildern lisst — so nennen wir es,
wenn Du den Auftrag gibst, etwas in inneren Bildern zu sehen —
Du kannst immer weiterfiihren, bis sie dort sind, wo Du sie haben
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mochtest. Das ist eine so grole Moglichkeit. Stell Dich darauf ein
— mit Freude und einer kleinen Prise Ehrgeiz.

Das Feld der Moglichkeiten ist auf dieser Ebene ungeheuer weit
und tibersteigt die dulere Realitit bei Weitem. In der Phantasie
konnen Deine Meditationsschiiler fast alles — und weit mehr als in
threm Alltag. So grenzenlos Deine Vorstellungskraft, so grof3 sind
die Chancen in der inneren Welt.

Die Methode der ,,geflihrten Meditationen* und selbst die spitere
Meditationstherapie sind innerhalb dieses Spektrums erstaunlich
einfach:

Du sprichst die Meditierenden gleichsam gesund — und das ist
so viel besser als ,,krankschreiben®.

Fast ein halbes Jahrhundert lang habe ich als Arzt niemanden
krankgeschrieben, sondern nur ,,arbeitsunfahig* — ein
entscheidender Unterschied, der auch der Rechtslage entspricht.
Weder Erwachsene noch Kinder diirfen ,.krankgeschrieben
werden; erstere arbeitsunfihig, letztere schulunfahig.

Gesund sprechen und gesund schreiben — das ist die weitaus
schonere, bezaubernde Moglichkeit, auf die Du Dich den ganzen
Weg iiber freuen kannst.

Der Zauber der Einfachheit (in der Medizin)

Extreme Einfachheit hat mich immer fasziniert — etwa eine
Medizin, die ohne aufwendige Gerétschaften und teure und
obendrein problematische Pharmaka auskommt. Die ,,sprechende
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Medizin* von Krankheit als Symbol braucht nichts weiter als das
eigene Verstindnis.

Auch das Fasten, eine meiner liebsten Heilmethoden, ist von
bestechender Einfachheit: einfach mit dem Essen authoren, gutes
Wasser trinken und ausschwemmen, was Du besser loswirst.

Die seelische Befreiung durch den ,,verbundenen Atem* ist ebenso
schlicht — nur bewusstes Atmen — und kann doch schneller als alle
anderen mir bekannten Methoden und spirituellen Techniken bis
zu Einheitserfahrungen fiihren.

Auch in der Natur finden sich einfache Heilmittel aus Gottes
allumfassender Apotheke:

— ausreichend Antioxidantien durch Barfullgehen,

— genug B12 durch das Nicht-Waschen von Friichten und essbaren
Pflanzen,

— eine Biirste fiir alle Reflexzonen des Organismus,

—ein Klebeband, um nachts den Mund zuzukleben und die
Mundatmung zu unterbinden.

EMDR - Augen-Scheiben-Wischer als
Geleitschutz

,,Geflihrte Meditationen® erfuhren in unserer Zeit noch eine
wahrlich wundervolle Ergédnzung durch Francine Shapiros EMDR
(Eye Movement Desensitization and Reprocessing), die iiberaus
wirksame und doch so einfache Augen-Scheibenwischer-
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Geleitschutz-Methode. Die US-Literaturwissenschaftlerin
entdeckte durch einfaches Beobachten beim Spaziergang, wie ihr
Augenbewegungen die Verarbeitung eines seelischen Traumas
erleichterten, und entwickelte diese Erfahrung systematisch weiter
zur heutigen EMDR-Therapie. Durch absichtliche bilaterale
Stimulation — durch Augenbewegungen, Tone oder Beriihrungen —
setzte sie die natiirliche Féhigkeit des Gehirns zur
Informationsverarbeitung wieder in Gang, sodass sich Ladungen
auf eingefrorenen Traumata losten. Offensichtlich konnen
schockierende Erlebnisse eine Art Schockstarre auf Hirnebene
hervorrufen, die diese einfache Ubung wieder aufheben kann.

Die Methode ist aus sich selbst heraus neurobiologisch fundiert,
denn sie nutzt nur, was unser Hirn in der REM-Schlaf-
beziehungsweise Traumphase ohnehin tut: Verarbeiten und
Integrieren von Erfahrungen. Traumatische Erinnerungen, die
,eingefroren® im limbischen System liegen, lassen sich so wieder
in den GroBhirnkontext einordnen.

Tatsdchlich zeigt EMDR erstaunlich schnelle und nachhaltige
Resultate, besonders bei Posttraumatischer Belastungsstérung
(PTBS), aber auch bei Angsten, Siichten und psychosomatischen
Beschwerden. Es ist inzwischen — sogar von der Schulmedizin —
weltweit anerkannt als evidenzbasierte Traumatherapie.

Dabei verstand Shapiro EMDR nie nur als Technik fiir Spezialisten
wie Fachiérzte, sondern als Zugang zu einer
Selbstheilungsmethode, die jeder in sich trigt und sehr rasch
beherrscht. Therapeuten sah sie nur als Begleiter, nicht als
,Macher®. Sie sagte: ,,Das Gehirn weil}, wie es heilen kann — wir
miissen nur die Bedingungen schaffen.* Und sie erklért weiter,

dass ein Trauma ,,die Seele aus dem Fluss der Zeit reif3t” und
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Heilung diesen nur wiederherstellen muss — und dass das mit
dieser super simplen Technik auch gelingt.

Diese unglaublich einfache — und vielleicht gerade deswegen so
wirksame — Methode ist so leicht erlernbar, dass sie jede(r) in
Minuten versteht und lernt.

Ahnlich wie wir beim Trdumen in der Nacht unbewusst
Augenbewegungen vollfithren, die REM-Phasen (rapid eye
movement = schnelle Augenbewegungen), imitieren wir das bei
neuerlichem Erleben von Traumata und seelischen Problemen und
16sen sie so — oder jedenfalls die emotionalen Ladungen darauf.

In meinen Augen ist Francine Shapiro eine der bedeutendsten
Heilerinnen der inneren Ordnung unserer Zeit. Sie hat die Augen
zum Heil der Seele in Bewegung gebracht — nicht die Augen, die
sehen, sondern die begreifen und annehmen und die verstockte,
vor Schock geblockte Seele wieder in Fluss bringen — zuriick zum

panta rhei.

Shapiro kam nicht aus den Tempeln der Uni-Theorie, ist weder
Arztin noch Psychologin, sondern folgte dem schlichten Wunder
der Beobachtung: ein harmloser Spaziergang, ein Zittern der Lider,
ein guter Gedanke — und sie schenkte der Welt EMDR und
eroffnete so ein groBes Tor zu seelischer Heilung.

Sie offenbart, wie Heilung, statt von aullen zu kommen, vielmehr
von innen erinnert wird; wie Ordnung weniger durch Kontrolle
entsteht als durch simple Hirn-Gymnastik. Heilung ist viel weniger
»~machen* als ,,geschehen lassen®, und sie geschieht wie von
selbst, wenn die Seele wieder in Schwingung gerit.
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So wurde Shapiro zur Botin eines sanften Wunders. Das erinnert
mich an die sanft schwingende Atlas-Korrektur des obersten
Wirbels und unserer ganzen Weltachse — ein dhnliches Wunder,
wie ich es seit einiger Zeit bei meinem Bruder und meiner
Partnerin erleben darf.

Traumata sind also entsprechend EMDR nicht mehr Endpunkte,
sondern eingefrorene Energiefliisse, die nur darauf warten, wieder
aufzutauen und zu flief3en.

Damit dient EMDR dem zeitlosen Prinzip des Hermes, dem
Wanderer zwischen oben und unten, zwischen Bewusstsein und
Unterwelt, zwischen linkem und rechtem Ufer des Gehirns. Seit
sie Bewegung ins Spiel brachte, flie3t etwas Neues durch die Welt
seelischer Wunden. Wo frither das Schweigen des Schocks
regierte, regt sich nun sanftes Schwingen der Erinnerung.
Traumata sind nicht mehr Orte der Verlorenheit, sondern Quellen,
die warten, dass jemand sich traut, sie wieder aufzutauen und in
Fluss zu bringen.

In ,,gefiihrten Meditationen* ist es kinderleicht einsetzbar, und
selbst Kinder lernen es im Handumdrehen und spielend. Es ist ein
groBBes Geschenk, das die ,,gefithrten Meditationen* ungemein
bereichert hat, wofiir wir sehr dankbar sein diirfen. Sobald eine
Situation seelisch belastet ist, mit Traumata belegt oder sonst wie
belastend, reicht es, die Meditierenden zu wandernden
Augenbewegungen hinter ihren geschlossenen Lidern zu
animieren und die entsprechende Situation nochmals vor den
inneren Augen zu durchleben.

In der Meditations-Therapie-Ausbildung gehen die Moglichkeiten
natiirlich noch erheblich weiter. Dort lassen sich gezielt Traumata
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in der ,,Meditation* ansteuern und dann unter dem Geleitschutz
von EMDR neuerlich durchleben und die Ladungen (auf)losen.

Interessant ist auch, dass diese ebenso kinderleichte wie
wundervolle Methode — die ein Freund und Kollege vor Jahren in
einem meiner Seminare kennenlernte — auf seine Nachfrage bei der
deutschen Arztekammer zur Antwort bekam, dass sie nur von
Fachérzten fiir Psychiatrie angewandt werden diirfe. Was nur — um
Gottes Willen — ist da geschehen?

Jedenfalls habe ich diese Methode schon vielen Miittern in
Minuten beigebracht, und sie haben sie bei Gute-Nacht-
Geschichten und ,,gefiihrten Meditationen* mit ihren Kindern
erfolgreich angewandt. Sie ist nicht nur — mit Francine Shapiro —
von einer Laiin entdeckt worden, sondern kann jederzeit auch von
Laien in Eigenregie eingesetzt werden. Im Rahmen von ,,gefiihrten
Meditationen* wird sie allerdings zu einem ganz zauberhaften
Werkzeug bei allen moglichen neuen und sogar uralten Problemen.

Der Harte-Test fur EMDR

Wie effektiv EMDR ist, ldsst sich an einem der schwersten
kollektiven Traumata unserer Zeit erkennen. Im Schatten des
Vietnamkriegs erlebte Kambodscha unter den Roten Khmer ein
millionenfaches Grauen. Pol Pots Regime ermordete nahezu alle
Intellektuellen — oft vor den Augen ihrer Familien. Frauen wurden
systematisch vergewaltigt, und anwesende Kinder dabei
mittraumatisiert. Als der Terror endete, war das Land duf3erlich
befreit, innerlich jedoch erstarrt.
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Klassische Entwicklungshilfe konnte daran wenig dndern. Eine
ganze Nation von traumatisierten Frauen in Psychoanalyse zu
nehmen wire unmdglich gewesen — und hétte vermutlich auch
kaum geholfen. Erst EMDR-Therapeutinnen brachten Bewegung
in die Schockstarre: Unter Geleitschutz der Augenbewegungen
konnten die Frauen ihre Traumata erneut durchleben, die
eingefrorenen Ladungen l6sen und in erstaunlichem Tempo
seelisch genesen. Ich durfte die fast wundersamen Ergebnisse bei
zwel Besuchen in Kambodscha selbst erleben.

Psychologie und ihre Modelle

Freud arbeitete mit Mythen, etwa dem Odipus-Komplex, um
Konflikte zwischen Eltern und Kindern zu erkldren. C. G. Jung
nutzte archetypische Muster wie den Zeus—Hera-Konflikt, um
seelische Dynamiken zu beleuchten. Beide richteten ihren Blick
auf die Schattenwelten der Seele — wichtig fiir den Hinweg des
Lebens, in dem wir uns leicht verstricken.

Fiir den Riickweg, die Phase der Entfaltung und Befreiung, sind
Mirchen oft hilfreicher. Thre Hohenpsychologie zeigt Wege der
seelischen Entwicklung: Der Held nutzt jede Unterstiitzung —
selbst von der GroBmutter des Teufels — um sich aus den inneren
Niederungen zu befreien und seine Anima, die innere Ergénzung,
zu finden. Das Mérchen endet mit dem Sinnbild innerer
Vereinigung: ,,Und wenn sie nicht gestorben sind, leben sie noch
heute.*
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Meditation: Mein Mythos — personliche Heldensage

Hinweg zu verstehen, als auch den Méarchenweg der zweiten
Lebenshilfte zu gestalten — den Weg der Riickkehr, Wandlung und
Integration.

Moderne Bilderwelten greifen dies auf:
— Die Ilias lebt heute im Film Troja weiter,
— die Odyssee bleibt auch im Film die Odyssee.

Archetypen funktionieren zeitlos.

Meditationsiibung: Maflband des Lebens
Nimm ein 1-Meter-MafBlband (z. B. von Ikea) und schneide den

Teil ab, der tiber die statistische Lebenserwartung hinausgeht. Bei
84 Jahren schneidest Du bei 84 cm.

Markiere Dein aktuelles Alter, z. B. 51 Jahre.
Das ergibt:
Ilias = bisherige Lebensreise bis zur Lebensmitte

Odyssee = die Jahre nach der Lebensmitte und die noch
verbleibenden Jahre

a) Lass in einer entspannten Bilderreise Deinen bisherigen Weg
entstehen — wie einen personlichen Kreuzweg.

b) Bilder anschlieBend Deine Zukunft: Welche Stationen erwartest
Du? Welche Vision taucht auf?
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Solche Modelle ersetzen keine Lebenserfahrung, unterstiitzen aber
den Zugang zu inneren Bildern. Moderne Hirnforschung zeigt,
dass imaginierte Erlebnisse im Gehirn dhnlich wirken wie reale.
Wir reisen also im Kopf fast genauso wirksam wie im Auf3en.

André Heller formulierte es so treffend: ,,Die wahren Abenteuer
sind im Kopf und sind sie nicht im Kopf, dann sind sie
nirgendwo.

Mythen als Wegweiser

Zeitlose Mythen spiegeln unsere eigenen inneren Prozesse:

— Orpheus steigt in die Unterwelt hinab

— Odysseus irrt von Insel zu Insel auf dem Heimweg der Seele
— Kore wird zu Persephone, der Konigin der Unterwelt

Diese Geschichten zeigen Wandlung, Verlust, Wiederkehr und
seelische Reifung. In der Bilderreise wird das universelle Muster
zum personlichen.

Auch das Zusammenspiel von Archetyp und individueller
Auspriagung ist uralt — wir finden es z. B. in der Homoopathie
wieder: Das archetypische Arzneimittelbild gibt den Rahmen vor,
aber das spezifische Symptom-Besondere entscheidet.
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Die Reise nach innen

Die Reise nach innen ist immer eine personliche Heldenreise —
nicht im Hollywood-Sinn mit Schwert und Kampf, sondern als
seelische Wanderung mit Wandlung:

Begegnung mit Angst
Auseinandersetzung mit Schatten
Erkenntnis und Verstiandnis

Heimkehr in ein erweitertes Bewusstsein und Gefiihl von
Allverbundenheit

Personliche Reflexion:

Welche Geschichten, Mythen, Mdrchen oder Filme haben Dich tief
beriihrt und begleitet? Welcher Anteil Deiner Seele spiegelt sich in
ihnen? Lass diese Bilder jetzt wieder auftauchen.

Tools fur den Weg - Einstiege in Meditation

Kein Reisender sollte ohne gutes Werkzeug losziehen. Fiir die
innere Reise sind es — statt Kompass, Rucksack oder Zelt und
Proviant fiir den Korper — passende Hilfsmittel fiir die Seelenwelt:
der Atem und seine Beobachtung, Achtsamkeit und
Aufmerksamkeit, Beruhigung bis hin zu innerer Stille,
inspirierende Musik, Trdume und bewusste Bewegung, aus den
Seelenreichen inspiriertes Schreiben sowie als Nahrung fiir die
Seele Mérchen, Mythen und Archetypen. Natiirlich beriihren all
diese Dinge auch die anderen Ebenen immer mit — hier geht es nur
um Schwerpunkte.
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Atem-Meditationstubung

Der Atem ist vielleicht das einfachste und gleichzeitig
tiefgehendste Werkzeug. Wer den Atem bewusst verfolgt, reist
bereits nach innen. Denn der Atem verbindet Korper und Geist,
Auf3en und Innen. Er ist Briicke und Anker zugleich —und ein
wunderbarer Weg in die Seelen-Bilder-Welten ,,gefilihrter
Meditationen®. Er ist uns laut Bibel von Gott Jahwe personlich
gegeben, durch die Nase als gottlicher Odem eingehaucht, oder —
in der antiken Mythologie — vom Géttervater Zeus in die Nase
geblasen.

Uber die Atembeobachtung kénnen wir in die Seelen-Bilder-
Welten gelangen, wie schon eingangs erlebt. Andererseits braucht
es auch eine ,,geflihrte* Meditation als Start fiir den ,,verbundenen
Atem*.

Eine gute Methode zum Beruhigen und fiir den Einstieg in die
Meditation stammt aus schamanistischen Kreisen von Alberto
Villoldo: die 4-4-4-4-Methode. Sie geht davon aus, dass wir im
Allgemeinen 10 bis 12 Atemziige pro Minute erleben, wihrend der
Schamane nur ca. zwei braucht. Alberto setzt folglich auf: 4
Trommelschldge einatmen — 4 Schlidge anhalten — 4 Schlige
ausatmen — 4 Schlige einatmen — und so weiter. Wahrenddessen
lasst er den Rhythmus immer langsamer werden, sodass am Ende
nur noch zwei Atemziige pro Minute {ibrig bleiben.
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Weitere Einstiege

Sich der Korperwelt bewusst zu werden, der sogenannte Body-
Scan, ist ein weiterer Weg, liber den K6rper in die Ruhe der
Seelen-Bilder-Welt einzutauchen und sich seines Selbst bewusst zu
werden. Wir holen das Bewusstsein vollig in den Korper und
gehen ihn Region fiir Region durch.

Das lasst sich erweitern, indem wir den Einatem mit der Musik
verbinden und beides mit dem eigenen Léacheln — sodass sich eine
Art Klangteppich im Korperland ausbreitet. Auf diese Weise 1dsst
sich der Korper in einen gefiihlten bzw. erlebten Klangraum
verwandeln oder in ein Land des Lachelns. Wir kdnnen in den
Korper hineinhorchen, und welcher Ort sich meldet — mit dem
ersten aufsteigenden Gedanken — bekommt er den ldchelnden
Klangteppich gesandt. So lassen sich Inseln des Lachelns ausséen,
die sich allméhlich zu Kontinenten des Léchelns auswachsen und
schlieBlich miteinander verbinden in einem Land des Lachelns.

Nachbearbeitung
Das Aufschreiben des in der Meditation Erlebten hilft, das
unsichtbare Geistig-Seelische bewusst und sichtbar zu machen —
und zu bewahren. Der deutsche Arzt Michael Nehls beschreibt,
wie Gedankenbilder — ob aus Traumen oder Meditation — den
Hippocampus passieren miissen, um im Gedéachtnis zu bleiben.

Viele kennen die Erfahrung: Selbst grofle Trdume, von denen man
glaubt, sie nie zu vergessen, bleiben nur erhalten, wenn man sie am
Morgen jemandem erzéhlt oder notiert. Danach konnten sie uns
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theoretisch wieder erzahlt werden — praktisch brauchen wir das oft
gar nicht mehr, weil sie durch das Erzéhlen oder Schreiben
verankert sind.

Auch kreisende Gedanken konnen durch das Schreiben eine klare
Form finden. Wichtig ist, die Erfahrungen nicht nieder-, sondern
aufzuschreiben.

Traume 6ffnen mit ihren Seelen-Bildern die Nachtseite der Seele.
Genauso schenken uns Symptom- und Krankheitsbilder Zugang zu
Schattenwelten und sind — zusammen mit Problemen — ein
wertvoller Schatz auf dem Entwicklungsweg.

Bewegung — ob Tanzen, bewusstes Gehen im Sinne des Kinhin in
der Zen-Meditation oder Yoga, Tai Chi und Qi Gong — ldsst uns
spliren, was Worte nicht fassen konnen.

Die Werkzeuge sind zahlreich und miissen nicht alle gleichzeitig
genutzt werden. Entscheidend ist, das eigene zu finden — das, was
zu Dir passt, mit Dir in Resonanz geht und Dir die Tiir nach innen
Offnet. Du erkennst es meist daran, dass es Dir Freude oder
zumindest ein gewisses Vergniigen bereitet und Du Dich dafiir
Offnest — bis hin zu echter Lebensfreude.

Ubung: Wibhle fiir die nichste Woche ein Werkzeug — z. B.
bewusstes Atmen, Gehen oder Schreiben — und widme ihm téglich
20 Minuten Deiner Zeit. Mach Dir bewusst: Es ist Deine
Lebenszeit. Verschwende sie nicht an abschweifende, frei
herumvagabundierende Gedanken. Wenn Du merkst, dass Du
abdriftest, komm einfach — ohne Selbstvorwurf — zum
Wesentlichen zuriick.

Beobachte bewusst, was sich dabei und dadurch in Dir verdndert.
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Der Weg der Seele mit seinen Stationen

Nach so viel Praxis — die wihrend der weiteren Instruktionen
kontinuierlich weiter geiibt, wiederholt und dadurch zu
verinnerlichen ist — gehen wir nun tiber zu den Stationen, die die
Seele auf ihrem Entwicklungsweg zu bewiltigen hat.
Meditationsschiiler begeben sich auf diesem Weg zur Mitte, zur
Befreiung — ob sie sich dessen zu Beginn bewusst sind oder nicht.
Bei Meditation geschieht die Erleuchtung oder alles was ihr im
Weg steht. Und ,,gefiihrten Meditationen® sind eine ideale Hilfe
beim Aufrdumen im Vorfeld.

Im Folgenden kommt viel neues Material zur Meditation, bevor
wir erneut in die Praxis eintauchen. Wiéhrend all dieses Stoftes gilt
es, das bereits Erlernte in passenden ,,geflihrten Meditationen* zu
vertiefen, zu liben und Schritt fiir Schritt in Fleisch und Blut
iibergehen zu lassen.

Meditationsiibung 1: Geh selbst in Trance oder zumindest in eine
tiefe Entspannung — und verarbeite ein zuriickliegendes Trauma,
das Dich noch belastet, vielleicht auch unbewusst. Lass das
Trauma mit dem ersten aufsteigenden Gedanken auftauchen.
(Zur Nachahmung empfohlenes Beispiel im gesprochenen Text.)

Der innere Begleiter

Auf langen Reisen ist es kostbar, einen Gefahrten zu haben — und
die wichtigste Reise ist die Lebensreise. Deshalb lenken wir gleich
zu Beginn bewusst etwas Energie in diese Richtung.
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In der duBleren Welt sind es Freunde, Partner, Lehrer, frither
hiufiger Médzene, manchmal Mentoren, die uns begleiten. Diese
alte Idee aus der Antike hatte urspriinglich etwas tief
Inspirierendes:

In Griechenland und Rom rdumten Mézene jungen Ménnern
finanzielle Hindernisse aus dem Weg, wihrend Mentoren sich der
Vermittlung geistiger Inhalte annahmen. Fiir korperliche wie
geistige Nahrung war damit bestens gesorgt. Noch heute werde ich
immer wieder gebeten, die Rolle eines Mentors fiir einige wenige
zu iibernehmen — was mir aus Zeitgriinden bisher nicht méglich
war. Von Herzen hoffe ich, dass wenigstens einige meiner viel-
und-achtzig Biicher und die vielen ,,gefiihrten Meditationen* diese
Funktion teilweise erfiillen.

In idealer Weise spiegeln sich die Stationen des duferen
Entwicklungsweges ebenso geheimnisvoll wie deutlich in der
inneren Welt — und umgekehrt. Irgendwann taucht in einer dieser
Welten ein (Seelen)Begleiter auf, der uns ruft und uns — sofern wir
diesen Ruf horen — durch die Landschaften unseres Inneren fiihrt.

Manchmal erscheint er im Traum: als Tier, als weise alte Frau, als
freundlicher Fremder.

Manchmal in der Imagination: als Stimme, Gestalt oder Symbol.

Manchmal ist er weniger Figur als Empfinden — das Gefiihl,
,etwas in mir weil}, wo es langgeht.

Psychologisch lieBe sich von innerer Fithrung oder vom Selbst im
Sinne C. G. Jungs sprechen. Spirituell wiirden manche von
Schutzengel oder hoherer Seele sprechen. Der Name spielt keine
Rolle; die Erfahrung ist zeitlos:
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Auf der inneren Reise sind wir nicht allein.
Je frither wir das bemerken und anerkennen, desto leichter wird
unser Weg.

Mirchen mit ihrer Hohenpsychologie geben wertvolle Hinweise.
Ihre Helden nehmen jeden Hinweis ernst und folgen dem Ruf.
Auch Sagen zeigen diesen Weg oft: der junge Arthur in Britannien
oder Theseus in Athen, die das Schwert des Schicksals aus dem
Felsen ziehen. Selbst das Gleichnis vom Verlorenen Sohn zeigt,
wie jemand — trotz aller Verunsicherung — seinem Weg folgt, um
schlieBlich zum Vater als Symbol der Einheit heimzukehren.

Eine alte Geschichte bringt es auf den Punkt: Ein spiritueller
Reisender blickt an der Seite seines Seelenfiihrers von einer
Anhohe auf den zuriickliegenden Weg. Er sagt leicht vorwurfsvoll:
,.Uberall sehe ich unsere beiden Spuren im Sand meiner
Geschichte. Doch in jener Zeit, als es mir am schlechtesten ging,
sehe ich nur eine Spur. Wo warst du da?* Der Begleiter antwortet:
,»Da habe ich dich getragen.

Erste Begegnungen

Viele erleben die erste Begegnung mit ihrem inneren Begleiter
oder Seelenfiihrer heute vollig unvorbereitet und iiberrascht. Es
kann wihrend einer Meditation geschehen, beim
Tagebuchschreiben oder im Traum — plotzlich ist da eine Gestalt,
die etwas sagt, zufliistert oder zeigt.

In unserer stark intellektuell gepragten Zeit zweifeln viele zuerst —
manchmal lange: ,,Das bilde ich mir doch nur ein®, ist eine

typische Abwehrreaktion. Doch wer 6fter bewusst lauscht, spiirt
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irgendwann: Diese Stimme ist anders als das iibliche Geplapper
im Kopf.

Sehr schon zeigt das der Film Feld der Trdume (1989) von Phil
Alden Robinson: Kevin Costner hort eine Stimme aus seinem
Maisfeld: ,, Wenn du es baust, wird er kommen. “ Die Stimme
fordert etwas vollig Unverniinftiges — ndmlich das einzige
Maisfeld, das er zum Leben braucht, in ein Baseballfeld zu
verwandeln. Erst nach langem Zogern folgt er dem Ruf — gegen
alle Logik — und kann sich dadurch mit seinem Vater und seiner
Vergangenheit versohnen. Sein Leben kommt in eine neue Bahn.

Die innere Stimme ist oft klar, weise, manchmal auch humorvoll.
Sie kritisiert selten, sondern ermutigt — und sie will uns weniger in
brave Anpassung flihren als in Wahrhaftigkeit und Entwicklung.
Allerdings ist sie nicht immer logisch oder ,,chrono-logisch*.

Der Sufi-Mystiker Dschalal ad-Din Muhammad Rimi — der durch
seinen Seelenfiihrer Tschams-e Tabrizi vom Schriftgelehrten zum
Mystiker wurde — sagt:

» vergiss Sicherheit. Lebe, wo Du Dich zu leben fiirchtest.
Zerstore Deinen Ruf. Werde beriichtigt.«

Wundervoll beschrieben wird dieser Ruf und Rtimis Weg an der
Seite seines Seelenfuhrers in Elif Shafaks zauberhaftem Roman
Die 40 Geheimnisse der Liebe.

]%[ Meditation: Meine Weg-Suche
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Archetypische Formen

Innere Begleiter erscheinen oft in archetypischen Gestalten —
besonders als Tiere: Wolf, Hund, Adler, Schlange. Tiere verkorpern
instinktive Kréfte. Wer einem inneren Tier begegnet, trifft hdufig
auf seine eigene Urkraft; darum heiflen solche Wesen wohl auch
Krafttiere.

]%[ Meditationsiibung: Mein Kraft-Tier

Der Weise oder die Weise ist eine Gestalt, die notwendiges Wissen
vermitteln kann — dhnlich wie Gandalf, Merlin oder Sophia. Auf
der Ebene der Ur- bzw. Lebensprinzipien entspricht diese Figur
Saturnos, der 10. Lebensbiihne. So wie im Hinduismus die
Akasha-Chronik alles Wissen umfasst, das es je gab und geben
wird, kennt C. G. Jung das kollektive Unbewusste. Der ,,alte
Weise* schopft aus diesem Feld. Symbolisch erscheint er
manchmal aus dem Wald — als Bild des Unbewussten.

Meditation: Mein alter Weiser
Das innere Kind symbolisiert das Spielerische, Verletzliche, das
Herz unseres inneren Wesens. Es repréasentiert die 4. Lebensbiihne

und das Mondprinzip, trigt aber auch Spielerisch-Kreatives aus
dem 5. Prinzip (Lowe).

52



In der zweiten Lebenshilfte wird es spielentscheidend: ob wir
kindlich werden — im Sinne des Inneren Kindes, mit den
staunenden Augen des Kleinen Prinzen — oder kindisch — im Sinne
des Morbus Alzheimer.

]%[ Meditationsiibung: Besuch bei meinem Inneren
Kind

Der Trickster ist listig, spottisch und bringt uns zum Lachen iiber
unsere eigenen Eitelkeiten. Urprinzipiell entspricht er Hermes-
Merkur und der 3. Lebensbiihne, hat aber auch etwas vom 11.
Prinzip (Uranos).

All diese Gestalten sind Spiegel unserer Seele. Sie erscheinen, weil
wir bereit sind, sie zu horen und anzunehmen. Und wie die Zahlen
der Lebensbiihnen anzeigen, sind es im klassischen System zwolf.
Ich habe in jiingerer Zeit gelernt, dass es sogar dreizehn sind —
und dass Dionysos unbedingt dazugehort.

Personliche Hausaufgabe:
Erlebe in jeweils einzelnen, von Deiner Phantasie ,,gefithrten
Meditationen*:

Anima — Deine weibliche Seite,
Animus — Deine ménnliche Seite,
jeweils in Reinform, die es so nur in der Bilderwelt gibt.

Dann fiihre — wiederum einzeln — Besuche der vier Elemente
durch:
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Aus der Anima: Wasser & Erde
Aus dem Animus: Feuer & Luft

Anschlieflend widme Dich den vier Elementen in ihren
archetypischen Unterformen:

Die drei Wasserzeichen (weiblich): Mond (4) — Skorpion (8) —
Fische (12)

Die drei Feuerzeichen (méannlich): Widder (1) — Lowe (5) —
Schiitze (9)

Die Luftzeichen (ménnlich): Waage (7) — Wassermann (11) —
Zwilling (3)

Die Erdzeichen (weiblich): Steinbock (10) — Stier (2) — Jungfrau
(6)

Und als Hohepunkt: Dionysos.

In den beiden Binden Die stille Macht der Mythen findest Du
reichlich Stoff zu den zugehdrigen Prinzipien und Gottheiten:

Und schlieBlich reise durch den ganzen Entwicklungs-Kreis: Mars
— Stier-Venus — Zwilling-Merkur — Mond — Sonne — Jungfrau-
Merkur — Waage-Venus — Pluto — Jupiter — Chronos-Saturn —
Uranos — Neptun — und Dionysos.

Wenn Du eine Einfithrung brauchst, findest Du auf meiner
Plattform Dahlke4you.com zu jedem der 12 klassischen
Prinzipien eine ,,gefiihrte Meditation* zu Vollmond.

Ubung: SchlieBe Deine duBeren Augen, atme ruhig und linger aus
als ein und stelle Dir vor, wie Du einen Weg gehst, der zu einem
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Wald fuhrt. Aus dem Wald kommt eine Gestalt auf Dich zu. Wer
ist es? Welche Botschaft hat sie fir Dich?

Vertrauen lernen

Das grofite Problem im Umgang mit dem inneren Begleiter ist
selten sein Erscheinen, sondern unser Misstrauen. Wir sind
intellektuelle Logik so gewohnt, dass wir den leisen, bildhaften,
oft ratselhaften Hinweisen kaum Glauben schenken. Sie wirken
irrational oder sogar ,,verriickt* — wie im Film Feld der Trdume.

Wie bei jeder Freundschaft entsteht Vertrauen durch Erfahrung.
Sobald wir beginnen, der inneren Stimme zuzuhdren und ihr —
zunéchst vielleicht noch zogerlich — zu folgen, erleben wir, dass
sie tragt. Vertrauen wéchst, und irgendwann wird der Begleiter
selbstverstiandlich: ein unsichtbarer Freund, der immer da ist und
immer fiir Dich alle Zeit der Welt hat.

Nun zu den Stationen des Entwicklungsweges — jede Reise hat sie,
und doch folgt sie einem archetypischen Muster, das uns alle

verbindet.

Die Schwelle

Jeder Weg beginnt mit einer Schwelle. Sie ist oft unsichtbar, aber
deutlich spiirbar: der Moment, in dem wir merken, dass es nicht
weitergehen kann wie bisher. Etwas dringt zur Verdnderung. Paul
Watzlawicks Erkenntnis ,, immer mehr vom Selben bringt keine
Losung “ trifft es wohl am besten.
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Schwellen konnen unauffillig und leise sein — Unzufriedenheit,
Miidigkeit, ein Gefiihl von ,,da muss es mehr geben* oder ,,das
kann doch nicht alles gewesen sein“ — oder hart: Krise, Krankheit,
Burn-out, Unfall, Trennung. In jedem Fall ruft das Leben uns auf,
nach innen zu schauen, statt weiter duflere Losungen erzwingen zu
wollen.

Viele zogern. Sie drehen um, flichen in Ablenkungen: Arbeit,
Konsum, Ablenkungsrausche aller Art. Bekannte Not erscheint
ithnen sicherer als unbekannte Veridnderung. Das erlebe ich als Arzt
seit Jahrzehnten.

Doch wer die Schwelle iiberschreitet, erlebt meist nicht
Dunkelheit, sondern neue Weite. Besonders auf inneren Wegen
zeigt sich das deutlich. Meditation kann helfen, an dieser Schwelle
zur Ruhe zu kommen und sich dem Neuland sanft anzunéhern.

Ich selbst habe viele Schwellen erlebt — manche laut wie
Donnerschlédge, andere so leise, dass ich sie fast {ibersehen hitte.
Heute weiB ich: Achtsamkeit beim Uberschreiten lohnt sich.

Reflexion: Wo spiirst Du gerade eine Schwelle? Welche Gedanken
oder Gefiihle weisen auf Veranderung hin? Ist Schwellenangst ein
Thema? Geh in Entspannung und lass den ersten aufsteigenden
Gedanken antworten — gerade in eigener Sache.

];[ Meditation: Schwellenthema
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Die Landkarte der Innenwelt

Innere Reisen brauchen Orientierung, aber nicht in Form duflerer
Karten. Statt GPS gibt es seit Jahrtausenden Symbole, Mythen,
Mairchen und Archetypen — innere Wegmarken, die uns leiten und
zeigen, was kommen mag.

,,Gefithrte Meditationen® mit offenen Enden erlauben uns, eigene
Seelenbilder zu entwickeln. Sie konnen der Ariadne-Faden unseres
inneren Weges sein — wie bei Theseus, der mit Hilfe dieses
Lebens-Fadens den Minotaurus besiegt und den Weg aus dem
Labyrinth findet.

Mythenkenntnis ist daher ein hilfreicher innerer Kompass.

Die Begegnung mit dem Schatten

Jede Reise nach innen fiihrt zu einer Weiche: Erleuchtung — oder
allem, was ihr im Weg steht. Fiir die meisten von uns ist es
zunidchst Letzteres.

Wir kdnnen Masken tragen, Erfolg suchen, uns im Auflen
definieren — der Schatten wartet dennoch. C.G. Jung beschreibt ihn
als jenen Teil, den wir verdrangen, weil er nicht zu unserem
gewiinschten Selbstbild passt.

Er verschwindet nicht. Er taucht auf in Traumen, Symptomen,
Angsten, Projektionen — besonders in Momenten, in denen wir uns
,,hicht wiedererkennen.
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Schattenbegegnung ist unbequem, manchmal schmerzhaft. Aber
unverzichtbar: Nur was bewusst wird, kann verwandelt werden.

Der treueste Begleiter des Schattens ist der innere Schweinehund:
Er schiitzt den Schatten durch Ausreden, Rationalisierungen und
Projektionen. Solange ,,die Anderen schuld sind*, bleibt der
Schatten unbertihrt.

Doch der Schatten ist kein Feind. Er ist treu wie ein Hund, bringt —
wie das Schwein — sogar Gliick, und rettet uns manchmal vor
falschen Wegen.

C.G. Jungs Gleichung lautet: Selbstverwirklichung = Ich +
Schatten.

Wer sich entwickeln will, muss den Schatten integrieren: erkennen,
durchschauen, annehmen. Meditative Besuche in der Seelen-
Bilder-Welt sind dafiir ein kraftvolles Werkzeug.

Die tiefste Form dieser Arbeit findet in der Schattentherapie statt
— tatséchlich die wirksamste Psychotherapieform, die ich kenne.
Sie wird im Heilkunde-Zentrum in Johanniskirchen praktiziert, das
ich vor Jahrzehnten mit meiner ersten Frau Margit griindete, die es
bis heute fiihrt. Mein wichtigstes Buch dazu ist Das
Schattenprinzip.

Der einfachste Weg, den eigenen Schatten zu erkennen, fiihrt tiber
andere Menschen. Was uns an ihnen iibermifig stort oder aufregt,
spiegelt etwas in uns selbst, mit dem wir unverséhnt sind. Dieses
Verschieben der Verantwortung nennen wir Projektion. Bei
Politikern ldsst es sich gut beobachten — dort sind angeblich immer
,,die anderen‘ schuld.
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Einige typische Beispiele:

Wer sich selbst kaum Aggression erlaubt, empfindet fremde
Aggression als unertréglich.

Wer seine eigene Gier nicht sehen will, erkennt im Kollegen sofort
den raffgierigen Intriganten.

Wer seine eigene Sexualitét nicht annehmen kann, empdrt sich
iber jede Spur von Sinnlichkeit beim Nachbarn.

Moralisierende Puritaner sind in der Tiefe ithrer Seele oft die
»geilsten Bocke* — eine Erfahrung aus vielen Jahrzehnten
Schattentherapie.

Das ist kein Vorwurf, sondern ein Hinweis: Projektionen sind
Wegweiser.

Sie zeigen, wo unsere Schatten verborgen liegen. Statt sie
abzuwehren oder anderen anzulasten, sollten wir fragen: ,,Was hat
das mit mir zu tun?*

Das ist die eigentliche Zauberformel.

Reflexion: Welche Eigenschaften anderer regen Dich
unverhéltnisméBig stark auf? Welche konnten Hinweise auf
eigene, unerkannte Schattenanteile sein?

Politik eignet sich als Ubungsfeld — aber der entscheidende Schritt
fithrt ndher zu uns selbst:

Was regt mich am Partner am meisten auf — den ich einst so
vorbehaltlos geliebt habe?

Und schlieBlich: Was regt mich an mir selbst so sehr auf, dass ich
es bisher lieber anderen in die Schuhe schob?
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Rationalisierungen sind scheinbar logische Erklarungen, denen
jedoch die tiefere Wahrheit fehlt. Sie dienen dazu, sich aus der
Verantwortung zu stehlen und anderen die Schuld zu geben.

Meditation: Mein Schatten

Krankheitsbilder sind oft die deutlichsten Schattenboten. Der
Korper spricht dort, wo die Seele — durch Verdringung, Ablenkung
oder innere Tricks — zum Schweigen gebracht wurde. ,,Gefiihrte
Meditationen* konnen dieser Stimme erneut Raum geben. Wer
lernt, den ersten aufsteigenden Gedanken wahr und wichtig zu
nehmen, ist auf einem verldsslichen Weg in die Seelen-Bilder-
Welt. Seine Kraft ist grol — und wo sie bedngstigend wirkt, konnen
Methoden wie EMDR in tiefere und beéngstigende
Schattenbereiche Geleitschutz bieten.

Der Korper verfiigt iiber eine enorme Ausdrucksvielfalt. Biicher
wie Krankheit als Symbol ibersetzen diese Symbolsprache in
Alltagssprache und verdeutlichen sie und machen sie so
verstiandlich, dass Du dazu stehen kannst.

Unterdriickte Wut kann sich in Blutdruckkrisen oder
Spannungskopfschmerzen zeigen, verdrangte Trauer in
Depressionen oder Atemnot. Nicht gelebte Bediirfnisse schlagen
auf den Magen, Partnerschaftsthemen gehen an die Nieren,
Themen um die eigene Mitte gehen zu Herzen. ,,Da lauft
jemandem etwas iiber die Leber* ist nicht nur ein Sprachbild,
sondern ein seelischer Hinweis. Korpersprache ist oft ehrlicher als
die gesprochene — und findet in der Seelen-Bilder-Welt

60



unmittelbaren Ausdruck. Darauf bauen die
Krankheitsdeutungsbiicher wie Krankheit als Weg und Krankheit
als Sprache der Seele auf.

Natiirlich gibt es keine einfache 1:1-Zuordnung. Doch wer die
Symbolsprache ernst nimmt, erkennt: Hinter Symptomen steckt
ein seelischer Ruf nach Bewusstheit, kombiniert aus
archetypischem Muster und personlicher Geschichte.

Die moderne Medizin behandelt den Korper oft noch wie eine
Maschine und reduziert Medizin auf Mechanik — ein Irrtum, der
historisch bis Descartes zuriickreicht und inzwischen zu
iiberwinden wire.

Fiir die innere Reise in die Seelen-Bilder-Welten ist jedoch klar:
Jedes Symptom ist auch symbolisch — ein Hinweis auf ein
Ungleichgewicht zwischen Bewusstheit und Schatten.

Ubung: Was immer Du fiir ein korperliches Symptom hast, frage
Dich: ,,Welche Seite meiner Seele kommt nicht (mehr) zu Wort
und meldet sich jetzt hier auf diese Weise?* Die Art des Symptoms
verdeutlicht das Problem, der Ort seiner Erscheinung die
betroffene Ebene. Als Beispiel zeigt Husten einen Aggressionsstau,
der sich entlddt. Ein Ausdruck wie ,,jemandem etwas husten‘
verrit das bereits, aber auch ,,Reizhusten® besagt, dass da etwas
reizt und den Husten geradezu herausfordert. ,,HustenstéBe* und
,.Stakkato-Husten sind dhnlich ehrlich. Die betroffene Ebene ist
die Lunge, die Kommunikation und insofern handelt es sich um
einen Kommunikationskonflikt.

Unser Korper ist durch und durch psychosomatisch — und unsere
Sprache ebenso. Beide sind wesentlich ehrlicher als unser

Bewusstsein. Darum sind die ersten aufsteigenden Gedanken die
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klarste, wahrhaftigste Ausdrucksform, weil sie Korper, Geist und
Seele verbinden. In den ,,gefiihrten Meditationen* wird diese
Sprache zur Tiir ins Innere:

Erster aufsteigender Gedanke als Zauberschlussel
—und die Angst vor dem Eigenen

In dhnlicher Weise kannst Du die Seele nicht nur sprechen,
sondern auch schreiben lassen — spontan und ohne Zensur des
Intellekts —, indem Du auch hier den ersten aufsteigenden
Gedanken unmittelbar zu Papier bringst.

Warum fiirchten wir den Schatten so sehr? Weil er uns mit
Anteilen konfrontiert, die wir friih gelernt haben zu verurteilen.
Satze wie: ,,Sei nicht so laut®, ,,Das macht man nicht®, ,,Jungen
weinen nicht®, ,,Gute Midchen sind nicht wiitend* priagen ein Bild
des ,,Erlaubten®. Alles andere wandert ins Dunkel.

Um geliebt und akzeptiert zu werden, schneiden wir das ab, was
nicht passt. Doch das Abgeschnittene verschwindet nicht — es
sammelt sich als Schatten.

Erwachsen geworden, schleppen wir diesen Sack verdringter
Impulse mit uns herum. Er ist schwer, aber vertraut. Erst wenn er
aufplatzt — in einer Krise, einer Krankheit, einer eskalierenden
Beziehung oder wenn uns ,,der Kragen platzt* — erkennen wir, wie
viel wir darin verstaut hatten.

Schatten bedeutet nicht ,,bose* oder ,,dunkel*. Er ist schlicht das,
was wir nicht leben durften, nicht leben konnten oder uns immer
noch verbieten. Und weil so viel von uns selbst darin liegt, steckt
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darin enorme Energie. Wer den Schatten zuriick ins Bewusstsein
holt und integriert, wird vollstandiger, lebendiger und echter.

,,Geflihrte Meditationen® er6ffnen diesen Weg: Sie erlauben uns, in
der Seelen-Bilder-Welt probeweise zu erleben, wie ein
vollstdndigeres Leben sich anfiihlt. Was uns fehlt — wonach alte
Arzte so direkt fragten — steht hier zur Verfiigung. Alles Verdringte
ist im Schatten erhalten, und genau deshalb ist er ein Schatz, den
wir heben kdnnen.

Solches Probe-Leben kann gro3e Energie und Hoffnung freisetzen.
Groucho Marx sagte einmal: ,,Das Leben ist zu kurz, um alle
Fehler selbst zu machen.* In der inneren Bilderwelt konnen wir
das elegant umgehen. ,,Gefiihrte Meditationen* schaffen diese
Biihne und ersparen viele Umwege und damit (Lebens)Zeit.

Auch duBBere Bilderwelten konnen helfen: gute Filme und Kunst,
aber natiirlich auch néchtliche Trdume. Spielfilme haben vielen
meiner Patienten mehr geholfen als Pharmaka — was Biicher wie
wHollywood-* und ,,Spielfilmtherapie* belegen.

Bilder — dullere wie innere — 6ffnen spielerisch den Zugang zur
Seelen-Bilder-Welt. Das macht unser Leben bunter, mutiger und
lebendiger. Es stédrkt das oft ibersehene Innere Kind und fiihrt uns
néher an die archetypisch weibliche, bildhafte Gehirnhalfte.

,Geflihrte Meditationen* sind hierfiir ein Konigsweg.

Integration statt Bekampfung des Schattens

Viele Menschen versuchen, ihren Schatten zu bekdmpfen — als

ware er ein Monster, das besiegt werden muss. Dieser Kampf ist
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jedoch so aussichtslos wie unsinnig. Der Schatten ist Teil von uns
und bleibt es, bis er im Prozess der Bewusstwerdung durchlichtet
wird. Wir konnen ihn weder besiegen noch vernichten; jeder
Versuch verletzt letztlich uns selbst und blockiert unsere
Entwicklung.

Der Entwicklungsweg fiihrt deshalb nicht {iber Bekdmpfung,
sondern iiber Integration: den Schatten anschauen, anerkennen
und als Teil unseres Selbst akzeptieren. Solange er unbewusst
bleibt, kontrolliert er uns stérker, als uns lieb ist. Sobald wir ihn
bewusst wahrnehmen, gewinnen wir die Fiihrung zuriick — werden
,Chef im eigenen Leben* statt Knecht unbewusster Kréfte.

Ein Beispiel: Wer seine Aggression verdriangt, wirkt oft friedlich,
ist aber in Wahrheit konfliktscheu und droht innerlich zu ersticken.
Mit geniigend Rationalisierung verkauft man diese Passivitdt sich
und anderen sogar als spirituellen Fortschritt. Anerkannte
Aggression dagegen ldsst sich in klare Worte und Handlungen
verwandeln. Sie schafft gesunde Grenzen, schiitzt Freirdume und
kann destruktive Wut in konstruktive Kraft wandeln. ,,Gefiihrte
Meditationen* konnen diese Wandlung foérdern.

Integration bedeutet also, den Schatten nicht ldnger als Feind zu
sehen, sondern als Lehrer — als Ressource, die zu uns zuriick und
auf erloste Weise integriert werden will.

Auch Krankheitsbilder zeigen dieses Prinzip. Wer z. B. in einer
»gefiihrten Meditation® den symbolischen Gehalt einer Allergie
erkennt, kann die darin gebundene Energie nutzen: Aggression als
Kraft, die Grenzen 6ffnet, statt das System zu blockieren. Die
enorme Energie, die sonst in Unterdriickung (Antihistaminika,
Kortison, seelischer Gegendruck) gebunden ist, wird frei — und
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daraus entsteht im Rahmen der Tugend der Tapferkeit, die
Lichtseite der Aggression.

Reflexion: Welche verdriangten Anteile konntest Du, durch
Annahme, in neue Stdrken verwandeln? Welche Energie- und
Kraftreserven warten in Deinen Schattenanteilen darauf, befreit zu
werden?

]%[ Meditation: Tugend der Tapferkeit

Der Schatz im Schatten

Die groBte Uberraschung: Im Schatten liegt nicht nur, was wir
ablehnen, sondern auch das, was wir uns nicht zutrauen — unsere
verborgenen Gaben, ungelebter Mut, Kreativitit, Dankbarkeit,
Fiirsorge, Sinnenlust, Freude, Weisheitsliebe, Klarheit, Humor,
Spiritualitdt. All das, was wir nicht leben durften oder konnten.

Oft entdecken Menschen erst spét, wie begabt sie sind — weil thnen
als Kind erklédrt wurde, sie konnten ,,nicht malen®. Oder wie mutig
sie sind, obwohl man ihnen einredete, sie seien ,,Angstlich®. Oder
wie liebevoll sie sein konnen, obwohl sie auf Harte gedrillt
wurden.

Schatten ist also nicht nur Unterwelt. Er ist auch Paradies-Depot:
ein Ort ungelebter Tugenden.

Wer hinabsteigt und die Dunkelheit aushélt, findet darin Gold.
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Reflexion: Stell Dir auf der Seelen-Bilder-Ebene Folgendes vor:
Du lebst weiter wie bisher, wirst alt — und begegnest irgendwann
dem Hiiter der Schwelle. Doch er l4sst Dich noch nicht durch,
sondern weist Dich zuriick in die nichste Ubungs- und
Schulungsrunde, die nichste Inkarnation.

Wird es daran liegen, dass zu viele Deiner dunklen Seelenanteile
noch unerlost im Schatten liegen?

oder daran, dass Du zu viele Freudenfeste, Orgasmen, rauschende
Liebesmomente ausgelassen hast, zu wenig Néchstenliebe gelebt,
zu viele Gliicksmoglichkeiten verweigert hast?

Weshalb wird er Dich zuriickschicken? Wegen unverarbeiteter
Dunkelheit — oder wegen verweigerten Gipfelerlebnissen?

Erlebe diese Meditationsiibung in Eigenregie, um sie spater
Deinen Schiilern anbieten zu konnen. Mache das ab jetzt immer so
—in beide Richtungen, auch wenn es nicht ausdriicklich erwéhnt
wird.

Der Schatten als Tor

Am Ende ist die Begegnung mit dem Schatten kein Schlusspunkt,
sondern ein Tor. Wer den Mut hat hinzuschauen, betritt eine neue
Ebene der inneren Reise. Hinter dem Schatten liegt Tiefe,
Verborgenes — bis hin zur Erfahrung von Allverbundenheit.

Viele Mythen erzéhlen davon: Nach dem Abstieg in die Unterwelt
kehrt der Held verwandelt zuriick. Odysseus etwa gewinnt Klarheit
iiber seinen Weg und Weisheit durch seine Priifungen. Auch fiir
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uns kann der Schatten zur entscheidenden Schwelle zum hoheren
Selbst werden.

Ubung: Lasse nach entsprechender Entspannung drei
Eigenschaften vor Deinem inneren Auge aufsteigen, die Du bisher
noch an Dir ablehnst. Lass’ zu jedem Schattenaspekte auftauchen,
was die lichte Seite von ihm sein konnte, mit der sich Dein Leben
bereichern und Dich begliicken lieBe. Verweile anschlieBend mit
dieser Erkenntnis und spiire Dein Bediirfnis, mit diesem dunklen
auch den entsprechenden lichten Teil in Dein Leben einzubinden.

Du kannst diesen Ubungsinhalt anschlieBend aufschreiben oder
gleich von Anfang an, auch spontan schreibend erledigen: ,,Was
konnte die positive Kraft dieser Eigenschaft sein?* Finde die
verborgene Gabe hinter dem Schatten.

Rituale der Schattenarbeit

Die Begegnung mit dem Schatten braucht Zeit, Raum und Rituale.
Manche finden sie in Therapie oder Selbsterfahrung, andere in
Meditation, wieder andere im kreativen Ausdruck. Auch Kunst
zeigt, wie Schatten sichtbar werden kann — von Rimbauds Blumen
des Bosen bis zu Dalis surrealen Wesen und Nitschs Orgien-
Theater.

Wesentlich ist, sich bewusst auf die Dunkelheit einzulassen — ohne
Flucht oder Ablenkung. Ebenso wichtig sind die lichten Welten:
Ekstase, Sinnenrausch, Momente tiefen Gliicks, Begegnungen mit
dem 13. Prinzip des Dionysos. Entwicklung braucht beides.

67



Ubung: Stell Dir nach einer angemessen langen Entspannung vor,
Du betrittst einen Raum, in dessen Mitte Dein Schatten auf einem
Thron sitzt und auf Dich wartet. Vielleicht sieht er aus wie Du
selbst, vielleicht wie ein sehr fremdes Wesen. Setz Dich ihm
gegeniiber und frag ihn: ,,Was willst du mir zeigen, was mir
sagen?* Dann hore genau hin und sieh Dir an, was da mit jeweils
ersten aufsteigenden Gedanken in Dein Bewusstsein (d)riickt.

Schreibe anschlieend auf, was Dein Schatten Dir in Deinen ersten
aufsteigenden Gedanken mitgeteilt und Einsichten geschenkt hat.

Solche Begegnungen mogen auf den ersten Blick erschrecken,
aber auf den zweiten auch befreien und heilen. Sie 6ffnen Tiiren zu
Anteilen, die lange darauf warten mussten, endlich Beachtung zu
finden. OD sie von der dunklen oder lichten Seite kommen, hingt
davon ab, was Du Dich nicht getraut und Dir nicht gegdnnt hast.
Und Du hast ja stets die Scheibenwischer des EMDR fiir die
dunklen Aspekte zur Seite.

Wo Ausreden, Entschuldigungen und Rationalisierungen Deinen
ersten aufsteigenden Gedankens iiberwiltigen, zeigt sich, was flir
ein talentierter, hochbegabter Projizierer Du inzwischen geworden
bist. Dann wiederhole die Ubung, bis Ehrliches aus Deinen
Seelentiefen aufsteigt.

Die Kraft der Rituale

Rituale haben im modernen Leben viel an Bedeutung verloren. Die
Religion hat sie teils verloren, die Schulmedizin fiihrt sie
unbewusst weiter.
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Ein Beispiel: Die Studie des US-Orthopaden Bruce Mosley zeigte,
dass Knie-Operation, Lavage und Placebo-OP gleich wirksam
waren — die Wirkung kam — offensichtlich und eigentlich
uniibersehbar — aus dem Ritual des Eingriffs selbst.

Die Reaktion der deutschen Krankenkassen — die Leistung zu
streichen — sagt mehr liber die Kassen als liber Rituale. Tatséchlich
ist die gesamte Medizin voller Rituale, ebenso Politik und
Wirtschaft. Von Ehrengarden iiber feierliche Relaunches bis hin zu
weilen Arztkitteln, die im OP vollig unpraktisch wiéren: Rituale
geben Struktur, Bedeutung zu einem heilenden und sogar bis hin
zu einem heiligen Rahmen.

Rituale biindeln Aufmerksamkeit und heben einen Moment aus
dem Alltag. Dadurch schaffen sie Raum fiir innere und &uf3ere
Verwandlung. Die meisten Menschen leben sie unbewusst — auller
vielleicht an Silvester um Mitternacht, am Geburtstag oder
Hochzeitstag.

,,Geflihrte Meditationen® bieten den idealen Rahmen, um Rituale
bewusst zu kreieren und zu erleben. Auf der Seelen-Bilder-Ebene
konnen wir eigene Rituale finden oder uns an traditionellen
orientieren — jede Mischung ist moglich und wirksam. Gibt es in
Deinem Rahmen keines mehr etwa zum Erwachsenwerden, kannst
Du Dir sogar eines bei Indigenen ausborgen — auf der
Seelenbilder-Ebene sind die Moglichkeiten ziemlich unbegrenzt.

Rituale im Alltag

Rituale miissen keine groen Zeremonien sein. Schon kleine

bewusste Handlungen — eine Kerze entziinden, einen Tee achtsam
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zubereiten, einen Moment schweigen — konnen Alltdgliches in
Bedeutsames wandeln. Entscheidend ist die innere Haltung, nicht
der Aufwand.

Solche Mini-Rituale wirken wie Anker: kurze Inseln der
Sammlung, die den Tag strukturieren. Selbst Routinen wie
Hindewaschen, Duschen oder das Ubertreten einer Tiir-Schwelle
konnen — bewusst ausgefiihrt — rituellen Charakter bekommen.

Das langfristige Ziel wére, alltéigliche Abliufe in bewusste
Rituale zu verwandeln.

Ubungen:

— Wihle eine einfache Handlung — etwa morgens ein Glas warmes
Wasser trinken. Tue es eine Woche lang bewusst, als kleines
Ritual. Beobachte, was sich verdndert.

— Wandle das Héndewaschen vor dem Essen in ein bewusstes
Ritual der Reinigung auf allen Ebenen, sodass Du wirklich in
Unschuld essen kannst.

— Stell Dir beim morgendlichen Duschen vor, wie das Wasser Dich
nicht nur duBerlich reinigt, sondern auch Geist und Seele klart.

Ubergangsriten

Uberginge im Leben brauchen Rituale, damit wir sie bewusst
erleben, integrieren und so verarbeiten konnen. Einige existieren
noch — bei Geburt, Hochzeit, Tod —, viele andere sind
verschwunden oder energetisch entleert. Dabei wiren gerade
Pubertit, Trennung, Neubeginn oder Abschied wichtige Schwellen,
die ein Ritual markieren konnte.
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Traditionelle Kulturen zeigen, wie kraftvoll solche Ubergangsriten
sind: Visionquests, Walkabouts, Initiationsriten. Auch moderne
Menschen koénnen Ubergiinge bewusst gestalten — individuell,
kulturell inspiriert oder mittlerweile vor allem mit inneren Bildern.

,Geflihrte Meditationen* bieten einen einfachen Zugang,
Ubergiinge innerlich vorzubereiten und zu markieren.

Personliche Rituale konnen sehr klein sein: Tagebuch beginnen,
eine Kerze entziinden, einen Gegenstand symbolisch iibergeben,
ein Thema verabschieden — alles, was dem Inneren signalisiert:
»Etwas endet — etwas Neues beginnt.*

Ubung: Einen wundervollen Einstieg ins Verstindnis der Zeit
bietet der Film ,,Alles eine Frage der Zeit*. Wer ihn bisher noch
nicht erlebt habt, dem sei er dringend empfohlen. Idealer Weise als
Hohepunkt der Zeit-Film-Serie in ,,Hollywood-Therapie — was
Spielfilme iiber unsere Seele verraten* — 10 Feierabend-Rituale,
die Dein Leben erheben.

Kollektive Rituale

Gemeinschaften brauchen Rituale ebenso wie Individuen. Sie
verbinden, schaffen Sinn und pragen Erinnerungen. Das
gemeinsame Ritual des ,,verbundenen Atems‘ etwa erzeugt in
Gruppen schnell ein tiefes Feld der Verbundenheit.

Ob religiose Feiertage, politische Zeremonien oder familidre
Traditionen: Sie alle sind Rituale — oft nur energetisch entladen,
weil Bewusstsein fehlt. Mit bewusster Teilnahme kdnnen sie
wieder zu Kraftquellen werden.
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Der Rhythmus des Heiligen

Rituale machen besondere Momente sichtbar. Sie heben
Zeitpunkte aus dem Alltag heraus und geben ihnen eine Qualitét
des Heiligen — und damit des Heilens. Erlebte Gipfelmomente
konnen zu inneren Kraftquellen werden, die wir in ,,gefiihrten
Meditationen* jederzeit wieder aufsuchen und innerlich finden
konnen.

Eine besonders tiefe Quelle ist die einmalige Erfahrung des
Urvertrauens im Mutterleib: Zu Beginn des Lebens schwerelos im
warmen Wasser, getragen und sicher. ,,Gefiihrte Meditationen‘
konnen diese Energie jederzeit wieder zugédnglich machen — eine
echte innere Tankstelle.

Urvertrauen stirkt Selbstvertrauen — und beides ist Grundlage fiir
den inneren Weg.

@ Meditation: Urvertrauen-Tankstelle

Begegnung mit dem Inneren Kind

Eine der bewegendsten Stationen der Reise nach innen ist die
Begegnung mit dem Inneren Kind. Es ist nicht Vergangenheit,
sondern lebt in uns — mit seinen Verletzungen ebenso wie mit
seiner Spielfreude, Lebendigkeit und Unschuld.
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Viele verdringen dieses Kind, weil es schmerzhaft erscheint. Wer
es ignoriert, wird innerlich hart. Das Innere Kind entspricht dem
Mondprinzip, sein Gegenpol im Entwicklungskreis ist Saturn und
das hohe Alter. Erst die Riickkehr zum Inneren Kind erweicht das
Herz von innen heraus. Das Leben wird spielerischer, weicher,
lebendiger.

Damit entscheidet sich auch die zentrale Frage, ob wir im Alter
kindlich oder kindisch werden — und damit zwischen einem im
besten Sinn verspielten Leben und Morbus Alzheimer.

Verletzungen und Sehnsuchte des Kindes und
seine Heilung

Das Innere Kind trigt die Narben friither Erfahrungen:
Zuriickweisung, Strenge, Lieblosigkeit, Uberforderung. Es sehnt
sich nach Geborgenheit, Anerkennung und Spiel. Hier liegt der
Schaden einer verdorbenen Nestschutzphase.

Wird das Innere Kind verleugnet, sucht es Ersatz — in Siichten,
liberméBiger Anpassung, dauernder Suche nach Anerkennung oder
jener Liebe, die in der frithen Phase fehlte.

Heilung beginnt mit Zuwendung. In der Imagination kdnnen wir
das Kind besuchen, es halten, trésten, versorgen. Auch im Alltag
geschieht Heilung: durch Spielen, Tanzen, Lachen, kleine Freuden.

Das Innere Kind will gesehen werden — nicht korrigiert, sondern
geliebt.
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Ubung: SchlieBe die Augen und lass’ Dich im Ausatem in
bewihrter Weise in die Seelen-Bilder-Welt sinken und stell’ Dir
Dein Inneres Kind bildlich vor. Wo ist es? Wie sieht es aus? Geh
zu ihm, nimm es an die Hand, frag es, was es braucht und gib es
ihm auf dieser lebendigen Bilderebene.

Meditationsiibung: Das Leben zuriick gehen bis zum Inneren
Kind und das jiingere Ich reparieren.

Ein Herz, das weicher wird

Die Begegnung mit dem Inneren Kind macht nicht schwach,
sondern menschlich. Schutzwille 16sen sich, Warme wird wieder
spiirbar, Freude kehrt zuriick.

Es ist nie zu spét, eine gliickliche Kindheit gehabt zu haben — und
auch nicht, das eigene Leben neu zu ordnen. ,,Gefiihrte
Meditationen* ermdglichen diese innere Korrektur jederzeit.

Meditationsiibung: Reparatur des Lebens

Der Atem kann zum tragenden Seil im Alltag werden. Ein
bewusster Atemzug verbindet Dich sofort mit Prisenz. Zehn
bewusste Atemziige vor einem Gespriach verdndern Ton, Klarheit
und Ergebnis.

Jeder Schritt als Chance wie bei Beppo Stralenkehrer in Michael
Endes Momo: geschieht jeder Schritt, jeder Atemzug im Jetzt, gibt
es keine lange Stralle mehr — nur den nidchsten Moment.
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Der Korper ist ein priziser Signalgeber: Spannung, Miidigkeit,
Hunger, Bewegungsdrang. Wer ihn achtet, wird gefiihrt; wer ihn
ignoriert, iiberrollt. Kleine Handlungen — Dehnen, Gehen, kurze
Bewegung — 6ffnen grof3e Tiiren zur Bewusstheit.

Sprache formt Wirklichkeit. Ein klares ,,Nein* schiitzt Deine
Energie. Ein ehrliches ,,Ja* stirkt Verbindung. Ein préazises Wort
baut Briicken — ein unbedachtes entfacht Konflikte.

Disziplin ohne Hingabe verhértet, Hingabe ohne Disziplin verliert
oft die Richtung. Zusammen machen sie tragfahig und werden
zum Doppelstern.

Disziplin heifit: kleine, verldssliche Schritte. Hingabe heifit: dem
Prozess vertrauen.

Reflexion dazu: Wohin tendierst Du eher — zu iiber-streng oder
iibertrieben weich? Was wire ein kleiner 5-%-Schritt Richtung
Mitte?

Grenzen setzen ist Selbstfiirsorge. Ein klares, ruhiges ,,Nein*
schiitzt Deine Kraft, ohne Drama. Klarheit schafft Respekt — auch
wenn sie kurz irritieren mag.

Arbeit kann zur Meditationspraxis werden und ist tigliche Ubung
im Umgang mit Zeit, Menschen und Macht. Geduld, Klarheit,
Aufrichtigkeit lassen sich hier konkret {iben. So wird Arbeit Teil
des inneren Weges.

Ritual: Beginne und beende Deinen Arbeitstag mit einer 60-
Sekunden-Zisur. Anfang: ,,Wozu diene ich heute?** Ende: ,,Was
habe ich heute gendhrt?*
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Die Wuste und die Quelle

Nach Schatten, Stille und Begegnungen mit inneren Begleitern
fiihrt die innere Reise unweigerlich auch durch Zeiten der Diirre.
Phasen, in denen nichts geschieht, in denen wir uns leer, miide
oder innerlich trocken fiihlen. Mystiker nennen das die ,,dunkle
Nacht der Seele*.

Auch die Wiiste ist eine notwendige Etappe. Sie nimmt uns die
[lusion, der Weg miisse immer inspirierend, erkenntnisreich oder
begliickend sein. Manchmal ist er schlicht trocken, schwer und
unerquicklich. Die Wiiste priift, ob wir es ernst meinen.

In solchen Zeiten scheint alles zu versiegen: Meditation tragt nicht
mehr, Bilder bleiben aus, Traume sind leer. Viele brechen hier ihre
Praxis ab und sagen: ,,Bei mir funktioniert das nicht.* Doch die
Wiiste ist kein Scheitern, sondern ein Ubergang. Sie entzieht uns
das Bediirfnis nach stindiger Bestitigung.

Entscheidend ist hier das Durchhalten. Nicht fliehen, nicht
abbrechen, sondern Schritt fiir Schritt weitergehen. Sich im
Augenblick aufhalten. Im Hier und Jetzt ist selbst Schwieriges
ertraglich, wiahrend das Verharren im ,,Wenn und Aber* alles
verscharft.

Hilfreich ist es, Rituale beizubehalten — sitzen, atmen,
(auf)schreiben — auch wenn scheinbar nichts geschieht. Dieses
,»Nichts“ ist nicht leer, sondern ein stiller Verwandlungsprozess,
der sich oft erst spiter erschlief3t.

Und dann — oft unverhoftt — zeigt sich die Quelle. Ein stiller
Frieden, ein leises Gliick, ein inneres Aufatmen. Kein Feuerwerk,
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sondern Wasser, das wirklich verschiedene Arten von Durst 16scht.
Erst durch die Wiiste erkennen wir seinen Wert.

Die Quelle lag nie auBBerhalb. Sie war immer da. Die Wiiste macht
sie sichtbar.

Ubung: Denke an eine Phase dhnlicher Leere in Deinem Leben.
Was konntest Du daraus lernen? Welche lebensspendende Quelle
ist da fiir Dich aufgetaucht und lebensspendend geblieben?

Nach Wiiste und Quelle geht der Weg weiter — tiefer, klarer,
gereifter. Durst und Leere sind keine Fehler, sondern Lehrer. Auch
diese Orte lassen sich in der Seelen-Bilder-Welt jederzeit wieder
aufsuchen.

Die Stimme der Stille

Der Weg zur Stille fiihrt iiber Ruhe. Zunéchst iiber die Beruhigung
der Sinne und des Intellekts, bis hin zu ihrer Quintessenz: der
Stille selbst. Meister Eckhart sagt, Gott spreche am ehesten in der
Stille zu uns. Wenn das dauernde Geplapper des Intellekts pausiert,
kann sich die Erfahrung von Einheit zeigen — sie ist immer da, in
jedem von uns, jederzeit.

Auf dem Entwicklungsweg geht es daher nicht darum, etwas
hinzuzugewinnen oder zu erzwingen, sondern darum, geistiges
Gerlimpel beiseitezurdumen, das diese Erfahrung verdeckt. Stille
ist kein Zusatz, sondern Freilegung und Befreiung.

Viele erleben Stille als bedrohlich, weil sie das innere Treiben erst
horbar macht. Wer ihr jedoch nicht ausweicht, erfahrt, wie sie nicht
leer ist, sondern von Tiefe erfiillt. Besonders der ,,verbundene
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Atem*® kann nach intensiven Erfahrungen in diese Stille fiihren,
ebenso Seelen-Bilder-Reisen, die in ihn miinden.

Nach lauten, fordernden Stationen wie der Schattenbegegnung
wirkt Stille zundchst widerspriichlich. Doch gerade sie ist die
ndchste zentrale Etappe: ein Raum ohne Dramatik, getragen von
grof3em Schweigen.

Viele flichen vor Stille, verwechseln sie mit Langeweile und
iiberdecken sie sofort mit Gerduschen. Doch wahre Stille ist
Gegenwart. Zen spricht von ,,donnernder Stille“, die eintritt, wenn
Ruhe wirklich zugelassen wird.

Mystiker aller Traditionen beschreiben, dass Einheit nur jenseits
der Sprache erfahrbar ist. Worte gehdren zur Welt der Polaritét —
Stille nicht. Wer sich ihr iiberlésst, hort irgendwann eine Stimme:
nicht laut, nicht aufdringlich, sondern klar und eindeutig. Eine
Stimme, die nicht argumentiert, sondern Gewissheit triagt.
Mystiker nennen sie Gottes Stimme.

Alle Meditationsformen zielen letztlich auf diese Erfahrung:
Atembeobachtung, Zen-Sitzen, Mantren, verbundener Atem und
auch ,,gefiihrte Meditation®. Letztere miissen deshalb immer
wieder Rdume 6ffnen, in denen Stille entstehen darf.

Besonders fruchtbar sind die Zwischenrdume — zwischen Ein- und
Ausatem, zwischen Wachen und Einschlafen, zwischen Klang und
Stille. In diesen leeren Raumen liegen grofle Chancen fiir
Bewusstseinsverdnderung.
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Die Angst vor der Leere

Der erste Schritt in die Stille ist oft unbequem und kann sogar
erschrecken, weil wir sie in unserer lauten Alltagswelt kaum noch
kennen. Wir sitzen da, schlieBen die Augen — und sofort setzt die
Gedankenmiihle ein: To-do-Listen, Sorgen, Pliane, Oberflachliches,
aber auch alte Erinnerungen und Unverarbeitetes dringen ins
Bewusstsein. Erst dann merken wir, wie laut es eigentlich in uns
ist.

Das ist der Grund, warum viele glauben, sie konnten nicht
meditieren. Sie erwarten sofortige Ruhe und sind enttduscht, wenn
stattdessen Gedanken auftauchen. Doch Gedanken sind wie
aufgewtihltes Wasser: Erst wenn wir stillhalten, wird sichtbar, wie
triib es ist. Gibt man dem Wasser Zeit, klart es sich von selbst. Hier
kann ,,gefiihrte Meditation* helfen aufzurdumen und fiir Ordnung
sorgen.

Die Angst vor der Leere ist letztlich die Angst, nichts mehr zu sein,
wenn das Denken innehélt. Doch mit dem Stillwerden hort auch
die Getriebenheit auf. In der Leere verschwindet nicht das Sein —
im Gegenteil: Dort wird es erfahrbar.

Stille als Raum der Heilung

Stille heilt. Nicht, weil sie aktiv etwas tut, sondern weil sie uns in
einen Urzustand zurilickfiihrt und einen inneren Reset ermdglicht.
Das Nervensystem beruhigt sich, der Blutdruck reguliert sich, die
Atmung vertieft sich, die Seele kann aufatmen. In der Stille wird
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sichtbar, was uns wirklich bewegt — jenseits des Larms — beginnt
das eigentliche Leben.

Das musste selbst die Schulmedizin anerkennen. In extremen
Situationen wie schwersten Traumata oder Organversagen greift
sie zum letzten Mittel: dem kiinstlichen Koma. Md&glichst viele
Korperfunktionen werden zur Ruhe gebracht, damit Heilung von
innen aus Mutter Natur heraus geschehen kann. Dieser radikale
Gegenpol zur sonstigen Macher-Medizin bewahrt nicht selten
Leben. Medizin und Meditation liegen hier ndher beieinander, als
es scheint — beide wollen zur Mitte zuriickfiihren, nur scheint die
Medizin es im Gegensatz zur Meditation vergessen zu haben. alles
will sich wieder ordnen und in Ordnung bringen. Wo sich alles um
die Mitte sammelt, entsteht aus Ordnung Heilkratft.

Viele spirituelle Traditionen kennen deshalb das Schweigen. In
Klostern, bei Sufis, Yogis oder den friihen Wiistenvitern kehren
Menschen immer wieder tiber Stille zur Mitte zuriick, um Gott, das
Selbst oder das Wesen des Lebens zu erfahren. Ein Kloster ist
dafiir nicht notig — schon tigliche Zeiten bewussten Schweigens
konnen die Tiir nach innen 6ffnen.

Ubung: Setze Dich tiglich still hin — idealerweise eine halbe
Stunde, beginne notfalls mit 15 Minuten. Ohne Handy, Buch oder
sonstige Ablenkung. Atme bewusst und lasse alles kommen und
gehen. Beobachte moglichst wertungsfrei, was aus Dir aufsteigt,
wenn Du nichts tust und nichts willst. Diese Uppekha-Meditation
zeigt, wie viele Gedanken und Emotionen aus Dir selbst entstehen.
Sie macht vorsichtig mit Projektionen und ist zugleich ein direkter
Zugang zur Schattenarbeit.
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Praktische Anleitung 2

AuBere Meditations-Haltung

Nun wieder zuriick zu etwas sehr Praktischem: der
Meditationshaltung. Natiirlich erlaubt der Lotossitz eine besonders
vollendete Haltung. Fiir Menschen, die nicht damit aufgewachsen
sind, bleibt er jedoch meist eine Zumutung und fiihrt — mit zu viel
Nachdruck erzwungen — eher zu Verletzungen als zur Erleuchtung.
In einer sehr materialistischen Gesellschaft wie der unseren wird
die korperliche Haltung ohnehin oft iiberbewertet. Weniger
Anspruch ist hier entschieden mehr und fiihrt zu besseren
Ergebnissen.

Tatsdchlich bietet der dgyptische Sitz eine optimale
Meditationshaltung fiir westliche Menschen, die selten gewohnt
sind, auf dem Boden zu sitzen. Wir kennen ihn von Darstellungen
agyptischer Gotter und Pharaonen, die als Heilige galten.

Mit aufrechtem Oberkorper, lediglich das Kreuzbein leicht an die
Stuhllehne angedriickt, bilden Hiift- und Kniegelenke rechte
Winkel. Diese Haltung wirkt zugleich gerade, ruhig und elegant
und gelingt auf jedem normalen Stuhl ohne Verrenkungen. Sie
fordert vor allem Bewusstheit fiir Aufrichtigkeit — ein heute
wesentliches Thema, wo korperliches Aufrechtsein vielfach durch
Riickenprobleme bedroht ist und Aufrichtigkeit selbst ein
Minderheitenprogramm geworden scheint.

Bei dieser spielerisch leichten Aufrichtung legt man die Hinde am
besten — im wortlichen wie im iibertragenen Sinn — in Unschuld in
den Schof3 und ldsst sie und sich ruhen. Wichtig ist, sich ansonsten
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nicht anzulehnen. Nach Auffassung vieler Traditionen ist eine
aufrechte Wirbelsdule, Symbol unserer personlichen Weltachse,
Voraussetzung fiir das Emporsteigen der (Kundalini-)Energie.

Die indische Tradition beschreibt dies als Aufsteigen der Kundalini
entlang des mittleren Energiekanals Shushumna vom
Wurzelchakra Muladhara bis zum Kronenchakra Sahasrara-Padma.
Erleuchtung gilt dort als erreicht, wenn dieser Kanal dauerhaft
geodftnet ist. Im Christentum entspricht dem der Heiligenschein,
mit dem verwirklichte Menschen dargestellt werden. Auch hier
fiihrt der Weg symbolisch vom os sacrum, dem ,,heiligen Bein*
und hinteren Abschluss der Beckenschalte, entlang der Wirbelsdule
— der Jacobsleiter — nach oben. Buddhisten sprechen vom Erblithen
des tausendblittrigen Lotos.

Gerade zu Beginn der Meditationspraxis ist jedoch nicht mit einem
unmittelbaren Aufsteigen der Kundalini zu rechnen — auch wenn es
grundsitzlich jederzeit geschehen kann. Deshalb sind gefiihrte
Meditationen im Liegen besonders gut geeignet und vor allem am
bequemsten. Mit lang ausgestreckten Beinen und locker neben
dem Korper liegenden Armen ist keinerlei Muskelanspannung
notig. Diese Position ist auch bei bestehenden Krankheitsbildern
sehr empfehlenswert und als natiirlichste Ausgangslage besonders
fiir den Anfang geeignet. Wer gefiihrte Meditationen zu Therapie-
und Heilungszwecken nutzt, sollte sie bevorzugen, da sie am

wenigsten Energie verbraucht — wovon Kranke meist zu wenig
haben.

Wer diese Lage spirituell aufwerten mochte, kann sie als
Shavasana, die Totenstellung des Yoga, verstehen. Sie ist meine
personliche Lieblings-Asana oder -Stellung und bereitet auf

entspannende Weise auf das leibliche Ende vor, das besser nicht
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verdrangt wird, da dies sonst zu endlosen — heute allerdings
hiufigen — Loslass-Problemen am Lebensende fiihrt.

Letztlich ist es der Erleuchtung gleichgiiltig, in welcher Position
wir ihr begegnen. Also machen wir es doch mal bequem.

Zwischen den Extremen von Lotussitz und Shavasana liegen
weitere Moglichkeiten: der halbe Lotussitz, bei dem im
aufrechten Bodensitz nur ein Bein iiber das andere gelegt wird,
sowie der Diamant-Sitz, bei dem man kniet — idealerweise mit
weicher Unterlage und einem Sitzkissen (z. B. Zen-Zafu) zwischen
Oberschenkeln und unter den Pobacken.

Nicht zu empfehlen ist dagegen der sogenannte Schneidersitz,
eine ausgesprochen instabile Angelegenheit, bei der vermutlich
nicht einmal ein Schneider mit seinen Werkzeugen gliicklich
wiirde.

Gerade zu Beginn empfiehlt es sich, einen ruhigen und ungestorten
Platz zu wihlen, frei von duBeren Uberraschungen und typischen
Storungen wie piependen Handys oder jaulenden Laptops.
Temperatur, Frischluft, Lichtverhiltnisse und Sauberkeit sollten
angenehm sein, sodass man sich wohlfiihlt.

@ Video: Meditations-Stellungen

Mit wachsender Meditationserfahrung werden Kompromisse
moglich. Mit Kopthorern — idealerweise mit Noise-Cancellation —
lassen sich innere Reisen selbst in iiberfiillten Ziigen oder
Flugzeugen unternehmen. In Kombination mit sanfter, sphirischer
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Meditationsmusik entsteht so auch mitten im Trubel eine Insel
relativer Ruhe, die ich personlich nicht mehr missen mochte.

Meditationshaltungen in Kurze

Wihle einen Sitz, der Dir erlaubt, mindestens mit drei Punkten
anstrengungslos den Boden zu beriihren, sodass Du gut und
entspannt geerdet bist. Auf einem Stuhl hast Du sogar das
Doppelte: sechs sichere Punkte der Verankerung. Dieses aufrechte
Sitzen, bei dem der Rumpf mit den Oberschenkeln und diese mit
den Unterschenkeln jeweils einen rechten Winkel bilden, ist eine
klassische Meditationshaltung und keineswegs zu verachten.
Gerade fiir Spéteinsteiger in die Meditation — und damit meine ich
alle, die nach der Pubertét beginnen — ermoglicht sie meist die
besten Ergebnisse.

Uberhaupt nicht empfehlenswert ist — wie gesagt — der wackelige
Schneidersitz. Auch der vollkommene Lotussitz ist nur dann eine
Option, wenn er von klein auf geilibt wurde. Fiir erwachsene
Einsteiger fiihrt er meist zu Schmerzen und iiberlastet untrainierte
Gelenke bis zu Verletzungen.

Eine praktikable Alternative ist der halbe Lotussitz oder der
Diamantsitz, bei dem Du mit einem Sitzkissen, etwa einem Zafu,
zwischen den Beinen kniest. Je hoher das Kissen, desto
entlastender wirkt es fiir Beine und insbesondere Kniegelenke.

Ein grofer Vorteil der ,,gefiihrten Meditationen* ist eben, dass wir
sie ebenso gut — oder sogar besser — im Liegen beginnen konnen,
in jener Haltung, die im Yoga Shavasana, die Totenstellung, heif3t

und dort sehr geschitzt wird. Sie erlaubt es am leichtesten, die
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Schwerkraft bewusst zu spiiren, sodass Muskeln nach und nach
loslassen konnen und sich auch der Herzmuskel entspannen darf.

Grundsatzlich ist eine aufrechte Rumpfhaltung vorteilhaft, da die
Kundalini-Energie-Schlange so leichter aufsteigen kann. Sie ruht
im untersten Wurzelchakra in dreieinhalb Windungen aufgerollt
und wartet auf ihre Aufrichtung entlang der Wirbelsédule, unserer
Weltachse. Die Medizin nennt dieses untere Nest der Kundalini
das Os sacrum, den heiligen Knochen, von dem aus sie bis zum
Kronenchakra iiber dem Schédel aufsteigen kann.

Insofern hat es Vorteile, sich nach ausreichender Ubung auch bei
»geflihrten Meditationen* aufzurichten — doch es gilt, sich damit
viel Zeit zu lassen. Hier brauchen wir beides: Kronos, das Prinzip
der langen Zeit, und Kairos, die besondere Zeit der Gipfel- und
Einheits-Erfahrungen.

Bei all dem ist jedoch zu bedenken — wie gesagt —: Der
Erleuchtung ist es letztlich egal, wo und wie Du ihr begegnest.
Thadd&us Golas hat das schon zu Hippie-Zeiten in seinem kleinen
Leitfaden sehr treffend formuliert.

Musik fur ,,geflihrte Meditationen®

Hintergrundmusik ist fiir unsere Art der ,,gefiihrten Meditation
deutlich wichtiger, als dieses Wort zunichst vermuten ldsst. Musik
spricht grundsatzlich stirker das Gemiit als den Intellekt an und
richtet sich damit — wie Meditation selbst — eher an unsere
weibliche Seite.
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Alles, was Musik sonst interessant und aufmerksamkeitsbindend
macht, ist fiir Meditationen eher ungeeignet. Weder eingéngige
Melodien noch ein mitreiBender Rhythmus sind hier gefragt. Es
geht vielmehr um angenehme Tonfolgen, die einen
unaufdringlichen, aber tragenden Klangteppich weben und
wirklich im Hintergrund bleiben. Ideal sind Stiicke, die iiber
lingere Zeit — etwa eine halbe Stunde — ruhig durchflieBen, ohne
abrupte Wechsel oder starke Dynamik. Was man frither
Spharenmusik nannte, ist hier ein guter Mal3stab.

Wichtig ist, dass die Musik wahrend der gesamten Meditation
moglichst ohne Unterbrechung lauft und ihren Charakter nicht
wesentlich verdndert. Ziel ist, innere Bilder weder zu beeinflussen
noch zu lenken. Ravels Bolero etwa ist zwar von der Idee her
meditationsnah — er ist dem Zikr der Derwische nachempfunden —,
fiir ,,gefiihrte Meditationen‘ aber zu aktiv und bestimmend.

Auch klassische Musik ist aufgrund ihrer Eigendynamik — sowohl
westliche als auch Ostliche, etwa indische Ragas — meist weniger
passend fiir ,,geflihrte Meditationen®.

Da Musik immer auch Geschmackssache ist, lassen sich hier nur
Rahmenbedingungen nennen. Eine vollstindige Liste ist
angesichts der Vielzahl heutiger Meditationsmusik ohnehin nicht
moglich.

Ich selbst verwende inzwischen liberwiegend Karl Edys
Neurotunes. In unserem Seminarzentrum TamanGa steht dafiir
auch die passende Anlage zur Verfiigung. Neurotunes sind eine
Weiterentwicklung des friiheren Hemisync und zielen auf eine
Synchronisierung beider Gehirnhilften. Die Teilnehmer tragen
Kopthorer, konnen die Lautstérke individuell regeln, und
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Nebeneffekte wie Schwerhorigkeit oder ungiinstige Sitzplitze
verlieren an Bedeutung. Durch die thematisch differenzierten
Stiicke — etwa Well balanced — und ihre gute Akzeptanz sind sie
fiir mich mittlerweile erste Wahl.

Eine besondere Ausnahme bildet Brainlight. An diesem System
habe ich selbst mitgewirkt. Es kombiniert einen hochentwickelten
Massagesessel mit speziell komponierter Musik, Hemisphéiren
synchronisierenden Klédngen aus Kopfhorern und einer Lichtbrille,
die liber geschlossene Augenlider rhythmische Lichtreize sendet —
alles exakt aufeinander abgestimmt. Hier wird sehr deutlich
erfahrbar, wie das Ganze mehr ist als die Summe seiner Teile. In
TamanGa gibt es dafiir einen eigenen Brainlight-Raum, der sehr
geschitzt wird. Fiir mich stellt Brainlight derzeit den Hohepunkt in
der Entwicklung ,,gefiihrter Meditationen* dar.

Zuruck zum Alltag und nach Hause

Sehr gut geeignet ist etwa ,,Klang der Stille* von Bruce Werber
und Claudia Fried — eine minimalistische Komposition, die sich
nicht in den Vordergrund dringt. Ich verwende sie gern, wenn
keine speziell zum Thema komponierte Musik eingesetzt wird. Die
beiden begleiten meine Arbeit seit Jahrzehnten musikalisch.

Fiir tiefere, auch schattennahe Reisen eignet sich ihr Stiick
»Trance“, eine der wenigen gesungenen Kompositionen, die
dennoch fiir ,,gefiihrte Meditationen* tauglich sind. ,,Tao* bietet
mit 75 Minuten Linge ausreichend Raum fiir jede
Meditationsdauer. Sehr schon ist auch das erste Stiick von
»Prana“, das sich per Repeat beliebig verldngern ldsst. Auf
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»Reisen nach Innen* finden sich zwei Stiicke mit
unterschiedlicher Klangfarbe — eine helle und eine dunkle Reise.

Ebenfalls gut geeignet ist ,,A Calmer Panorama* von Tim
Wheater: 25 Minuten sanfte Querflotenkldnge mit dezenten
Naturgerduschen, die sich problemlos zu einem 50-miniitigen
Klangraum verbinden lassen. Diese Musik hat einen eher
freundlichen, hellen Charakter und eignet sich daher nicht fiir
jedes Thema. Sie besteht liberwiegend aus natiirlichen Kldngen —
der Kiinstler verlésst sich fast ausschlieBlich auf seine Querflote.

Auch ,,The Eternal OM*, ein durchgehender Gesang der heiligen
Silbe OM, kann eine ganze Meditation tragen und gehdrt zu den
wenigen Gesangsstiicken, die sich fiir ,,geflihrte Meditationen*
eignen.

Wo Stiicke zu kurz sind, lassen sie sich selbstverstandlich tiber die
Repeat-Funktion oder durch Aneinanderreihen passender Titel
nutzen. Das erweitert das personliche Meditationsmusik-
Repertoire erheblich.

Innere Haltung

Sie ergibt sich zwanglos aus allem Bisherigen. Gut geeignet ist
eine pragmatische Grundeinstellung, die der Innenwelt mehr
Gewicht beimisst als der Aulenwelt und das Ganze weder
tiberhoht noch zu ,,heilig® nimmt.

Die Motivation zur Meditation entsteht meist aus dem Wunsch, im
Wirbel der modernen Welt die eigene Mitte zu finden — und aus
der Einsicht in das eigene Unheilsein.
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Gleichzeitig ist es wichtig, Meditation ernst zu nehmen. Ohne
Disziplin ist nichts zu erreichen. Wer Ausreden sucht, wird sie
finden — und alles schlift wieder ein. Meditation hat mit Erwachen
zu tun, nicht umsonst wird Buddha der Erwachte genannt.
Schlifer, Schlafmiitzen und Penner genieflen seit jeher keinen
guten Ruf.

Wer sich bewusst ist, wie weit ,,gefiihrte Meditationen* den
Zugang zu anderen Seite der Wirklichkeit 6ffnen, und sich
zugleich von ehrgeizigen Zielvorstellungen und Druck freihélt,
bringt beste Voraussetzungen mit. Tatsdchlich kann kaum etwas
schiefgehen, denn es geht vor allem darum, geschehen zu lassen,
was von selbst geschieht.

Frei von Erwartungen sind wir auch frei von Enttauschungen. Und
stellt sich doch eine ein, lésst sie sich als Ende einer Tduschung
erkennen und sogar begriiBen. Auch Fehler erfiillen einen Zweck:
Sie enthiillen Fehlendes und fiihren Schritt fiir Schritt zu gréerer
Vollstandigkeit. Mit jeder aufgelosten Tauschung verringert sich
das Lernpensum auf dem weiteren Weg.

Mythische Spiegel

Auch wenn das heute oft verkannt wird, leisten Méarchen und
Mythen einen wesentlichen Beitrag, den eigenen Weg zu finden
und eine stimmige innere Haltung zum Leben zu entwickeln.

Mythen erzihlen seit jeher von der Schattenreise: Orpheus steigt in
die Unterwelt, um Eurydike zu befreien; Herakles kampft am
Eingang des Totenreichs mit Cerberus; Kore wird zur Persephone,

Konigin der Unterwelt; Jonas wird vom Wal verschlungen;
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Odysseus besucht freiwillig die Unterwelt, um sich von Teiresias,
dem blinden Seher, den Weg weisen zu lassen. Diese Geschichten
sind unserer Seele néher, als wir oft glauben — zutiefst menschlich,
mythisch und eben wegweisend.

Der Abstieg in die Unterwelt steht fiir das Eintauchen ins
Unbewusste. Die Bestien sind unsere verdrangten Impulse.
Gefangenschaft in der Dunkelheit ist Depression, die uns zwingt,
das Licht neu zu suchen. Christus sagt: ,,Das Himmelreich Gottes
liegt in Euch.* ,,Gefiihrte Meditationen* helfen, es genau dort zu
finden. Oder mit Rim1: ,,Hore auf, Gott zu suchen — suche den, der
sucht.” Mit Janosch liee sich ergdnzen: ,,Finde den, der sucht.*

Wer Mythen nicht nur liest, sondern innerlich erkennt und in
Bildern erlebt, macht sie im wahrsten Sinne des Wortes zu
wesentlichen Begleitern auf dem Seelenweg. Sie zeigen: Du bist
nicht allein. Ignatius von Loyola lie} Jesuiten die
Passionsgeschichte in inneren Bildern durchleben, um Christus
nicht nur zu verstehen, sondern auch zu erfahren, ja zu erleben.
Genau darin lag die urspriingliche Idee religioser Legenden: das
Gelesene im Inneren lebendig werden zu lassen — auf dem Weg
zum eigenen Erwachen. Die Seelen-Bilder-Welten sind dabei von
zentraler Bedeutung.

Meditationszeiten

Sehr strenge oder rigide Regeln sind wenig sinnvoll, da sie
Meditation leicht zur Pflichtiibung machen. Ein gewisser
Rhythmus hingegen ist hilfreich. RegelméBigkeit fordert jede

90



Meditationspraxis und macht mit der Zeit unabhéngiger von Raum
und sogar Zeit.

Wer ohne dueren Zwang meditiert, etwa nicht aus
Krankheitsgriinden, ist mit zwei Meditationen téglich — morgens
und abends — gut dabei. Mehr ist mit einem normalen Alltagsleben
meist schwer vereinbar. In Urlaubszeiten gilt: lieber maf3voll
bleiben, um nicht tiberempfindlich zu werden. Wer dagegen nur
sporadisch meditiert, findet selten in einen tragfdhigen Rhythmus.

Wer ,,Reisen nach innen* zur Problemldsung nutzt, entwickelt oft
einen unregelmiBigen Rhythmus. Viele Ubende — wie auch ich -
kombinieren etwa eine regelmiBige Zen-Praxis mit gezielten
»gefiihrten Meditationen®, wenn gesundheitliche oder andere
Themen anstehen.

Ideal ist, dem Tag durch Morgen- und Abendmeditation einen
bewussten Rahmen zu geben und diese Bewusstheit allméhlich auf
Tag und Nacht auszudehnen. Gleichzeitig ist Offenheit fiir
Ausnahmen sinnvoll — ebenso fiir intensivere Phasen der Einkehr
im Sinne von Retreats.

Bei akuten Problemen oder Krankheitsbildern kann eine dritte
Meditation hilfreich sein, in schweren Fillen auch eine héhere
Frequenz. Die Gefahr einer Ubersensibilisierung ist dann gering,
da liberschiissige Energie meist vom Prozess gebunden wird.

Traditionell gilt die Zeit nach Sonnenaufgang als besonders
giinstig fiir Meditation — eine Erfahrung, die auch westliche
Kloster teilen. Fiir viele Abendlénder bleibt das jedoch Theorie, da
sich das Leben hier stark auf den Abend konzentriert. Dennoch
gilt: Morgendliche Meditation ist meist ergiebiger als abendliche
Erschopfungsiibungen.
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Nach der nichtlichen Traumverarbeitung ist der Zugang tiefer,
wihrend die Abendmeditation bei vielen vor allem der Beruhigung
und Integration des Tages dient. Einschlafen dabei ist kein Fehler,
sondern oft Ausdruck tiefer Entspannung und kann helfen,
Schlafdefizite auszugleichen.

Schlafdefizite mit Meditation beheben

,Gefiihrte Meditationen® lassen sich sehr gut nutzen, um
Schlafdefizite auf gesunde Weise auszugleichen. An einem freien
Tag nimmt man sich bewusst Zeit und legt sich zu einer thematisch
passenden Meditation in Riickenlage hin — meist stellt sich nach
kurzer Zeit Schlaf ein. Beim Aufwachen startet man dieselbe
Meditation erneut und vollfiihrt diesen Wechsel aus Horen und
Einschlafen so lange zu, bis man die Meditation einmal vollstdndig
durchhort, ohne wieder einzuschlafen. Auch wenn dabei ein ganzer
Tag im Schlaf vergeht, ist das kein Problem.

Danach ist man in der Regel schlafdefizitfrei und deutlich wacher.
Entscheidend ist dabei die Meditation selbst, denn sie fiihrt auf
tiefere Bewusstseinsebenen. Reiner Schlaf allein erreicht diese
Wirkung erfahrungsgemé0 nicht.

Lange der Meditation und ihr Feld

Weder Linge noch Wirkung einer Meditation lassen sich exakt
verordnen. Héufig ist eine halbe Stunde giinstig, mit zunehmender
Erfahrung sind aber auch kiirzere oder deutlich lingere Zeiten

sinnvoll. Reisen in Mythen- oder Marchenwelten konnen mehr
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Zeit benodtigen. Bei Sitzmeditationen begrenzt die Korperhaltung
anfangs oft die Dauer, hier konnen Liegemeditationen
zwischendurch Entlastung und tiefere Entspannung bringen.

Feste Meditationszeiten an einem bestimmten Ort — wie in
Klostern oder Ashrams — haben klare Vorteile, da sich dort das
Meditationsfeld schneller aufbaut. Viele kennen das Phanomen: Im
Seminar gelingt Meditation miihelos, zu Hause fillt sie plotzlich
schwer. Das liegt weniger an mangelnder Disziplin als am
fehlenden Feld, das in Zentren oft {iber Jahre oder Jahrhunderte
gewachsen ist und von der Gruppe mitgetragen wird.

Felder entstehen durch Zeit, Energie und gemeinsame
Ausrichtung. Ist ein Feld einmal aufgebaut, wird es sogar
schwierig, eine Meditation auszulassen. Gleichzeitig besteht die
Gefahr, dass Meditation zur Routine wird. Wo Routine einreif3t,
stirbt auf Dauer jede lebendige Beziehung — auch die zur
Meditation. Dann braucht es erneute Bewusstheit und Wachheit,
um das Ritual lebendig zu halten.

Solche immateriellen Felder sind heute auch wissenschaftlich
beschrieben, etwa durch Rupert Sheldrakes Konzept der
morphogenetischen Felder. Zusétzlich kdnnen materielle Anker
den Feldaufbau unterstiitzen: vertraute Musik, ein eigenes
Meditationskissen, eine bestimmte Decke, immer derselbe Duft.

Noch wichtiger sind innere Weichenstellungen: die Bereitschatft,
dem eigenen weiblichen Seelenanteil Raum zu geben, sich Zeit zu
schenken und zu akzeptieren, dass alles Wesentliche Zeit braucht.
Wer versucht, Meditation zu beschleunigen, schwicht sie.

Hilfreich ist auch eine innere Selbstsuggestion am Ende jeder
Meditation: dass der Weg nach innen mit jedem Mal leichter wird,
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die inneren Bilder vertrauter und die Erinnerung an das Erlebte
klarer. Was anfangs konstruiert wirken mag, erweist sich mit der
Zeit als immer wirksamer.

Praktische Anleitung TEIL 3

Weiter auf dem Weg in die Tiefe der Seelenwelt zunachst zu den
beliebten Ausreden. Ein hiufiges Argument gegen ,,gefiihrte
Meditationen‘ lautet: ,,Ich kann keine Bilder sehen.* Dem lief3e
sich entgegenhalten, dass jeder Mensch innere Bilder hat, da
Gedanken fast immer bildhaft sind. Es ist kaum moglich, Begriffe
wie ,,Pferd* oder ,,Elefant* zu verwenden, ohne sich zumindest
eine vage Vorstellung zu machen. Diese Vorstellung, dieser
Gedanke, reicht zu Beginn vollig aus und ist immer bildhatft.

Allerdings ist es wenig sinnvoll, mit stark intellektuell geprigten
Menschen — nicht selten regelrechten Intellekt-Tigern — dariiber zu
diskutieren. Der Intellekt ist ihre Stdrke, darin sind sie geiibt, und
genau darin liegt auch das Problem: Er dominiert und reduziert
nicht selten das Leben, statt es zu 6ffhen.

Der Intellekt ist sehr schlau und tritt hiaufig als Hiiter der eigenen
Seelentiefen auf — aus durchaus egoistischen Griinden, um seine
Vormachtstellung zu sichern. Er ist geiibt darin, Diskussionen zu
gewinnen, ohne zu bemerken, dass es sich dabei oft um Pyrrhus-
Siege handelt. Wie der mythische Konig kann er alle Schlachten
gewinnen und am Ende doch den Krieg um das eigene Leben
verlieren.
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Die wirklichen Siege sind archetypisch weiblich. Deshalb ist die
Siegesgottin Nike weiblich, wihrend ménnliche Siege — am Leben
gemessen — oft Pyrrhus-Siege bleiben. Auch Athene, die Strategin,
siegt in der Mythologie meist liber den Kriegsgott Ares-Mars, den
starken, aber groben Haudegen. Doch selbst mit solchen Bildern
sind typische Intellektuelle oft nicht zu erreichen. Mythen gelten
thnen als unwahr, Méarchen erst recht. So berauben sie sich selbst
der wichtigsten Seelenlandkarten und Entwicklungsmodelle.

Wollen wir sie aus dieser Sackgasse fiihren, diirfen wir den
Intellekt nicht bekdmpfen, sondern miissen ithn umgehen. Statt ihn
zum Gegner zu machen, ist es sinnvoller, thn auszutricksen — ihn
zu- um- oder zu iiberspielen.

Einige dieser Wege, um Botschaften am Intellekt vorbei in tiefere
Seelenschichten zu lenken, haben wir bereits im ersten Praxis-
Block kennengelernt und kénnen sie nun vertiefen.

Diese Zugange unterstehen dem Urprinzip des Hermes-Merkur
und sind bei genauer Betrachtung nicht immer ganz ,,ehrlich. Das
ist jedoch kein Nachteil. Hermes ist der Gott der geraden und der
krummen Wege, der Hiandler und auch der Diebe — beide sorgen
fiir Austausch. Selbst anerkannte Verfahren wie das Autogene
Training arbeiten mit bewusst vereinfachten Unwahrheiten, um
wirksam zu sein. Wenn suggeriert wird, der rechte Arm sei schwer,
ganz schwer ist das zunéchst objektiv falsch. Doch der in den
rechten Arm gelenkten Aufmerksamkeit folgt das Blut, und
allméhlich stellt sich tatsdchlich ein Schweregefiihl ein. Was
zundchst unwahr erscheint, wird im spiteren Erleben wahr.

Diese Methode ist weit verbreitet. Bestseller entstehen nicht selten
dadurch, dass viele Menschen ein Buch am selben Tag kaufen —
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und es dadurch erst zum Bestseller machen. Heute gilt das als
cleveres Marketing, kaum noch als Manipulation. Ahnliche
Mechanismen finden sich in der Psychotherapie, etwa im Neuro-
Linguistischen Programmieren (NLP).

NLP arbeitet mit deutlich raffinierteren Umgehungsstrategien als
das Autogene Training. In diesem Sinne riskieren wir — wie bereits
im ersten Teil begonnen — auch weiterhin, grammatikalische und
sprachliche Regeln bewusst zu biegen, um das Ziel zu erreichen:
den Zugang zu tieferen Schichten der Seelenwelt zu 6ffnen.

Etwas vertraut ist uns bereits — durch die friihe Einfiihrung und die
vielen Ubungsmeditationen auf unserem Weg — das
Ungewohnteste und zugleich Aufwendigste: ndmlich die letzten
Worte eines Satzes in den nidchsten mit hiniiberzunehmen, wie im
folgenden Ausdruck:

., Zeit und Raum werden immer unwichtiger und gleichgiiltig, wie
tief die Entspannung schon ist, konnen Sie mit dem ndchsten

Atemzug noch weiter loslassen, geschieht so leicht und wie von

selbst sinken Sie mit dem Ausatem tiefer und immer tiefer in die

Ruhe breitet sich noch weiter aus der Tiefe dringen Tone zu Ihnen

73

Die hier unterstrichenen Worte erfiillen diese Doppelfunktion, an

die der Intellekt kaum gewdohnt ist — ebenso wenig wie an diese
Satzkonstruktion. Werden solche Tricks mit weiteren verbunden,
etwa mit den bereits erwidhnten Pseudoalternativen und
ungewohnten Betonungen, fordert das die zunehmende
Verwirrung auf Seiten des Intellekts. Unser Wunsch ist dabei klar:
Er soll allméhlich aufgeben, damit sich die Tore zum Unter- und
sogar Unbewussten weiter 6ffnen.
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Deshalb iiben wir nun, einige dieser Elemente zu vermischen und
gemeinsam einzusetzen.

Bewihrte Pseudoalternativen sind etwa die unterstrichenen

Bereiche der folgenden Formulierungen; die fett gesetzten
Passagen sind dabei besonders zu betonen:

,,Jetzt schon oder gleich gleiten Sie in noch tiefere Ruhe, dass Sie

immer mehr zu sich kommen konnen, ist schon jetzt sehr

angenehm, dass Sie sich nun schon iiber alle Mafien dffnen oder
bald sinken Sie noch leichter auf die inneren Seelen-Bilder-Ebenen
und konnen sich bereits in diesem Moment oder in den néchsten

Minuten noch weiter der Unterlage anvertrauen entsteht schon

I3

Jjetzt und wie von selbst geht die Reise noch weiter und tiefer. *

Fett gedruckte Passagen lassen sich besonders betonen, um neben
dem Text, der den Weg iiber den Filter des Intellekts nimmt, einen
zweiten Inhalt nahezu ungefiltert an ihm vorbei in die Tiefe zu
leiten. Dieser zweite Text besteht zwar nur aus wenigen, besonders
geladenen Worten, transportiert aber genau jene Stimmung, um die
es uns hier vor allem geht.

Im Fall der beiden Beispielpassagen sind dies die Botschaften:

Tiefe Ruhe — angenehm — iiber alle Mafien offen — noch tiefer
in die inneren Welten — Vertrauen.

Wichtig ist dabei, nicht zu iibertreiben, sondern eine Sprachebene
zu wihlen, die nur leicht hervorgehoben ist.

Zur weiteren Intensivierung lédsst sich bei Studioaufnahmen —
heute auch auBlerhalb klassischer Studios — diese besonders
wichtige Tonspur tatsdchlich gesondert auf das linke Ohr
einspielen. So ist es etwa bei der Meditations-CD
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., Tiefenentspannung “ (www.heilkundeinstitut.at) umgesetzt.
Dieser Effekt wirkt vor allem {iber Kopthorer, wobei der normale
Text ins rechte Ohr gesprochen wird. Gelangen die
gefiihlsbetonten, stimmungspragenden Worte ausschlieflich ins
linke Ohr, kann der archetypisch weibliche Pol zusétzlich betont
werden. Botschaften erreichen so gezielter die beabsichtigten
Ebenen — weitgehend unkontrollierbar fiir den Intellekt, den die
Vielzahl ungewohnter Techniken iiberfordert.

Pseudoalternativen stellen fiir den Intellekt ein besonderes
Problem dar, denn er liebt Alternativen, je mehr desto besser, da
sie ithm die Moglichkeit geben zu entscheiden und damit Macht
und Kompetenz zu bewahren. Entsprechend ldsst er sich
bereitwillig auf Alternativen ein und trifft Entscheidungen. Wenn
er jedoch bemerkt, was hier geschieht, ist es meist bereits zu spit:
Wie er sich auch entscheidet, das Ergebnis ist immer dasselbe —
und das liegt nicht in seinem Sinn, aber desto mehr in unserem.

Fiir Dich als Meditationstherapeutin ist es letztlich gleichgiiltig, ob
sich Meditierende jetzt oder gleich entspannen — Hauptsache, sie
entspannen sich. Solche Formulierungen fiihren den Intellekt in
Fallen, denen er nicht rechtzeitig entkommt. Er bleibt hdngen,
versucht zu verstehen, verliert dabei aber den Anschluss an den
weiteren Text. Die Verwirrung wiéchst, sein Resignationspotenzial
steigt.

Wo der Intellekt abschaltet oder zuriickbleibt, um iiber den
erlebten Schwindel nachzudenken, verpasst er bereits die nachste
Klippe, stolpert in eine weitere Pseudoalternative oder verliert sich
an einer sonderbaren Betonung oder eigenartigen
Satzverkniipfung. Geschieht das héufiger, entgleitet ihm die
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Kontrolle — und wir ndhern uns dem Ziel: Er gibt auf, und wir sind
bereits in Trance.

Das mag keine besonders honorige Taktik sein, jemanden auf
diese Weise zugleich in Fallen und Resignation zu fithren. Doch es
ist einer der wirksamsten Wege, Zugang zum Unterbewussten zu
schaffen — und damit dem Intellekt, der dem Urprinzip Merkur
entspricht, durchaus angemessen.

Hermes-Merkur ist nicht zuféllig der antike Gott der
Verbindungen, des Kontakts und der Kommunikation. Das wirkt
weniger wie ein fairer Handel, eher wie ein Kuhhandel — und
genau dazu gehoren auch Tricks. Raffinierte, ausgefeilte,
doppelbodige Ausdriicke behandeln den Intellekt gleichsam
homdopathisch: Wir schlagen ihn mit seinen eigenen Waffen.

In meinem diesbeziiglich wichtigsten Buch Heilsame Tugenden ist
das dritte Kapitel tiber die Tugenden von Hermes-Merkur eine
besondere Fundgrube fiir Therapeutinnen und Therapeuten, denen
dieser Archetyp liegt. Andere konnen hier lernen, solche
Methoden zu erkennen und gezielt in der Meditationstherapie
einzusetzen — und nicht etwa in der eigenen Partnerschaft oder in
Geschéftsverhandlungen. Dort wiirde das mit Recht als unlauterer
Wettbewerb angesehen.

Allerdings wird NLP ldngst auch von Politikern im Wahlkampf
genutzt, ebenso wie die Taktik, das Eigentliche nicht offen
auszusprechen, es aber beildufig erwidhnen zu lassen. So erklarte
etwa eine frithere Kanzlerin, den Riistungsetat auf zwei Prozent
des BIP anheben zu wollen, ohne zu sagen, dass es sich dabei um
tiber 40 Milliarden Euro handelte. Die Aufriistung war damit
eingeleitet, lange bevor es der Mehrheit bewusst wurde.
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Der geschasste Ex-US-Prasident Richard Nixon sagte wihrend
seines Amtsenthebungsverfahrens bemerkenswert offen, bei
Politikern konne man nicht von Liigen sprechen, da sie sehr oft die
Unwahrheit sagen miissten. In diesem Moment war sogar er
einmal ehrlich.

Selbstverstdandlich gibt es auch Methoden, die statt auf krumme
Wege auf Einfiihlung setzen — auf das mondige Prinzip der
Empathie. Ideal ist es, beide Prinzipien zu verbinden, und am
umfassendsten natiirlich, alle zwolf Ur- oder Lebensprinzipien
einzubeziehen.

Fiir einzelne Menschen Meditationen zu sprechen, ist fiir den
Anfang ideal und vergleichsweise leicht, da wir uns gut auf ihre
Eigen- und Wesensart einstellen kdnnen.

Zum einfithlsamen Einfiihren gehort es, auf Loslassen und
Entspannen abzielende Passagen ausschlieBlich in den Ausatem zu
sprechen. Nur wenn Meditierende tatsichlich gerade eine
Erfahrung des Loslassens machen, darf dazu auch eingeladen
werden. Andernfalls entsteht ein sogenannter Doublebind — eine
widerspriichliche Doppelbindung —, die Verunsicherung erzeugt
und damit genau das Gegenteil von Entspannung.

Ein klassischer Doublebind ist etwa das Verschenken zweier
Pullover, eines roten und eines blauen: Egal, welchen der
Beschenkte am nédchsten Tag trédgt, ldsst sich daraus schlieBen, dass
ithm der andere nicht geféllt. Wir wollen Meditierende jedoch nicht
zum Nachdenken bringen, sondern sie sanft — und moglichst
unbemerkt — davon wegfiihren in moglichst tiefe Entspannung.

Wie bereits betont, ist es entscheidend, dass Suggestionen zu

Beginn immer nachvollziehbar sind und zweifelsfrei stimmen.
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Deshalb beginnt man gut mit banalen Beschreibungen der
Situation, in der sich Meditierende tatséchlich befinden. Solange
sie jedes Wort in ihrer du3eren und inneren Wirklichkeit bestatigt
finden, ist alles stimmig.

Erst wenn auf diese Weise eine verldssliche Verbindung entstanden
ist, konnen allméhlich Formulierungen eingebracht werden, deren
erster Teil eindeutig zutrifft, wihrend der zweite bereits ein
Anliegen transportiert. Dieses muss noch nicht sicher stimmen,
sollte aber nicht falsifizierbar sein, aber nicht kontrollierbar wiirde
auch schon reichen.

Sehr hilfreich ist dabei die Verwendung des Konjunktivs.

Beispiel: ,,Wo Sie jetzt schon im Rhythmus eines sanften Atems
angekommen sind und sich Brust und Bauchdecken in seinen
Wellen langsam bewegen (stimmt), kdnnten Sie nun mit dem
Ausatem so tief sinken, dass sich die Seelen-Bilder-Welten
allméhlich vor Thnen auftun.” (Der erste Teil stimmt, der zweite ist
offen — und genau das geniigt.)

Ahnlich hilfreich sind Pseudoalternativen: , Ihr Atem flieft nun
schon ruhig und rhythmisch (stimmt), wahrend Sie jetzt oder
gleich so tief sinken, dass Sie sich angenehm und wohl fiihlen und
Bilder wie von selbst auftauchen.*

Meditierende in ein angenehmes Wohlgefiihl zu begleiten, ist unser
erstes Ziel. Ob dieses Gefiihl bereits da ist oder sich erst gleich
einstellt, 1dsst sich nicht tiberpriifen — und genau deshalb
funktioniert die Formulierung im Konjunktiv. Nach vielen
nachvollziehbaren Zustimmungen wird der Meditierende auch hier
zundchst innerlich zustimmen und gerit zugleich in eine oftfene
Erwartung, sich vielleicht gleich noch wohler zu fiihlen.
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Da Gedanken ohnehin sténdig ohne eigenes Zutun auftauchen und
wir sie als Gedankenbilder verstehen konnen, l4sst sich auch dieser
Teil bestédtigen. So entsteht allméhlich der Eindruck: Wenn alles
andere stimmt, wird wohl auch das Wohlgefiihl eintreten — und
genau das geschieht dann haufig.

Von zentraler Bedeutung ist es daher, sehr einfach zu beginnen und
Meditierende dort abzuholen, wo sie sich tatsdchlich befinden. Die
schonsten, gut gemeinten Suggestionen voller herrlicher Bilder
bleiben wirkungslos, wenn der Einstieg nicht gelingt.

Ist die Verbindung jedoch einmal hergestellt und Vertrauen
gewachsen, lassen sich auch gewagtere Formulierungen einbinden
und neue Erfahrungen anregen. Je besser die Anpassung der
Leiterin an ihre Meditierende, desto bereitwilliger und sicherer
wird sie ihr folgen.

Dieses Sich-Einschwingen auf eine gemeinsame Ebene gelingt
erfahrungsgemadl zundchst am besten im Einzelsetting. Deshalb ist
es ratsam, lange mit Einzelnen zu meditieren, bevor der Schritt zur
Gruppe erfolgt. Sicherheit entsteht aus Resonanzfahigkeit — und
diese wichst nur durch Ubung.

Eine einfache Moglichkeit, Resonanz gezielt aufzubauen, besteht
darin, sich zunichst dem Atemrhythmus des Meditierenden
anzupassen. Nach einiger Zeit im gemeinsamen Rhythmus lédsst
sich der Meditierende leichter auf den gewiinschten Weg
mitnehmen.

Der folgende Versuch kann dafiir einen guten Einstieg bieten und
die Wirksamkeit dieser Anpassung unmittelbar erfahren lassen:
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Ubung: Wenn Du bei nichster Gelegenheit zu Deinem bereits
schlafenden Partner ins Bett kommst, kuschle Dich ruhig und
behutsam in Loffelchenstellung eng an ihn und wechsle ganz
bewusst in seinen Atemrhythmus. Atme eine Zeit lang genau so
wie er.

Nach einiger Zeit kannst Du beginnen, Deinen eigenen Atem sehr
langsam und allmaihlich zu verdndern. Sehr wahrscheinlich wirst
Du bemerken, dass der schlafende Partner Dir folgt, ohne etwas
davon zu bemerken. Damit er dabei nicht aufwacht, braucht es
natiirlich Achtsamkeit und Sanftheit.

Vielleicht folgt er Dir sogar bereitwilliger, als Du es aus dem
Wachzustand kennst. Wenn das bei Deinem Partner funktioniert,
wird der Atemgleichklang auch bei Meditierenden auf dhnliche
Weise Resonanz erzeugen.

]%[ Video: Neurotunes und Brainlight

Der Anspruch von Meditation

Die intensive Beschiftigung mit dem weiblichen Pol der
Wirklichkeit fiihrt uns wie von selbst nach innen. Bilder
entstammen der rechten, archetypisch weiblichen Gehirnhélfte und
verbinden uns mit dem Weltverstindnis der Anima. ,,Gefiihrte
Meditationen* arbeiten mit diesen Bildern, auch wenn der Weg
letztlich iiber sie hinaus in die Mitte fiihrt.

Meditation ist entgegen vieler Erwartungen nicht zwangsléufig
angenehm. Auf dem Weg zur Mitte begegnet uns alles, was uns
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noch im Wege steht. Statt Einheit und Erleuchtung erleben wir
daher hdufig zuerst unseren eigenen Schatten. Eine ernsthafte
Meditationspraxis ist damit immer auch Ubungsfeld fiir die
Spielregeln des Lebens, flir Schicksalsgesetze und das
Schattenprinzip.

In der Mitte existieren keine Fehler und keine Enttduschungen
mehr, weil alle Tduschungen sich autheben. In der Einheit endet
die Polaritit.

Es gibt viele Wege zur Befreiung. ,,Gefiihrte Meditationen* eignen
sich besonders gut als Einstieg, weil sich mit ihnen auch die
Hindernisse auf dem Weg bewusst bearbeiten lassen. Symptome
und Probleme kdnnen angenommen, verstanden und integriert
werden. Auch Lebensprinzipien und Schicksalsgesetze lassen sich
so erfahrbar machen.

Erleuchtungserfahrungen — ob Satori, Gipfel- oder Peak-Erlebnisse
— sind nicht auf spirituelle Praxis beschrankt. Sie konnen ebenso
beim Sport, Tanzen, Singen oder Musizieren auftreten. Ziel aller
Traditionen ist jedoch, diese Erfahrung der Einheit dauerhaft zu
leben.

Der Weg dorthin kennt Gegensétze: Disziplin und Loslassen,
Anstrengung und Hingabe, hochste Bewusstheit und spielerische
Selbstvergessenheit. Alle Verwirklichten beschreiben ihre Lage als
frei von Widerstand — im Einklang mit dem Augenblick.

Nicht-Erleuchtete leben dagegen im Widerstand. Dieser zeigt sich
besonders im Umgang mit Zeit: im Festhalten an Vergangenem
oder im Sorgen um die Zukunft. Beides ist Widerstand gegen den
Moment und kostet Kraft.
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Wo Arbeit miide macht, ist meist Widerstand im Spiel. Kinder, die
im Augenblick leben, kennen diese Miidigkeit kaum — sie entsteht
erst dort, wo gegen das, was ist, innerlich angekdmpft wird.

Ubung: Nimm Dir einen Moment fiir Entspannung, schlieBe die
Augen und gleite mit Atembeobachtung und Léacheln nach innen.
Lass mit dem ersten aufsteigenden Gedanken eine Situation
auftauchen, bei der Du immer miide wirst. Dann eine Tatigkeit, bei
der das nicht geschieht. Lass Dich weiter sinken und frage Dich,
was das fiir Dein Leben bedeutet. Achte jeweils auf den ersten
aufsteigenden Gedanken.

So wird erfahrbar, wie ,,geflihrte Meditationen* auf mehreren
Ebenen helfen kénnen, bei Dir anzukommen.

Meditation und Widerstand

Befreite oder Erleuchtete sind frei von Widerstand. Alle anderen
héngen noch darin fest — irgendwo, irgendwie und an irgendetwas.

Ist das Ziel von Meditation Freiheit von Widerstand, dann ist es
sinnvoll, diesen auch auf dem Weg dorthin so weit wie moglich
aufzugeben oder zumindest zu minimieren. Mach es einfach! —
dieser doppeldeutige Ausdruck trifft den Kern. Gelingt es,
Widerstand von Beginn an zu reduzieren, kommen wir der Losung
niher. Was einfach klingt, erweist sich zunéchst oft als
anspruchsvoll.

Riickblickend zeigt sich jedoch héufig, wie einfach es tatsdchlich
war — und wie sehr wir es uns selbst erschwert haben. Das friith zu
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erkennen, kann helfen, den Weg nicht unnétig kompliziert zu
gestalten.

Ein kleines Sprachspiel verdeutlicht das:

Fiir die meisten bedeutet Gliick, alles zu bekommen, was sie
wollen. Dabei miissten sie nur alles wollen, was sie bekommen,

und wdren gliicklich.

Dieses scheinbar banale Wortspiel enthilt tatséchlich die Losung,
auch wenn sie oft erst im Nachhinein verstanden wird.

Zen-Meister sind bekannt fiir ihr befreiendes Lachen im Moment
des Erwachens. Es markiert die Erkenntnis, wie lacherlich einfach
es war — und wie unndtig kompliziert sie es sich zuvor gemacht
hatten.

Vereinfachen wir also, wo immer moglich. Beim Meditieren heif3t
das ganz konkret: Ablenkungen wie Handys ausschalten und
bewusst entscheiden, wann sie wieder eingeschaltet werden.

Je besser dullere Storquellen reduziert sind, desto weniger lassen
sich Schwierigkeiten auf die Meditation projizieren. Die
eigentlichen Widerstdande liegen in uns selbst. Je schneller wir das
erkennen, desto klarer und nachhaltiger sind die Fortschritte.

Meditation ist zwar auch an Orten wie Flughdfen oder Bahnhdfen
moglich — fiir den Anfang sind sie jedoch kein geeigneter Platz.

Das Wesen gefuhrter Meditationen

Gefiihrte Meditationen sind keine moderne West-Kopie Ostlicher
Gedankenleere. Schon in der Antike fiihrten Hierophanten in
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Heiltempeln und Mysterienkulten Menschen durch innere Seelen-
und Bilderreisen — als Teil von Heilung und Entwicklung. Reisen
nach innen waren damals selbstverstindlich; heute dominiert die
AufBenreise.

In der Antike brauchte man keine Psychotherapeuten im modernen
Sinn, weil Mythen, Symbole und innere Bilderwelten lebendig
waren: als Zugang zu Gottheiten, Urprinzipien und seelischer
Orientierung. Theater war Seelennahrung — Tragddien vermittelten
archetypische Muster. Heute ist es meist Unterhaltung, und
Tragodien landen im Leben. Probleme werden eher ,,liegend* in
Therapie bearbeitet als ,,sitzend* im Theater durchlebt und
verstanden.

Dass Freud und Jung mit Mythen und Archetypen arbeiteten, ist
folgerichtig. Ebenso, dass humanistische Verfahren mit inneren
Bildern arbeiten. Das ,,katathyme Bilderleben* ist im Kern nichts
anderes als gefiihrte Bildarbeit — oft nur unnétig reglementiert.

Die Geringschitzung innerer Bilder ist — mit groBem Abstand
betrachtet - ein kurzes historisches Intermezzo einer liberzogenen
patriarchalen Phase — und sie endet bereits. Méarchen waren frither
selbstverstidndliche Seelennahrung; daran hat sich fiir mich nach
Jahrzehnten als Arzt nichts gedndert. Wenn moderne Filme alte
Muster neu erzdhlen, bleibt wenigstens das Wesentliche erhalten.
In diesem Sinn sind gefiihrte Meditationen heute eine zentrale
Briicke zuriick zur Seelen-Bilder-Welt.
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Anfang einer groBen Reise

Unsere Zeit ist reisewlitig: Tourismus und Fernreisen sind zur
Massenbewegung geworden. Pilgern ist ebenfalls zuriick — heute
sogar liberlaufen.

Dem gegendiiber steht die innere Reise: Sie braucht keine Tickets,
aber Mut, Geduld und Hingabe. Sie er6ffnet Hohenfliige und
Unterweltgidnge — und schenkt etwas, das kein Urlaub kann:
Begegnung mit dem Selbst. Kleingeschrieben meint das Seele,
Geist und Korper; gro3geschrieben das Selbst als All-Seele,
Allverbundenheit.

Reisen nach innen sind &lter als jede Landkarte. Schamanen,
Monche, Mystiker, Dichter und Philosophen gingen sie — und viele
werden durch Leid, Krankheit oder Schicksal auf diesen Weg
gedringt. AuBen hat sich die Welt veréndert, innen sind Sehnsucht,
Angst, Liebe, Schuld, Licht und Schatten seit jeher dhnlich.

Diese Reise ist keine esoterische Spielerei, sondern eine
wesentliche Lebensaufgabe. Ohne Selbsterkenntnis steigen wir
standig in ,,falsche Fahrzeuge* statt passende zu wihlen. Dafiir
braucht es Entscheidungskraft: das ,,Schwert der Entscheidung*®.
Und dafiir hilft Energie, die Tugend der Tapferkeit, die lichte Seite
der Mars-Kraft.

Dieses Curriculum soll Orientierung geben — wie eine alte,
verknitterte Landkarte: mit Spuren, Hinweisen und Nebenpfaden.
Und es ladt ein, die eigene Reise zu beginnen: Schritt flir Schritt,
manchmal verweilend, oft weiterflieBend — mit der Gewissheit:
Die Mitte lohnt sich.
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Wirkungsmechanismen der Meditation aus
heutiger Sicht

Wer dem mechanistischen Weltbild von Descartes und Newton
verhaftet bleibt, muss die Wirkung innerer Bilder fiir unerklarlich
halten. Fiir mit seelischen Prozessen vertraute Therapeuten sind sie
gut erkldrbar: Gefiihrte Meditationen nutzen hypnoide
Trancezustdnde.

Trance ist kein exotisches Phdnomen. In vielen Kulturen gehort sie
zum Alltag — in Ritualen, Ténzen und Heilungen. Auch im
modernen Alltag erleben wir Trance stindig: bei konzentrierter
Arbeit, spannenden Gespriachen, Filmen, beim Autofahren oder
Einschlafen. AuBlenreize werden ausgeblendet, das Bewusstsein
fokussiert sich — und wir wechseln unbemerkt die Ebene.

Solche Zustandswechsel erkldren auch spontane Heilphdnomene:
Wer vollig in einem Film aufgeht, vergisst Schmerzen oder
Symptome — sie kehren oft erst zurlick, wenn die Trance endet.
Geflihrte Meditationen nutzen genau diese Mechanismen:
AuBenreizreduktion und Bewusstseinsfokussierung.

Hypnose zeigt besonders deutlich, wie vorhersehbar seelische
Reaktionen sind. Suggestionen kdnnen selbst korperliche
Reaktionen auslosen, weil sie bis auf Programmebene wirken. Das
irritiert das moderne Selbstbild von Autonomie und freiem Willen.
Hohere Intelligenz schiitzt dabei nicht, sondern rationalisiert
lediglich raffinierter.

Spirituelle Ubung kann diese Programmierbarkeit jedoch
iiberwinden. Gurdjieff beschrieb die Menschheit als Schlafsaal
voller Trdumender — nur wenige seien erwacht. Gefiihrte
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Meditationen konnen helfen, tiber Automatismen hinaus in echte
Freiheit zu gelangen, dhnlich wie Platons Hohlengleichnis es
nahelegt.

Diese Prozesse betreffen nicht nur das Unterbewusste, sondern —
bei ausreichender Tiefe — auch das Unbewusste, wo grundlegende
Korper- und Lebensprogramme liegen. Dort knnen therapeutisch
neue Weichen gestellt werden. Die Vorstellung unbegrenzter
Manipulierbarkeit ist jedoch illusionér: Schicksal ldsst sich so
nicht kontrollieren, und Machtmissbrauch st6f3t rasch an klare
Grenzen.

Die Wirksamkeit innerer Bilder beruht auf radikaler Fokussierung.
Wie bei Lupe oder Laser entsteht Kraft durch Biindelung. Trance
verstirkt sich, wenn Bewusstsein auf wenige Bilder konzentriert
wird. Stimme, Musik, Licht, Diifte und auch gezielte Ablenkung
des Intellekts unterstiitzen diesen Prozess.

Entscheidend ist die Reduktion &uBerer Reize. Nur gebiindelte
Aufmerksamkeit kann die Oberfliche des Bewusstseins
durchdringen. Tiefe Meditation kann bis in kdrperliche und
archetypische Ebenen reichen — weitergehende Tiefen sind
moglich, aber fiir gefiihrte Meditationen weder notwendig noch
sinnvoll.

Bildermeditation ist damit eine einfache, hochwirksame
Technik — vielseitig einsetzbar, erklidrbar und alles andere als
mystisch.

Meditationiibung: Was erwarte ich mir von der
Meditation
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Nutzen und Anspruch dieser Meditationsart

Wie alle Meditationsformen leben auch gefiihrte Meditationen
primér von Erfahrung, nicht von Wissen. Ziel ist daher weniger
Erklarung als Ermoglichen und Erlernen von Praxis. Wer bereits
mit geflihrten Meditationen arbeitet, sollte sie nicht nur nutzen,
sondern die eingesetzten Methoden bewusst erkennen und
integrieren, um die Wirksamkeit dramatisch zu erh6hen.

Neben ihren Chancen gilt es auch ihre Grenzen und moglichen
Gefahren zu kennen — insbesondere fiir Menschen, die selbst als
Leiter, Lehrer oder Therapeuten arbeiten mdchten.

Die Einsatzmoglichkeiten sind vielféltig: von
Gutenachtgeschichten fiir Kinder tiber seelische Klarungsprozesse
bis hin zu vertieftem Lernen in Ausbildungen. Gefiihrte
Meditationen eignen sich dabei besonders als Briicke zwischen
innerem Erleben, Lernen und personlicher Entwicklung.

In einer Zeit zunehmender Reiziiberflutung geraten Mérchen,
Geschichten und innere Bilder zunehmend in den Hintergrund.
Bildschirmmedien liefern fertige Bilder und ersetzen eigene
Vorstellungskraft. Das schwicht Fantasie, innere Bilderwelten und
seelische Eigenaktivitit — vergleichbar mit Fertigkost in der
Erndhrung. Lesen, Zuhdren und Erzdhlen dagegen aktivieren
innere Bilder und férdern seelische Beteiligung.

Geflihrte Meditationen kniipfen hier an alte Traditionen des
Erzéhlens an und verbinden sie mit dem modernen Bediirfnis nach
innerer Sammlung und Sinn. Erzdhlte Seelenreisen erfiillen eine
dhnliche Funktion wie Mérchen, Mythen und Legenden friiherer
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Kulturen: Sie vermitteln archetypische Muster, unabhédngig von
historischer Wirklichkeit und Genauigkeit.

Ubergiinge zwischen erzihlter Geschichte und Meditation sind
flieBend. Besonders bei Kindern kann bewusstes Augenschlieen
den Ubergang von Geschichte zu innerer Bilderreise und
anschlieBendem Schlaf erleichtern. Entscheidend ist dabei
Einfiihlung und stimmiges Erzéhlen.

Gefiihrte Meditationen eignen sich auch zur bewussten Gestaltung
besonderer Zeiten: Feste, Uberginge, Jubilien, Jahreszeiten,
Riickblicke und Neuanfinge. Sie ermoglichen Riickschau,
Aussohnung, Vertiefung positiver Erfahrungen und
vorausschauendes inneres Erproben von Entscheidungen.

]%[ Meditationsiibung: Vorausblenden und Riickschau

Auch zur Traumabearbeitung kann diese Methode genutzt werden,
etwa durch inneres Voraus- und Zuriickblenden mit zeitlichem
Abstand und vor allem das beschriebene EMDR.

Eine einfache tégliche Praxis ist die abendliche Bildriickschau des
Tages vor dem Einschlafen. Sie fordert Bewusstheit, erleichtert
den Ubergang in den Schlaf und vertieft das innere Erleben, mit
der Zeit befordert es auch die Tagesablaufe.

Gefiihrte Meditationen lassen sich auch verschenken — als
immaterielles, personliches Geschenk von hohem seelischem Wert.
Denn was wire wundervoller als unsere Zeit?
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Fiir das Anleiten gilt: Texte sollten nicht abgelesen oder auswendig
vorgetragen werden. Wirksam ist nur frei gesprochenes, innerlich
getragenes Sprechen. Lesen wirkt distanzierend, auswendig
Aufgesagtes mechanisch. Ziel ist, selbst im Moment zu sein und
Resonanz zu ermoglichen.

Diese Ausbildung dient daher auch personlichem Wachstum:
sprachlicher Ausdruck vertieft sich, Sicherheit entsteht, innere
Ruhe nimmt zu. Frei gesprochene Meditationen sind lebendiger als
technisch perfekte Authahmen. Technische Hilfsmittel konnen
unterstiitzen, ersetzen aber nicht Prasenz.

Gefiihrte Meditationen sind kein Ersatz fiir eigene innere Arbeit —
aber ein wirksames, zeitgeméles Werkzeug, um Zugang zu ihr
wiederzufinden.

,Gefuhrte Meditationen® und Krankheitsbilder

Gefiihrte Meditationen diirfen den Intellekt langweilen — das ist
kein Fehler, sondern ein Zeichen, dass sie wirken. Meditation
richtet sich nicht an den Verstand. Wiederholung ist gerade bei
krankheitsbezogenen Themen zentral.

Bei konkreten Symptomen ist es sinnvoll, {iber einen ldngeren
Zeitraum téglich dieselbe thematisch passende Meditation zu
horen — idealerweise iiber einen Mondzyklus hinweg. Ein
Krankheitsbild entsteht selten plotzlich; ebenso braucht es Zeit, bis
seine Botschaft verstanden wird. Steter Tropfen wirkt nachhaltiger
als die Hoffnung auf ein einmaliges Wunder.
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Statt einem Symptom unbewusst den ganzen Tag Aufmerksamkeit
zu schenken, ist es hilfreicher, ihm bewusst tiglich feste Zeiten zu
widmen. Héaufig wird es danach im Alltag leiser. Bei schweren
oder chronischen Erkrankungen kann die Frequenz erh6ht werden,;
ergédnzend sind stabilisierende Meditationen sinnvoll. Downloads
sind hier praktisch und entlasten Helfer.

Auch im Krankheitsfall gilt: Meditation erzwingt nichts. Sie
schafft Offenheit und bestenfalls liebende Ordnung. Heilung
braucht beides — fokussierte Hinwendung und Loslassen. Reine
Konzentration oder gar Anstrengung geniigt nicht, reines Aufgeben
ebenso wenig.

Eine bekannte Erfahrung aus Forschung und Zen-Tradition zeigt
dieses Prinzip: Erst nach intensiver Konzentration und
anschliefendem Aufgeben treten Durchbriiche auf. Wirksam wird
nicht das Wollen allein, sondern das Zusammenspiel von
mannlichem Prinzip (Ausrichtung) und weiblichem Prinzip
(Hingabe). Yin und Yang.

Anforderungen an Meditierende und Meditations-
Gesetze

Der grof3e Vorteil gefiihrter Meditationen liegt in ihren minimalen
Anforderungen. Jeder Mensch kann sie (anwenden). Wer denken
kann, kann meditieren. Bilder entstehen automatisch — sie miissen
nicht ,,produziert” werden. Wer keine schweren psychiatrischen
Storungen hat, kann diese Meditationsform gefahrlos nutzen.
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Gefiihrte Meditation ist praktisch unmdéglich nicht zu konnen, da
Denken immer bildhaft geschieht.

Grundgesetz 1: Denken erzeugt Bilder

Schon die bloe Benennung eines Begriffs ruft ein inneres Bild
hervor. Mehr braucht es nicht.

Mini-Ubung 1: Denke jetzt an eine Wiese — die erste, die
auftaucht.

— Unvermeidlich entsteht ein Bild.

Selbst der Versuch, nicht an eine Wiese zu denken, erzeugt
dasselbe Ergebnis. Verneinungen funktionieren im Bilderdenken
tatsdchlich nicht.

Grundgesetz 2: Verneinungen wirken nicht

Bilderdenken kennt kein ,,nicht. Worte werden sofort in Bilder
iibersetzt — ohne Ausnahme.

Mini-Ubung 2: Denke jetzt nicht an Dein Kinn.

— Das Kinn ist sofort prasent.

Dasselbe gilt fiir den ganzen Kdrper: Die Region, die sich zuerst
meldet, ist nur relevanter. Insofern liefert uns der ersten
aufsteigenden Gedanken noch eine Hierarchie der Wichtigkeit und
Bedeutung. Sie kann mit einem inneren Lacheln oder einer Farbe
bedacht werden. Augen schlieBen — schon bist Du in einer
geflihrten Meditation.
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Konsequenz fiir Meditationen

e Verneinungen und Verbote sind ungeeignet.

o Abstraktionen werden von der Seele tibergangen.

o Bildhafte, konkrete Sprache ist entscheidend.
Das gilt besonders fiir Kinder — aber letztlich fiir alle.

Grundgesetz 3: Die innere Welt kennt keine
Grenzen

In der inneren Bilderwelt gelten die Beschrankungen der dulleren
Realitdt nicht. Alles Vorstellbare darf Gestalt annehmen — auch in
der Realitdt Unmogliches, Zukiinftiges, Symbolisches.

Mini-Ubung 3: Denke nicht an eine hellblaue Kuh mit weiBen
Streifen und zwei griinen Kélbern.

— Das Bild entsteht sofort.

Genau diese Freiheit macht Bildermeditation therapeutisch
wirksam.

Therapeutische Bedeutung

Vorgestellte Bilder wirken im Gehirn dhnlich wie reale
Erfahrungen. Entscheidend ist nicht ,,Realitdt™, sondern
Uberzeugung, Hingabe und Ritual. Placebo-Effekte belegen das.
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Mirchen, Mythen und Fantasien nutzen genau diese erweiterten
Moglichkeitsrdume — jenseits unserer bisherigen rationaler Logik.

Haufiges Anfangsproblem: falsche Erwartungen

Viele erwarten Bilder:

e zu plastisch
e zu,real”
e zu kontrollierbar

Fiir den Anfang reichen vage Vorstellungen vollig aus. Mit Ubung
werden Bilder klarer — nicht durch Anstrengung, sondern durch
sinkende Erwartungen und Widersténde.

Das Problem ist nicht die Schwierigkeit, sondern die notwendige
Einfachheit.

Leitsatz: Mach es einfach. Und nimm es leicht.

Grundgesetz 4: Der erste Gedanke ist der richtige

In gefiihrten Meditationen gilt: Der erste auftauchende Gedanke
ist wesentlich.

Der Intellekt versucht oft, Alternativen zu erzeugen, um die
Kontrolle durch seine vielen Moglichkeiten der Auswahl zu
behalten. Das erzeugt Beliebigkeit — und entwertet die Bilderwelt,
was ithm wichtig ist. Genau das blockiert den Zugang zu den
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anfangs unglaublichen Mdglichkeiten der spontan auftauchenden
Seelenbilder.

Klirende Ubung

Ubung A: Erinnere Dich an eine Situation, in der Dir jemand
spontan unsympathisch war —und Du Dich spéter vom Intellekt
»uberzeugen lieBest.

Ubung B: Erinnere Dich an eine Situation, in der Dir jemand
sofort sympathisch war — und Du Dich ebenfalls vom Intellekt
umstimmen lieBest.

Frage: Wer lag riickblickend néher an der Wahrheit — erster
Eindruck oder Vernunft?

Einordnung

Der Intellekt hat seinen Wert — besonders flir Analyse und die Welt
von Technik und Wirtschaft. Aber erste Eindriicke sind fiir die
Seelenwelt meist deutlich treffsicherer.

Studien zeigen: Nur ca. 10 % der Wirkung einer Rede entsteht
durch deren Inhalt. 90 % durch Ausstrahlung, Korpersprache,
Resonanz.

In Meditation darf der Intellekt Beobachter bleiben. Er muss nicht
verschwinden — nur zuriicktreten. So dass Du die Wahl bekommst,
ob Du aus der rationalen oder der seelischen Welt entscheiden und
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handeln willst. Schaffe Dir diese bezaubernde Wahlmoglichkeit,
die Dein Leben enorm bereichern wird. Das ist die Chance, die Dir
diese Ausbildung und dieses Workbook erdffnen.

Beruhigung furs Ego

Meditation zielt langfristig auf Einheit — und damit sowieso auf
das Ende der Ego-Dominanz. Das Ego ist schlau und ahnt es. Das
erkldrt Widerstand. Aber: Niemand muss sofort ,,abdanken®.

Fiir den Anfang reicht es vollig, wenn das Ego zuriicktritt und bei
den Meditationsiibungen still zuschaut. Seine Macht und sein
Einfluss werden sich nur relativieren, aber es darf seine
Dominanzbereiche bewahren. Es wird nur eine Art archetypisch
weibliche Mitsprache erhalten.

Einfluss und Auswirkungen innerer Bilder

Intellektuell gepragten Menschen féllt es oft schwer zu
akzeptieren, wie wirksam innere Bilder sind. Unsere Sozialisation
hat Triume und Phantasie lange abgewertet. Gleichzeitig zeigt die
Alltagserfahrung stindig das Gegenteil: eingebildete Angste
angstigen, eingebildete Schmerzen schmerzen, eingebildete
Krankheiten schaffen reales Leiden. ,,Einbildung* verrit bereits:
Bilder wirken.

Bildung selbst beruht ebenfalls auf inneren Bildern: Gebildete
Menschen verfligen iiber einen Vorrat an inneren Vorstellungen,
die sie bei Bedarf abrufen. Diese schitzen wir — und sie sind
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wirksam. Dasselbe gilt (nur ungeliebt) fiir hypochondrische Bilder:
innen entstanden, innen wirksam, oft lebenslang prédgend und so
viele Leben ruinierend.

Kultur beruht auf Symbolen, Ritualen und Urbildern. Symbole
sind innere Seelenbilder, die manchmal im Aulen Gestalt
annehmen — in Kunst, Ritual, Weisheitslehre und Therapie.
Insofern kannst Du diese Ausbildung enorm erweitern und durch
Mythen und Mérchen, die Seele erhebende Filme, Poesie und
Geschichten bereichern. Nebenbei wird Deine Phantasie erbliihen.
Moglicherweise kann es Dein Ego beruhigen, dass auch diese Welt
des weiblichen Pols der Wirklichkeit nicht die letzte Losung ist,
sondern auch sie am Ende des Weges zu transzendieren ist.

Bild-Entstehung aus medizinischer Sicht

Was wir sehen, entsteht nicht im Auge, sondern im Gehirn.
Lichtreize treffen auf die Netzhaut, werden in elektrische Signale
iibersetzt und im Sehzentrum des Gehirns zu Bildern verrechnet.
Sehen ist immer ein innerer Vorgang.

Die Medizin unterscheidet zwei Formen von Blindheit:

e Augenbedingte Blindheit: Innere Bilder bleiben meist
erhalten.

e Zerebrale (Seelen-)Blindheit: Der Defekt liegt im Gehirn,
Bildvorstellungen sind eingeschrankt oder unmoglich.

Bilder sind damit grundsétzlich immer innen. Traum- und
Meditationsbilder sind in doppeltem Sinn innere Bilder.
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In vielen indigenen Kulturen gelten innere Bilder sogar als
wichtiger als duBBere. Fiir moderne Menschen werden sie meist erst
dann bedeutsam, wenn sie verdufiert werden: Kein Haus, keine
Erfindung, kein Werk existiert, das nicht zuerst als inneres Bild
vorhanden war. Innere Vorstellung geht jeder dulleren
Manifestation voraus.

Verankerung durch auBere Manifestation

Gerade bei gefiihrten Meditationen ist es sinnvoll, wichtige
Einsichten duflerlich zu verankern. Ohne diese Verankerung
versinken Erfahrungen — dhnlich wie Traume — rasch wieder im
Unbewussten. Um sie zu bewahren, miissen sie also verdullerlicht
und in irgendeiner Form verduBerlicht werden.

Geeignete Formen:
e Aussprechen
e Aufschreiben

e Skizzieren oder Malen
o ein kleines personliches Ritual daraus entwickeln

Aufgeschriebene Trdume bleiben, aufgeschriebene
Meditationsbilder ebenfalls.
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Wirkung innerer Bilder auf den Korper

Die Psychotherapie liefert zunehmend Belege dafiir, dass innere
Bilder bis in korperliche Prozesse wirken. Gefiihrte Meditationen
werden seit Jahren erfolgreich in der Psychoonkologie eingesetzt —
jenem Bereich, der sich mit den seelischen Aspekten von
Krebserkrankungen beschéftigt.

US-Radiologe und anschlieBend erster Psychoonkologe Carl
Simonton konnte als erster zeigen, dass sich durch den Einsatz
gefiihrter Meditationen die Uberlebenszeit von Krebspatienten
deutlich verldngern lie3. Daraus entwickelte sich das
Forschungsfeld der Psychoneuroimmunologie, das die Wirkung
seelischer Prozesse auf korperliche Systeme untersucht und
bestitigt hat.

Die Macht der Vorstellung in Beispielen

Placebo-/Nocebo-Effekte zeigen: Erwartungen kdnnen Heilung
fordern oder blockieren.

Ein von Simonton dokumentierter Fall: Ein unheilbar krebskranker
Patient erhielt ein experimentelles Medikament und erlebte eine
vollstindige Remission. Monate spéter las er in einer nicht fiir ithn
bestimmten Medizinzeitschrift das Mittel sei wirkungslos. Kurz
darauf kehrte der Krebs zuriick — mit tddlichem Ausgang. Nicht
das Medikament, sondern die verdnderte Erwartung entschied.

Ein weiteres Beispiel: Ein im Kiihlraum fiir zwei Tage
eingesperrter Fahrer stirbt eingeschlossen in einem Lkw-Laderaum
an ,,Erfrieren — obwohl das Kiihlaggregat abgeschaltet war. Es
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war nicht die Kéilte, sondern die Vorstellung von Kiilte, die
todlich wirkte.

Solche Fille zeigen drastisch: Vorstellungen konnen krank machen
— und damit prinzipiell auch heilend wirken. Du kannst beginnen,
das mit dieser Ausbildung zu nutzen.

Konsequenz

Warum also nur negative ,,Wunder* betrachten? Gefiihrte
Meditationen erdffnen bewusst nutzbare Mdoglichkeiten, die Kraft
innerer Bilder konstruktiv einzusetzen und Dein Leben und Deine
Welt zu bereichern.

Wiirden moderne Placebo-Forschung, Ritualwissen und
Epigenetik systematisch mit gefithrten Meditationen verbunden,
lieBen sich unsere therapeutischen Potenziale in heute noch
unvorstellbarer Weise entwickeln und erweitern.

Gefahren und Hilfen bei inneren Reisen

Reisen kann bilden, birgt aber — je nach Ziel — auch Risiken. Das
gilt fiir innere ebenso wie fiir &uBere. Wihrend &ufere Erfahrungen
bei Kulturreisen zu inneren Bildern verarbeitet werden, richten
sich innere Reisen direkt auf diese Bilder und Muster.

Kurzfristig ist Reisen riskanter, da es mit dem Unbekannten
konfrontiert, als im Vertrauten zu bleiben. Langfristig jedoch
ermdglicht erst die Begegnung mit Neuem echte Erfahrung und
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Entwicklung; rein routinierte Wiederholungen fithren kaum zu
innerem Wachstum.

Ubung (Gedankenexperiment): Stell Dir fiir einen Augenblick
vor, Du wiirdest von nun an nie mehr verreisen und den Rest
Deines Lebens an Deinem Heimatort verbringen, eingebettet in
ungefdhrliche vertraute Gewohnheiten. Noch sicherer wire es, Du
verldsst das Haus gar nicht mehr. So konntest Du wirklich sicher
gehen, die noch verbleibenden Lebensjahre ohne Gefahr fiir Leib
und Leben zu iiberleben. Andererseits:

Einordnung und Orientierung: Leben ist mehr als bloBes
Uberleben. Absolute Sicherheit fiihrt langfristig zu innerer
Verarmung und macht anféllig fiir Manipulation, da eigene
Erfahrung fehlt. Reisen — dullere wie innere — schaffen Bildung,
Eigensténdigkeit und Schutz vor Verzerrung durch fremde
Deutungen und Manipulation.

Das gilt ebenso fiir innere Reisen: Nicht die Hinwendung zur
inneren Welt ist gefahrlich, sondern deren dauerhafte Vermeidung.
Unverarbeitete innere Inhalte konnen dann iiberwiltigend
auftreten. Ein bewusster, begleiteter Zugang wirkt vorbeugend und
stabilisierend. Sich rechtzeitig mit inneren Bildern zu beschiftigen
ist gesund und Vorbeugung. Zu warten bis der Schatten die Macht
iibernimmt und scheinbar fremde Stimmen im Innern laut werden
ist gefahrlich.

Entscheidend ist das Gleichgewicht. AusschlieBliches Verharren
im AuBeren wie auch ein Verlust des Bodenkontakts durch
Uberbetonung innerer Welten bergen Risiken. Innere Reisen
brauchen MaB, Erdung und Integration in den Alltag.
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Gefiihrte Meditationen bieten Orientierung und Sicherheit. Bei
ausreichender Stabilitdt ermdglichen sie einen schrittweisen
Zugang zu tieferen inneren Bilderwelten. Bei Unsicherheit sind
zeitliche Begrenzung, Gruppensettings oder therapeutische
Begleitung sinnvoll.

Innere Flihrung kann aus der Bilderwelt selbst entstehen — in
Gestalt hilfreicher Begleiter oder Schutzfiguren. Diese werden
weniger konstruiert, als gefunden. Offenheit und innere Haltung
sind dabei entscheidend.

Kompetente innere Fiihrung starkt Vertrauen und Sicherheit. Wer
sich innerlich orientieren kann, wird zum eigenen Wegbereiter —
und reist innerlich wie duB8erlich auf tragfahigem Grund.

Die sichere Ruckkehr

Ein wesentlicher Schritt bei allen Arten von Reisen ist die sichere
Heimkehr. Bei Flug- und Schiffsreisen ist die abschlieende
Landung der entscheidende und zugleich schwierigste Moment.
Ahnlich verhilt es sich bei Reisen auf den Schwingen von
Gedankenbildern, die symbolisch eng mit dem Luft- und
Wasserelement verbunden sind. Nachdem viele sich die ersten
Schritte als schwierig vorstellen, neigen sie gerade beim Schluss
dazu, ihn zu leicht zu nehmen.

Besonders wer sich nicht weit gereist und entfernt fiihlte, mag
verlockt sein, anschlieBend einfach die Augen wieder aufzureif3en.
Tatsdchlich liegt aber gerade hier eine gewisse Gefahr.

125



Fiir die duB3erst seltenen Momente, in denen wahrend der
Meditation Angst autkam, sich zu verirren oder von Bildern
iiberschwemmt und mitgerissen zu werden, boten sorgsame
Orientierung und auch EMDR bisher immer ausreichend Hilfe.
Zusitzliche entscheidende Sicherheit liegt in einem ritualisierten,
verldsslichen Ausstieg, der immer gleich oder jedenfalls dhnlich
sein sollte. Das ritualisierte Auftauchen aus der inneren Bilderwelt
ist daher zugleich Schlussritual, aber fiir alle Félle auch
Rettungsring oder Fallschirm.

Uber Jahrzehnte hat es sich in Einzeltherapien wie auch in
Gruppen bewiéhrt, auf folgende fiinf Schritte zu bauen, die sicher
zuriick in die Welt der Gegensétze, die Polaritit, fiihren.

Funf Schritte bewusster Ruckkehr

1. Zuerst ist es wichtig, in der Bilderwelt zuriick zum
Einstiegsbild zu kommen, das so zugleich auch zum
Ausstiegsbild wird. Dabei hat es sich bewihrt, sich zu
erinnern, dass es gute Griinde gibt, all die erlebten Erfahrungen
zu bewahren.

2. Anschlielend gilt es, die Meditierenden aufzufordern, die
inneren Bilder bewusst zuriickzuziehen. Idealerweise wird dies
an das allméhliche Verklingen der Tone der Hintergrundmusik
gekoppelt.

3. Nun nutzen wir einen tiefen Atemzug und verbinden uns damit
sehr bewusst mit der Polaritit in Form von Ein- und Ausatmen.

4. SchlieBlich fordern wir zu kleinen Bewegungen der Finger und
Zehen auf und lassen diese beispielsweise in ein geniissliches
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Strecken und Rékeln {ibergehen, um sich wieder im eigenen
Korper zu orientieren und zu verankern.

5. Erst dann fordern wir zum Offnen der Augen auf und zur sehr
bewussten Orientierung in dem Raum, in dem wir — vielleicht
in mehrfacher Hinsicht — aufgebrochen sind, sowie in der Zeit.
Gegebenenfalls libermitteln wir auch, wie lange nach duflerer
Zeit wir im Bilderreich verbracht haben.

Aufwachvertiefungen

Hat die Meditationstherapeutin das Gefiihl, ihr Klient sei sehr weit
weg gewesen, haben sich verschiedene Ubungen zum bewussten
Aufwachen und nachhaltigen Orientieren bewéhrt.

Ohrmassage

Eine gute Intensivierung des Aufwachens ist die Ohrmassage. Um
sich rasch wieder sicher und wohlig im Korper einzufinden, kann
man ihn mit einer Ganzkdrpermassage begriilen — als bewusstes
Geschenk. Der bequemste und einfachste Weg dazu fiihrt {iber die
Ohren. Da in den Reflexzonen des Ohres der ganze Mensch mit all
seinen Organen eingerollt wie ein Embryo kurz vor der Geburt
liegt, 14sst sich dariiber jeder Korperbereich gut erreichen und
massieren.

Ubung: Am besten noch mit geschlossenen Augen beide Hinde
langsam zu den Ohrlédppchen hochwandern lassen, sie beidseits
zwischen Daumen und Zeigefinger nehmen und kneten bis sie so
richtig durch und durch warm und vielleicht sogar heif3 sind —
sozusagen als Vorbild fiir das ganze Ohr und damit den ganzen

Korper.
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Stellen wir uns die Anordnung des Korpers im Ohr als
zusammengerollten Embryo mit dem Kopf nach unten, wie kurz
vor der Geburt, vor. Der Riicken weist dabei nach hinten zum
duBeren Ohrmuschelrand. Mit den Ohrldppchen wird der ganze
Kopf einschlieBlich Gehirn massiert. Lassen wir nun Daumen und
Zeigefinger beider Hinde am duBleren Ohrrand Stiick fiir Stiick
hochwandern und so zuerst die Halswirbelsdule massieren,
anschlieBend die Brust- und Lendenwirbelsdule. Letztlich ist es gar
nicht wichtig, zu wissen, was wir da gerade in den Fingern haben.

Mit den Zeigefingern geht es dann in die Berg- und
Tallandschaften der Ohrmuschel und damit zu allen inneren
Organen und Geweben. In der Tiefe des Ohrkraters ldsst sich sogar
ein wenig Massageol gewinnen.

Wenige Minuten Massage konnen so sicher und wohlbehalten
zuriickholen.

Wird diese einfache Ubung zum festen Ritual des
Wiederauftauchens, geschieht ganz nebenbei eine in thren
positiven Konsequenzen uniibersehbare Belebung des Organismus
in korperlicher und seelischer Hinsicht, da zu jedem massierten
Organ entsprechende seelische Themen kommen.

Klopfen

Klopfen ldsst sich am Ende einer ,,gefiihrten Meditation* einerseits
im Sinne von Wachklopfen verstehen, andererseits auch, um
Erlebtes und vielleicht bereits Gelerntes tiefer und dauerhaft im
eigenen Energiesystem zu verankern. Dazu hat es sich bewéhrt, die
Fingerspitzen beider Hande sanft aneinander zu klopfen, mit dem
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Gedanken, so die Anfangspunkte der Meridiane zu aktivieren und
alles in sich und im eigenen Energiekorper zu bewahren.

Genauso gut konnen aus der Meditation Auftauchende sich auch
mit den Fingerspitzen beider Hinde aufs Brustbein klopfen,
dhnlich wie es Gorillas manchmal tun, scheinbar um sich ihrer
Kraft und Macht zu versichern und zur Selbstbestitigung. Diese
hier etwas machohaft wirkende Gestik l4sst sich auch dezenter im
Bereich der Augenbrauen anwenden oder auf dem Scheitel.

Strecken und Riékeln

All diese noch mit geschlossenen Augen und in Entspannung
auszufiihrenden Bewegungsmuster lassen sich anschlieBend
erweitern und in ein geniissliches Strecken und Réikeln iiberfiihren.
Dabei konnen wir uns vom Erwachen von Katzen oder Hunden
inspirieren lassen, die meist langsam und mit sichtlicher Hingabe
den eigenen Korper wieder bewusst in Besitz nehmen. Man kann
dabei an eine Raubkatze wie einen Berglowen oder Puma denken
und gedanklich in die eigene Kraft finden. Erst ganz zum Schluss
sind die duBleren Augen zu 6ffnen, um sich bewusst in Raum und
Zeit zu orientieren.

Letztlich geht es bei all dem darum, sich wieder ebenso fest wie
sicher im eigenen Korper zu verankern.

Damit hat das Zurilickkehren in die alltdgliche Welt der vier
Dimensionen bislang immer geklappt. Dieser Fiinf-Stufen-Plan zur
Orientierung ist ebenso verldsslich wie wirksam. Er hat sich sogar
in von gefiihrten Meditationen génzlich unabhéngigen
schwierigsten Krisensituationen, wie etwa Psychosen, bewahrt.
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Durch konsequente Orientierungsiibungen lassen sich Menschen,
die gerade erst in eine psychotische Wirklichkeit geflohen sind,
zuriickholen, was allerdings nicht heif3t, ihnen dann immer etwas
anbieten zu konnen, das sie bewegt, in der Realitit zu bleiben.

In meinen fast fiinfzigjédhrigen Erfahrungen, auch mit Gruppen von
manchmal {iber hundert Personen, habe ich nie die Entgleisung
einer gefithrten Meditation in psychotische Bereiche erlebt. Im
Gegenteil — wie bereits erwihnt — gewihrt diese, regelméBig
geiibt, sogar einen guten Schutz vor psychotischen Uberfillen aus
dem Unbewussten. Denn wer freiwillig lernt, auf seine innere
Stimme zu horen, bekommt sie nicht zwangsweise ins Bewusstsein
gedriickt.

Allerdings sollte, wer diesbeziiglich gefahrdet ist, sehr vorsichtig
sein und vorher Kontakt mit einem bildererfahrenen Therapeuten
aufnehmen.

Grundsitzlich stellen natiirlich auch Psychosen Reisen durch
Raum und Zeit und in andere Dimensionen dar. Der wesentliche
Unterschied zu gefiihrten Meditationen und zur freien Bilderreise
in eigener Regie besteht darin, dass Psychosen sich unter innerem
Druck von selbst erzwingen und praktisch von Anfang an au3er
Kontrolle sind. Bewusst auf die Reise gehende Meditierende, die
sich nach den bereits erwdhnten Regeln richten, bleiben in sicherer
eigener Kontrolle, auch wenn diese zunehmend weniger vom
Intellekt als von der Seele ausgeiibt wird. Je intensiver der
weibliche Pol der Bilder oder der Animabereich, wie Jung ihn
nannte, zu seinem Recht kommt, desto weniger hat er es notig,
sich seelisch mit Gewalt wie bei einer Psychose Beachtung zu
verschaffen.
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Probleme bei der Meditation

In den guten flinf Jahrzehnten mit Erfahrungen beziiglich
,gefiihrter Meditationen® habe ich damit keine Probleme erlebt.
Was es jedoch geben kann, sind Missverstiandnisse.

Einschlafen in der Meditation ist zum Beispiel kein Problem,
sondern — wenn es geschieht — eine Notwendigkeit und das Beste,
was in diesem Moment passieren kann. Wie schon erwéhnt, liegt
der Grund wahrscheinlich in akuter Erschopfung oder ebenfalls
hdufig in alten Schlafdefiziten. Dann ist Schlaf das, was Korper,
Seele und Geist am meisten fehlt, und es ist gut, sich auf der
erreichten — zumeist tiefen — Entspannungsebene diese
Regenerationszeit zu gonnen.

Liegt keine akute Erschopfungssituation vor, ist es wahrscheinlich
eine chronische, lange zuriickliegende, der sich Betroffene gar
nicht mehr bewusst sind. Solche Schlafdefizite sind durchaus nicht
selten. Vereinfacht gesagt: Wer im Besitz eines Weckers ist, steht
im Verdacht, ein Schlafdefizit zu haben, denn er beendet seine
Regenerationszeit meist regelméBig, bevor er wirklich regeneriert
ist.

Hier handelt es sich vorrangig um die schon eingangs erwihnte
Missachtung des weiblichen Poles. Wer etwa chronisch die Néchte
verkiirzt, also den weiblichen Teil des 24-Stunden-Tages, der der
Regeneration vorbehalten sein sollte, erwirtschaftet uniibersehbare
Regenerationsdefizite — abends durch kiinstliches Licht und
morgens mittels Wecker. Noch deutlicher wird dies, wenn wir die
Nacht zum Tag machen und etwa durch Schichtarbeit unser
natiirliches Regenerationsbediirfnis iibergehen. Daraus entstehende

tiefsitzende Schlafdefizite sind durch normales Ausschlafen nicht
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mehr aufzuholen. Dann ist es so wichtig wie richtig, wenn sich der
Organismus auf den tiefen Ebenen der Meditation jene
Regeneration verschafft, derer er dringend bedarf. Meditation wird
dadurch zur einzigen mit bekannten Moglichkeiten, ein
Schlafdefizit tatsdchlich zu beheben. Das Heilverfahren ist so
denkbar leicht durchzufiihren wie eingangs schon erwéhnt.
Schlafdefizite entstehen oft schleichend und ohne Bewusstsein zu
erregen. Erst nach ihrer Auflosung wird die bessere Lebensqualitét
spiirbar.

Auftauchende Emotionen sind noch weniger problematisch. Das
einzige kleine Problem entsteht, wenn Trdnen zum Anlass werden,
nach Taschentiichern zu kramen und so die Meditation storen.
Nicht wenige Menschen haben in unserer Leistungsgesellschaft
Schlafdefizite, aber noch viel mehr Emotionsstaus. Diese diirfen
sich beim Meditieren gern entladen, und wir diirfen dariiber froh
sein. Nicht derjenige, der ab und zu weint, hat Probleme, sondern
derjenige, der gar nicht mehr weinen kann. Wir haben nicht
zufdllig Tranendriisen.

Auch wenn sich Aggressionen in Form von Hustensalven entladen,
ist das vollig in Ordnung und oft das Beste, was im Moment
geschehen kann. Wer es regelméBig versdumt, anderen ,,etwas zu
husten®, kann diese gestaute Aggressionsenergie beim Meditieren
erleben. Es ist daher naheliegend, sich iiber Hustenstoe, die man
auf diese Weise loswird, eher zu freuen, als sie erneut zu
unterdriicken.

Noch harmloser sind Darmgerdusche, die sich besonders leicht
duBern, wenn chronisch eingezogene Béuche wieder neuen
Lebensmut fassen und ihren angemessenen Raum einnehmen.
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TEILI

Meditationsbilder-Therapie

,Gefithrte Meditationen* lassen sich hervorragend als Therapie
nutzen. Wie bereits mehrfach erwéhnt, konnen wir auf der
Fantasie-Ebene beliebige Therapien entwickeln — auch solche, die
es in dieser Wirklichkeit noch gar nicht gibt. Ein Beispiel aus der
Frauen-Krebsklinik: Bis heute ist es leider so, dass Patientinnen
bei der iiblichen Chemotherapie mit angstgeweiteten Augen auf
die Infusionsflasche starren und um ihre Haare fiirchten. Wie viel
hilfreicher wire es in jeder Hinsicht, wenn stattdessen die
Stationsdrztin mit der Ansage kidme, es sei Zeit fiir die
Heilungsmeditation. Sie konnte Kopthorer und idealerweise auch
eine Brainlight-Augenbrille mitbringen und die ,,gefiihrte
Meditation* starten. Die binauralen Tone und die Heilungstexte
wiirden eine Synergie mit der Licht- und Musikkomposition
bilden. Wiirde ein solches Vorgehen wissenschaftlich iiberpriift,
lieBe sich die grof3e Heilkraft eines solchen Arrangements
vermutlich schon heute deutlich belegen.

Das Haus als Diagnhose- und Therapie-Beispiel

Unser eigenartiges Gesellschaftssystem hat dazu gefiihrt, dass
einige wenige iiber unglaubliche Machtmoglichkeiten durch ihre
Geldmenge verfiigen und sich mehrere Héuser leisten konnen,
wihrend es bei den allermeisten nicht einmal fiir ein eigenes Haus
reicht. Weltweit gibt es fast 2300 Milliardare. Eine Milliarde
entspricht 1000 Millionen, und diese Milliardédre haben ihr
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Vermogen allein in den zwei Jahren der Pandemie durchschnittlich
um 50 % erhoht. Die grole Mehrheit der Erdbewohner hatten in
dieser Zeit wohl keine vergleichbare Einkommenssteigerung.

Auf der Seelen-Bilder-Ebene jedoch haben wir alle ein Haus. Auf
dieser Ebene erscheint es deutlich angemessener, dass jeder im
eigenen Haus wohnt. Tatsdchlich besitzt auf Seelenebene auch
wirklich jeder sein Haus — und niemand mehrere. Dieses Haus
konnen wir uns anschauen und daraus viele, auch therapeutisch
bedeutsame, Schliisse ziehen. Ich mdchte jedoch ausdriicklich
darum bitten, vor dem Weiterlesen zunéchst die Meditationsiibung
»Mein Haus* zu erleben, da sonst diese fiir alles Weitere wichtige
Erfahrung fehlt.

@ Meditationsiibung: Mein Haus

Diese Besprechung ergibt nur Sinn, wenn Du die Meditation zuvor
erlebt hast. Falls nicht, mach das Beste daraus und werde Dir
bewusst, wie beratungsresistent Du bist. Schau einmal bewusst auf
Dein Leben zuriick und priife, was Du Dir mit dieser Haltung
moglicherweise alles bereits verbaut hast. Du konntest jetzt noch
auf die Meditation umsteigen — oder fortfahren, Dich und Deine
Entwicklung weiterhin nicht ernst zu nehmen und zu sabotieren.

Das Entscheidende an dieser ,,geflihrten Meditation®, die in freie
Imagination und anschlieBend sogar in meditative Therapie
iibergehen kann, ist, nicht zu wissen, was kommt. Du bilderst das
Haus — im besten Fall — ohne zu ahnen, wofiir es steht. Wahrend
sich dies in der ,,geflihrten Meditation* allméhlich offenbart,
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kannst Du das Erlebte spielerisch leicht auf Deine korperliche,
seelische und geistige Wirklichkeit sowie auf die verschiedenen
Zeitebenen Deines Lebens iibertragen.

Im Anschluss kannst Du Probleme, die sich am Haus zeigen, auch
direkt am Haus in Bildern sehr plastisch reparieren, ordnen,
aufraumen oder das tun, was notwendig ist. Dass unser Gehirn —
wie bereits mehrfach erwihnt — nicht zwischen Vorstellung und
Realitit unterscheidet, verdeutlicht, wie wirksam solche
therapeutischen Eingriffe sind. Die Wirksamkeit hangt
selbstverstindlich von Deiner Bilderkraft und Bildmacht ab: Je
mehr Du Dich darauf einldsst und {ibst, desto gréBer ist die
Wirkung.

Haus-Meditation fur die Therapie-Ausbildung

Nehmen wir an, Du bittest jemanden, sich das Bild eines Hauses
vorzustellen, das meist ein Abbild seines Korperhauses ist. Du
lasst ihn das Haus in seiner (Seelen-)Landschaft finden und
betreten. Er erlebt das Erdgeschoss, den Keller — zunéchst gefliest
und harmlos — und lésst schlieBlich eine weitere Falltiire finden,
bis der Keller der Unterwelt entspricht.

Diagnostik, die mir als Arzt oft geholfen hat.

Das Aussprechen der gesichteten Inhalte wahrend der Trance, ohne
diese zu schwichen, ldsst sich iiben. Die Motive in der Seelen-
Bilder-Welt sind mit ,,gefiihrten Meditationen* unendlich und
damit auch die therapeutischen Mdglichkeiten. Die
Herausforderung besteht ,,nur* darin, Patienten von der Wirkmacht
ithrer Bilder-Ldsungen zu iiberzeugen.
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Perspektiven

Dein innerer Arzt

Du kannst Deinem idealen Arzt in Deiner Seelenbilderwelt Gestalt
und Charakter geben — so, wie Du ihn Dir immer ertrdumt hast —
und ebenso Deiner perfekten Heilerin, die jederzeit und
uneingeschrinkt fiir Dich da sind. Sie wissen auf alles Rat und
Antwort und sind in der Lage, Dich optimal zu behandeln. Vor
allem aber wissen sie — im deutlichen Unterschied zu duf3eren
Arzten — alles, was Dich betrifft und fiir Dich personlich gilt. Du
bist ihr einziger Patient und stehst fiir sie allein im Mittelpunkt.
Insofern haben sie auch jede Zeit der Welt fiir Dich.

Lass diese fiir Dich maBgeschneiderten Therapeutlnnen vor
Deinem inneren Auge Gestalt annehmen, so wie Du sie Dir immer
gewlinscht hast — und noch kreativer und kompetenter, als Du es
bisher fiir moglich gehalten hast. Die Chancen dieser Seelen-
Bilder-Welt gehen meist weit iiber das hinaus, womit man rechnet.
Deine inneren Heiler konnen sich dabei aus den besten Arzten und
Psychotherapeuten zusammensetzen, die Dir bisher begegnet sind.
Deiner Fantasie und Deinem Wunschdenken sind hier keine
Grenzen gesetzt. Es gibt tatsidchlich leider in der duBeren Welt
nicht geniigend unglaublich zugewandte kompetente Arzte, aber
auf der Bilderebene gibt es sie flir Dich und auf jeder
Facharztebene. Und noch besser, hier gibt es all das in einer
einzigen Person, die Du Dir jederzeit und auch jetzt und fiir alle
Zeiten schaffen kannst.

Je sicherer Du diese Helfer an Deiner Seite weil3t, desto besser.
Mit jedem Besuch bei ihnen wird es — anders als oft in der dufleren
medizinischen Welt — nicht teurer oder verwirrender, sondern
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stetig klarer und heilsamer. Die Wesen dieser Seelen-Bilder-
Ebenen lernen Dich erstaunlich schnell kennen und mit jedem
Kontakt besser, sodass auch Dein Vertrauen wachsen kann. Mach
Dir doch dieses grof3e Geschenk.

So wie wir Musiker und ihre Musik aus langst vergangenen Zeiten
abrufen konnen, um uns etwa bei einer Sitzung des ,,verbundenen
Atems* begleiten zu lassen, ist dies auch mit fritheren Koryphien
der Medizin, Heilerinnen und Schamanen moglich, die langst
verstorben sind. Wir kdnnen uns jederzeit Mentoren hochster
Qualitit zur Seite rufen — selbstverstdandlich nicht nur aus der
Medizin, sondern ebenso aus Philosophie und anderen Wissens-
und Erfahrungsfeldern und Bereichen der Weisheit.

Das Labor —Dein eigener Diagnose- und
Therapieraum

Baue Dir auf der Bildebene Deine perfekte Gesundheitsbasis auf —
einen Raum, in dem Du alles diagnostizieren, Deinen Organismus
auf allen Ebenen durchleuchten und im wahrsten Sinne des Wortes
durchschauen und dadurch erkennen kannst, was wo nicht wie
gewiinscht funktioniert oder Du verbessern mochtest. Hier kannst
Du Dir ebenso betroffene Ur- oder Lebensprinzipien anzeigen und
Dir unmittelbar Therapie- und Vorbeugungsvorschlidge aus diesem
Bereich geben lassen. Deinen inneren Arzt kannst Du dabei
jederzeit an Deine Seite holen.

Zusitzlich kannst Du Dir einen praktischen Therapiebereich
erschaffen und optimal einrichten, in dem Du gemeinsam mit ihm
alle denkbaren Behandlungsmethoden einsetzen kannst — auch
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jene, die auf unserer Wirklichkeitsebene noch gar nicht entdeckt
oder entwickelt sind. Damit steht Dir hier jede Therapiemethode

jederzeit zur Verfiigung, direkt aus Deiner Fantasie in Deine
Wirklichkeit.

Du kannst Dich mit Farblicht bestrahlen lassen, ebenso mit den
Schwingungen jeglicher Heilstrahlung und aller denkbaren
Energiestrahlen — selbstverstidndlich ganz ohne Nebenwirkungen.
Die hundertprozentig wirksamen und sicheren ganzheitlichen
MafBnahmen, von denen Gesundheitsminister gerne sprechen,
existieren auf der Seelen-Bilder-Ebene tatsidchlich, so wie alles
Denk-, Vorstell- und Fantasierbare, und lassen sich sofort
anwenden. Wartezeiten gibt es hier nicht, da Raum und Zeit —
diese beiden Tduscher — keine Macht in der Seelen-Bilder-Welt
haben.

Natiirlich gibt es hier auch die neue aus Deiner Fantasie geborene
Art von Laserstrahlen, die ausschliefllich krankes Gewebe
wegschmelzen und gesundes vollstdndig unberiihrt lassen. Vor
allem aber steht Dir in diesem Raum die gesamte Welt der
futuristischen Medizin bereits heute zur freien Verfiigung. Und so
wie Dir Dein Innerer Arzt, der Archeus wie ihn Paracelsus nannte,
oder Deine Innere Heilerin jederzeit mit aller erdenklichen
Kompetenz zur Seite steht, kannst Du Dir alle erdenkliche
Unterstlitzung herbeiwiinschen. Insofern erdffnet sich hier die
Mairchenebene Deiner Kindheit neuerlich, nur besser. Erlaub Dir
zu trdumen, inzwischen wissend wie wirksam Vorstellungen auf
Gehirnebene sind.

Meditation — Gesundheits-Labor und Therapieraum: In
dhnlicher Weise ldsst sich ein perfekter, aulerordentlich

wirkméchtiger Behandlungsraum in der Seelen-Bilder-Welt
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aufbauen. Er enthilt Therapiemdglichkeiten, tiber die selbst
modernste Universitétskliniken derzeit noch nicht verfiigen. Es
gentigt, dass jemand wie Du sich eine solche Therapiemethode
vorstellen kann, um sie hier in vollkommener Weise zu
imaginieren und zu etablieren. Insofern hast Du hier auch das
Beste vorstellbare auf Seelenebene.

Meditation — Seelen-Labor: Zur Diagnose steht hier eine grofie
Leinwand zur Verfiigung sowie alles Weitere, was notwendig ist.
Aus einem universellen Archiv, das einer Mischung aus
kollektivem Unbewussten und Akasha-Chronik entspricht, kannst
Du jede Ursache eines Traumas abrufen. Das Bild auf der
Leinwand spiegelt Dir unmittelbar, wie sich die von Dir gewihlte
psycho- oder korpertherapeutische Intervention auf das dargestellte
Trauma auswirkt. Auf diese Weise kannst Du selbstverstindlich
alle 13 zentralen Seelenrdume einer griindlichen Revision
unterziehen und im wahrsten Sinne des Wortes fiir phantastische
Ordnung sorgen.

All diese phantastischen Moglichkeiten héngen davon ab, wie sehr
Du sie auf- und ausbaust und wie intensiv Du sie mit Energie
versorgst. Jeder weitere Besuch verankert sie tiefer in Deiner
Seelen-Bilder-Wirklichkeit. Je intensiver Du alles bildern kannst,
desto wirksamer wird es, wie die neue Neurowissenschaft schon
heute weil3.

Aktive Imagination in eigener Regie

Damit haben wir den Ubergang in den Bereich aktiver Imagination
und dartiber hinaus in die Meditationstherapie bereits lingst
vollzogen. In Deiner Seele liegt es, das alles zu beleben. Frag
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Dich, was Dich noch hindert, Dir die Fiille Deiner Seelen-Bilder-
Welt zu génnen.

In dem MaB3e, wie Du Dich mit gefiihrter Meditation immer
sicherer fiihlst, lasst sich der Rahmen erweitern. Bei der aktiven
Meditation iibernimmst Du lediglich die Fiihrung selbst. Bei der
Meditations-Therapie ldsst Du lediglich Deine Klienten sich aktiv
dulern.

Es wird etwa moglich, auf Entdeckungsreisen in eigener Regie und
unter innerer Fithrung Deines Seelenbegleiters zu gehen.
Tatséchlich ist der Ubergang von der gefiihrten Meditation zur
freien Bildermeditation oder aktiven Imagination flieend.

Der wesentliche Unterschied zum vorhergehenden Kapitel besteht
darin, sich allein, also in eigener Regie, auf den Weg in innere
Seelen-Bilder-Welten zu begeben und der freien Fantasie keine
Fesseln anzulegen. Im vertrauten Rahmen einer gefiihrten
Meditation lésst sich beginnen, um dann in einem zeitlich
vorgegebenen Freiraum oder nach dem Ende der gefiihrten Reise
selbst aufzubrechen — etwa ins eigene Méarchenland, um dort das
personliche Mirchen zu entdecken und zu durchleben oder den
eigenen Mythos zu finden und in ihn einzusteigen.

Eine gute Vorbereitung auf der Seelen-Bilder-Ebene ist die
rechtzeitige Schaffung eines Seelenfiihrers oder einer
entsprechenden Begleiterin. Siehe dazu die frithere Anleitung
sowie die zuvor gegebene Einfiihrung. Eine nette Moglichkeit in
die Welt der Phantasie einzusteigen bietet der Film ,,Die Muse®, in
dem Sharon Stone diese Rolle bezaubernd und erfolgreich
iibernimmt, wenn auch ein bisschen verriickt.
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Erfahrungen mit gefiihrten Meditationen sind die beste
Vorbereitung fiir die weiterfiihrende freie Bildermeditation, die
zunehmend therapeutische Qualititen entwickelt. Die Zeit ist reif,
wenn die Bilder lebendig und vom Gefiihl her echt sind und nicht
mehr in ihrem Wert angezweifelt werden. Wichtig ist auch, dass
duBlere Fithrung zunehmend iiberfliissig erscheint und vorgegebene
Strukturen als einengend erlebt werden.

Der Schritt zu eigenen, génzlich individuellen Reisen wird sich
meist von selbst anbieten und sollte weniger ehrgeizig angestrebt
werden. Ein forcierter Wunsch nach dem nichsten Schritt wiirde
den passenden Zeitpunkt eher hinauszogern.

Das Vorgehen ist denkbar einfach: Nach der Wahl einer passenden
Meditationsmusik begibst Du Dich auf vertrauten Wegen in die
Entspannung, um Dich nach erreichter und gewiinschter
Trancetiefe dem personlich gewéhlten Thema zuzuwenden.
Thematisch sind die Moglichkeiten dabei sehr weit gefasst und
letztlich unbegrenzt. Mit der Zeit wirst Du merken, wie alle
Grenzen von Dir selbst gesetzt werden.

Den eigenen Diagnose- und Behandlungsraum aufzubauen, lohnt
sich allerdings erst, wenn die Methode des ersten aufsteigenden
Gedankens traumhaft sicher beherrscht wird und Du ihr im
wahrsten Sinne des Wortes vertrauen kannst. Blindes Vertrauen ist
dabei jedoch nicht gemeint, denn auch der Intellekt mit seiner
Funktion der Vernunft bleibt wichtig, selbst wenn er einen Schritt
zuriicktreten darf.

Wer sich zu friih in den Raum der Seelen-Bilder-Therapie begibt
und Patienten etwa sogar zum Antworten auffordert, bewegt sich
bereits im eigentlichen Therapiebereich. In ernsten Situationen ist
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von Eigenregie abzuraten; hier ist es sinnvoller, sich an
ausgebildete Psychotherapeuten zu wenden. Die besten — aus
meiner Sicht - finden sich im von meiner ersten Frau Margit und
mir gegriindeten Heilkunde-Zentrum in D-84381 Johanniskirchen
in Bayern.

Auf dieser Ebene der Bildertherapie begibt man sich grundsitzlich
auf eine Gratwanderung. Die hier moglichen Diagnosemethoden,
die es in der klinischen Realitdt noch nicht gibt, bieten enorme
Vorteile. Auf der Bildebene kénnen wir nicht nur beliebig in der
Zeit zuriickgehen, sondern ebenso voraus. Es stehen unfehlbare,
schnell arbeitende Durchleuchtungsverfahren ohne
Nebenwirkungen zur Verfiigung, duBerst sicher und mit
dreidimensionalen Bildern. Beim Abrufen von Diagnosen ist
jedoch unbedingt darauf zu achten, nicht zu frith damit zu
beginnen. Statt Klarheit kann sonst die Gefahr bestehen, in inneres
Dunkel zu geraten, wenn unbewiltigte Angste in die Ergebnisse
projiziert werden und ein nicht bewéltigter Schatten die Macht
tibernimmt.

Ein unfehlbares Labor hat gro3e Vorteile, kann jedoch — als
Spielfeld hypochondrischer Angste — auch zum Drama werden.
Dabei ist stets zu bedenken, wie wirkméchtig Vorstellungen fiir das
Gehirn sind und dass sie realem Erleben nahezu gleichkommen.
Moderne bildgebende Verfahren belegen dies inzwischen vielfach.
Es wird Zeit, dieses Wissen in der Medizin konsequent
umzusetzen und PatientInnen davon profitieren zu lassen. Wie
unsinnig etwa ist es eine so einfache, so wirksame Methode wie
EMDR auf wenige Spezialisten zu beschranken, die sich
mehrheitlich — nach meinen Erfahrungen — nicht einmal dafiir
interessieren?
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Andererseits konnen gerade deshalb unbewiltigte Schatten,
insbesondere starke Angste im Sinne von Phobien, solche
Methoden fiir sich nutzen und die Situation weiter verschéarfen.

Sicherlich bekommst Du nun bereits eine Ahnung von den
Moglichkeiten, die sich hier vor Deiner Fantasie er6ffnen und nach
dem Polaritatsgesetz, gibt es immer auch eine Schattenseite.

Der Tempel der Erleuchtung

Die Zeiten, in denen beengte Wohnungen noch als Ausrede fiir
fehlende Meditationspraxis herhalten mussten, sind langst vorbei.
Ob in der Natur oder an einem Ort hochster Kultur — Du kannst
Dir Deinen einzigartigen Tempel der Selbstverwirklichung und
Befreiung imaginieren, in dem alles optimal auf Deine
Entwicklung ausgerichtet ist und nur dieser dient.

Es darf ein Tempel ungeheurer Chancen fiir Deine personliche
spirituelle Entwicklung sein. Was immer Du bildern magst, ist
moglich. Du erinnerst Dich: Der Ausdruck ,,bildern bedeutet,
etwas in die Seelenbilder Deiner Fantasie zu gie3en.

Euer Liebestempel

Ahnlich wie ein persénliches Gesundheitszentrum fiir Korper und
Seele kannst Du Dir — oder Ihr Euch gemeinsam — auch einen
Liebestempel in der Seelen-Bilder-Welt erschaffen, eingebettet in
schonste Natur oder Kultur. Darin findet Ihr alles, was Ihr bei
Euren Liebesfesten liebt, und dariiber hinaus noch vieles, was
Euch auf neue Ideen bringen kann.
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Auf der Seelen-Bilder-Ebene konnt Ihr all Eure diesbeziiglichen
Fantasien ausleben. Wichtig ist dabei, dass Ihr, wenn Thr
gemeinsam in die Bilderwelt einsteigt, beide Eure Bilder einbringt
und es nicht zu einer einseitigen Geschichte werden lasst. Dreht
Euren eigenen Erotikfilm nach Eurer beider Vorstellungen, genief3t
es, Euren Fantasien freien Lauf zu lassen, und tragt beide etwas
zum ,,Drehbuch® bei, das Euch im doppelten Sinn anmacht. Die
Moglichkeiten sind nahezu unbegrenzt. Ihr konnt jedoch auch ganz
einfach beginnen, indem Ihr die Situation Eures Kennenlernens
und Eures ersten Liebesspiels wiederholt und noch intensiver
geniel3t.

In diesem Tempel stehen Euch alle Liebesspielzeuge aus aller Welt
zur Verfligung, die jemals Eingang in Eure Fantasie gefunden
haben und natiirlich Eurer beider gewagteste Phantasien,

Hilfreich ist es in jedem Fall, ein Codewort zu vereinbaren —
irgendein Wort, bei dessen Ertonen Ihr Eure Fantasiereise
abbrecht. Das hat sich insbesondere in SM-Kontexten bewéhrt, in
denen klare Abbruchsignale (Safewords) fester Bestandteil
verantwortungsvoller Praxis sind

Menschen leben und handeln aus unterschiedlichen inneren
Zentren: Kopf (Intellekt), Herz (Emotion) und Bauch (Intuition).
Je nach Pragung dominiert meist eines davon, wihrend die
anderen vernachléssigt werden. Einseitigkeit fiihrt jedoch zu
innerem Ungleichgewicht.

Freie Bildermeditation ermdglicht es, Zugang zu den weniger
gelebten Anteilen zu finden und diese bewusst einzubeziehen.
Ebenso erdffnet sie den Kontakt zu unterschiedlichen
archetypischen Seelenmustern. Entscheidend ist dabei nicht
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Identifikation mit einem einzelnen Prinzip, sondern Beweglichkeit
zwischen ihnen.

Lebensqualitdt entsteht durch Ausgleich. Weder reines Denken,
noch ausschlieBliches Fiihlen oder blindes Vertrauen auf Intuition
tragen allein. Je nach Situation braucht es Klarheit des Verstandes,
Tiefe des Herzens oder Weisheit des Bauchgefiihls. Werden
einzelne Ebenen iiberbetont, kann Leben eingeengt oder blockiert
werden — duBerlich wie innerlich.

Die Seelen-Bilder-Welt bietet einen geschiitzten Ubungsraum, um
Balance, Flexibilitit und innere Vielfalt zu entwickeln. Ziel ist es,
alle inneren Ebenen bewusst zu nutzen, Extreme zu vermeiden und
das Zusammenspiel zu kultivieren. So entsteht ein tragfahiges
inneres Gleichgewicht, das Entwicklung ermoglicht, statt sie zu
verhindern.

Chancen und Gefahren (be)achten

Freie Bildermeditation birgt nur wenige iiberschaubare Risiken,
erdffnet jedoch zugleich grofle Chancen. In der Bilderwelt lassen
sich Probleme aus verschiedenen Perspektiven betrachten und
Losungswege gefahrlos erproben. Da Lernen durch Versuch und
Irrtum in der duBBeren Welt zunehmend riskant geworden ist,
gewinnt inneres Erproben an Bedeutung. Die Bilderwelt dient als
sicherer Raum, um Moglichkeiten zu priifen und ihre Folgen
abzuschitzen.

Sie erlaubt zudem, vernachldssigte Personlichkeitsanteile bewusst
zu erleben und zu integrieren. Solche Erfahrungen konnen das
Alltagsleben erweitern und grundlegende Haltungen verdndern,
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etwa im Verhéltnis zur Natur, zu Tieren oder zu eigenen
Lebensrollen.

Nachreifen

Auf der inneren Bildebene konnen Reifungsschritte nachgeholt
werden, die in der seelischen Entwicklung versdumt oder nie
vollzogen wurden. Korperliche Reifung bedeutet etwa nicht
automatisch seelisches Erwachsensein. In modernen
Gesellschaften fehlen weitgehend tragfahige Rituale fiir diese
Ubergiinge.

Innere Bilder und selbst gestaltete Rituale konnen diese Liicke
schlieBen. Der regelméfige Umgang mit inneren Bildern starkt das
Symbolverstindnis und ldsst passende Rituale entstehen. Kulturen
mit lebendiger Ritualpraxis bewéltigen Lebenskrisen oft sicherer
als moderne Gesellschaften, die diese Ubergiinge weitgehend
verdrdngen.

Fehlende innere Bilder und Rituale erschweren den Umgang mit
Lebensiibergidngen bis hin zum letzten, dem Moment der
(Er)Losung, dem Tod. Unverarbeitetes wird stattdessen ein Leben
lang mitgetragen und zeigt sich haufig in seelischen und
korperlichen Beschwerden.

Das Muster des Musters

Mit zunehmender Arbeit auf inneren Bildebenen verschiebt sich
der Fokus von individuellen Problemen hin zu archetypischen und
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kollektiven Mustern. Im Rahmen von Entwicklung und Heilung
treten personliche Bilder zuriick, mythische und religiose
Urmotive werden deutlicher. Mérchen und Mythen bieten dafiir
einen natlirlichen Zugang.

Der Weg verlduft wellenformig: von archetypischen Grundbildern
iiber individuelle Themen und wieder zuriick zu kollektiven
Mustern. Mit wachsender Tiefe kann Anschluss an das gewonnen
werden, was Jung das kollektive Unbewusste nannte oder in
oOstlichen Traditionen als Akasha-Chronik beschrieben wird.

Mit zunehmender Tiefe verlieren Erfahrungen nicht nur ihren
individuellen Charakter, sie werden auch einheitlicher. Wie auf
biologischer Ebene Individualitdt nach innen abnimmt, so miinden
auch innere Erfahrungen schlieBlich in iiberpersonliche
Einheitserfahrungen. Unterschiedliche Kulturen beschreiben diese
letzte Ebene mit verschiedenen Bildern und Worten — gemeint ist
dieselbe Erfahrung von Einheit.

Dokumentation der Wegstrecke

Wenn ,,gefiihrte Meditationen® in weiterfithrende (Be)Reiche
fithren, bleibt es wichtig, die gemachten Erfahrungen festzuhalten
und im Alltag zu verankern. Die Dokumentation kann als
Reisetagebuch erfolgen, Rituale als kurze bewusste Handlungen.
Auch das Malen eines Symbols oder einer Szene aus der inneren
Reise erfiillt diesen Zweck.

Aufschreiben mag wie ein Riickgriff auf den Intellekt wirken, hat
sich jedoch als wirksam erwiesen. Es verankert seelische

Erfahrungen bewusst in der Polaritit — nicht zufillig liegen sie
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danach ,,schwarz auf weil}* vor. Erginzendes Malen oder rituelles
Handeln vertieft den Bezug und unterstiitzt die Integration der drei
Zentren: Intuition, Herz und Verstand.

Dieser Effekt ist aus der Traumarbeit bekannt: Trdume bleiben nur
erhalten, wenn sie zeitnah erinnert oder ausgesprochen werden.
Dabei werden sie iiber den Hippocampus verankert und kénnen ins
Bewusstsein integriert werden.

Gleichzeitig besteht die Gefahr des vorschnellen Zerredens. Wird
das Erlebte zu frith von der bildhaften rechten Gehirnhélfte in die
analysierende linke gezerrt, verliert es an Tiefe. Daher ist es
sinnvoll, nach einer Meditation zunidchst zu schweigen und
Erfahrungen erst spiter — in Ruhe und Deutung — zu reflektieren.

Widerstande und Durchbrliche

Auch bei einer so einfachen Methode treten Widerstdnde auf.
Vollstandig erldschen sie erst in der Befreiung der Erleuchtung.
,,Gefiihrte Meditationen konnen — dhnlich wie der ,,verbundene
Atem* — in deren Néihe fithren. Beide Methoden ergéinzen sich
sinnvoll: Sie bereiten vor, fiihren entweder zu Einheitserfahrungen
oder, deutlich hiufiger, zu dem, was ihnen im Weg steht. Genau
dadurch eignen sie sich therapeutisch besonders gut, um
Widerstinde sichtbar zu machen und aufzulosen.

Die ,,gefiihrte Meditation* ist zudem ein geeigneter Einstieg in den
verbundenen Atem und damit eine wichtige Vorstufe zur
Atemtherapie, die wie kaum eine andere Methode im spirituellen
Bereich intensive Einheitserfahrungen ermoglichen kann.
Betrachtet man, dass fiir das Lebensgliick nicht die Lénge des
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Lebens, sondern Momente hochster Zeitqualitét, Einheitserlebnisse
oder Gipfelerlebnisse, entscheidend sind, wird deutlich, worum es
letztlich geht.

Ein zentrales kollektives Problem materialistisch geprigter
Gesellschaften besteht darin, Lebensgliick daran zu kniipfen, alles
zu bekommen, was man will. Die realistische Alternative wére, das
zu wollen, was man bekommt. Daraus ergibt sich eine grofie
Quelle von Widerstand, die bis in spirituelle Praktiken reicht, etwa
in Form von Affirmationen. Wiinsche an ,,das Universum* sind bei
genauer Betrachtung haufig Beschwerden dariiber, dass etwas
noch fehlt. Auf diese Weise wird Widerstand eher verstérkt als
aufgelost.

Daher ist darauf zu achten, ,,gefiihrte Meditationen* nicht zur
Etablierung solcher Wunsch- oder Affirmationsstrukturen zu
missbrauchen. Widerstand ist allgegenwirtig und zeigt sich gerade
auf dem Entwicklungsweg, weil er dem Ziel der Befreiung
entgegensteht.

Mitunter wird sogar die in der Meditation entstehende Stille
unertriglich, da sie verdriangte Gefiihle wie Trauer, Angst oder
Schuld an die Oberflache bringt. Der hektische Alltag hat diese oft
lange iiberdeckt. Ahnlich wie bei iiberarbeiteten Menschen im
Urlaub konnen dann plotzlich alte Belastungen oder Symptome
auftreten. In solchen Phasen braucht es Mut und Tapferkeit, um
nicht erneut zu fliehen. Meditation ist storanféllig, und scheinbar
Unwichtiges drangt sich dann leicht in den Vordergrund.

Ubung: Gehe in Entspannung mit Deinem Atem und inneren
Léacheln und 16se folgende Aufgabe: Du hast ein Terrarium und
einige grole Steine, mehr mittlere, viele kleine sowie einen
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Haufen Kiesel und einen Berg Sand. Deine Aufgabe ist es, alles im
Terrarium unterzubringen.

Wie bist Du vorgegangen? Wie sieht es in Deinem Leben aus?

Viele Menschen beschiftigen sich fast ausschlieBlich mit dem
Kleinkram im Leben, das ist als wiirden sie zunichst nur Kiesel
und Sand einfiillen, sodass spater kaum noch Platz fiir die grof3en
Steine bleibt.

Wie war es bisher bei Dir? Wie soll es kiinftig sein?

Die groBen Steine stehen fiir die groen Lebensaufgaben, die
mittleren fiir mittlere, die kleinen fiir kleinere, die Kiesel fiir sehr
kleine und der Sand fiir alltdgliche Nebensichlichkeiten.

Wer sich entschlieBt, mit Meditation auf dem Entwicklungsweg zu
bleiben, wird Widerstinde iiberwinden, Durchbriiche erleben und
gelegentlich sogar grundlegende Wandlungen erfahren. Hinter
Trauer kann Klarheit liegen, hinter Enge Weite, hinter Schuld
Vergebung. Die Ruhe und schlieBlich Stille der Meditation wirkt
dabei wie ein Schliissel: Sie 6ffnet Tiiren, die im Alltag
verschlossen bleiben.

Die Chancen der Stille

Wer Stille zulésst, findet in ihr eine verlédssliche Begleiterin auf
dem Weg nach innen. Sie flihrt zu Klarheit, Einsicht und einem
Geflihl innerer Heimat. In der Tiefe der gefiihrten Meditation kann
Stille Gestalt annehmen und als innere Fiihrung erlebt werden.
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Frage: Wann im Alltag génnst Du Dir Stille? Beziehungsweise
was hélt Dich davon ab?

Bilder-Macht und -Kraft

Wo Worte nicht ausreichen, wirken Bilder immer noch. Seit jeher
erschlieen sie den Zugang zu inneren Wirklichkeiten. Trdume
sind die bekannteste Form dieser Bilderwelt und 6ffnen Nacht fiir
Nacht Rédume jenseits von Logik und Zeit. Sie tragen Bedeutungen
aus tieferen Schichten in sich. Ob als personliche Botschaften oder
archetypische Muster — innere Bilder lenken, ordnen und weisen
Wege.

Bilder sind mehrdeutig und offen, sie setzen auf Symbole statt
Fakten. Gerade darin liegt ihre Kraft. Ein Bild kann viele Ebenen
zugleich ansprechen und erschlielen, ohne sich festzulegen. Wer
Bilder nur wortlich oder eindimensional deutet, verengt ihren Sinn.
Thre Wirkung entfaltet sich im Zusammenspiel von Fiihlen,
Erleben und Verstehen jenseits rein rationaler Analyse.

Viele innere Bilder sind nicht nur personlich, sondern
archetypisch. Sie tauchen kulturiibergreifend auf und verweisen
auf kollektive Muster menschlicher Erfahrung. Wer ihnen
begegnet, tritt in Resonanz mit einer grofBeren Geschichte jenseits
des individuellen Lebens und erkennt sich als Teil eines
umfassenderen Zusammenhangs.
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Imagination und Vision

Nicht nur Traume, auch Meditation, Trance und tiefe Hingabe
bringen bedeutsame Bilder hervor. Visionen kénnen Orientierung
geben, Erkenntnis ermoglichen und schopferische Impulse
auslosen. Der Zugang ist einfach: innehalten, wahrnehmen, den
ersten inneren Bildern Bedeutung schenken. Was zunéchst banal
erscheint, kann sich bei vertiefter Betrachtung als bedeutsam
erweisen.

Ubung: SchlieBe die Augen und stell’ Dir einen Garten vor. Gehe
hinein, beobachte, was Du siehst. Welche Pflanzen, welche Tiere,
welche Gestalten? Was sagt Dir dieses Bild iiber Deine innere
Seelen-Landschaft?

Heilung aus inneren Bildern

Innere Bilder konnen iiber die MaBlen heilsam wirken. Das ist gut
belegt, auch wenn dieses Wissen noch wenig genutzt wird. In der
Psychotherapie wird Imagination gezielt eingesetzt und hat
nachweislich zu sogenannten Spontanremissionen gefiihrt. Prof.
Walter Langmeier von der Universitit Niirnberg-Erlangen, der
diese Phianomene wissenschaftlich untersuchte, formulierte es
treffend: ,,Ein Arzt, der nicht an Wunder glaubt, ist kein Realist.*

Auch in Heilungsritualen indigener Kulturen und zunehmend in
therapeutischen Ansétzen der westlichen Welt werden Bilder
wirksam eingesetzt. In Gebeten, in der Kunst und in Ritualen
verandern verinnerlichte Symbole die seelische Haltung. Wo sich
ein Mensch noch als heil und gesund imaginieren kann, besteht
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eine reale Chance auf Verdnderung im Sinne von Regeneration und
Gesundung.

Ein prigendes Beispiel ist die Arbeit des US-Internisten Larry
Dossey. Seit den 1980er-Jahren erforschte er systematisch den
Einfluss von Bewusstsein und Gebet auf Heilungsprozesse. Er
zeigte, dass Spiritualitit kein Gegensatz zur Wissenschatft ist,
sondern deren Erweiterung. Gebet wirke dabei nicht magisch,
sondern iliber Beziehung, Verbundenheit und Sinn. Seine Arbeit
Offnete vielen den Blick fiir die Bedeutung innerer Bilder und
Haltungen in der Medizin.

Auch jenseits der Medizin zeigen Bilder Wirkung: in Musik, Kunst
und gesellschaftlichen Prozessen. Bilder und Symbole konnen
Wirklichkeit beeinflussen, Orientierung geben und Wandel
anstoflen. Wie nun schon dfter erwéhnt, vorgestellte Erfahrungen
sind neurologisch wirksam — eine Erkenntnis mit weitreichenden
Konsequenzen fiir Therapie und Heilung.

Die Placeboforschung belegt ebenfalls, dass Vorstellungen
vergleichbare Effekte haben konnen wie reale Eingriffe. Auch im
Alltag zeigt sich diese Kraft: Ein stdrkendes inneres Bild kann
Halt, Zuversicht und Orientierung geben, selbst wenn es ,,nur*
imaginiert ist.

Deshalb arbeiten alle Religionen mit Bildern und Symbolen. Sie
wirken nicht iiber Logik, sondern iiber ihre Bildhaftigkeit,
sprechen Herz und rechte Gehirnhélfte an und entfalten so ihre
Kraft. Die Seele spricht in Bildern. Wer sie ernst nimmt, betritt
eine tiefere Ebene der inneren Reise.
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Reflexion: Welche inneren Bilder oder Symbole kehren in Deinem
Leben immer wieder? Welche Ereignisse wiederholen sich
auffallig?

Konnte darin ein Leitfaden liegen — ein roter Faden, der
Orientierung gibt?

Reflexion: Erinnerst Du Dich an eine Situation, in der Du
innerlich wusstest, was zu tun ist, obwohl es duBlerlich unlogisch
erschien?

Konnte darin die Stimme eines inneren Begleiters oder Ratgebers
gelegen haben?

Der Kreis der Beziehungen als Schule

Die Reise nach innen ist keine einsame Unternehmung. Innere
Begleiter konnen Halt geben und Vertrauen vertiefen — ganz
dhnlich wie dulere. Entwicklung geschieht zudem nicht isoliert.
Menschen waren evolutiondr immer gemeinsam unterwegs. Auch
heute kann gemeinsames Gehen, gegenseitige Unterstiitzung und
Verbundenheit den Weg erleichtern.

Beziehungen sind zentrale Lernfelder der Seele. Sie entstehen
entweder nach dem Prinzip der Polaritdt oder der Resonanz.
Beziehungen aus Gegensitzen fordern Entwicklung und Heil,
bringen aber wenig Wohlgefiihl. Resonanzbeziehungen fordern
Wohlgefiihl, bieten jedoch oft wenig Wachstum. Auf der Seelen-
Bilder-Ebene lassen sich diese Dynamiken klarer erkennen als im
gelebten Alltag.
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Beziehungs-Meditationsiibung: Wie viel Resonanz und wie viel
Polaritdt pragen meine bisherigen Partnerschaften?

Beziehungsschule in Seelen-Bildern.

Wir gehen unseren Lebensweg nicht allein. Wo dullere Begleiter
fehlen, gewinnen innere Beziehungen an Bedeutung. Auch innere
Reisen spiegeln sich immer im Beziehungsfeld: Partner, Familie,
Freunde und Kollegen sind kein Beiwerk, sondern wesentlicher
Teil des Entwicklungsweges.

Beziehungen wirken als Spiegel. Was uns bertihrt, verletzt oder
anzieht, verweist auf innere Anteile. Wir reagieren nicht auf den
anderen, sondern auf das, was in uns durch ihn ausgelost wird.
Begegnungen werden so zu Lernfeldern, in denen Schatten
sichtbar und damit bearbeitbar werden.

Diese Erkenntnis ist anspruchsvoll, aber befreiend: Wenn andere
Spiegel sind, liegt die Verantwortung — und damit auch die
Gestaltungsmacht — bei uns selbst. Feindbilder verlieren ihre
Macht, sobald wir den Spiegel nutzen, statt gegen ihn anzurennen.

,,Gefiihrte Meditationen® bieten einen geschiitzten Raum, um
Beziehungsmuster innerlich zu erproben und ihre Wirkungen iiber
Zeit zu betrachten. So kann aus Belastung Erkenntnis werden und
aus Widerstand Entwicklung.

Beziehungen zeigen, was in uns gesehen, gesagt oder geliebt
werden will. Wahrhaftige Kommunikation dient nicht dem Angriff,
sondern der Kldrung und Selbsttreue.

Ubung: Drei-Lichter-Priifung vor dem Sprechen: wahr —
freundlich — niitzlich. Mindestens zwei sollen leuchten.
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Reflexion 1: Welche Beziehung triggert Dich derzeit am
starksten? Was konnte sie Dir iiber Dich selbst zeigen?

Erlaube einer geflihrten Meditation, dies in inneren Bildern
sichtbar zu machen.

Reflexion 2: Welche Probe-Lebens-Lehrgidnge konntest Du Dir
jetzt innerlich erlauben, um neue Perspektiven zu gewinnen?

Schutz und Autonomie — Nahe und Distanz

Das folgende Thema eignet sich, um eine personlich
lebensentscheidende Frage weiter zu kléaren.

Wir beginnen unser Leben als Nesthocker und sind zunéchst auf
Schutz und Fiirsorge angewiesen, vor allem durch die Mutter. In
dieser frithen Phase erleben wir die Welt durch sie und lernen, uns
anzupassen, um ihre Zuwendung nicht zu verlieren. Daraus
entsteht oft das Muster, eigene Bediirfnisse zuriickzustellen, um
geliebt zu werden.

Mit zunehmendem Alter wéchst jedoch der Wunsch nach
Autonomie: den eigenen Willen zu leben, unabhéingig zu werden
und den eigenen Weg zu gehen. Diese beiden Grundbediirfnisse —
Bindung und Selbststindigkeit — stehen in Spannung zueinander.
Die frithe Pragung auf Anpassung kann spéter die Entwicklung
von Autonomie erschweren. Eigenstandigkeit erfordert eine innere
Ablosung vom miitterlichen Schutzraum.

Dieses Spannungsfeld zeigt sich in spédteren Beziehungen als
Wechselspiel von Nédhe und Distanz. Wir sehnen uns nach
Verbindung und brauchen zugleich Raum fiir Eigenentwicklung.
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Zu viel Ndhe kann zum Verlust der Eigenstindigkeit fithren, zu
viel Distanz zu Vereinsamung. Gelungene Beziehung entsteht im
bewussten Wechsel zwischen beidem.

Néhe und Distanz folgen keinem festen Zustand, sondern einem
Rhythmus — einem Tanz in Wellenbewegungen, vergleichbar mit
Ebbe und Flut. Wer diesen Rhythmus bewusst wahrnimmt, erkennt
Beziehung als lebendigen Prozess. In diesem Zusammenhang
stehen insbesondere die vierte Lebensbiihne und der Archetyp des
Mondes im Vordergrund, ergénzt durch das Prinzip von Uranos als
Symbol fiir Freiheit und Weite.

Der Kreis der Heilung

Viele spirituelle Traditionen arbeiten mit dem Kreis als heilender
Form. Er steht fiir Gleichwertigkeit, Zugehorigkeit und
Orientierung an der einen Mitte. Im Kreis hat jede Stimme Raum,
niemand dominiert. Diese Struktur wirkt bereits ordnend und
heilend, weil sie an unsere Verbundenheit erinnert.

Auch innerlich lésst sich ein solcher Kreis bilden: Alle
Seelenanteile werden eingeladen, gehdrt und gewiirdigt — auch die
schwierigen. Heilung entsteht durch Einbezug, nicht durch
Ausschluss.

Meditations-Ubung: Gralstisch fiir alle Seelenanteile und
Lebensprinzipien.
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Geld und Werte

Lebenszeit ist wertvoller als Geld. Wer Zeit ausschlieBlich in Geld
tauscht, lauft Gefahr, sie nie zu geniefen. Geld ist verdichtete
Energie und zeigt durch seinen Fluss, welchen Werten wir dienen.
Unstimmige Geldstrome erzeugen Unzufriedenheit, stimmige
fordern Lebendigkeit.

Reflexion: Drei Tétigkeiten der letzten Woche, die Deine Werte
gendhrt haben, drei, die ithnen widersprachen. Eine kleine
Umsteuerung vielleicht heute.

Gefuihrte Meditation: Erlebe Deine Geldfliisse tiber Jahrzehnte
hinweg und ihre Folgen.

Technik und Stille

Dauerhafte Erreichbarkeit erzeugt Unruhe. Souverénitét entsteht
durch bewusste Begrenzung von Kommunikation. Innenreisende
setzen klare Zeitfenster fiir Austausch und Stille, statt sich
permanent unterbrechen zu lassen. Das starkt Klarheit, Energie
und Selbstbestimmung.

Mutter Natur als groBe Lehrerin

Natur ist kein Dekor, sondern regulierende Kraft. Zeiten im Wald,
am Wasser und unter freiem Himmel beruhigen das Nervensystem,
klaren den Geist und fordern Regeneration. Schlaf und Nacht als
weiblicher Pol ermdglichen korperliche Reinigung und Erholung.
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Naturkontakt starkt das Immunsystem und unterstiitzt Ausgleich
auf allen Ebenen.

Ubung: Tiglich mindestens 30 Minuten Natur, idealerweise unter
Baumen.

Mikro-Ritual: Beim Hinaustreten kurz innehalten, zum Himmel
schauen und innerlich spiiren: ,,Ich bin getragen und geborgen.*

Rhythmus

Rhythmus ist grundlegend fiir seelische und korperliche Stabilitit.
RegelméBige Mahlzeiten, ausreichender Schlaf und Licht am
Morgen unterstiitzen innere Ordnung. Der Korper folgt natiirlichen
Zyklen und Stromungen; deren Missachtung schwécht Gesundheit
und Lebensfreude. Innere Orientierung — Gewissen, innere
Stimme, innerer Arzt — weist verldsslichere Wege als dullere
Regeln.

Geflihrte Meditationen: Zugang zur inneren Stimme, zum
Gewissen, zum inneren Arzt und zur inneren Heilerin gehdren zu
Dir.

Alltag als Chance — Routinen in Rituale wandeln

Der Alltag ist kein Gegner der Tiefe, sondern ihr Ubungsfeld.
Achtsamkeit verwandelt ihn von Gewohnheit in Bewdhrung. Wer
hier verankert ist, steht auch bei Ubergingen und Riickkehr fest.
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Ubung: Wihle einen Gegenstand als Erinnerung an Deine
Intention. Platziere ihn sichtbar. Verbinde Dich téglich kurz und
bewusst mit ihm — durch einen Atemzug, Prisenz, innere
Sammlung.

Ein einfacher personlicher Altar kann als Anker dienen: ein Stein,
ein Bild, ein Wort. Nicht als Aberglaube, sondern als Erinnerung
an den groBeren Zusammenhang. Ein kurzer Blick geniigt, um dem
Alltag wieder Bedeutung zu geben.

Meditationsiibung: Wandle tiglich eine Routine bewusst in ein
Ritual. Gehe innerlich einen Schritt zuriick — von automatischer
Ausfilihrung zu prisenter Handlung.

Ethik der inneren Reise

Tiefe verleiht Wirkung und verlangt Verantwortung. Die einfache
Regel lautet: Handle so, dass Bewusstsein wichst. Sprich, wenn
Schweigen verengt. Schweige, wenn Worte verengen.

Ubung: Gewissenskompass. Priife Entscheidungen danach, was
dem Lebendigen dient, die Beteiligten wiirdigt und iiber das eigene
Ich hinaus Bestand hat.

Kollektiver Schatten

Innere Arbeit hat gesellschaftliche Wirkung. Wer sich selbst
erkennt, durchschaut kollektive Muster von Angst, Gier und
Spaltung und beteiligt sich nicht mehr blind daran. Heilung

beginnt leise, konsequent und im Alltag.
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Reflexion: Wo begegnet Dir kollektive Unachtsamkeit? Was ist
Dein stiller, klarer Beitrag zu mehr Bewusstsein?

Stimme und Schweigen

Zur Riickkehr gehort die Stimme. Nicht jede Wahrheit gehort auf
jede Biihne, aber jede braucht einen Ort. Finde Deine Biihnen — im
Zwiegesprach, im Kreis, im Schreiben — und finde Dein
Schweigen. Du bist nicht verpflichtet, Dich zu entbl6Ben. Du
darfst Dich zeigen.

Ubung — 1 x Sagen, 1 x Lassen: Sprich heute eine lange
vermiedene Wahrheit freundlich aus. Lass eine Wahrheit
unausgesprochen, die nur Drama erzeugen wiirde.

Humor und Spiel

Die Seele liebt Leichtigkeit. Humor entkrampft, Spiel entlastet.
Wer alles heilig nimmt, macht es schwer; wer alles belédchelt,
macht es leer. Die Mitte ist spielerischer Ernst. Lache mit Dir und
anderen, aber nicht iiber sie, sondern mit ihnen.

Mini-Ubung: Plane diese Woche bewusst 30 Minuten Spiel ein —
ohne Ziel, nur Freude.
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Die Wurde des Endlichen

Riickkehr heif3t auch, Endlichkeit anzuerkennen. Aus ihr wachsen
Dankbarkeit und Gewicht. Wer seine Begrenztheit spiirt, wahlt
bewusster, liebt tiefer, lebt achtsamer.

Reflexion: Wenn Dir nur dieses Jahr bliebe: Was wiirdest Du
kleiner machen? Was gréf3er? Wen (an)rufen? Was lassen?

Gemeinschaft bauen

Gemeinschaft tragt weiter als Einzelkraft. Ein Traum wird
Wirklichkeit, wenn viele ihn teilen. Baue kleine Kreise, die
regelmiBig zusammenkommen, zuhdren, widersprechen diirfen
und Verbindlichkeit leben.

Schluss: Heimkehr — Eine kleine Liturgie
fur den langen Weg

Der Weg fiihrt iiber Schwellen, Schatten, Stille und Bilder. Ein
Begleiter erscheint. Beziechungen werden Spiegel, Rituale
Briicken, der Alltag Ubungsraum, die Riickkehr Bewihrung.

Was bleibt: Ein Mensch, der sich bewohnt weil3. Ein Mensch, der
Dunkelheit und Licht in sich tragt.

Ein Mensch, der im Alltag innehilt und sich erinnert: Ich bin hier.
Ich bin ganz. Ich diene dem Lebendigen.
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Zum Mitnehmen

Atem zuerst — drei lange Ziige vor Wichtigem.
Wabhrheit freundlich — sprich, was néihrt.
Grenzen sanft — ein klares Nein schiitzt Leben.
Rituale pflegen — klein, regelmafig.

Natur suchen — Himmel, Erde, Wasser, Luft.
Den Korper horen — er irrt nicht.

Bildern trauen — was ruft, meint Dich.

Das Innere Kind schiitzen.

Wiisten durchqueren — rechtzeitig.

10 Quellen ehren — trinken statt horten.

11. Kreise pflegen — gemeinsam weise.

12. Dienen — leise, wiederholt.

AP IR ol ol

Kurze Liturgie bei Zweifel:
Ich atme ein — und komme an.
Ich atme aus — und lasse los.

Ich schaue — und werde gesehen.
Ich gehe — und werde gefiihrt.
Ich diene — und werde genihrt.
Ich bin — und es ist gut.

Nachklang

Erlaube Dir zu lernen — geniefle das Gliick dabei — leite es weiter —
mache es zu Deiner Himmelsleiter.
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Ende
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