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Einleitung:

Facing möchte keinesfalls den Anspruch erheben, eine neu gefundene, oder gar eine nie zuvor dagewesene neu erfundene Weisheit zu sein. Ganz im Genteil ist uns Anwendenden durchaus bewusst, das uns hier nur eine uralte Wahrheit in neuem Kleide erschienen ist, oder gerade erscheint. Wir haben nichts neues gefunden, nur Altes wiederentdeckt. Die angemessene zeitgenößische Methode hat sich dann letztlich von selbst gezeigt. Eine "leicht" anwendbare, praktikable Technik, welche in unserer sogenannt modernen Zeit auch einen sinnvollen Platz einzunehmen weiß, hat sich somit gleichfalls in der hier vorliegenden Art und Weise quasi selbst offenbart. Hier ist nichts konstruiert, noch künstlich aneinander montiert, es ist nur das geschehen, was in der Vergangenheit immer wieder geschehen ist. Gewisse Menschen haben eine „universelle Gesetzmäßigkeit“ in der Innenschau erfahren und sie in ihrer Eigenart zu Papier gebracht. „Die Welt urteilt nach dem Scheine“, sagte einst Goethe. „Erkenntnis und Wahrheit sind die Mittel, um frei zu werden“, betonte Rudolf Steiner.

„Das Staunen ist der Anfang der Erkenntnis“, hatte lange zuvor schon Platon bekundet. So sagten viele weise Männer und Frauen in den letzten Jahrhunderten eben alle im Grunde genommen ein und das Selbe, "schaut hin und es wird euch aufgetan". Facing, ist auf eine einfache zeitgemäße Art und Weise nichts anderes, als eben gerade dieses "bloße Hinschauen", welches hier so deutlich als notwendiges Werkzeug zur Erweiterung der Freiheit des Menschen, von den uns bekannten Philosophen im oberen Text benannt wird. Die offene und ehrliche Betrachtung des Ist-Zustandes, im besten Falle in staunender Weise, öffnet den Raum für die Bewusstwerdung. Facing, die Schau auf den Augenblick, ist letztlich nichts anderes, als das Ankommen im Hier und Jetzt. Die einzige Zeit die wirklich besteht, ist der jetzige Moment und sind wir in dieser magischen Sekunde tatsächlich wahrhaft anwesend, heißt dies auch gleichwohl in uns anwesend zu sein. Auch wenn es dem einen oder anderen schwer fallen mag, einzugestehen, das er oftmals nicht wirklich anwesend ist, nicht anwesend im Moment, sich eben nur identifiziert mit der jeweiligen Situation, und praktisch nur von ihr gelebt wird, ist es für den Prozess der Bewusstwerdung unumgänglich, diese Tatsache zumindest als möglich zu erahnen. Diese Tatsache heißt, wir sind in vielen Augenblicken nicht wirklich da und bei uns und schauen ebenso häufig weg von den Dingen, anstatt sie erwachsener Weise ehrlich zu betrachten. Dies ist das Herzstück des Facing, ein Schritt zurück zu treten, mit offenen Augen hin zu schauen, und zumindest in der Theorie, das Unmögliche für möglich zu halten, um somit den Frei-Raum zu öffnen, der sich hinter unserer vorgefertigten Meinung wohl befinden mag. Mit dieser Methode des unparteiischen Zugewandt seins, offenbart sich „praktisch“ von ganz alleine das Unerwartete. Facing, heißt hinschauen, mit der Bereitschaft, zu SEHEN. Das anzusehen was wirklich ist.

Und wenigstens einmal möchte hier darauf hingewiesen sein, das Methoden, stets nur Methoden sind, Modelle stets nur Modelle bleiben, mögen sie noch so vollkommen ausgearbeitet und theoretisch richtig sein. Mit anderen Worten, mögen die Methoden auch in sich der Logik treu sein und letztlich schlüßig bleiben, das wahre Leben treffen sie nicht. Die theoretische Strategie findet da seine Grenze, wo das richtige Leben beginnt, eben genau im Augenblick, im Hier und Jetzt. So helfen uns Methoden zwar Verständnis und Einblick in die Abläufe des Lebens zu erhalten, aber sind wir erst darinnen im Leben, haben wir die Theorie im Nu vergessen und sie entpuppt sich maximal als einarmiger Krückstock. Im augenblicklichen Leben angekommen, muss jeder für sich selbst lernen, auf eigenen Füßen zu stehen und muss Schritt für Schritt das bereits gewusst/bewusste in den jeweiligen akuten "Handlungsspielraum" einbringen. Das heißt mit anderen Worten, "Learning by doing". Wir müssen uns zugestehen Fehler zu machen um daraus lernen, das berühmte Hinfallen und wieder aufstehen.


Das WIE und Warum des Facing:

Es liegt in der Natur der Dinge, das wir das Facing gewöhnlich meist erst anwenden, eben erst hinschauen, wenn wir uns in einer misslichen Lage befinden, sprich wenn wir unerträglichen Leidensdruck verspüren und somit etwas verändern möchten, bzw, etwas verändern müssen. Ist unsere Schmerzgrenze, somit nach nicht selten langem Martyrium erreicht, schauen wir uns unsere Situation verzweifelt an und suchen nach Lösungen.

Wenn wir in dieser Situation nicht mit aller uns zur Verfügung stehenden Ehrlichkeit auf die Sachlage blicken, ist das Erscheinen einer spontanen Lösung eher unwahrscheinlich, wenn nicht gar unmöglich. Hier greift nun das WARUM des Facing, denn es stellt sich die Frage, „warum bin ich hier“, was hat mich hierher gebracht, in diese schmerzbringende verfahrene, scheinbar aussichtslose Konstellation. Facing hält hier ein einfaches Erklärungsmodell bereit, welches eine leichten Zugang des allgemeinen Verständnisses für Jedermann bietet. Das Fragen nach dem warum, ist hier nicht nur trübes Fischen nach vernunftslastigen Erklärungen, sondern stellt die Zusammenhänge von unserem längst zur Gewohnheit gewordenen „Wegschauen“ und den jeweiligen daraus geborenen Ergebnissen, klar zur Schau. "Wir" nennen die Gründe für unser „wegschauen“ in der Methodik des Facing, Faktoren, die sich gegenseitig bekräftigen und ihr Recht auf Existenz gegenseitig begründen, in ihrer Gesamtheit, den "Kreis der Überlebensstrategien" (den Teufelskreis). Die Ängste, Verhaltensmuster, Automatismen, das im Grunde genommen uns zwischenzeitlich zum Bekannten und sicheren Gewordene, bestimmt unser Leben, und führt uns geradewegs immer wieder in die selben misslichen Lebenssituationen. Aus einer anderen Perspektive betrachtet, Altgewohntes hält uns im Altgewohnten gefangen, es konserviert uns und hält uns unlebendig in einer Art Stasis geknebelt und wägt uns irgendwie paradoxerweise sogar in pervertierter Form in Sicherheit. Die Liste der Faktoren welche den Kreislauf der Überlebensstrategien bilden, ist sehr umfangreich, und aus Gründen der Vereinfachung, seien hier nur noch einige Wenige mehr, eben diejenigen, die uns besonders wichtig Erscheinenden genannt. Unbedingt sei hier das "Festhalten am Alten" erwähnt, nämlich der Versuch "Kontrolle über unser Leben zu bewahren", die "emotionale und körperliche Panzerung gegen mutmaßlich feindliches Eindringen", und letztlich die uns zugewiesene "Identität" selbst, die in ihrem starren Erscheinungsbild keine Chance zur Veränderung zulässt. Wer kennt nicht die Worte, „ so bin ich eben", "das bin ich", "da kann man eben nichts ändern“, bald jedem ist jenes Bekenntnis bekannt und wohl nahezu jeder hat diese Sätze bereits für sich selbst angewendet, hat sie zu sich selbst gesprochen. Und anhand dieser offenkundig dogmatischen Aussagen, die das Festhalten an unserer sogenannten Identität verkörpern, können wir unschwer erkennen, das hier der Kreislauf der Überlebensstrategien fest in sich geschlossen ist und ein entkommen aus dem Selbigen nicht einmal im Theoretischen möglich macht. Die Grundsituation ist somit eigentlich stets die Selbe, angstberaten entscheiden wir uns, da wir ja uns selbst eingestanden, aus der Misere nicht entkommen können, für eine für uns "sinnvolle" Überlebensstrategie, zum Beispiel die Kontrolle. Und auf ihrer ureigenen Natürlichkeit basierend, wird diese Schutz-Strategie durch immer kehrende Wiederholung zu unserem begleitend Verhaltensmuster, wird zu unserem täglichen beschützend Begleiter. Diese Überlebensstrategie, gestaltet sich für uns ab einem gewissen Zeitpunkt zum Bekannten, wächst sich zu dem aus, das uns vermeintliche Sicherheit schenkt, wird somit schließlich zum Teil unserer Identität. Ab diesem Zeitpunkt sagen wir dann, "das bin ich", "das macht mich aus", daran kann man nichts ändern. In diesem angeführten Beispiel, kontrolliert der Mensch sein ganzes Leben, oder versucht es zumindest, und es fällt ihm in seiner selbstentschieden Blindheit, irgendwann gar nicht mehr auf, das er zwischenzeitlich der Kontrollsucht verfallen ist. Anstatt sich einzugestehen, das er sein Leben nicht kontrollieren kann, eben auf das eigentlich offensichtliche hinschaut, macht er einfach immer wieder das Altgewohnte, er hält mit allen Mitteln fest, an seiner selbsterschaffen Illusion der Kontrolle. Wenn Hürden, oder Hindernisse sich in seinen Weg stellen, welche objektiv betrachtet eine potentielle Bewusstheit, (seine bewusst Werdung) ermöglichen, nimmt er diese nicht als konstruktive Herausforderung wahr, sondern pflegt dem altbewährten“Wegschauen“ den Vortritt zu geben.

Anstatt sich seine Unfähigkeit, Kontrolle über das Leben zu besitzen einzugestehen, füttert er weiterhin mit all seiner ihm zu verfügung stehenden Energie seine Kontrollmechanismen, die ihm vorgaukeln, das er in Sicherheit ist. Hier können wir mit Leichtigkeit nachvollziehen, wie der Mensch sich im Kreise der Widrigkeiten dreht und wendet, und sich wohl in aller Ewigkeit auch weiterdrehen mag, wenn er sich diesen aussichtslosen Umstand nicht eingestehen möchte. Mit anderen Worten, er wird sich endlos im Kreise drehen, wenn er nicht im Hier und Jetzt anhält, einen Atemzug nimmt, im Körper ankommt und das Fliehen aufgibt. Eben somit, das ziellose umherirren im Teufelskreis beendet und sich dem jeweiligen augenblicklichen Ist-Zustand hingibt, sich die Realität anschaut, eben Facing betreibt. Ab hier sprechen wir nun vom „WIE“ des Facing, von der Technik, die uns erlaubt, zu erkennen, zu SEHEN und SELBSTBESTIMMT weiter zu gehen. Eine Methode, die uns erstens ins Jetzt katapultiert, ebenso gleichwohl hinein bewegt in die Annahme, und uns zweitens erkennen lässt, das wir uns tatsächlich in einem Kreislauf der Überlebensstrategien befinden. Und uns auf wundersame Weise schließlich in die Lage versetzt, von hier aus, in einen Kreis der Öffnung und Zuversicht zu treten. Dieser „Kreis der Öffnung“ ist uns meist recht unbekannt, dünkt uns möglicherweise suspekt, oder scheint uns vielleicht noch gar nicht existent. Doch es sei versichert, einmal wahrhaft in der Situation des „Kreislauf der Überlebensstrategien“ angekommen, die Situation in ihrer eigen Wirklichkeit betrachtet, eben unsere Ohnmacht wirklich eingestanden, entwickelt sich in uns die Fähigkeit das noch unbekannte Unentdeckte außerhalb des „Kreislaufes der Überlebensstrategien“ zu erahnen. So befremdend dies sich auch anfänglich anhören mag, das wahrhafte ankommen in der Realität der Finsternis, das ehrliche aufgeschlossene Hineinblicken ins Dunkle, öffnet in gewisser Weise ebenso auch unsere Augen für das potentiell Helle, für das Licht. Doch solange wir in der blinden Sicht der Illusion gefangen sind, unser Leben kontrollieren zu können, bleibt uns dieses Unbekannte verborgen. Die Ohnmacht, (das Eingeständnis unserer Machtlosigkeit) das sei an dieser Stelle insbesondere betont, öffnet hier eine uns zu diesem Zeitpunkt„noch“ geheimnisvolle Tür, welche ungeahnte Kräfte und universellen Unterstützung den freien Eintritt in unser Leben gewährt. Über diese besagte Kraft der Ohnmacht, werden wir in einem noch folgendem eigenen Kapitel noch detaillierter eingehen. Für das jetzige Verständnis ist es nur wichtig, das es einerseits notwendig ist, im besagten Falle, unsere unbändige Angst zu sehen, dieser undurchsichtigen Ohnmacht ins Angesicht zu blicken, eben unseren Widerstand zu erkennen, der eben stets verhindern möchte, das wir unseren Kontrollverlust eingestehen. Es eben unumgänglich ist, vor uns selbst zuzugeben, das es unser eigener Widerstand gegen das Hinschauen ist, der uns den Weg in das Land der neuen Möglichkeiten versperrt.

Und es andererseits für möglich zu erachten, das gerade diese von uns so gefürchtete Ohnmacht, angeschaut und angenommen, wenn wir uns ihr kampflos hingegeben, Kräfte in sich birgt, die unsere wahre Begegnung mit unserem Selbst erst ermöglicht und sogar maßgebend fördert. Eben die potentiell generelle GUTHEIT der Ohnmacht, zumindest in nähere Betrachtung zu ziehen. Das “Wie“ des Facing, spricht hierbei, von der sich zeigenden und anwachsenden Fähigkeit, des hinaus schreiten können aus dem Kreislauf der Überlebensstrategien, hinein in den Kreis des Unbekannten, nicht zuletzt bemächtigt durch die übersinnlichen Kräfte die in diesem Unbekannten wohnen. Dies bedeutet, wenn wir diesen Kreis des Gefangenseins tatsächlich offen betrachten, ihn„facen“, wenn wir diesem "Kreislauf der Überlebensstrategien" in unserer tief eingestandenen Ohnmächtigkeit entgegensehen. Wenn wir unserem Hang zu flüchten, unserer Gewohnheit wegzuschauen Einhalt gebieten, offenbart sich hier auf natürliche Weise unsere innewohnende Fähigkeit einen Kreis der Öffnung zu erahnen und im nächsten Schritte sogar in ihn einzutreten. Das Schauen, das facen, ist das hinaus schauen in das, was vermeintlich noch größer ist als die gefürchtete Ohnmacht, das hinausblicken in das uns bereits Erwartende, in das uns noch unbekannte Unentdeckte. Das heißt, das unsrige in Betracht ziehen, des uns potentiell liebevoll Unterstützende, gibt dem Kreis der Offenheit, die Freiheit uns entgegen zu treten, gibt ihm das Anrecht für uns als Existent zu erscheinen. Nur durch das Schauen in die Ferne, das Schauen ins vermeintlich Unbekannte, öffnet sich uns eine Kraft der Bestärkung, der Zuversicht. Das „Wie“ des Facing, meint hier das bloße hinschauen in den dunklen Raum des ISTZUSTANDES und die gleichzeitig daraus geborene Schau in eine mögliche hellere Realität. Eine lichtere Realität, die zwar zuerst nur in der Unbekanntheit existieren mag, doch dennoch definitiv existiert. Eine Realität, der eben ganz natürlich, Weisheit, Offenheit, Individualität, Selbstbestimmung und nicht zuletzt die Liebe zugrunde liegt. Diese Realität nennen wir im Facing, „den Kreis der Öffnung“, jene Welt in deren Kräfte, Fähigkeiten und Möglichkeiten existieren, die uns, sind wir erst hineingetreten in den Selbigen, als absolut reale Wahrheiten offenbart werden und uns in nie geahnter Art und Weise empfangen, schützen und auf unserem weiteren Weg der „Selbstwerdung“ unterstützend begleiten. Hier angelangt, werden wir auf natürlichste Weise, einem weiteren Aspekt des Facing begegnen. Wir werden von ganz alleine Einblick erhalten, auf das wahre Wesen unserer Existenz. Wir werden die Wirklichkeit, das Leben, das Sein bestaunen und wahrhaftig am fortlaufenden Wunder unseres Verwandlungsprozesses teilnehmen.


Die Drei Kreise der menschlichen Wesenheit

Wie bereits in ersterem Kapitel erwähnt, sollten wir nie aus den Augen verlieren, das die hier erwähnte dreischichtige "Kreisschematik" nur ein Modell ist. Und somit in dieser Modellhaftigkeit, das menschliche Leben und seine Interaktionen, keineswegs allumfassend repräsentieren kann, sie eher eben selbstredend das Menschsein auf eine kleine überschaubare Skizze reduziert. So sollte jedem bewusst sein, das wir das Menschsein, eben auf diese methodische Weise niemals in seiner Ganzheit erfassen können. Und dies ist ja eben auch der Sinn der Sache, einen überschaubaren Plan zu zeichnen, dem wir als konstruktives Hilfsmittel auf unserem Weg zu uns selbst folgen können. Diese Kreise repräsentieren weder das ganze Sein des Menschen, noch beinhalten sie alles was wir über den Menschen wissen können. Und erklären selbstverständlich auch nicht, wie wir als Individuen tatsächlich im alltäglichen Leben fühlen, denken, erfahren und handeln. Und letztlich wissen wir schon gar nicht, was als jeweiliges Ergebnis sich letztlich in einem jeden Menschenleben im Wechselspiele von theoretischem Wissen und praktischer Anwendung offenbart, da wir das komplexe Zusammenspiel aller Komponenten niemals überschauen werden. So bleibt es in einem positiven Licht gesehen, stets ein offenes, ein abenteuerliches Projekt, das unsrige Leben und hängt nicht zuletzt von unserer Bewusstwerdung und der täglich Umsetzung unseres Wissens ab. Ein Leben im Heute, das im großen und ganzen auf unserer Entscheidungsfreudigkeit beruht, denn was nützt schon ein großes Wissen, ohne die folgerichtige Handlung. Nichts desto trotz, hoffen wir jedoch, das wir die wichtigsten Eckpfeiler des menschlichen Interagierens, seine Aktion-und-Reaktionsmuster mit seiner Innen und Außenwelt, ausreichend definiert und benannt haben und auch das menschliche Spielfeld zwischen diesen Eckpfeilern Transparenz schenkend umrissen haben. Die folgenden Kapitel erläutern und beschreiben somit die einzelnen Kreise, als in sich selbst funktionierend und zeigen jeden einzelnen Kreis selbstverständlich ebenso mit den anderen Kreisen in seiner Wechselwirkung. Die einzelnen Faktoren der Kreise, werden dann darauf folgend, Kapitel für Kapitel aufgegriffen und best möglichst in ihrer "alleinstehenden" Funktionsweise beleuchtet. Und ein letztes Mal zur allgemeinen Erinnerung betont, hierbei besteht keinerlei Anspruch auf Vollständigkeit.


Der Kreislauf der Überlebensstrategien

"Im Bann unserer trügerisch Bilder, drehen wir uns beständig im Kreise

Sind Gefangene im Karussell, voller gespiegelt Befürchtung und Ängste

Das bös Rad dreht sich und dreht sich, wir glauben längst seinem Schwindel

Es bewegt uns immerfort im Teufelskreise, lässt kein offen Ausweg erahnen

So flüstert das Karussell in seinem Fahrtwinde, fliehe, oh fliehe Mensch

Entfliehe deiner Ohnmacht, entfliehe der Wahrheit, sonst bis du des Todes

So bleiben wir in Todesangst gefangen, zurück im Bekannten und Sicheren

Leben ein Leben der Kontrolle, an der Leine funktionierender Mechanismen

Leben verzweifelt Versuch des Überlebens, ein Leben das nicht unseres ist

Fremdbestimmt, drehen wir uns Selbst längst verloren, im despotisch Kreise

Dies kreisend Überleben findet erst ein Ende, wenn wir anhalten bewusst

Anhalten im Teufelskreise, die dämonisch Flüsterei darf dann verstummen"

Der Kreislauf der Überlebensstrategien besteht aus all den negativen Glaubenssätzen, die wir uns im Laufe unseres Leben angeeignet haben und uns daraufhin als inneres Mantra unentwegt vorbeten. Dies nennen wir sodann, das uns Bekannte und Sichere, und dieses ergibt in seiner Summe somit, den Inhalt unserer persönlichen Orientierungsmappe. Diese Orientierungshilfe befiehlt nun fortan unsere Wahrnehmung der Welt – wir machen uns die Welt somit immer mehr zu eigen. Die Welt wird "eigentümlicher", passt sich unserer eingefärbten Wahrnehmung an und „gewinnt“ dadurch auch zunehmend an Enge (und verliert dadurch immer mehr an Objektivität). Man könnte auch ohne weiteres behaupten, „Der Mensch sieht die Welt, wie er sie sehen "will“. Die Bilder, sprich Hilfsgedanken, die in seinem beengtem Bewusstsein als seine Überlebensstrategie entstehen, bestimmen somit sein ganzes Handeln, bestimmen letztlich jede seiner Motivationen, die letztlich im Wiederholungsmodus zu immer weiteren ähnlichen Handlungen führen.

Es mag gewiss für den einen, oder anderen Leser übertrieben klingen, doch es sei dennoch betont, diese Gedanken und Gefühlsbilder bestimmen somit größtenteils unser tägliches Erleben. Diese Überlebensstrategien führen uns durch ein fremdbestimmtes Leben, während dessen wir verzweifelt nach dem imaginären Rettungsseil im Außen greifen. Wir alle machen von Kindheit an unsere Erfahrungen und bilden daraus unsere Kernsätze, mit denen wir dann fortan durch unser Leben gehen.

Jeder kennt wohl die Sätze: „ Ich bin nicht gut genug“, „ich werde es nie schaffen“, „ich bin nicht liebeswert“, ich bin nicht schön genug“, „das Leben ist gefährlich“, „wenn ich es mir nicht nehme was ich brauche, bekomme ich gar nichts“, usw. und sofort. Von diesen negativen Glaubenssätzen beraten, entwickelt nun ein jeder Mensch seine eigene Art der Überlebenskunst. Gewiss, im Grunde genommen ähneln sich die Strategien oftmals und dadurch sind wir auch fähig, zumindest wenn wir ehrlich hinschauen, uns in den anderen Menschen wieder zu erkennen. Doch trotz aller Ähnlichkeit, sind und bleiben es doch auch definitiv individuelle Überlebenstechniken. Im großen und ganzen ist unsere Identität ein Sammelsurium dieser Abwehrmechanismen, ist selbstgefertigte Rüstung gegen den vermeintlichen Feind "Leben". Das Leben, das uns eigentlich nährt, ist auf dieser inneren Ebene zu unserem größten Gegner erwachsen. Die erworbene Rüstung, unsere Panzerung, besteht somit größtenteils aus Faktoren wie, Verhaltensmuster, die uns in Sicherheit wiegen sollen, die Kontrolle an sich, die Unvorhergesehenes aus dem Leben fern halten soll, Vermeidung im allgemeinen, um dem eigentlich unvermeidbaren Unangenehmen aus dem Weg zu gehen. Unser Panzerkleid besteht weiterhin auch aus physischen Abwehr-Mechanismen, wie die flache Atmung, die das Fühlen verhindern möchte; oder auch, das gebückte Gehen, um nicht gesehen zu werden, (gewiss, eine leicht durchschaubare absurde Idee, die uns von der Scham eingeflüstert wird). Der Kreislauf der Überlebensstrategien besteht also aus all dem Gedankengut, das wir uns im Laufe der Zeit über das uns feindlich gesinnte Leben und der uns einzig überlebenslogisch erscheinenden Antwort darauf, zusammen gereimt haben. All diese Faktoren bestätigen und bekräftigen sich gegenseitig in einem fort und halten somit den Kreislauf der Überlebensstrategien fest zusammengeschnürt, halten ihn selbsternährend am Leben. Dieser Kreislauf des Überlebens schließt sich sogar dann wieder festkrallend um unsere Existenz, wenn wir möglicherweise für einen kurzen Augenblick aus ihm herausfallen. Mit anderen Worten, ein Mensch der gelernt hat zu kontrollieren, auf frühen Kindesbeinen bereits gelernt hat sein Leben, so gut wie nur möglich unter der Scheinsicherheit der Kontrolle zu halten, um zu überleben. Jener Mensch lässt vielleicht gar mutig einen Moment lang seine Kontrolle los, weil er sich längst beengt fühlend, endlich von ihr befreien möchte, doch dies genügt bei weitem nicht, um aus ihrem Bann heraus zu treten. Denn erfahrungsgemäß, tritt er schon im nächsten Augenblick in das sagenumwobene Fettnäpfchen, wird eben nicht für seinen Mut belohnt, sondern erlebt eine "scheinbare Bestrafung" für sein wagemutiges Tun. Nun ja, und so ist es auch irgendwie verständlich, das man in dieser Situation den "logischen" Rückschluss macht, "ich habe es doch gewusst, wenn ich die Kontrolle über mein Leben verliere, erhalte ich sofort den "strafenden" Denkzettel dafür". Somit zieht der Teufelskreis sodann noch engere Bahnen und empfiehlt in diesem Falle, gerade noch mehr Kontrolle anzuwenden, noch mehr Schutz vor dem potentiellen Feinde zu ergreifen, was eben dann ganz selbsterklärend, noch größere Angst des Versagens mit sich bringt. Selbstredend, beim nächsten unangenehmen selbstbestrafenden Vorfall, wiederholt sich die selbe Szenerie und die Schlinge, geflochten aus Angst und Kontrolle, wird sich noch weiter zusammen ziehen. So sei betont, dieser Teufelskreis bedient und bestärkt sich nur selbst, er ist definitiv nicht bereit konstruktive Gedanken mit einfließen zu lassen, oder gesunde Erkenntnis zuzulassen, die zum Wachstum führen könnte. „Das Leben ist vielleicht gar nicht so gefährlich, ich unterlasse jetzt einfach mal ganz im Vertrauen die Kontrolle“, ist keine zu erwartende Aussage, die dem Kreislauf der Überlebensstrategien entspringen könnte. In mitten des Kreislaufes der Überlebensstrategien befindet sich der Mensch nämlich, stets in der Angst sein Leben zu verlieren, auch wenn er äußerlich gesehen, gar nicht die Erfahrung von Angst sein eigen nennen würde. Konstruktives Gedankengut findet hier aus diesem Grunde keinen Raum zur Entfaltung. Da der Kreislauf der Überlebensstrategien hauptsächlich im Verborgen seine Macht ausübt, eben auch durch sein unerkannt bleiben, seine Macht behält, ist es klar, das er die meisten seiner Faktoren, in scheinbar sinnvolle und nützliche Maskerade verbirgt. „Eine dem Chaos schenkende Ordnung“, nennt er da vielleicht abmildernd, die einengende Kontrolle die er ausübt, oder eine überstarre Disziplin, die entgegen der Lebendigkeit wirkt, bezeichnet er Harmlosigkeit propagierend, als eine „sinnvolle Regelung“.

Obgleich der Kreislauf der Überlebensstrategien in dem wir uns möglicherweise gerade befinden, unleugbar destruktive Formen angenommen hat, muss hier zum Ende des Kapitels darauf hingewiesen werden, das wir uns keineswegs in die Falle locken lassen sollten, den Kreislauf der Überlebensstrategien ganz und gar zu verteufeln. Denn erstens hat er uns von Kindheit an, ein Überleben ermöglicht, in einer Welt in der wir uns vielleicht weder Richtig, noch willkommen empfanden. Und zweitens, wird er uns, wenn wir ihn neutral anschauen lernen, die positiven Varianten, seiner innewohnenden Faktoren offenbaren, die uns letztlich, heute zurück zu uns selbst führen mögen. So wird aus Kontrolle, vielleicht eine gesunde wachstumsfördernde Struktur, aus Automatismus, darf vielleicht eine lebensfördernde positive Gewohnheit gedeihen, und aus der sogenannten Identität, wird ein uns dienender weicher flexibler Schutzmantel, der uns inmitten der Gesellschaft nützlich erscheinen mag, den wir aber auch jederzeit zur Seite legen können. Ein feingewobenes, uns schutzgebendes Kleidchen, das wir nach belieben, an und ausziehen können, wie wir wollen, im Wissen, das wir weitaus mehr sind, als die bloße Summe unserer Persönlichkeitsanteile.


Der Kreis der Öffnung

"Das Leben erwartet uns, doch wir stehen nicht selten im Außen

Die Wirklichkeit erstrahlt im eigen Glanze, nur wir verschließen die Augen

Das Sein ist da, nicht einmal ein Atemzug entfernt, doch fehlt unser Atmen

So nimm den Odem, oh Mensch, trete ein, hier wartet offen Kreis der Drei

Liebe und Vertrauen, Dankbarkeit und Demut, hier uns schenkend Inhalt ist

Dreifaltigkeit; Wirklichkeit, Leben, Sein, unsere Ankunft zum Feste macht

Ein offen Kreis der Liebe, in den wir mittels eingestanden Ohnmacht fallen

Der uns aufnimmt in Obhut und Zuversicht, uns leitet in die wahre Heimat

Angst schließt, Bereitschaft öffnet die Tür, gehe Mensch, du wirst erwartet"

Einer der ersten Schritte auf unsere innewohnenden Mitte zu, ist das ehrliche Eingeständnis unserer offensichtlichen Ohnmacht, gegenüber dem akut bestehenden Ist-Zustand und gewissen irdischen Dingen und Gesetzmäßigkeiten. Somit öffnen wir den Zugang zu dem uns empfangendem Rund der Zuversicht, gehen somit auf den Kreise der Öffnung zu. Die Einsicht, das wir entgegen unserer Selbstüberschätzung, scheinbar "Omnipotent zu sein", doch dem meist Geschehenen gegenüber Ohnmächtig sind, öffnet unseren Geist für neues Ideengut. Und lässt uns somit möglicherweise eventuell erahnen, lässt uns hoffen, das Jenseits unserer derzeitigen beengten Wahrnehmung, jenseits unserer Vorstellungen, tatsächlich ein Kreis der Öffnung existieren mag. Somit können wir dann, zumindest anfänglich leise vermuten, das da im Unbekannten vielleicht schon eine bewegungsfreudigere Version unseres „Ich's“ existiert. Und dies lässt somit in uns auch die zarte Hoffnung keimen, das etwas Wesenhaftes von uns, dort im noch Unbekannten, vielleicht bereits am Leben ist. Hier darf dann auch bereits gar die begründete Vermutung an die unsere Bewusstseins-Oberfläche drängen, das dies was ICH WIRKLICH BIN, im noch Unentdeckten bereits auf mich wartet, obgleich ich es aber bisweilen noch nicht wahrnehmen kann. Die noch namenlose, unbekannte Fähigkeiten, Qualitäten, oder auch Wesensanteile von uns als möglich zu erachten, eine andere freundlichere, alternative Realität für uns anzunehmen, dies öffnet uns den Frei-Raum, um frischen Atem zu holen. Ab jenem Zeitpunkt, wenn wir erst einmal begonnen haben, es für möglich zu erachten, das da Hoffnungsvolles im Irgendwo für uns zuhause ist, kann das Unbekannte Form und Gestalt annehmen und sich uns zeigen. Wir können dann unsererseits freientschieden Schritt für Schritt, auf das uns sich offenbarende Neuland zu gehen.

Wenn wir erst eingetreten sind in den Kreis des Unbekannten, eingetreten in den unendlich großen Raum der Möglichkeiten, in den inneren Raum der alles beinhaltenden Leere und Stille, offenbart sich von selbst auf ganz natürliche Weise, ein Kompass der Zuversicht und von ihm borgen wir uns mit unserem Geburtsrecht, "Ausrichtung" und "Sicherheit", "bestärkende Kräfte", die uns auf unserem weiteren Weg begleiten werden.

Hier auf diesem Weg der Selbstfindung bin ich ein unbeschriebenes Blatt, offen für Neues, offen, dieses Blatt, mit meiner selbstbestimmten Geschichte im Hier und Jetzt zu beschreiben.

Der Kreis der Öffnung zeigt sich nun Stück für Stück in seiner ganzen unterstützenden Kraft. Wir begegnen hier der Liebe, unserer wahrem Wesen, begegnen unserer wunderschönen Individualität, unserem Recht einzigartig und unkonform zu sein.

Wir begegnen hier unseren noch bisher unbekannten wahren Persönlichkeitsaspekten, treffen hier an, unsere Selbstliebe, treffen hier an, unsere Treue zu unserem wahren Sein, Treue zu unserem ureigenen Weg. Wir entdecken hier in dem uns schützenden Kreise, unsere Demut, unsere Dankbarkeit, unser Urvertrauen, entdecken hier Anteile von uns, die uns immer schon zu eigen waren, doch bislang im Verbogenen schlummerten.

All die vom Grunde auf lebensbejahenden Qualitäten, die wir im Kreise der Öffnung vorfinden, sind die Qualitäten des Lebens, welche immer schon zu uns gehörten und uns nun behilflich sind unser wahres Wesen zu erahnen, behilflich sind, uns an unsere innewohnende Wesenhaftigkeit zurück zu erinnern, um unser "Wahres" Schritt um Schritt einzufordern. Aus dem Kreislauf der Überlebensstrategien heraus schreitend, gestalten wir, in den Kreis der Öffnung hinein entschieden, bewusst hinein schreitend, mit jedem Pinselstrich ein neues Bildnis von uns und der Welt. Wir stehen neutral uns selbst, der Welt, dem uns Unbekannten gegenüber, und erlernen so eine „offene, eine von alten Bildern unbelastete Wahrnehmung. Facing heißt hier, unser Fokus mündet in den alles beinhaltenden Raum der Stille. Einen Frei-Raum, der von altem Mobiliar befreit ist und unendlich viel Platz bietet, das Neues geboren werden darf. Wir erschaffen so ein wachstumsförderndes Milieu, das uns in Individualität und Selbstbestimmung erwachsen lässt. Gestalten somit unseren eigenen Lebensraum, der uns hilft ein Leben zu leben, das das Leben mit lockeren Zügeln leben lässt. Vom Leben geführt, vermögen wir dann, Frieden findend durch unser selbstbestimmtes Leben zu gehen.


Innerer Kreis - Wirklichkeit, Leben, Sein

Hier im Jetzt, bin ich mir nahe, bin ich zuhause

Hier im Jetzt, kenne ich Selbst die Bestimmung, hier ist mein wahr Domizil

Hier ganz Innen, ganz im heilen, hier in der Mitte, suche ich nimmer mehr

Hier treffen sich Innen und Außen, finden sich im großen Ganzen, fusioniert

Hier im Jetzt, ist alleine wichtig das Sein, mehr ist hier, nicht von Nöten

Es ist meinig Präsenz, die Anwesenheit, die Alles achtsam, staunend krönt

Hier in der Mitte der Welten, ist Ursprung, der einst kreisend Wellen schlug

So sind wir beisammen im inneren Kreise, wissen wir vom Sinn aller Dinge

Durch unsere Bereitschaft aus dem Kreislauf der Überlebensstrategien, mutig in den Kreis der Öffnung zu schreiten, um somit das Unerwartete, das Ungewisse willkommen zu heißen, erwerben wir auch gleichzeitig die Möglichkeit, das uns der innere Kreis in sich auf nimmt. Es sei aber betont, wir kontrollieren das Öffnen des inneren Kreises keineswegs, wir werden nur bereit das er sich uns von selbst offenbart. Der innere Kreis ist schlicht und einfach die Begegnung mit der Realität, mit der Wirklichkeit, mit dem Leben an sich. Somit eben auch Begegnung mit unserem wahren Selbst und den unseren damit einhergehenden kostbaren "natürlichen", als auch "übernatürlichen" menschlichen Qualitäten. Hier löst sich unsere illusionäre, aber doch real erlebte Isolation in Wohlgefallen auf, an diesem inneren Ort offenbart sich unser tägliches Erleben der Abgespaltenheit, als definitiver Trugschluss. Im inneren Kreis, ist uns bewusst, das unser Getrenntsein vom großen Ganzen, nur auf unserer eingetrübten Wahrnehmung basiert. Denn wenn wir hier angekommen sind, erleben wir die Fusion von Innen und Außen, erfahren die natürliche Verbundenheit inzwischen Individuum und Kollektiv. Das Beispiel der Selbstliebe mag hier ein plausibles Erklärungsmodell sein. Die Selbstliebe, ist ein Liebesakt, den nur wir selbst ausführen können, niemand, nur wir selbst, führt uns in unser Inneres, kein anderer Mensch kann uns leiten in unser Innerstes, kann uns dahin folgen, in unsere Mitte wo die Liebe längst wohnt. Wir nennen sie Selbstliebe, weil wir nur selbst dorthin zu diesem Platz in unserem inneren heiligen Raum gehen können, das kann niemand für uns leisten. Wir suchen die Liebe in uns selbst, um der universellen Liebe entgegen zu gehen und nicht etwa weil wir „nur“ uns Selbst lieben wollen. Schließlich angekommen in unserem inneren kleinen Selbst, angekommen in der Liebe als solches, schwindet "unser kleines Selbst" unmittelbar und auf natürlichste Weise, wird es ein Teil des "Großen Selbst" im Überall.

Man könnte auch sagen, unser irdisches menschliches "höhere Selbst", löst sich im großen universellen Selbst auf und wird eins mit dem Selbigen. Das Innen und das Außen verschmelzen zur Einheit und werden zu dem was wir Ganzheit nennen. Unser, zuerst vielleicht egoistisch erscheinendes, "zu uns selbst gehen", offenbart sich nun letzt, als das gehen in das Miteinander. Hier gibt es nur „eine Liebe“, die Universelle. Wenn wir hier zuhause sind, zerplatzt die Luftblase unserer begrenzten Wahrnehmung, und unsere zuvor vielleicht erlebte Großartigkeit, wandelt sich in eine demutvolle Einzigartigkeit. Der Schleier des „Kreislaufes der Überlebensstrategien“ lichtet sich hier und somit erkennen wir, das die unendliche Außenwelt, das Universum, das Reich der unbegrenzten Möglichkeiten, sprich die äußerliche Unendlichkeit und das sogenannte Innen eins sind. Wir erkennen, das WIR und alles was uns in der ganzen Summe ausmacht, niemals getrennt war, nämlich eine untrennbare Einheit ist. Von hier aus haben wir klare Sicht auf alle Phänomene, Einblick in universelle Gesetzmäßigkeiten und Weisheiten, aber auch ein feines Verständnis für psychologische Zusammenhänge und für die komplexen Fragen die unsere Existenz an sich betreffen. Wir verstehen unsere Gefühle, verstehen unsere Gedanken auf tiefere Weise und wissen, das wir nicht unsere Gedanken und Gefühle sind, sondern das wir Gedanken haben, und Gefühle vorübergehend besitzen. Um so wahrhaftiger, wir diesen inneren Kreis als wahre Heimat in uns erkennen, von hier aus das mutmaßlich Außen erleben, um so klarer und erleuchteter wird unser Geist und unsere Wahrnehmung. Wir sind das reine Bewusstsein, beobachtend und wahrnehmend, das hier im unverfälschten Sein, seine Wohnung hat.

Je mehr Trübheit, sprich Illusion, wir aus unserer Bewusstheit verbannen können, um so strahlender wird unsere Wahrnehmung. Den Bewusstseinszustand, des sehr hellen Geistes nennen wir dann gerne Erleuchtung. Auch hier im „inneren Kreis“ sind die innewohnenden Elemente, ebenso wie in den beiden anderen Kreisen, synonym miteinander verbunden, das heißt, in dem Grade wie ich in der Wirklichkeit ankomme, werde ich gleichzeitig selbstverständlich auch proportional mit Lebendigkeit erweckt, ergo, in gleicher Weise werde ich im wahren Leben angekommen sein. Und hier im wahrhaftigen Leben, in der Wirklichkeit, ist selbstverständlich auch das Sein zuhause, Denken und Fühlen trennen uns hier nicht von uns und den Anderen. Denken und fühlen, sind hier ganz im Gegenteil uns freundlich gesinnt, sind Werkzeuge unserer Wahrnehmung, mit der wir unsere Verbundenheit mit allem in purer Teilnahme erleben können. Befinden wir uns im puren Sein, sind Gefühle und Gedanken das Sprachrohr unseres Herzens und durchaus sehr nützlich, doch in der alltäglichen Erfahrung verstumpfen sie oft zum puren Werkzeug unseres Tyrannen der Fremdbestimmung, welcher uns mit unerbittlicher Peitsche durchs Leben treibt. Es ergibt sich darum von selbst das unser Aufenthalt im inneren Kreis stets eine zerbrechliche Situation ist. Und nur unsere kontinuierliche Bereitschaft, unserem wahren Selbst treu zu sein, geistige Tätigkeit auszuüben, ergibt eine gewisse Stabilität, die wir aber nicht mit Starre verwechseln dürfen.

Denn das Sein, ist letztlich nur ein geborgtes Geschenk der Geschwister "Freiheit, Verantwortung und Liebe", und sobald wir in unsere alten Mechanismen zurück fallen, ist es mit dem SEIN auch eilens wieder vergessen, verloren, zurückgenommen. Hier ist die Notwendigkeit unserer liebevollen beharrlichen spirituellen Arbeit begründet. Bereitschaft, Offenheit und Eifer sind unumgängliche Erfordernisse, die unseren Gang zu uns selbst wesentlich unterstützen, oder gar erst ermöglichen.

Unser von Liebe begleitetes, wohl unausweichliches "Fallen und wieder aufstehen", ermöglicht uns das weitergehen auf unserem ureigenen Pfade des Ganzwerdens.


Faktoren des Kreislaufes der Überlebensstrategien:

Identität

Die meisten Menschen, sind wohl der Ansicht, das die Identität eine feste Größe ist und das dies, was wir glauben von glauben zu wissen, eben diese Größe bestimmt. Wir sind oftmals der festen Überzeugung das wir ganz genau wissen, wer wir sind und das wir eben so sind, wie wir nunmal sind. Wir gehen mit unter "ohne es jemals Hinterfragt zu haben" davon aus, das wir gewisse Charakteraspekte zu eigen haben und die Summe dieser Eigentümlichkeiten uns als Persönlichkeit aus macht. Wir gehen hier bei „Facing“ mit dem Begriff Identität etwas sorgsamer um und stellen fest, das dies was wir Identität nennen, nichts Geburtsgegebenes ist, sondern zumeist etwas erlerntes, etwas das wir uns angeeignet haben. Gewiss gibt es auch Eigenschaften, die wir auf spezielle Art und Weise unsere Eigentümlichkeit nennen können. Jedoch, beim genaueren Hinsehen fällt uns auf, das wir zum Großteil aus unreflektiert „Angenommenen“, unsere Identität wie ein Mosaik zusammen setzen.

Zum Beispiel Glaubenssätze unser eigen nennen, obwohl sie ganz einerlei, ob positiv oder negativ etikettiert, doch nur Ideen sind die uns anhaften und wir keinesfalls diese einseitigen Dogmen unser Eigentum nennen können. Wir uns mit diesen Aussagen jedoch so stark identifizieren, das sie zu einem scheinbaren fest dazugehörenden Teil unserer Persönlichkeit erwachsen. Ebenso, benennen wir gewisse Verhaltensmuster, als unsere definitive Identitätsmerkmale die uns ausmachen, als ob Jene in Granit gemeißelt wären, sehen sie unangezweifelt, als einen Teil von uns selbst an. Mechanismen und Automatismen, geben sich einmal tiefer hinterfragt, als uns nicht wirklich Zugehöriges, geben sich als "nur" gewohntes Verhalten zu erkennen, das auf lebenslang erprobte Weise, unsere Ängste und unsere Bedürftigkeit bestmöglich zu stillen vermochte. Weil wir es eben bisweilen gewohnt waren, mit diesen uns gewohnten Mitteln, auf das Leben und dessen Anfrage zu antworten.

Mit anderen Worten, "uns Gewohntes", "uns Bekanntes", fügen wir liebend gerne zu unserer Idee von Normalität hinzu, passen wir ohne Reflektion in unser Bild der Realität ein und wir verwechseln diese angenommen Eigenschaften allzu schnell mit unserer Identität. Weiterhin identifizieren wir uns auch leichthin mit unseren alltäglichen Erlebnissen. Deren Erfahrung und Ergebnissen wir, mag es uns gefallen, oder nicht, ebenso als einen zu uns gehörenden Teil des Lebens einordnen. Wir glauben, "das sind wir", was wir erleben, unsere Erfahrung scheint eins zu sein mit uns, und so werden unsere tägliche Erfahrung zu unserer Identität. Wir identifizieren uns mit allem, was wir glauben, fühlen, denken und nennen dies sodann mit großer Überzeugung unser „Ich“. Doch letztlich, sind wir keineswegs was wir uns als Summe aus Glaubenssätzen, Erlerntem, Erfahrenem zusammen addieren, wir sind ganz im Gegenteil, das BEWUSSTSEIN, das dies alles beobachtet, wahrnimmt und erfährt. So können wir wohl getrost schlussfolgern, die sogenannte Identität ist etwas Angeeignetes, etwas Austauschbares, aber vor alledem nichts Absolutes. Identität, ist eine Schutzkleidung, die uns Sicherheit vermitteln soll, aber uns vor allem in ihrer erstarrten unbeweglichen Version, die Freiheit des klaren Sehens, des Staunens, des puren Erlebens nimmt. Individualität im Gegensatz zur Identität, benennt eine Größenordnung, die tatsächlich bezeichnet, was wir wahrhaft als Talent, als Gabe, als menschlich charakterliche Facetten, ins irdische Leben mitgebracht haben, sie gibt uns eine Vorstellung von dem Individuellen, das uns wirklich "Eigen" ist. Individualität beinhaltet Faktoren, die eben nicht beliebig austauschbar sind, und aus diesem Grunde, zumindest für diese unsrige jetzige Lebenszeit, feste Größen für unsere Persönlichkeit bedeuten.

Angst

Im Grunde genommen, können wir der Einfachheit halber bedenkenlos generalisieren, das die maßgebend nährende Kraft in unserem Leben, die Liebe ist. Die Angst, auf der scheinbaren gegenüberliegenden Seite, ist wohl die größte uns hemmende Kraft andererseits. Es mag etwas plakativ klingen, aber im Großen und Ganzen, trifft diese grundlegende simplifizierende Aussage, den berühmten Nagel auf den Kopf. Die Liebe steht stets auf unserer Seite, ruft uns ins Leben, lässt uns entfalten und wachsen, führt den Menschen zu sich, pflegt und hegt unser gemeinsames Gedeihen. Wir kommen auf die Erde, werden in die irdische Hemisphäre hinein geboren aus Liebe und streben ein Leben lang, ihre immer während Anwesenheit an. Die Liebe ist stets das befruchtende Element in allem was entsteht, wächst und letztlich wieder vergeht. Auf der anderen Seite, steht die Angst an sich, als quasi Gegenspieler der Liebe. Die Angst ist hier ein „universales Element“, das eigentlich stets bewusst, oder auch unbewusst als zentrale Wachstumsbehinderung wirkt. Uns in jeglicher Hinsicht ein Hindernis ist, das unserem "erwachsen Werden" im Wege steht. Schon von Geburt an, vermutlich bereits im vorgeburtlichen Zustand, erlebt das menschliche Wesen, eine Spaltung, eine Trennung, sagen wir eine gewisse Einsamkeit/Verlassenheits-Odysse, die individuelle Schreckensszenarien in jedem von uns auszulösen vermag.

Hier vermuten wir den erstmaligen Auftritt der uns so wohl bekannten und treu bekleideten Angst. Unsere Antwort ist stets, eine ausgefallene Strategie der Kontrolle, die unser Überleben sichert.

Die gesunde Angst, nimmt hier selbstverständlich eine Sonderstellung ein und es sollte einem Jeden klar sein, das von dieser uns schützenden natürlichen Angst hier nicht die Rede ist. Ganz im Gegenteil sprechen wir hier von der Furcht, von der Angst in mannigfaltiger Gestalt, die uns nicht nur als hemmende, sondernd auch als treibende Macht beeinflusst. Ein recht einflussreicher Dunkelheit liebender Ratgeber, der uns nicht selten auf heimtückische Weise in die Destruktivität hinein drängt.

Diese Angst zügelt uns einerseits Dinge zu tun, die wir gerne tun möchten und spornt uns andererseits an, Dinge zu tun, die auf unser ganzes Sein auf zerstörerische Weise einwirken. Die Angst hält uns stets an kurzer Leine, sie reagiert allergisch auf jede mögliche Veränderung und potentielles Wachstum und reagiert vor alle dem, sensibel-allergisch auf die Anwesenheit der Liebe. Ihre Gegen-Reaktion ist stets ein, „in uns real erlebtes Endzeit-Szenario“, das in uns ein Gefühl, gemischt aus Hoffnungslosigkeit, Resignation, Unvermögen und Minderwert hervorruft. Die Angst lässt in uns Bilder entstehen, die in uns, als Notreaktion ein Festhalten, Zurückhalten, ein Kleinmachen, ein sich verschließen, bewirkt. Aus Angst, haften wir über alle Maßen fest am uns Bekannten, suchen Sicherheit, in den uns scheinbar Gefahrlosigkeit spendenden Verhaltensmuster, wir halten fest an dem uns Altbekannten, sogar wenn wir dessen "Suboptimalität" längst erkannt haben. Aus Angst, greifen wir zur Kontrolle, halten uns verzweifelt an unserer Identität fest, schauen weg, wenn wir hinschauen sollten. Aus Angst verschließen wir uns vor der natürlich Verwandlung, dem Leben, der Liebe, verschließen uns vor alledem, vor uns selbst. Ihre maßgebende Rolle in unserem Leben zu sehen und als unleugbarer "angenommener Anteil" unserer Identität einzugestehen, ist ein wichtiger Faktor in unserer Selbstfindung und Selbstwerdung. Die Angst, als ein uns fremdbestimmendes Element in unserem Leben anzuerkennen, ist notwendig für unsere bewusste Hinbewegung zur Selbstbestimmung. Sich auf den Weg machen, weitergehen, weiter wachsen, kann man schließlich nur von diesem Ort ausgehend, an dem man sich im Hier und Jetzt auch tatsächlich befindet. Und meistens stehen wir, eben etwas genauer hingeschaut, nunmal auf diesem besagten kleinen Fleckchen Angst, das uns von exakt diesem Platz aus maßgebend bestimmt. Und nur von hier aus, können wir bewusst weitergehen, wenn wir die Angst als treibende Kraft anerkennen und ihre Macht mit Bewusstheit aushebeln. So sei betont, Angst beeinflusst unser Leben viel öfter als wir das wohl vermuten würden, denn oft regiert die Angst diffus aus dem Verborgenen. Es geht selbstverständlich hierbei nicht nur um unser Eingeständnis, das die Angst tatsächlich in uns existiert, obschon dieses Eingeständnis an sich schon enorme Auswirkung haben mag. Indessen, es geht hierbei eben auch um das unsrige Erkennen, das Sie zumeist irreal ist, unberechtigt, übertrieben, ohne logische Grundlage, wenn nicht sogar unsinnig ist. Und es geht hierbei auch weiterhin um unsere Einsicht, das wir uns verschließen, zurückhalten, uns dem Leben verweigern, nicht etwa weil wir nicht wollen, nicht können, nicht fähig sind, sondern weil wir Angst vor dem Unbekannten haben. Die Angst lässt uns nur einen kleinen Teil von uns selbst erkennen, lässt uns nur einige wenige Facetten unserer Ganzheit erblicken. Sie lässt uns nur einen winzigen Anteil unserer Möglichkeiten sehen, lässt uns nur einen Ausschnitt der Welt an sich erblicken.

Sie beschert uns mit einer fatalen Betriebsblindheit, einer, wird sie von uns nicht mit Bewusstheit und Entscheidungskraft aufgehalten, voranschreitenden Blindheit, für unserer unbegrenztes Potential des Erlebens. So ist es selbsterklärend von enormer Bedeutung, das wir einerseits die Verantwortung übernehmen, uns unsere bewusst, oder auch unbewusst bestehenden Ängsten einzugestehen, und sie auch anderseits, in unserem täglichen Erleben, mit Mut und Geduld als illusorisch zu enttarnen, um sie somit zu entkräften. Denn nur wenn wir der übergroß erwachsenen Angst, das Zepter der Tyrannei aus der Hand nehmen, und uns trotz Ängsten und Befürchtungen für die Liebe öffnen, kann auch die Liebe in unserem Leben ihren rechtmäßigen Raum einnehmen.

Lebensverneinende Kontrolle

Ähnlich dem allgemein bekannten "Abwehr-System", das wir als "instinktive Flucht und Angriff Reaktion" kennen, welches auch in der Tierwelt als instinktives Handeln gegenüber störenden Umwelteinflüsse das Überleben der Arten gewährleistet und dem wir in der Natur in vielen Formen und Gestalten begegnen. Ganz ähnlich, jenem durchaus nützlichen Abwehr-System, das wir längst als produktive naturgegebene Antwort auf bedrohliche Situationen anerkannt haben und welchem wir ja in der Biologie in mannigfaltigem Auftritt alltäglich begegnen, gibt es auch in der Überlebensstrategie des menschlichen Charakter-Wesens zwei dominante Pole. Um hier etwas durchaus Komlexes dem Verständnis zu liebe zu vereinfachen, reden wir hier von zwei maßgebenden Haltungen, mit denen der Mensch der vermeintlichen Gefahr des Lebens, gegenüber tritt. Zum einen bevorzugt er den Rückzug, im weitesten Sinne eine Flucht-Reaktion, dessen konstruktivste Form wohl die Rücksichtnahme wäre, und dessen destruktiver Part wir eher als die Resignation benennen wollen, was letztlich gleichbedeutend ist mit einem kleinen Tod, eben gleich bedeutend mit einer temporären Lebens-aufgabe. Diese Aussage ist gewiss bei näherer Betrachtung nicht übertrieben, da dieses Aufgeben des Lebensimpulses, das unterdrücken jenes Impulses, einem Sterben der sich gerade manifestierenden Lebensenergie bedeutet. Oder eben zum anderen, entscheidet er sich für die mannigfaltige und durchaus kreative Form der verschiedensten Kontrollmechanismen, welche wir wohl als Angriff nach Vorne hin betrachten können. Vorsichtig formuliert, kommt diese Version unserer Antwort eher einem bejahen der Lebensaufgabe näher, da sie zumindest dem Lebenserhalt zu Dienste sein möchte.

Und es steht ausser Frage, mit kontinuierlicher Resignation als Antwort auf das uns herausfordernde Leben, wäre ein Überleben nicht möglich. Wie dem auch sei, auf jede vermeintliche Bedrohung, auf jede Angst induzierende Situation, gar auf jedes unbekannte Element, letztlich auf jedes aufkommende Unwohlsein, wird von Anfang unseres Lebens an, mit dem Versuch der Kontrolle geantwortet. Paradoxerweise,(aber auch verständlicher Weise) kann unser Gespinst von Glaubenssätzen, im laufe der Zeit ein solch alles umfassendes Schreckensszenario kreieren, das das Leben als solches, mit all seinen Aspekten der Lebendigkeit und des Wandels, als Ganzes zum Feind mutiert. So unglaublich, so unfassbar sich dies auch anhören mag, somit wird irgendwann unsere Antwort auf dies "vermeintlich feindliche Ansinnen des Lebens" generalisiert und unserer alltägliches Leben verkümmert zu einem einzigen Knäul von Kontrollmechanismen. Die Kontrolle, ist der unangefochten Regent unter den Überlebensstrategien, und sie ist und bleibt ironischer Weise, obwohl sie eine solch dominante und mächtige Position in unserem täglichen Leben einnimmt, oftmals unsichtbar und ist in vielen Fällen nur äußerst schwer zu entdecken. Ein einfaches Beispiel, welches das subtile Spiel der Kontrolle möglicherweise aufzuzeigen weiss, ist, das Wechselspiel der zwei Gebrüder Angst und Kontrolle. Wie schon anfänglich bemerkt, ist die „logische“ Antwort auf jegliche von uns empfundene Angst, die Kontrolle, dies sieht bei näherem hinschauen ein jeder ein und somit brauchen wir darauf nicht näher eingehen. Aber im weiteren Verlauf der Eigendynamik, welcher diesen gewieften Gebrüdern zu eigen ist, spielt der eine dem anderen den Ball zu und der Mensch verliert schnell den Überblick. So ist es für die meisten Menschen nur schwerlich nach zu voll ziehen, das die Kontrolle den Ball zurück zur Angst gibt, sprich den ursprünglichen Auslöser der Kontrolle, zum Kontrollmechanismus selbst rekrutiert. Mit anderen Worten, die Angst ist letztlich auch nur eine Funktion der Kontrolle, die uns tyrannisch versucht in Bewegungslosigkeit fest zu halten. Die Angst gaukelt uns vor, das wir in Bewegungslosigkeit, das wir in verschließender Starre sicher wären und das jedes Bewegen andererseits, jedes sich öffnen, Gefahr in sich birgt. Ab hier nutz die Kontrolle, den kontinuierlichen Auftritt der Angst, um eine Veränderung, einen Wandel, eine Weiterentwicklung zu blockieren. Wir sagen und empfinden dies dann vielleicht auch in gleicher Weise, „wir können nicht, wir dürfen nicht, sagen das wir nicht in der Lage sind zu Handeln, weil wir Angst haben“, fallen letztlich in eine Art Bewegungslosigkeit, können jedoch nicht sehen, das unsere Kontrolle die Angst einsetzt, um uns vom natürlichen Wachstum zurück zu halten. Objektiv betrachtet kann diese lebensverneinende Angst in den meisten Fällen, wenig, bis gar keinem echten Realitätscheck stand halten, doch in den meisten Fällen überprüfen wir sie eben nicht, glauben und folgen ihr mit blindem Gehorsam. Mit anderen Worten, Angst trübt unsere Sicht, bis hin zur alltäglichen Betriebsblindheit, sie nimmt uns Sehkraft für die Schönheit und dem uns stillenden Wesen des Lebens. In dieser verschlagenen Art und Weise schleicht sich die Kontrolle ungesehen immer mehr in unser Lebensszenario, gewinnt Macht und Herrschaft über das was wir eigentlich unsere Selbstbestimmung nennen mögen. Die Kontrolle hat längst als fremdbestimmendes Element eine Super-Position in unserem Dasein eingenommen, und unsere eigentlich"natürliche Selbstbestimmung", durch ihren destruktiven Einfluss, in eine künstliche Überlebens-Funktion verwandelt. Wir dürfen hierbei selbstverständlich nicht vergessen, das sie uns lange Zeit zu Diensten war und wir ohne sie zumindest in Kindesjahren gar nicht hätten überleben können. Die Kontrolle hat letzt unser Überleben gewährleistet, war ursprünglich für uns da, im guten, im besten Sinne. So dürfen und wollen wir ihren sinnvollen Beitrag in unserem Leben nicht leugnen, eher würdigen. Doch ebenso ist die Tatsache nicht zu leugnen, das wir der Kontrolle zu einer übermächtigen „unkontrollierbaren“ Regentschaft verholfen haben und wenn wir unsere geburtsgegebene Selbstbestimmung wieder erlangen möchten, müssen wir den Platz den sie in unserem Leben eingenommen hat, sehen und verstehen und sie bewusst des Platzes verweisen.

Ohnmacht, die wir als Feindlich erleben, die wir bekämpfen, Ohnmacht, die wir nicht anerkennen wollen

Hier begegnen wir der Ohnmacht als Feind. Die Begegnung mit ihr bedeutet innerhalb des Kreislaufes der Überlebensstrategien, immer das Eingeständnis unserer totalen Niederlage und geht damit immer einher mit unserem inneren Bilde, unserer Auflösung, unseres Todes. Von der Ohnmacht erfasst werden, heißt hier stets, das wir sterben müssen. Was auch irgendwo tatsächlich stimmt, doch sterben nicht wir, sondern die Macht des Kreislaufes der Überlebensstrategien verliert im Angesicht der Ohnmacht ihre Lebenskraft. Da die Ohnmacht eine zentrale Rolle als hemmendes Element, aber eben auch in der unseren Heilung einnimmt, werden wir ihr eine besondere Aufmerksamkeit schenken und wir werden sie somit in mehreren Kapiteln von alternativen Perspektiven betrachten.

Ohnmacht, im Generellen

Die Ohnmacht ist nur in den Augen der Angst eine vernichtende und zerstörerische Macht. Die negative Vorstellung welche wir also von der Ohnmacht haben, basiert letztlich nur auf die Einflüsterungen unserer Furcht. Sie erzählt uns quasi seit wir denken können, das, wenn wir sie erst einmal angeschaut haben, wenn wir ihr tatsächlich begegnet sind, alles verlieren, erzählt uns in einem fort, das wir letztendlich in ihrem Beisein sterben müssen. Da das Eingeständnis der Ohnmacht tatsächlich das Ende ihrer eigenen Macht bedeutet, das Ende des Angstregimes ankündigt, ist es mehr als verständlich, das die Angst, das grausame Bildnis der Unbesiegbarkeit der Ohnmacht mit allen Mitteln aufrecht erhält. Solange die Angst unserer engster Berater ist, werden wir somit für das tatsächliche Wesen der Ohnmacht wohl kaum aufgeschlossen sein. Aus diesem Grunde, sind wir meist in den alltäglichen Situationen und Bedingungen nicht bereit, freiwillig der Ohnmacht ins Angesicht zu schauen. So ist es wohl ebenso größtenteils unumgänglich, das Wir, bzw., der Mensch von Leben und Tod in eine Situation gezwungen wird, die keinen weiteren Ausweg mehr zulässt, als der unseren Ohnmacht gegenüber zu treten. Hier bleibt uns keine Hintertür mehr offen, übrig bleibt uns dann schließlich nur, das unbestreitbare Eingeständnis der Ohnmacht. Und dies ist gut so! Erst wenn unser Kampf gegen die Ohnmacht zu Ende ist, können wir loslassen und uns in Erleichterung entspannen. Erst dann, wenn wir zur Aufgabe gezwungen sind, löst sich das von uns projektierte Feindbild auf die Oberfläche der Ohnmacht auf und ihr wahres Wesen darf sich uns zeigen. Wir werden dann erkennen, das die Ohnmacht niemals unser Feind war, sondern stets unser Freund. Ein hilfsbereiter Berater, der unermüdlich, vielleicht unser ganzes Leben schon, mit leiser Stimme in unser Herz hinein flüsterte und uns einlud: „Lass los, oh Mensch, hier kannst du nichts ändern.

Lass los, hier bis du machtlos. Du kannst das kämpfen beenden, denn ein Sieg in diesem Krieg ist für dich unmöglich. Lass einfach los, gestehe deine Machtlosigkeit ein und ich werde dir den verdienten Frieden schenken“. In diesem Augenblick, wenn wir wahrlich vor dem "neutralen Unbesiegbaren" kapitulierten, uns die unbestreitbare Realität unserer bedingten und unvollkommenen Menschlichkeit eingestehen, haben wir den wohl wichtigsten inneren Krieg gegen uns selbst gewonnen.

Wir müssen von nun an, nicht mehr mit aller Mühe und Kraft unser idealisiertes Selbstbild aufrecht erhalten, das Bild des Unbesiegbaren verteidigen, das eben allem Anderen, nur bei Leibe nicht, der Realität entspricht. Können dann endlich mit großer Erleichterung unsere Menschlichkeit, unsere Unvollkommenheit, unsere Fehlbarkeit eingestehen. Denn wir müssen, in diesem Augenblick der Wahrheit, nicht mehr das illusionäre Idealbild von uns selbst verteidigen, "das wir alles können, das wir perfekt sind, das wir unverletzlich sind" im körperlichen, als auch im seelischen Sinne. Und müssen zu guter letzt auch nicht mehr an der Idee fest halten, das uns die Unsterblichkeit zu eigen ist. All diese unmöglichen utopischen Helden-Leistungen, die wir jeden einzelnen Tag von uns zumindest unbewusst abverlangten, sind nun mit diesem Eingeständnis, von uns genommen und eine nie zuvor erfahrene Leichtigkeit wird uns in Richtung Freiheit und Selbstbestimmung hinweg tragen. Es ist eigentlich unvorstellbar, welch übergroßes Energiepotential wir jeden Tag, jede Stunde, jede einzelne Sekunde darauf verwenden, um unser Idealbild von uns selbst, instand zu halten. Und die mühelose Wahrheit ist, die Ohnmacht mag uns nur liebevoll erinnern, das wir einer durchaus "tödlichen Illusion" des Perfektionismus hinter her rennen, doch zu jedem Zeitpunkt anhalten dürfen. Wir schließlich, unsere Menschlichkeit angenommen, und somit in der irdisch-bedingten Realität tatsächlich angelangt, realisieren werden, das wir definitiv weiter leben werden. Und das heißt in diesem Falle, nicht das wir einfach nur Überleben werden, sondern ein "gutes Leben" führen können und werden.


Faktoren vom Kreis der Öffnung:

Selbstliebe

Selbstliebe ist wohl mitunter das wichtigste Vehikel, das uns auf dem Weg zu unserer Freiheit und Selbstbestimmung vorwärts trägt. Sie ist definitiv die größte Kraft die uns bewegt, motiviert unterstützt und schützt. Vielleicht ist sie gar die einzige wahrhaftig bestehende Kraft, die uns vom Überlebensmodus, in das "richtige" Leben zu führen weiß. Und es mag uns auch nicht verwundern, das ebenso wichtig und unverzichtbar Sie auch für unser persönliches Wachstum sein mag, so definitiv Sie eine zentrale Rolle in unserer spirituellen täglichen Arbeit einnehmen muss, das Sie auch im selben Umfang missverstanden wird. Oftmals wird sie als Ichbezogenheit, Eigensucht, Narzissmus, eben als blinde Selbstverliebtheit verkannt und erwächst somit gar zu einem indiskutablen Tabuthema, mutiert in dieser veränderten pervertierten Gestalt oftmals zu einer gesellschaftlichen Unmöglichkeit. So muss hier auch betont werden, das Selbstliebe keineswegs mit den voran genannten Attributen verwandt ist und das ohne die Selbstliebe, kein Weg zur persönlichen Freiheit führt. Denn etwas kritischer betrachtet, führt uns das ganze allgemein anerkannte Streben nach Außen, führen unsere verzweifelten Versuche in der Welt unsere Erlösung zu finden, geradewegs von unserer persönlichen Freiheit, von uns selbst hinweg. Und es liegt somit nahe, das der Pfad der Befreiung einzig und alleine „durch uns“, und zu uns selbst gegangen werden kann. Und es sicher auch zunehmend einleuchtend, das dieser uns vielleicht befremdliche Weg, gewiss nur mit Mühe und Achtsamkeit beschritten werden kann, aber in letzter Konsequenz in Liebe zu uns führen muss. Die Selbstliebe, unterliegt hierbei keiner „Kannbestimmung“, ist ganz im Gegenteil in Punkto Selbstfindung ein „absolutes Muss“, ohne Sie, können wir unmöglich unserem Selbst begegnen. Das Facing, das Hinschauen, meint hier nichts anderes, als das chronische Wegschauen von uns selbst zu stoppen, unser hinaus sehnen in die Welt bestmöglich einzustellen, um mit liebevollen Augen auf uns Selbst zu blicken. Facing heißt hier, liebeserfüllt uns selbst zu sehen, Verständnis und Mitgefühl für uns selbst zu entwickeln, um gegebenenfalls zu erkennen, das wir die wichtigste Person in unserem Leben sind. Uns sodann eingestehen, das wir einerseits der wichtigste Mensch in unserem Leben sind, aber auch anderseits gerade das Wesen sind, welches wir, ein Leben lang vernachlässigt, übersehen, vielleicht sogar missbraucht und am Leben gehindert haben. Selbstliebe bedeutet hier, unser inneres Leiden, unseren Seelenschmerz, die Trauer über unsere Selbstverleugnung, möglicherweise die ganze Tragik unserer persönlichen Hölle zu fühlen und uns liebend in die eigenen Arme zu fallen. Selbstliebe gibt hier die Richtung an, ist Ausgangspunkt und Ziel. Und in dieser von der Liebe vorgegeben Richtung befindet sie unser Selbst, befindet sich wiederum die Liebe von der wir empfangen werden. Alle Wegweiser rufen unsere Aufmerksamkeit in uns, durch uns, zu uns, rufen uns in das Innen. Es ist unbestreitbar, zu uns müssen wir kommen, bei uns müssen wir sein, wenn wir wahrhaft Kontakt zu uns Selbst und zur Außenwelt auf nehmen möchten. Die Richtung weist also nicht in die Ferne, Sie zeigt mit unmissverständlicher Geste auf das uns Nahe und Intime. So postuliert die Selbstliebe nicht das hinausziehen in die weite Welt, das Fliehen nach Außen, sondern rät das heimkehren zu unserem wahren Selbst, ruft nach der ersehnten Ankunft in unserer wahren inneren Heimat. Hier und Jetzt, in unserem Körper Zuhause erwartet uns die Liebe, die transzendentale Liebe, das ist gewiss, doch auf unserem Weg nach Hause, benötigen wir die Liebe zu uns Selbst. Nur mit ihrer Unterstützung, können wir uns den Widrigkeiten, den Herausforderungen, und den nicht selten traumatischen Erfahrungen stellen, denen wir auf diesem zumeist steinigen Weg nach Innen begegnen. Selbstliebe ist die einzige Macht, die uns durch die persönliche Hölle, in unseren irdischen Himmel der Freiheit führen kann. Hier angelangt, in unserem "inneren heiligen Raume", löst sich das sogenannte Selbst in Wohlgefallen auf, wie es schließlich von den meisten mystischen Traditionen seit Jahrtausenden prophezeit wird, hier im "Sanctum" bleibt übrig nur die LIEBE selbst.

Selbstreflexion

Die Selbstreflexion, ist wohl die mitunter wichtigste Art und Weise des „Hinschauens“ beim Facing. Und wenn auch die meisten Menschen wohl "im besten Glauben" behaupten mögen, das ihnen die Fähigkeit der Selbstreflexion selbstverständlich zu eigen ist, sind die wenigsten tatsächlich, willig oder fähig sich ehrlich selbst anzuschauen. Man sieht zwar sich selbst agierend, sieht die Ergebnisse und Konsequenzen die verursacht werden, doch lebt man gewissermaßen gleichwohl unbeteiligt in seinem alltäglichen Erleben. Die Ursachen und Beweggründe, sucht und sieht man bei sich nicht, schaut hingegen dabei nur auf die Anderen. Die Ursachen für das akut Erfahrene, vermutet man stets im Außen, vermutet man in der Welt, bei anderen Menschen, in der Politik, in den Religionen und weigert sich während dessen vehement, in sich selbst hinein zu blicken. In der Methode des Facing, machen wir uns genau dieses „auf uns selbst blicken“ als nützliches Werkzeug zu eigen. Und das heißt mit anderen Worten, ich betrachte mich in bestmöglicher Ehrlichkeit selbst, im besten Falle in einer Stimmung der Neutralität und sehe meine Eigenbeteiligung an den Dingen, Situationen, an meinem Erlebten, usw. Ich schaue auf mich, sehe mein Mitwirken, in den Gedanken und Handlungen, einerseits im Vorfeld der Situationen, anderseits in mitten der Aktionen und dies, ganz ohne die Beteiligung des Außen irgendwie mit ein zu beziehen. Das mutmaßlich Recht und Unrecht, die sogenannt Pflicht, Pflichtvernachlässigung, Verantwortung, oder die Verantwortungslosigkeit der Anderen haben mich hierbei nicht zu interessieren. Ich schaue auf mich, schaue auf mein Inneres und es versteht sich von selbst, das ich dabei nicht gleichzeitig auch noch die Außenwelt betrachten kann. In der Selbstreflexion geht es nur um mich, um meine Gefühle, meine Gedanken, mein Verhalten. Es gilt zu erkennen, was ich fühle, denke und tue, unabhängig vom auslösenden Element. Und zu durchschauen, wie ich mit dem daraus resultierenden "meinigen Handeln", mich und die meinige Welt beeinflusse. Ich bin derjenige der Ja und Nein sagen kann und ich bin auch derjenige der letztendlich in meinem Leben das jeweilige Ja und Nein ausspricht. Wenn ich also zum Beispiel in der Selbstreflexion erkenne, das ich aus Rebellion, aus Wut, aus Verletztheit ein Nein sagte, ist das ein erster Schritt in Richtung Bewusstwerdung. Und ich kann dann vielleicht gar im nächsten Schritt, falls ich meine quasi Fremdbestimmtheit durch meinen emotionalen Zustand eingestehe, erkennen was ich wirklich will, kann möglicherweise unter diesem groben „Nein“, versteckt ein zartes „Ja“ entdecken. Eine darunter verborgene Zustimmung, die mir im eigentlichen viel mehr zugehörig ist.

Oder ich erahne zumindest falls das Nein ja doch stimmig ist, das die unklare Motivation die ungewusst dahinter steht, für ein nicht erwünschtes Ergebnis verantwortlich ist. Ich kann dann möglicherweise sogar ein-sehen, das ich für das jeweilige Ergebnis definitiv verantwortlich bin. Verantwortlich für das, was aus diesem „meinigen Nein“ resultierte. Kann erahnen, welch alternatives Ergebnis vorgestellter Weise, ein potentielles „Ja“, oder eine auf-geklärte Motivation, für mich bereit gestellt hätte.

Im besten Falle kann ich mich, mein Fühlen, Denken, und mein Verhalten in der nächsten kommenden Situation, genauer anschauen, die eine oder andere unterschwellige Motivation enttarnen, die in diesem Augenblick nicht meinem wahren jetzigen Wollen entspricht und mich fragen was ich hier und jetzt wirklich will. Es ist wohl offensichtlich das wir ohne Selbstreflexion nur Spielball unserer Ängste, Befürchtungen, unserer Wünsche, und unserer Bedürfnisse sind. Die meist unbewussten emotionalen Motivationen, lassen uns offenkundig immer wieder in einem Ping-Pong Spiel der Aktion und Reaktion wieder finden. Selbstreflexion ist ein wunderbares Mittel das uns zur jeder Zeit zur Verfügung steht. Uns äußerst effektiv zu Diensten ist, um diesen Kreislauf der Fremdbestimmtheit, die Tretmühle der „alten in uns wohnenden Szenarien“ zu unterbrechen. Hier haben wir ein nützliches Werkzeug in den Händen, um uns Selbst besser kennen zu lernen, um letztlich Neues, noch Unentdecktes zu tun, um Neues zu erfahren.

Zuversicht

Zuversicht, ist letztlich nichts anderes als das berühmte aufflackernde Licht am Ende des Tunnels. Die Zuversicht, ist ein Lichtschein in der Ferne, ist das Licht im Dunkeln, ist ein neu geboren Blickwinkel, Lichtschein der uns eine konstruktive Aussicht eröffnet. Zuversicht, ist eine lebensbejahende Stimme, innen oder außen ertönend, welche uns eine gutes zukünftig Morgen verkünden mag. Zuversicht ist ein Schauen, das der Zukunft erwartungsvoll entgegen blickt, uns erahnen lässt, das uns in Bälde Besseres, Freudigeres, Lichteres, das uns offener Raum erwartet. Der ersten wohltuenden Zuversicht begegnen wir oftmals kurioser Weise erst, falls wir uns noch in den sumpfigen Anteilen des „Kreislaufes der Überlebensstrategien“ bewegen, im Angesicht der Ohnmacht. Denn, wenn wir die zuvor meist als Feind erlebte Ohnmacht, als Freund und Berater akzeptieren, nimmt sie uns sodann, zum einen spontan eine große Last von den Schultern und beschenkt uns zum anderen auch parallel mit dem erscheinen der Zuversicht, mit einem kleinen Ausblick in eine optional andere Zukunft. Zeigt uns Zukünftiges mit neuen ungeahnten Wahlmöglichkeiten, mit potentieller Freiheit und möglicher Gelegenheit zum Glücklich werden. Die Zuversicht ist nicht zu verwechseln mit einem bangen Hoffnungsschimmer, oder gar zu verwechseln, mit einem irrationalen Strohhalm des Trostes, an den wir uns verzweifelt festklammern, sie ist im Gegenteil, eine definitiv existierende hellere Realität, die sich uns unmittelbar zu erkennen gibt. Es ist eine zuvor verschlossene Tür, die sich durch "unsere Bereitschaft hinzuschauen", unmittelbar vor uns öffnet und die Sicht frei gibt, in einen offenen, weiteren Raum der Möglichkeiten. Um mit den Worten des „Facing“ zu sprechen, wir erhalten, aus dem Kreis der Überlebensstrategien mutig heraus getreten, einen hoffnungsspendenden Ausblick in den Kreis der Öffnung geschenkt. Wir schauen, uns noch im dunklen Tunnel befindlich, in Richtung Licht und ermutigen so die Zuversicht, uns die Richtung zu weisen. Und nach der Individualität des Menschen geprägt, auf jeden Menschen ganz individuell und persönlich zugeschnitten, sehen wir dann vielleicht eine uns mögliches Zukunftsbild, gemalt mit hellen Farben, voll Vertrauen, Verbundenheit und Selbstliebe. Nur ein winziger Funke, sogar nur die aller kleinste Ahnung, von jenem uns möglichen anderen freudvollerem Leben, welches uns in diesem Augenblick von der Zuversicht offenbart wird, kann uns bereits ein strahlendes Anderes, ein Lebenswerteres, in der Ferne erahnen lassen. Kann uns eine kleine Tür, einen Durchgang in ein großes und weites unbekanntes Land eröffnen. Zuversicht, lässt uns endlich wieder, über den für uns unübersichtlich empor gemauerten Tellerrand blicken, lässt unser verhärtetes Bild von uns selbst und unserer vielleicht angstinduzierten düsteren Zukunft erweichen. Zuversicht ist hier gleichbedeutend mit dem Erinnern an unsere wahre Realität, der Erinnerung an eine größere Realität von Mensch und Welt. Sie überlässt uns einen Fußbreit Eintritt, in eine von uns oftmals vergessene lebenswertere Realität von Liebe, Vertrauen und Geborgenheit. Aus dieser wiedererinnert Realität des Lichtes, schöpfen und erwecken wir letztlich auch die Kräfte der Motivation und des Antriebes, die uns in unsere Freiheit und Verantwortung zurück rufen. Kraft und Lust wollen hier aus dem Zuversichtlichen erwachen, Lebenskräfte, welche uns zum aufstehen, aufrichten zum weitergehen ermuntern.

Vertrauen

Vertrauen beginnt oft damit, das wir ahnungsweise in Betracht ziehen können, das die Welt sich auch ohne unser Beitun, ohne unserem unaufhörlichen Handeln, sogar auch ohne unserer zahllosen Kontrollmechanismen, weiter drehen mag. Es beginnt nicht selten damit, das wir zumindest ansatzweise die vielleicht neue Sichtweise in uns etablieren, das viele Dinge auch von ganz alleine geschehen, kommen und gehen, sich manches gar von ganz alleine gebärt. Sich die Welt ganz ohne unser zutun weiter entwickeln und verwandeln kann und sich dies letztlich auch unbestreitbar in der alltäglich erfahrbaren Realität verifizierbar, offen zu zeigen vermag. Vertrauen ist in anderer Hinsicht auch ein Hauch von einer Erleichterung schenkenden Ahnung, das es etwas Größeres zu geben scheint, das uns im Leben zu Rate und Beiseite steht. Zu erahnen, das da möglicherweise eine übergeordnete Führung existiert, die in uns, und Ausserhalb von uns, unser Bestes will und auch für dieses zukünftige Gut Sorge trägt. Vertrauen ist eine realistische Ahnung vom Guten und Konstruktiven in allem, ist eine berechtigte Vermutung, das alles irgendwie doch Sinn macht.

Vertrauen bedeutet auch, Vertrauen in die eigene Größe und Kraft, in die eigenen Fähigkeiten zu zulassen. Und eben paradoxerweise gar die Gewissheit zu haben, die fast magisch anmutenden Fähigkeit zu besitzen, mit der eigenen Unfähigkeit zurecht zu kommen. Dies heißt auch, darauf zu vertrauen, das wenn wir „Einen unserer Schritte“ gehen, wir gleichzeitig von alles verflechtenden Kräften mit genommen sind und somit gar„Neun von Zehn Schritten“ für uns gegangen werden. Dies heißt mit anderen Worten, das wenn wir "Altes" loslassen, oder auch ins Unbekannte springen, getragen und aufgefangen werden, heißt, das wir auch in Notlagen geschützt und geborgen sind. Letztlich ist der subtilste Aspekt des Vertrauens, für möglich zu erachten, das Vertrauen vertrauenswürdig ist, das Vertrauen angebracht und etwas natürliches ist, auch wenn wir uns vielleicht gerade im Nebel des Misstrauens befinden. Anzunehmen, das unsere Vertrauens-Bedürftigkeit, als auch unsere tatsächlich existierende Vertrauens-Fähigkeit, etwas durchaus Reales und Berechtigtes ist, auch wenn das Leben auf der Erde, tatsächlich die eine oder andere Gefahr in sich birgt. Vertrauen beinhaltet auch das Wissen in sich, das wir selbst richtig sind, und in jedem einzelnen Augenblick optimal ausgestattet sind, um in unser zukünftiges "Ich" hinein zu erwachsen. Richtig sind, eben exakt so wie wir sind, das wir mit all unseren Ecken und Kanten, Stärken und Schwächen, gerade so die vollkommene Form besitzen, die unsere Individualität eben ausmacht, uns liebenswert macht. Das wir darauf Vertrauen können, das wir geliebt sind, so wie wir sind, uns letztlich auch ohne „wenn“ und „aber“ selbst lieben können, unabhängig von Geschlecht, Rasse, Hautfarbe, unabhängig, von Besitz, Begabung, Aussehen und Leistungsfähigkeit. Nun zu guter letzt, das lässt sich wohl schwerlich leugnen, versteht man unter dem Begriff „Vertrauen“ weit mehr, als das plakative Werkzeug der Vernunft, man eben trotzdem tut, obwohl man eigentlich an ein Scheitern glaubt. Diese eng gefasste Definition kommt dem Vertrauen als treuen Aspekt und Diener der Liebe nicht im entferntesten nahe. Wir sprechen hier nicht vom groben Verstandeswerkzeug, das man all zu gerne in Glückskeksen, oder in der psychologischen Beratung in den Tageszeitungen findet.

Man versteht unter der Qualität des Vertrauens weit mehr, als das man vernunftbegabt beide Augen fest zugedrückt und blind annimmt, das einem selbst "vielleicht" auch mal Besseres geschehen könnte. Ganz im Gegenteil, Vertrauen ist das Wissen um das unsichtbare „Gute“. Das Gute das sich zeigt, wenn wir uns bewusster Weise öffnen und uns von unserem Bedürfnis nach Liebe leiten lassen.

Verbundenheit

Verbundenheit ist ein ursprünglicher, uns allen eigentümlicher, natürlicher Ausdruck unserer Anteilnahme am Lebendigen, ist letztlich die Stimme des Wissens die in uns spricht, um uns stets an unser Einsein mit dem großen Ganzen zu erinnern. Das Gespür der Verbundenheit, ist ein Teilaspekt unserer menschlichen Wahrnehmung, ist Teil des ganz natürlichen Empfindens. Eine innere Gewissheit, welche uns sogar in der "akuten" Erfahrung des Getrenntseins, uns der unsrigen eigentlichen Eingebundenheit versichert. Uns auch in einer Situation des gefühlten Abgespaltet seins erahnen lässt, das unsere Einsamkeit nur Teil unserer Wahrnehmungsstörung ist, die wir eben als Individuum, in erlebter temporärer Ich-Bezogenheit billigend in Kauf nehmen müssen. Unsere Individualität, unser Ich als solches und die daraus resultierende Wahlfreiheit, lässt uns eben unser Selbst, sozusagen als irdische Nebenwirkung, als abgetrenntes Fragment, verloren in der Unendlichkeit des Universums wahrnehmen. Die Verbundenheit, als quasi eingebaute Erinnerungs-Sicherung, als uns lebensbegleitende liebevolle Gegenkraft, ist eine in der Tiefe der Seele wohnende Empfindungsqualität, in der wir unserer Verwobenheit mit allem stets bewusst sind. In unserer Verlorenheit, in unserer zu uns selbst zurückgeworfenen Einsamkeit, die uns auf dem Wege der Bewusstwerdung geradezu unbedingt und folgerichtig begegnen muss, haben wir hier ein steter Begleiter und Freund, der uns die Einbildung(die Illusion, oder auch Wahrnehmungsstörung) des Abgetrennt-seins immer wieder zu Bewusstsein bringt und uns der ultimativen Wahrheit des Einsseins erinnert. Verbundenheit, ist ein zarter Windhauch der universellen Liebe, der dem Menschen um das Gemüte streichelt, wenn er trotz seiner Einsamkeit, seiner vielleicht erlebten Hoffnungslosigkeit, der Liebe die Tore öffnet, oder ist auch die leise Stimme, die in der Verzweiflung zum Tanze mit der Offenheit auffordert. Ein Licht das im Dunkeln der Verzweiflung erleuchten mag, wenn wir es am wenigsten erwarten. Verbundenheit ist der wesentliche Faktor, der das alleine sein, vom all-ein sein differenziert.

Alleine fühlt sich nur derjenige, der sich nach Innen und Außen abgekapselt hat, derjenige, welcher der Empfindung der Verbundenheit keinen Raum schenkt und somit der Illusion des Getrennt seins ganz hingegeben ist. Das Verbunden sein, Eingebunden sein, ist ein kostbarer Aspekt der Liebe, der uns in wahrhafter Sicherheit wiegen lässt und uns mit dem uns ureigenen Urvertrauen Berührung aufnehmen lässt, uns mit Vertrauen erfüllt. Und zum Schluß dieses Kapitels sei betont, Verbundenheit, ist das Gegenteil von emotionaler Verstrickung, von gesellschaftlicher Knebelung, ist das Gegenteil von Gebundenheit in Gefangenschaft von Regelwerk, Gesetzen, Normen und Vorstellungen. Verbunden sein, heißt in steter Verbindung zu sein mit allem, doch in voller Bewusstheit der anwesenden Freiheit. Verbundenheit, ist das unsichtbare Gewebe das alles zusammen hält, gewoben aus zarten Banden, die uns vertrauensvoll halten und behüten. Sie ist nicht geflochten, aus Stricken die uns aus Angst an die Enge binden. Es ist die Liebe die uns durch das Empfinden der Verbundenheit erinnern lässt, das wir nicht alleine sind und wir aufgefordert sind, in unsere natürliche Größe zu erwachsen.

Obschon uns eigentlich das Paradoxon offensichtlich sein sollte, das uns die Verbundenheit zwar immer während inhärent ist, wir sie aber dennoch in der alltäglichen Praxis nicht immer fühlen und wahrnehmen können. Wir eben, obschon die Verbundenheit ein wesentlicher Bestanteil unseres wahren Seins ist, uns dessen ungeachtet, ihrer allgegenwärtigen Anwesenheit nicht wirklich stets bewusst sein können, möchte ich dennoch über dieses vielleicht Unklarheit verursachende Phänomen, am Ende dieser Erörterung, über das Wesen der Verbundenheit noch ein paar wenige Worte verlieren. Es ist ja nämlich durchaus so, das wir in den Fängen des Teufelskreises, ergo, falls wir uns de Facto unbestreitbar noch im Kreislauf der Überlebensstrategien befinden, eher selten der Verbundenheit ins Angesicht schauen dürfen, hier im Erleben des Getrenntseins ist es selbsterklärend eher unüblich das wir, der in uns existierenden ganz natürlich Verbundenheit begegnen. Gewiss, die Berührung mit dem Einsein und das Erleben unserer Verbundenheit, geschieht tatsächlich hin und wieder auch in einer alltäglich erfahrenen Unverbundenheit, zeigt sich gelegentlich auch im Verlorensein im Teufelskreis der Überlebenstechniken, aber definitiv, sehr sehr selten. Und es ist eben Faktum, und das sollte uns keineswegs wundern, das wir die Erfahrung des Verbunden Seins vor allem dann vollziehen, wenn wir uns in den Kreis der Öffnung begeben.

Verbundenheit erfahren wir also vor allem dann, wenn wir uns für unser Inneres, für die Welt, und auch für das unendliche Außen öffnen. Um universelle Verbundenheit zu spüren, müssen wir unsere persönlichen Grenzen öffnen.

Demut-Hingabe

Demut ist wohl definitiv diejenige spirituelle Qualität, welche in einer Welt des täglichen Kampfes um das leibliche und gesellschaftliche Überleben, von vielen Menschen zumeist missverstanden wird. Beim Grossteil der Menschheit löst der Begriff Demut bereits beim erklingen, einen bitteren Beigeschmack des Unwohlsein aus, denn man assoziiert all zu gerne die besagte Begrifflichkeit unmittelbar mit einem Gefühl des erniedrigt werden und erniedrigt sein. Demut erscheint hier meist plakativ, vielleicht in einem düsteren Gemälde, das entweder einen geschlagenen knienden Mönch abbildet, oder als Alternative, einen Soldaten mit gebrochenem Willen, einen Krieger nach einer verlorenen Schlacht, unter einer dunkelgrauen Wolkendecke zeigt. Ein weiteres Bild das sich uns auch all zu schnell aufzudrängen scheint, ist der angsterfüllte Diener, der kniend vor seinem Herrn um Gnade und Nachsicht fleht.

Nur selten zeigt sich hier in der "normalen alltäglichen Welt" der Demut wahres, ihr liebevolles und für sich einnehmende Gesicht. Erst wenn wir ihr tatsächliches Wesen erfahren, löst sich dieser Trugschluss, das falsche Bild der ihr fälschlicherweise angedichteten "unterwürfigen Eigenart" in Wohlgefallen auf. Mit anderen Worten, das was wir über die Demut denken und zu wissen glauben, ist meist eher negativ behaftet und ihr positiv Inhärentes kann uns die Demut zuletzt auch nur von Angesicht zu Angesicht selbst offenbaren. Das wir nur kleine Rädchen in einem komplexen unüberschaubaren System sind, nur winzige Staubkörnchen in einem quasi unendlichen Universum sind, ist für den Menschen der an Sicherheit und Kontrolle glaubt, ein Schreckensbildnis, welches seine "Unsicherheit auslösende Unvollkommenheit/Menschlichkeit" zeigt und eine gefühlte Gefangenschaft und mutmaßliche unmittelbar eingestandene Niederlage beweist. Ein Mensch der in steter Angst lebt gedemütigt zu werden, kann sich nicht vorstellen, das Demut erleichternde, erlösende Anteile, Aspekte der Hingabe und Öffnung beinhaltet, kann sich nicht einmal ansatzweise vorstellen, das Demut ein Ausdruck der universellen Liebe ist. Jene positiven lebensbejahenden Qualitäten, diese definitiv Schwere von uns nehmenden Eigenschaften, zeigt uns ironischerweise die Demut aber erst dann, wenn wir unsere Verletzlichkeit, unsere Unvollkommenheit anerkennen. Wenn wir die Illusion unverletzlich und allwissend zu sein, also unserer Verlangen nach Omnipotenz loslassen können, wenn wir uns unsere "bedingte Menschlichkeit" eingestehen können, erlöst uns dies von der übergroßen Last, die wir uns selbst auferlegen, weil wir einerseits alles kontrollieren müssen, und dies andererseits auch tatsächlich mit allergrößtem Eifer versuchen, um uns irgendwie sicher zu fühlen. Der Demut einmal direkt ins Angesicht gestaunt, erkennen wir, das wir eben gar nicht die Welt auf unseren Schultern tragen müssen, die große Welt auch nicht wirklich unserer Rettung bedarf, wir erkennen in ihrem Beisein, das wir beides nicht können, nicht müssen. Wir anerkennen in Demut unseren angestammten, unseren angemessenen Platz im Universum, nicht unter, nicht über den Dingen, sondern in Gleichwertigkeit neben ihnen. Wir, sind hier im Jetzt vollkommen richtig, sind wie wir sind, mit unserer Mischung aus Fähigkeiten und Unfähigkeiten, eben genau richtig wie wir sind, sind da wo wir hingehören, sind am richtigen Platz zuhause und angekommen. Und wenn wir hier im Jetzt ehrlich und wahrhaftig unsere Unfähigkeit die Kontrolle zu bewahren eingestehen, werden wir aller Wahrscheinlichkeit nach auch entdecken, das uns höhere Kräfte, nennen wir sie tragende Gesetzmäßigkeiten und universelle Wirkungsweisen führen und leiten, uns nähren und stillen. Und dies heißt auch gleichwohl, das wir im selben Augenblicke erkennen werden, was dies ominöse "in Demut SEIN" wirklich bedeutet, nämlich, sich im liebend Dienste für das Größere zu empfinden, sich staunend als gleichwertiges bereicherndes Teil des Ganzen zu erkennen, um gleichzeitig vom tiefen Wissen berührt zu sein, vom Größeren, von der Ganzheit der Dinge, ebenfalls dienend getragen zu werden.

Transzendentale Dimension

Im Transzendentalen sind diejenigen Kräfte, Potenziale, und Wirkmechanismen Zuhause, ohne die es ein hinaus schreiten aus der Dunkelheit ins Licht gar nicht geben würde. Wenn der Mensch nur auf seine eigene begrenzten Fähigkeiten zurück geworfen wäre, gäbe es für ihn, während seines oftmals lebenslangen Umherirren im Labyrinth der Illusionen, kein wirkliches entkommen. Auch wenn wir diese meist unsichtbare Dimension mit unserem Verstand nicht annähernd erfassen können, ist sie dennoch definitiv existent, ist sie definitiv ein realer Bestandteil unserer Welt und unseres ganzheitlichen Erfahrens.

Und ironischer Weise ahnen doch letztlich die meisten Menschen, möglicherweise gar alle Menschen zumindest in wenigen Augenblicken ihres Lebens, das es sie gibt. Die transzendentale Dimension ist den Weisen der Erde schon immer bekannt und ihr wurden schon viele unzählige Namen gegeben.

Da in der Vergangenheit dies immer zu Dogmen und starren Bildern führte, verzichten wir bei Facing, dem Ganzen eine einengende Bezeichnung zu geben und überlassen jedem einzelnen Wahrheitsuchenden, für sich selbst einen angemessenen Namen zu finden. Fraglos, das wir von dieser transzendentalen Ebene wissen, sie eben im besten Falle gar als absolut real erachten können, ist gewiss ein enormer Vorteil, in der Arbeit der Bewusstwerdung, da dies Wissen ein Vertrauen in eine hoffnungsvolle Zukunft doch gewiss sehr leicht macht. Jedoch reicht es uns hier als Arbeitsgrundlage, das man als "Anwender des Facing", diese unsichtbare lebensbejahende Dimension erahnen, oder sie als tatsächlich mögliche Gegebenheit erachten kann und deren innewohnende positiven Gesetzmäßigkeiten, dem eigenen Wachstum zu gute, herzlich in sein Leben einlädt.

Denn machen wir uns denn erstmal berührbar für den Kreis der Öffnung, geben wir auch gleichermaßen dem Transzendentalen die Möglichkeit, unterstützend und führend auf unseren Gemütszustand und unser Leben als Ganzes einzuwirken. Wahre Hoffnung kehrt in unser Leben zurück, bringt Licht ins Dunkel und zeigt uns neue inspirierende Wege auf. Diese Gesetzmäßigkeiten, die fein gewobene Netze spinnen, Kräfte, die uns in mannigfaltiger Art und Weise begegnen können, operieren praktisch aus dem Unsichtbaren heraus, und deshalb ordnen wir sie auch all zu gerne als Zufall ein. Doch Zufall hin und her, da passiert uns vielleicht zum Exempel eine unglaubliche Geschichte und wir ignorieren beharrlich ihren„wundersamen“ Charakter. Wir begegnen zum Beispiel einem Menschen, der neue Wege für uns aufzutun weiß, bekommen möglicherweise eine plötzliche spontane Eingebung, die unsere Situation verändern kann, oder es geschieht etwas aus heiterem Himmel, das unsere Gesamtsituation von einem Augenblick zum anderen umzukrempeln weiß. Wir sehen Beispielsweise auch von einem Moment zum anderen Moment, urplötzlich einen Ausweg aus dem Labyrinth in dem wir uns gefangen fühlten, obwohl wir zuvor vielleicht, verzweifelt ein Jahrzehnt lang hoffnungslos nach einem Selbigen gesucht hatten. Kurz zuvor fühlten wir uns noch in einer Wolke der Hoffnungslosigkeit gefangen und hätten nie an eine Änderung, oder an einen Ausweg geglaubt, und im nächsten Augenblick, ist urplötzlich alles verändert und dies ohne tatsächlich einer logischen Grundlage Folge zu leisten. Diese geheimnisvollen Kräfte sind stets am Wirken, ob wir es glauben, oder nicht, ohne sie wäre der Mensch als solches nicht lebensfähig, oder besser gesagt überlebensfähig. Lebensbejahende Kräfte führen uns immer wieder zurück auf unseren ureigen Weg und sorgen somit für eine stete Regulierung der Ungleichgewichte. Letztlich werden wir viel mehr geführt, werden getragen, geleitet, als das wir selbst die notwendigen Schritte gehen. Ja fraglos, wir gehen unseren Weg, aber gewiss nicht vollständig autark, und vor allem nicht alleine. Und so gesehen können wir eigentlich nichts weiteres tun, als diese Gesetzmäßigkeiten bewusst einzuladen, damit wir ihnen nicht im Wege stehen. Eben unseren Eigensinn beiseite zu lassen und bewusst in diese unbekannte Dimension hinein um Hilfe und Führung zu bitten. Und das ist im Grunde genommen das, was wir im Facing tun. Wir schauen in die unsichtbare Dimension des Transzendentalen, schauen in das unbegrenzt Unbekannte, ahnen das da draußen in der Weite etwas uns Behütendes existieren mag und bitten es, in unserem Leben zu wirken, laden es ein uns zu führen, uns zu stillen. Und ganz egal, ob wir es sehen können oder nicht, ob wir davon wissen oder nicht, daran glauben, oder auch nicht, wir vertrauen einfach aus Entscheidung heraus, darauf, das etwas Höheres, etwas Größeres mitwirkend in unserem Leben ist. Vertrauen darauf, das dieses uns behütende Element liebevoll unseren Alltag durchwirkt, mit dem Ziele, uns in die Freiheit und zur Liebe zu führen.

Ohnmacht

(Als konstruktives und befreiendes Eingeständnis unserer Machtlosigkeit)

Hier zeigt die Ohnmacht uns ihr wahres, zeigt uns ihr grundlegend dienendes Wesen. Sie offenbart, das sie stets nur Gutes für uns im Sinne hat, nämlich uns nur unsere natürlichen Grenzen aufzeigen will. Wenn sie erscheint, wissen wir, das der Weg hier nicht weiter geht. Und wir können im besten Falle, sie demütig anerkennend, sodann die Last des "weiter gehen müssens" von unseren Schultern genommen, einfach anhalten. Wir dürfen dann, unser Laufen gegen die Mauer, unser stetes Rennen auf der Flucht und unser stupides Anrennen, gegen unüberwindbare Hindernisse einfach stoppen. Sie sagt uns, bis hier her und nicht weiter. Sie ruft uns zu:“ Mensch, wache auf, bleib stehen, hier geht dein Weg nicht lang. Dieser Weg ist nicht gehbar, dieser Weg ist nicht deiner und wenn du diese Tatsächlichkeit eingestehst, zeige ich dir andere begehbare Wege.“ Die Ohnmacht zeigt uns im eigentlichen nur unsere menschliche Bedingtheit und gleichzeitig den konstruktiven Umgang damit. Sie zeigt uns, das es nichts schlimmes und schon gar nicht etwas Lebensbedrohendes ist, „nicht alles zu können“, nicht schlimmes ist„verletzlich zu sein“. Sie zeigt uns auf, das es eben auf Erden eine gewöhnliche Gesetzmäßigkeit ist, menschlich Unvollkommen zu sein. Erinnert uns letztlich nur daran, das es auf Erden Grenzen gibt, an deren Existenz wir auf natürliche Weise anstoßen müssen. Sie schenkt uns aber auch eine Ahnung, eine Zuversicht, das wir auf Unterstützung aus einer transzendentalen Dimension treffen, wenn wir mit Demut unsere Bedingtheit annehmen lernen. Und letztlich macht sie uns mit der Tatsache bekannt, das es sogar erleichternd ist, wenn wir unsere unerreichbaren Ziele loslassen.

Ohnmacht, ist in letzter Konsequenz, nur das Eingeständnis der eigentlich unbestreitbaren Realität, das Eingeständnis Mensch zu sein, Mensch, unterworfen den irdisch bedingten Gesetzmäßigkeiten.


Faktoren des inneren Kreises

Wirklichkeit

Wenn auch die meisten Menschen behaupten mögen, das sie ganz zweifellos in der Wirklichkeit existieren, selbstverständlich nichts als die absolute Realität wahrnehmen und fast schon folgerichtig gewiss auch, das erleben einer Scheinwelt als Unmöglichkeit, für sich ausschließen würden. Ist es doch in „Wirklichkeit“ so, das wir nur ein erdachtes Abbild der selbigen Wirklichkeit wahrnehmen. Wir sind nicht wirklich im Hier und Jetzt anwesend, oder zumindest nur recht selten, und somit hat das von uns Wahrgenommene auch nur bedingte Anwesenheit in unserem augenblicklichen Erleben der Realität. Wie kommen wir also nur, zu dem doch zweifellos infantilen Rückschluss, das wir in einem doch oft vorwiegend bestehenden alltäglichen "außer sich sein", doch anderseits voll und ganz innen in der Wirklichkeit den Raum einnehmen, um dann weiterhin zu behaupten, sie sogar ganz und gar, also in ihrer objektiven Ganzheit wahrzunehmen. Würde denn jemand die abstruse Behauptung aufstellen, wenn er eines seiner beiden Augen geschlossen hat, das er desto trotz dreidimensional schauen kann und damit die zweidimensionalen Bilder die er nunmal in diesem Falle sehen würde als Realität ableugnen, gewiss nicht. So ist es um ein anderes Beispiel zu Rate zu ziehen, oftmals der Fall, das Wir, wenn wir etwas mit den Augen ansehen, es nur halbherzig tun, halbgeschlossen, halbgeöffnet, eben nicht im Hier und Jetzt offen sind uns von dem vor uns erscheinenden Bild berühren zu lassen, sondern in zumindest teilweiser Abwesenheit eigentlich gar keine wirkliche Begegnung mit dem Angeschauten ersuchen und somit auch nicht finden können.

Eben etwas anschauen, und dabei nicht das momentane Bild betrachten, sondern nur eine abgespeicherte Version unseres Gedächtnisses anblicken, uns nicht in der momentanen ganz akuten Wahrnehmung befinden, sondern mit unserem Gedächtnisspeicher das Bild ansehen, welcher die Ähnlichkeit zum schon zuvor erlebten und "Altbekannten" erkannte, und dieses alte unlebendige Bild darüber stülpt. Und ich betone in Wiederholung das bereits Gesagte, wir sehen also das "alte" von unserem Gehirn bereits berechnete und im Gedächtnis abgespeicherte Bild, wir sehen nicht die unmittelbare Wirklichkeit.

Im chronischen Schmerzerleben, geschieht ähnliches. Unser Körper merkt sich den Schmerz und wiederholt Ihn ohne Grund, sobald er einen vielleicht unbedeutenden Impuls erhält, der ihm diese „logische“ Antwort als Empfehlung gibt. Der eigentlich schmerzfreie Augenblick, wird mit der alten Version des Schmerzes aus unserem Gedächtnis überblendet und wir erleben dadurch im Momente, Schmerz als unsere Realität,

aber ist dies die Wirklichkeit. Ebenso ereignet sich dies Phänomen mit unseren Gefühlen, die uns oft genug, nicht die aktuelle Situation unseres Fühlens widerspiegeln, sondern nur eine alte eingeprägte Emotion wieder aufleben lassen, das vom aktuellen „nichtgefühlten“ Gefühl aktiviert wurde. Mit anderen Worten, die alte uns wohlbekannte emotionale Version, wird durch einen akuten Vorfall getriggert und wir geben somit der alten Emotion dann den Lebens-Raum in unserem akuten erleben der Realität, verhindern somit selbstredend das unsrige natürliche Fühlen des Momentes, anstatt der akuten Gefühlsantwort Wirklichkeit zu schenken. So darf man ohne umschweife gewiss behaupten, wir leben zumeist in einer Welt, die wir uns selbst zusammen basteln, die wir als „Second Hand Welt“ der eigentlich echten Welt vorziehen, die wir sozusagen der Wirklichkeit als Schutzkleidung überstülpen. Und um es mal harmlos auszudrücken, wir sind somit meist von der akuten wahrhaftigen Erfahrung, des Hier und Jetzt getrennt. Jenes, was wir also Realität, oder Wirklichkeit nennen, ist oft nur ein Schatten, ein Nachhall der Vergangenheit, oder manchmal, ein befürchtetes Szenario das uns zukünftig mutmaßlich ereilen möge, wir erleben also oft nur Szenen der Vergangenheit und der Zukunft, die wir in den jetzigen Augenblick projizieren. Dies was wir als soggenannt momentane Realität erleben, ist also eher ein Produkt, ein Konstrukt unserer Gehirne, unseres Gedächtnisspeichers, als das wahrgenommene Erlebte, welches gerade „wirklich“geschieht. Die Wirklichkeit ist definitiv eine sehr fragile Komponente der menschlichen Erfahrung. Und an ihr teilzuhaben, ist dem Menschen nur möglich, wenn er „wirklich“ bei sich ist, sich selbst ist, letztlich sich Selbst, als losgelöst von seinen Altlasten erleben kann, um dem Augenblick wahrhaft zu begegnen. Wenn er, mit unter erkennen und sich eingestehen kann, das seine subjektive Realität, meist nur ein konstruiertes Gefüge seiner Wünsche und Befürchtungen ist. Und er mag eintauchen in die Wirklichkeit, wenn Er sich im Hier und Jetzt, seiner unzensierten offenen Wahrnehmung hingibt, bei derer er die empfangende Erfahrung, in keinster Weise zu kontrollieren sucht.

Wenn der Mensch nur im geringsten das Plateau der hundertprozentigen Hingabe an den Moment verlässt, nicht wirklich bereit ist zu sehen was ihm die Wirklichkeit zeigen möchte, zieht die Wirklichkeit sich alsbald zurück und der Vorhang der selbstgeschaffen Vorstellungen und Illusionen senkt sich darüber, und fällt auf die Bühne des Seins. Der Vorhang unserer Ideen und Bilder, unsere Vorstellung wie die Welt zu sein hat, hat im Nu die Wirklichkeit erneut bedeckt und wir sehen dann nur noch das, was unser Wünschen und Fürchten, uns als Realitäts-Option vorzugaukeln vermag. Da wir uns zumeist auf der Bühne der selbstausgedachten, in der von uns im Gehirn berechneten Realität bewegen, ist der sicherlich ungewohnte Kontakt mit der Wirklichkeit meist ein sehr beeindruckender und intensiver, das mag an dieser Stelle, gewiss niemand mehr verwundern. Nach dieser Erst-Erfahrung der Wirklichkeit, unseres Erlebens des tatsächlichen Seins im Moment, Sein, mit all unseren wahren Anteilen, dem Sein im Hier und Jetzt, sind wir nicht mehr die Selben. Und nach dieser Selbsterfahrung als spirituelles Wesen, mit menschlicher Erfahrung, können wir den Unterschied zwischen Wirklichkeit und berechneter Realität kaum noch leugnen. So ist es selbstverständlich in unserem Bewusstwerdungsprozess auch sehr wesentlich, das wir kontinuierlich an unserer Wahrnehmungsschulung arbeiten. Das wir, sei es durch Meditation, oder anderen spirituellen Werkzeugen, geduldig üben den Augenblick aufzusuchen, uns beharrlich schulen, bei uns zu sein, also immer wieder versuchen im Hier und Jetzt anzukommen, damit wir in die "unmittelbare Erfahrung der Wirklichkeit“ herein gebeten werden können. Denn dann, können wir mit dem Wissen, das es tatsächlich eine wahrhaftigere und größere Wirklichkeit gibt, uns liebes motiviert auf unserem Weg der Bewusstwerdung weiter bewegen.

Von hier an, werden wir dann, im unterstützenden und bestärkenden Beisein der WIRKLICHKEIT, auf ganz natürliche Weise in unsere sich stets weitende und komplexer werdende Ganzheit hinein wachsen. Denn in der Wirklichkeit zuhause zu sein, bedeutet letztlich im niemals anhaltenden Lebensfluß zu existieren, im steten Wandel zu sein, der uns immer wohl gesonnen und unsere Lebendigkeit bejahend mit in unsere Zukunft nimmt.

Leben

Was wir in Facing „Leben“ nennen, ist das komplexe Erfahrung - und Wahrnehmungsspektrum, welches uns als menschliche Wesen zur Verfügung steht. Und dies ist weit mehr, als die körperliche Existenz auf Erden, weit mehr als die tägliche Nahrungsaufnahme, essen, trinken, und das pure überleben, und auch weit umfangreicher als die unentwegte Anhäufung von Wissen und Fähigkeiten. Leben, bedeutet nicht nur, geboren werden, sterben, und die dazwischen liegende Anhäufung von Zufälligkeiten. Es ist ganz im Gegenteil eine Art und Form der Wahrnehmung, in der wir stets durch die naturgegeben fortdauernde alltägliche Erfahrung, die Sensibilisierung, für die "Ganzheitlichkeit der Selben" fördern. Leben ist der fortlaufende Prozess des geboren Werdens, des Sterbens, der Verwandlung. Ist der Ausdruck von Transformation in Allem, die Neuordnung im Überall, ist das Atmen im ganzen Universum, Atemzug pro Sekunde, Leben vollzieht sich augenblicklich.

Das heißt, Leben bedeutet in diesem Sinne für uns Menschen, die bewusste Teilnahme, an diesem universellen Geburts-und-Sterbespektakel. Im Leben drinnen sein, frei von unseren erdachten Bildern, frei von unseren Träumereien, unseren Befürchtungen, im Leben sein, heißt hier, unschuldig den sakralen Moment des Gebärens erfahren können. Leben bedeutet auch, uns selbst wahrzunehmen, als eigenständig existierendes Individuum, einerseits abgetrennt von allem, frei gelassen eben aus der Ganzheit, und andererseits gleichsam unsere untrennbare Verbundenheit mit den Dingen, mit unserer Umwelt zu fühlen, zu wissen. Hier geht es einerseits, um eine Durchdringung, ein hinein gehen in das uns umgebende Leben, als quasi aktives Element, ein hinein entscheiden in die Unkontrollierbarkeit des Lebendigen, und andererseits, um das Empfangende, das passive Element, um die Bereitschaft, vom Leben mitgenommen, gespiegelt, vielleicht gar verändert zu werden. Am Leben sein, ist die höchste und intensivste Erfahrungsform des menschlichen Wesens und ist dies insbesondere auch gewiss, durch die bewusst erfahrene Anwesenheit des Todes. Die Unkontrollierbarkeit des Lebens, unsere Machtlosigkeit der unvorhersehbaren Lebendigkeit gegenüber, und den Tod als steten Begleiter an der Seite des Lebens zu sehen, sind wesentliche Punkte, die unser Leben bestimmen. Wenn wir aber diese unumstössliche Tatsachen beginnen zu leugnen, absurder Weise versuchen das Unkontrollierbare zu kontrollieren, erstirbt die Lebendigkeit Stück um Stück und wird ersetzt vom „sicheren „erdachten Leben“. Unsere "hausgemachten Illusionen" warten an jeder Strassenecke auf uns und wenn wir nicht bereit sind, unentwegt die Lebendigkeit zu huldigen, nehmen unsere illusorischen Vorstellungen vom Leben umgehend ihren Platz ein. Um so mehr wir also versuchen, dem Leben seine Lebendigkeit zu nehmen, nämlich lebensbejahende Unkontrollierbarkeit mit Verstandeskontrolle zu bekämpfen, verlieren wir gleichzeitig uns Selbst, und unsere ungetrübt kostbare Lebenserfahrung, des uns durchdringenden Lebens. Die wahre Lebendigkeit zu spüren, in sich zu wissen, sie zu erleben, ist ein überwältigendes Erlebnis, das uns von Kräften ahnen lässt, die weit über unser Fassungsvermögen hinaus wirken. Und verbunden zu sein, mit jenen Ur-Kräften, verbunden zu sein mit uns, mit dem Leben an sich, ist selbstredend nur zu beantworten, mit großer unmittelbar erfahrener Dankbarkeit und Freude. Das Leben kann man nicht machen, nicht herstellen, noch tatsächlich beeinflussen, man kann letztlich nur bereit sein, daran teilzunehmen. Die Kriterien die der Anteilnahme zugrunde liegen, Anforderungen die für das Teilnehmen Notwendigkeit zeigen, sind hier klar umschrieben. Vorne an, ist hier die Liebe, die Bereitschaft, die Hingabe zu benennen, nicht zuletzt, ist auch die Achtsamkeit von Nöten und die bewusste Entscheidung, sich bedingungslos auf das Leben einzulassen. Leben ist eine Interaktion, ein stetiger Austausch inzwischen Mensch im Innen und Außen, zwischen Mensch und Umwelt, Transfer und Wechselwirkung mit allem Existierenden und Nicht-Existierenden. Es ist eben weit mehr, als das geboren werden eines Körpers, sein wachsen, gedeihen und sein anschliessendes Vergehen. Leben, ist die bewusste Teilnahme am universellen Prozess vom Leben und Sterben, und des darinnen wohnenden Lebendig Seins.

Sein

Das Sein ist einfach und simple ausgedrückt, das pure Existieren im Augenblick. Es bezeichnet die blanke unschuldige Existenz an sich. Wahrnehmen, erfahren, fühlen, berührt sein, in Begegnung sein, in Gleichzeitigkeit des komplexen Miteinander. Sein, in der paradiesisch Art und Weise, ohne Vernunft und Erkenntnis. Es ist die Anwesenheit im Jetzt, in gleichzeitiger Abwesenheit von Analytik und Interpretation, ohne die akute Zwanghaftigkeit das Erfahrene in logische Systeme einordnen zu müssen, ohne Versuch und Bedarf des Verstehens. Das Sein braucht nur die naturhafte Präsenz des Menschen, erfordert nur seine aktiv/passive Bewusstheit, benötigt nur des Menschen Fähigkeit zur lebensbejahenden Teilhaftigkeit. Das Sein, begehen wir mit allen Sinnen, erleben, erfahren, fühlen wir, auf allen Ebenen, in Körper, Geist und Seele. Es ist eine ganzheitliche Begegnung mit uns selbst und mit allem was uns umgibt, getragen von einem Gefühl der Geborgenheit und Verbundenheit. Wir hören und spüren zum Beispiel im Seins-Modus unseren Lebenspuls rhythmisch in uns pochen, hören unser Blut durch die Adern fließen und gleichzeitig, ist es als ob wir dabei den Herzschlag des ganzen Universums hören könnten, den Puls des Weltalls vernehmen, das uns behütend umgibt. Das Sein, ist eine komplexe Erfahrung der Verbundenheit mit Allem. Man betrachtet beispielsweise eine Blume, sieht, riecht, schmeckt möglicher Weise, wie diese Rose in ihrer Schönheit verweilt, doch man sieht im Sein die Blume nicht nur, nimmt nicht nur ihre Äußerlichkeit wahr, man wird irgendwie selbst zur Blume. Und die Freude über diese Schönheit, als auch die Sinnlichkeit die wir dabei erleben, des Lebens Schönheit und Vollkommenheit, die wir einerseits sehen und andererseits in uns selbst spüren, durchströmt dabei unmittelbar jede unserer Zellen. Das Sein ist keine oberflächliche Betrachtung von Außen, kein studierend Anschauen eines Dinges vom unbeteiligten Dritten und ist ganz und gar nicht, der verzweifelte Versuch einen Augenblick als Unveränderlichkeit zu konservieren. Im Sein, fusionieren Objekt und Subjekt, Einer mit dem Anderen, im Sein, verschmelzen Betrachter und Betrachtendes miteinander und gebären somit eine Einheitserfahrung, vollkommene Momente im Hier und Jetzt, die in einen nicht festzuhaltenden Fluß aneinander gereihter Augenblicke mündet. Das Sein ist Liebesakt mit allen Dingen, ist Verschmelzung mit dem Moment, mit der Ewigkeit, ist die wahrhafte und lebendige Anteilnahme an der Wirklichkeit. Und ich könnte jetzt wohl noch tausende schöne Worte suchen und finden, um die Beschaffenheit, das Wesen des Seins zu beschreiben, doch bliebe es allenfalls eine mehr oder weniger gelungene Umschreibung dessen, was letztlich nicht beschreibbar ist, sondern einfach nur erfahrbar. Also lasse ich es einsichtiger Weise auf den relativ wenigen Worten dieses Kapitels beruhen und wünsche dem Leser, bzw, der Leserin, alsbald eine Kostprobe des Erfahrens, von jenem unbeschreiblichen Phänomen, das wir SEIN nennen.


Tiefere, subtilere Einblicke in die Begrifflichkeit der 3. Wirkungskreise:


	Der Kreislauf der Überlebensstrategien

	Der Kreis der Öffnung

	Der innere Kreis-Wirklichkeit, Leben, Sein



Hier nun ein erneutes Aufbäumen unsererseits, aufschlussreichere und präzisere Definitionen für die einzelnen Elemente, Faktoren und Sichtweisen in der "Methodik des Facing" zu finden. Ebenso werden wir in diesem vorliegenden Kapitel einige Beispiele, für die Facing-Faktoren in ihrem Zusammenwirken, in ihren Wechselwirkungen und deren Verwobenheit untereinander zum Besten geben. Diese kleinen Kostproben, der immer währenden, also Tag und Nacht aktiven Interaktion der Elemente untereinander, sollten uns im besten Falle mehr Raum der Klarheit, für das subtile Zusammenspiel von unserem Wünschen und Fürchten im Unbewussten, als auch im von uns bewusst erlebten Alltäglichen schenken.

Es ist ja schließlich so, das uns wohl gewiss, die hier bereits mehrmals zur Sprache gebrachten Faktoren und ihre Begrifflichkeit in den verschiedenen Wirkungskreisen, beispielsweise, die Selbstliebe, Freiheit, Identität, oder auch Angst, Kontrollsucht und die Ohnmacht eigentlich allesamt zumindest als grobe Skizzierung geläufig sind. Von den meisten Begrifflichkeiten haben wir zumindest gehört, manche werden wir sogar ohne zu zögern, unser eigen nennen. Wir mögen sogar behaupten, das wir sie mehr oder weniger gut kennen, vielleicht gar alles von ihnen zu wissen scheinen. Wie dem auch sei, wir möchten hier jedenfalls zur Erwähnung bringen, das ihre subtile und überaus komplexe Auswirkung auf uns, ebenso ihre Wechselwirkung untereinander, oft nicht klar genug gesehen wird, in den meisten Fällen nicht einmal ansatzweise erahnt ist.

Um wirklich tieferen Einblick in das Schauspiel der verselbstständigten Fremdbestimmung zu erlangen, müssen deshalb auch die unsichtbaren Fäden dieses perfiden Gespinnes von Angst und falschen Glaubenssätzen, welches uns an seinen Fäden wie Marionetten zu bespielen weiß, sichtbar gemacht werden, um irgendwie zu unserer Einsicht und unserem bewussten Verständnis zu gelangen. Aus diesem Grunde werden wir einige, gewiss bei weitem nicht alle Zusammenhänge erläutern, einige „plakative“ Verknüpfungen aufzeigen, oder zumindest tangential Berührung mit ihren häufigsten Neben-Wirkungen und Effekten aufnehmen. Die tiefere, intensivere Beschäftigung, bleibt wie stets in der persönlichen Bewusstwerdungsarbeit, jedem Individuum selbst überlassen, sprich, jedem Menschen selbst übereignet. Das arbeiten an sich und mit sich, konnte unseres Wissens bis dato, noch kein Mensch dem anderen abnehmen. Die Theorie ist sicherlich hilfreich, kann Klarheit schaffen, den Weg bereiten, den Weg aufzeigen, doch letzt muss jeder seinen Weg selbst beschreiten. So möchten wir nun theoretisch mit dem Wechselspiel von Selbstliebe, Freiheit und der Ohnmacht beginnen, um unsere Vernunft, mit dem von ihr Verdaulichen zu füttern und unserer Gefühlswelt und unserer Seele, das hoffe ich doch, auch im praktischen Nahrung und Stillung zu schenken. Um uns mehr Klarheit und Überblick zu verschaffen, müssen wir selbstredend auch zuerst das eine oder andere Missverständnis aus dem Wege räumen, damit wir auf dem Weg der Selbsterkenntnis nicht vorzeitig zu Falle kommen. Einer der folgenschwersten Missdeutungen wollen wir gleich zu Anfang auf den Weisheits-Zahn fühlen, und dies ist die Selbstliebe und ihre groteske Verwechslung mit der ungleichen Form des Narzissmus. Um nämlich mit der Methode des“Facing“ konstruktiv arbeiten zu können, ist hier zuerst klarzustellen, das die weitverbreitete Idee, das Selbstliebe aus einer Art Narzissmus entspringt, ganz und gar nicht der Tatsache entspricht. Aus dieser absurden Idee heraus, in deren feinen Netze wir gewiss alle schon ein wenig verstrickt waren, ist letztlich auch ein ungeschriebenes Gesetz, ein gesellschaftliches Tabu/Verbot für die Selbstliebe geboren, die jenem mutmaßlich“ egoistisch-negativen Charakterzug“, die Lebensberechtigung nimmt und dem praktizieren der Selbstliebe fast schon einen vorgeburtlichen Todesstoß gibt. Aus diesem Grunde wollen wir hier mit Nachdruck erinnern und gleichzeitig versichern, das Selbstliebe nichts mit Narzissmus gemeinsam hat. Tatsächlich ist die Selbstliebe aus der Liebe selbst entstanden, hat ihren Ursprung in unserer göttlichen Herkunft, und führt uns letztlich auch dorthin zurück. Hat eben ganz und gar nichts mit der illusorischen Form der Selbstverliebtheit des Narzissmuses zu tun. Sie ist eher die gute Schwester, vom bösen Bruder (Narzissmus), als eine identische eineiige Zwillingserscheinung, um dem Ganzen mal eine irdisch/plastische Gestalt zu geben. Diese bildhafte Erklärung ist selbstredend eher ein humoreske Bildergeschichte, als eine moralische Be-Zeichnung. Dies plakative Bildnis soll nur übertriebener Weise verdeutlichen, das die Selbstliebe meist eine sehr verkannte Wesenheit ist. Selbstliebe, ist jedenfalls eine unumgängliche Qualität des Seins, ohne die wir Selbstfindung, Selbstbestimmung, wahre Freiheit und Glückseligkeit unmöglich auffinden können. Selbstliebe, ist die wahrhafte Begegnung mit uns selbst, im Raume der Liebe. Mit Selbstliebe bezeichnen wir die Richtung zu uns Selbst (die Liebe führt uns zu uns, in unserer Inneres, zu uns selbst), Richtung, welche uns die Liebe vorgibt.

Und in dieser Begegnung, angekommen bei uns SELBST, löst sich das sogenannte unsrige Selbst, auf wundersame Weise letztlich ganz von alleine auf, und es bleibt sodann die universelle Liebe übrig. Oder, um ein anderes Bild zu zeichnen, es zeigt sich die Agape, die göttliche Liebe, als reduzierter Rest von uns. Diese Begegnung können wir (universell versichert, das heißt, von höchster Gesetzmäßigkeit bedingt ) nur selbst, selbstredend in uns, und auch einzig und alleine in egoistischer Art und Weise etablieren, um hier sogleich einen weiteren Begriff ins Spiel zu bringen, der in unserer angestrebten Ganzwerdung, nach Aufklärung zu rufen scheint. Hier dürfen wir also sogleich mit einem zweiten, ebenso weit verbreiteten Missverständnis Aufklärungsarbeit leisten. Versuchen eben gleich an dieser Stelle, die unheilbringende plakative Auffassung, das die Geisteskraft des Egoismus, etwas schlechtes, böses, gar teuflisches sei, in eine konstruktive verwertbare Aussage zu verwandeln. Es trifft selbstverständlich gewiss zu, das es eine negative Form des Egoismus gibt, welche eine destruktive, anti-soziale Komponente inne hat, dies Faktum ist unleugbar und uns schließlich allen bekannt. So müssen wir auf diese allgemein bekannte Themata auch nicht näher eingehen. Jedoch die konstruktive Seite, die lebensnotwendige Anwendung des Egoismus, in gesunder Art und Weise, das Lebensbejahende in seinem Inneren, ist uns fremd geworden und muss aus diesem Grunde auch betont und thematisiert werden. Das Gutgeistige dieser Ego-Kraft(Ich-Kraft) haben wir im gesellschaftlichen Überlebenskampf aus den Augen verloren. So sei an dieser Stelle erinnert, der „gute Geist“ des Egoismus, ist diejenige Kraft, die uns in die Selbstständigkeit führt, uns Unabhängig macht, unseren Individualisierungsprozess voran treibt und uns zweifelsohne zu uns bringt. Uns in letzter Konsequenz, zur Bewusstheit unserer Einzigartigkeit führen mag, von jener Plattform des Ganz gewordenen „Ich’s“, wir einzig und alleine freientschieden auf die Welt zugehen können. Denn nur wenn wir den universellen Abnabelungsprozess ganz vollzogen haben, zu einem selbstbestimmten ICH(Ego) erwachsen sind, können wir aus freier Wahl auch liebevolle Beziehung zur Außenwelt eingehen. Und wir wollen auch nicht vergessen, das diese uns allen eigentümlich "egoistische Kraft", auf basaler Ebene, für unser tägliches Überleben Sorge trägt. Ohne diese Selbstbehauptungsfähigkeit schenkende Kraft, wäre der Mensch, in der unbestreitbaren sehr heraus fordernden irdischen Umgebung, keinesfalls Lebensfähig. Und es sei gewiss, eben genau jenes egoistische Element unserer Menschlichkeit, ist somit unverzichtbarer Stützpfeiler unserer Überlebensfähigkeit. Und bereitet ebenso unentwegt im Verborgenen, manchmal im Sichtbaren, unsere stete Bewusstwerdung vor, treibt unermüdlich unsere Entwicklung voran, macht uns Überlebensfähiger und letztlich, gibt uns Fähigkeit zu leben. Das Selbstbehauptungselement des Egoismus, schenkt uns in der alltäglichen Erfahrungswelt mehr und mehr Bewusstsein über unsere Selbstständigkeit und Individualität, es betont unsere Unabhängigkeit, gibt uns Bewusstheit über die unbestreitbare Freiheit in der wir existieren. Fördert mit anderen Worten, die Entwicklung jener Bewusstseinsqualitäten, die für die Entdeckung und Freisetzung unserer Schöpferkräfte von Nöten sind. Egoismus, ist somit auch ganz natürlich Triebkraft, die wir benötigen, um zu uns zu kommen, eine Stärke, deren Treibstoff wir brauchen um notwendige und oft mühevolle Schritte gehen zu können und zu wollen. Schritte, die zu uns führen, uns in den inneren Raum geleiten, wo die Selbstliebe/Liebe bereits zuhause ist.

Schritte, die wir nicht zuletzt, nur von Egoismus motiviert (um Erlösung, Stillung, Glück zu finden) gehen, die uns sodann an den heilen Ort in uns begleiten, in dem die Liebe geduldig auf uns wartet. Gewiss ist hier auch schon die Wechselwirkung von Passiva und Aktiva zu erahnen. Zum einen müssen wir tun, müssen handeln, manchmal gar nur zum Überlebenszwecke alleine das Leben riskieren und andererseits müssen wir eben nichts tun, zuschauen wie es geschieht, und dies meist weil uns nichts anderes übrig bleibt. Fraglos, zum einem brauchen wir den „konstruktiven Egoismus“ um selbstentschieden zu uns zu gehen, und um uns in der Welt zu behaupten, anderseits müssen wir auch loslassen, das wir vom Leben „gegangen werden“ können, sprich, von den Liebeskräften angezogen und mitgenommen werden können. Der Egoismus ist somit treibende Kraft des Wollens, und die ihn hemmende regulierende Kraft ist die Erkenntnis der Machtlosigkeit, des nichts tun könnens, die Kraft des Loslassens. Hier rückt nun also auch schon ein weiterer Faktor des“Facing“ in unseren Fokus, die Ohnmacht, auch Machtlosigkeit genannt. Denn es steht schließlich außer Frage, wenn wir tatsächlich mit unserer eigenen Kraft, die Kontrolle über die Lebensprozesse bewahren könnten, dies wäre dann nebenbei bemerkt, „die destruktiv gewordene Kraft des Egoismus“, könnte das Leben, das "stillend Mütterliche" keine Sorge für uns tragen. Die Liebe kann sich nur um uns sorgen, wenn wir sie lassen. Solange wir nämlich kämpfen, ringen gegen die Welt, letztlich einen Kampf führen gegen uns selbst, können all die natürlichen Elemente der Liebe nicht ihre Wirkung zeigen.

Hier kommt nun die hemmende und heilbringende Kraft der Machtlosigkeit ins Geschehen, immer wieder müssen wir ihr zwangsweise auf Grund der irdischen Bedingungen, Gott sei gedankt, ins Angesicht blicken. Wir müssen uns unsere Machtlosigkeit eingestehen, das wir weder all die Lebens-Prozesse im Außen, noch in unserem Inneren kontrollieren können, müssen loslassen, damit wir in die „Passiva“ gelangen und empfänglich werden. Machen wir dies nicht, müssen wir tatsächlich weiterhin unsere Unzufriedenheit, mit destruktiven Egoismus, mit Kontrollsucht, mit Wegschauen, und mit stumpfer Unbewusstheit, in Schach halten. Das heißt, solange wir uns also einerseits unsere Machtlosigkeit den Dingen und Vorgängen gegenüber nicht eingestehen, wir uns anderseits unserer innehabenden Freiheit nicht bewusst sind, die nebenbei bemerkt, Bewegungsfreiheit und Handlungsfreiheit beinhaltet, welche und befreiende Flexibilität schenken, sind wir definitiv nicht offen für die Selbstliebe. Und wenn wir nicht in Selbstliebe daheim sind, in Friede und Freundschaft mit uns selbst sind, wer mag schon in diesem Falle daran glauben, das es in diesem Gefangen sein inmitten der wachstumshemmenden Kräfte, ein heraustreten aus dem Teufelskreise, aus den destruktiven Verhaltensmustern, aus unserer selbsterschaffenen Realität gäbe. Wer mag hier noch glauben, das er tatsächlich ohne Selbstliebe, in Realität und Selbstbestimmung Wohnung nehmen kann. Selbstliebe, als erstes Element, das Wissen um unsere Freiheit, als zweites Element, das Eingeständnis das wir nicht alles können, noch müssen, als drittes Element, das wir Ohnmächtig gegenüber dem Prozess der Verwandlung sind, als schließlich letztes und viertes Element, sind unabdingbare Fähigkeiten, die wir in ihrer Wechselwirkung miteinander benötigen, um tatsächlich zu erwachsen. Ohne diese Qualitäten und Fähigkeiten der Liebe, befinden wir uns bewegungsunfähig in der von uns selbst erschaffenen, oft düster erscheinenden Realität, unfähig hinaus zu treten. Ganz von der Tatsache abgesehen, das solange wir uns vehement dem Leben, der Lebendigkeit, dem steten Wandel entgegen stellen, die natürlichen Kräfte und Elementarwesenheiten des Lebens, uns kaum zu Dienste sein werden und sie somit gar von uns gehindert werden, uns bestärkend und unterstützend in unserem Wachstumsprozess zu begleiten. So berauben wir uns einerseits unserer Fähigkeit der Bewusstwerdung und anderseits verweigern wir dem Leben und der Liebe uns herein zu bitten. Die gute Nachricht ist, unsere Lebendigkeit erblüht, was dem Leben ganz natürlich zu eigen ist, wenn wir sie nur lassen. Das Leben stillt uns, sobald wir seiner Einladung folgen. Und hier kommt auch sogleich auf ganz natürliche Weise, eine weitere unübersehbare Qualität der Liebe zum Vorscheine, eine Lebensqualität die unbestreitbar eine große Quelle der Kraft sein kann. Wir werden nämlich an diesem Punkt schon ahnen, das wir solange wir uns im Kampfe mit uns selbst und der Welt befinden, nicht die alles stillende Dankbarkeit spüren können, die wie von selbst in Erscheinung tritt, wenn wir uns eben öffnen, und das bloße Leben in seiner unbegrenzten Fülle und Schönheit erfahren. Dankbarkeit, können wir in jeder einzel Sekunde erleben, wenn wir uns von der wundersamen Kraft der Lebendigkeit berühren lassen. Dankbarkeit, ist die ganz natürlich Antwort, die in uns gegeben wird, wenn wir uns in Hingabe dem Leben schenken, das Leben sich zurück schenkt. In diesem lebendigen Reigen voll Schönheit und Sinnhaftigkeit, ist wahrhaft nur ein Antworten des dankbaren Seins noch möglich. In diesem Kontext finden wir nun auch einen wunderbaren Übergang zur Demut, ein weiterer Begriff der Jahrzehntelang Verunglimpfung erfahren hat. Die eigentlich friedensschenkende Lebensqualität "Demut", ist ebenso wie Selbstliebe und Ohnmacht, zumeist verkannt, missdeutet und obliegt nicht selten einem äußerst negativen Stigmata. Aus diesem Grunde, wollen wir hier aufklärend, deren Wechselwirkung und ihre verschiedenen Gesichtszüge, einerseits in ihrer Beziehung zur konstruktiven Selbstliebe, als auch andererseits in Beziehung zum eher destruktiven Narzissmus veranschaulichen. Im Narzissmus, der meist aus Minderwert, vielleicht gar aus der verborgeneren Selbstablehnung geboren ist und als Substitution für die Selbstliebe dienen mag, erschafft der Mensch sich eine Scheinrealität, die als Realitätverleugnung den wahren Gefühlszustand des „Unsicher seins“ aus dem Bewusstsein verdrängen möchte. Eine Scheinwelt, in der er sich übergroß, unbesiegbar, unantastbar und sich nicht selten als Vollkommen empfindet. Alles was diesem Überragend sein entgegen spricht, den selbst ernannten Apollo ins wanken bringen, ihn gar vom „scheinbar sicheren“ Podeste, vom Throne stürzen könnte, wird im Aufkeimen erstickt. Insbesondere die Demut, ist hier als Feindbild des Narzissten zu benennen. Es ist gewiss einleuchtend, das in Beziehung zur narzisstischen Persönlichkeitsstruktur, eine eher feindliche Gesinnung, von Narzissmus zu Demut besteht. Ein Narzisst empfindet Demut stets als Demütigung, sprich, als herab steigen müssen von seinem Podeste, und das macht er sehr ungern und eben eher nicht freiwillig, Demut ist ihm definitiv ein Grauen. Im Narzissmus, ist wie wir leichten feststellen mögen, für Demut kein freier Platz, sie ist hier höchst ungebetener Gast. In Beziehung zur Selbstliebe, erscheint die Demut allerdings freundlich auf ganz natürliche Weise, als quasi Nebenprodukt des liebevollen Seins.

Demut wird aus Liebe geboren und in Selbstliebe wissen wir um unsere wahre Größe, kennen unsere Verbundenheit, unsere Gleichheit mit den Wesen und Dingen, wissen, das wir klein und groß sind zugleich. So müssen wir uns nicht über sie stellen, wie es im Narzissmus geschieht und auch nicht unter sie.

Hier, in der Liebe, empfinden wir einfach nur die ganz natürliche Demut und Ehrfurcht dem großen Weltenspiele gegenüber, in dem wir unseren angemessen Platz wissen und fühlen, eben von der Richtigkeit unseres Seins durchdrungen sind. Und in diesem demütig, andächtigen Sein mit dem "uns-all-Umgebenen", empfinden wir eben auch, die gerade erwähnte Dankbarkeit. Tief erfahrene ganzheitliche Dankbarkeit, die ebenso wie die „echte Demut“, ein Kind der Selbstliebe ist. Zweifelsohne, wenn wir in die Liebe eintauchen begegnen wir vielen wundersamen Lebensqualitäten ganz von selbst, denen wir im alltäglichen Leben mit viel Mühe sehnsuchtsvoll hinterher rennen. Ein weiterer Arbeits-Faktor des Facing, ist die sagenumwobene „Identität“, welche für viele von uns Menschen als in Stein gemeißelt scheint und die wir in diesem feingewobenen Zusammenspiele selbstverständlich nicht vergessen sollten. Als erstes möchten wir hier selbstverständlich erwähnen, das die Identität als solches eine ebenso gleichwertige Berechtigung hat, wie alles andere in der menschlichen Psyche, denn hier vertreten wir das Motto, alles Existente hat Sinn und findet irgendwo und irgendwann seinen berechtigten Lebenswert. So ist die Identität uns sicherlich sehr nützlich für die alltägliche Lebensführung, denn mit ihr treten wir schließlich in "bedingt sichere Beziehung" mit der Außenwelt. In der sozialen Interaktion, im Zwischenmenschlichen, als auch in der alltäglichen Begegnung mit der Gesellschaft und ihren Anforderungen, ist sie uns ein unverzichtbares Werkzeug. Gerade hier im Umgang mit anderen Menschen, ist sie uns nicht zu letzt, zweifellos sehr dienlich als Schutzmantel gegen äußere Einflüsse. Die Identität ist somit in jener Hinsicht ein durchaus brauchbares Werkzeug um unser Inneres zu schützen, unsere Innenwelt als sicher zu empfinden und um unseren innewohnenden „frei Geist“, unsere Individualität zu bewahren. Sie wird allerdings zum „schweren bewegungseinschränkenden Joch“, wenn wir sie in Erstarrung zwingen, sie verhärten lassen und sie als solches als unveränderbar benennen, sie eben, wie oben erwähnt, als in Stein gemeißelt empfinden. Falls wir sie dann noch gleichzeitig unverhältnismäßig ernst nehmen, sie als einzig gültige Realität erfahren, erschaffen wir ihr somit den Raum zur Diktatur. Das heißt, wenn wir uns ausschließlich mit unserer Identität identifizieren, wird sie uns, von unserem innewohnenden Freigeist abschneiden, wird uns trennen, von allem was uns lieb und teuer ist.

Einmal das Regiment übernommen, wird sie uns somit in ihrem statisch Identitätsgebäude, das eher einem Gefängnis, als einem Schlösslein gleichen mag, gefangen halten. Freie Beweglichkeit, Wachstum, Veränderung, gerade Liebe und Freiheit, eben das von uns erwähnt Liebgewonnene, all dies ist in dieser kleinen Welt der Erstarrung nicht möglich, noch erwünscht. Das heißt die Erfahrungen von Liebe, Freiheit, Verbundenheit, sind proportional in der Menge und Qualität für uns erlebbar und zugänglich, in gleicher Weise wir Transparenz in unserer Identität ermöglichen, eben Raum zur Wandlung schaffen. Und umgekehrt, das sei auch erwähnt, entfernen wir uns von der Selbstliebe und unserer Freiheit, in dem gleichen Maße, wie wir an der Undurchdringlichkeit und an der Unumstösslichkeit unserer Identität festhalten und sie gar weiter mit festgefahrenen Ideen zementieren. Das bedeutet selbsterklärend, wenn wir das Festkrallen an der Scheinsicherheit unserer Identität nicht lösen, ist eine Weiterentwicklung, eine Veränderung kaum möglich, um nicht zu sagen, unmöglich. Es bedeutet allerdings erfreulicher Weise andererseits auch, wenn wir in der Selbstliebe ruhen, somit in einer geweiteten Realität zuhause sind, ist die Wechselwirkung mit unserer “temporären Identität“ eine sehr friedliche, ein gar beruhigende. Wir können ihre Vorzüge, ihren Nutzen ausschöpfen, können gleichzeitig mit ihr schützend „bekleidet“ unserem Individualisierungsprozess Raum geben, in dem Wissen, das wir weit mehr sind als diese bloße Identitätsidee. Mit Selbstliebe, können wir die eigentliche Porösität, die Weichheit, Biegsamkeit und Veränderbarkeit der Identität ungetrübt wahrnehmen und dabei erkennen, das sie behütend, dem Wandel gegenüber offen, als Wechsel-Gewande, unserem menschlichen So-Sein zur freien Verfügung steht. Ein weiterer erwähnenswerter, oder eher sogar unverzichtbarer Punkt/Begriff des Facing, ist die oben oftmals erwähnte Selbstbestimmung. Sie, die Selbstbestimmung, Mutter unseres freien Bewegens, ist nur möglich und somit in der Praxis anwendbar, wenn erstens, die uns zur Verfügung stehende(zumindest als theoretisch existent) „absolute Freiheit“ von uns anerkannt ist, und zweitens, wenn unsere erarbeitete Bewusstheit, uns einen Überblick über die uns geschenkte mannigfaltigen Entscheidungs-und-Handlungsvarianten erlaubt, und letztlich, wenn Selbstliebe uns die unsrige ureigene Richtung weist. Liebe und Angst sind hierbei offensichtliche Gegenspieler, geben wir der einen Seite Kraft, schwächen wir sogleich die jeweilig andere Seite. Die Angst ist somit in diesem Falle, in fast allen Wechselwirkungen der Teufelskreise, der Hauptfaktor, der im Gegensatze, zur aus der Liebe geborenen Selbstbestimmung, die Fremdbestimmung nährt und anführt, eben alles tut, um Selbstbestimmung zu verhindern. In diesem Kontext, kann man die Angst als Geburtsstätte für die meisten destruktiven Vorgänge bezeichnen, so wird zum Beispiel auch aus der Angst heraus, der Hang zur Isolation, zur Depression und geradezu folgerichtig die Hoffnungslosigkeit geboren. Aus der Selbstliebe gebärt ebenso folgerichtig die Zuneigung zum wachsen und wandeln und letztlich entsteht hier echte Zuversicht. Mit Zuversicht sind wir gerüstet und bereit in das Unbekannte zu ziehen, und unsere Offenheit für das Unbekannte, ist auch gleichzeitig ein offen sein für Weiterentwicklung und Wandlung. Das Unbekannte herein zu bitten, bedeutet hierbei, uns bewusst unserer Verbindung mit der unversiegbaren Quelle allen Seins und ihrem kreativen Fluss des Gebärens und Gestaltens zu erinnern. Halten wir allerdings am Alten, am Alt-Bekannten fest, ist dies zumindest Wachstumshemmend, wirkt bremsend und behindert den Wandlungs-Prozess. Geschieht dies Festhalten am Bekannten gar in übertriebener Weise, erstarrt als Ganzes gar in eine Kontrollinstanz, macht dies das Entrinnen aus den Automatismen, aus den destruktiven Verhaltensmustern, macht dies ein Heraus schreiten aus dem Teufelskreis anzunehmender Weise "fast" unmöglich. Hier können wir bereits die feine Verwobenheit, die alle Faktoren und Elemente miteinander untrennbar verbindet, sehr gut erahnen, wir können das feine Gespinst gar wissen. Weiterhin ist abrundend erklärend hinzuzufügen, das das pure „Sein“, von dem all zu gerne und all zu oft in lapidarer Weise gesprochen wird, alleine in der Wirklichkeit, in der wahrhaftigen Realität erfahrbar ist, was umgekehrt bedeutet, nur in der Wirklichkeit nistet sich unser wahres Sein ein. Eben hier im Augenblick, und eben wirklich nur im Hier und Jetzt, findet das Leben statt, können wir das Leben wahrnehmen, können daran wahrhaft teilnehmen, sind tatsächlich in unserem Körper, in unserem Leben anwesend. Somit kommen wir zur Begrifflichkeit „Leben“, welches hier in Facing weit mehr bedeutet, als nur das Leben das wir eben mit unserer Lebenszeit, unserem Erfahren, Sehen, Hören, Fühlen in Verbindung bringen. Hier in der „Methode des Facing“ beinhaltet das Leben, alles was wir bereits erwähnten, und unsagbar vieles mehr, beinhaltet den ganzen Prozess des Werden und Vergehens. Das Leben vollzieht sich ständig und überall, in uns und außerhalb unseres Wahrnehmungskreises. Wenn wir im puren Sein ankommen, in der Wirklichkeit wohnen, ist für uns eine Fülle erfahrbar, die nur mit unserer Glückseligkeit zu beantworten ist.

Wenn man nun all diese Zusammenhänge etwas klarer sieht, mag man sich zurecht fragen, wie kann ein Mensch glauben, das er Freiheit erfahren kann, ohne in der Selbstverantwortung zu leben, ohne Selbstverantwortlich zu sein. Wie kann ein Mensch denken, er könne Liebe erfahren, ohne wirklich bei sich zu sein, in Freiheit in sich zu wohnen. Wie kann er nur annehmen, das das erbitten des äußeren Friedens, jemals Früchte tragen kann, solange er sich selbst immer noch im inneren Kriege mit sich selbst befindet. Wie kann man auf der einen Seite Hilfe, Unterstützung, Erlösung erwarten, obwohl man andererseits keinerlei Bedürftigkeit zeigt, nicht im geringsten nach Hilfe fragt. Ergo, wie kann das Leben mit Unterstützung Antwort geben, wenn der Mensch sein Bedürfnis nicht bekennt, keinerlei Machtlosigkeit laut nach außen ruft, seine Hilflosigkeit möglicherweise geschickt maskiert. Wie kann man erwarten, getragen zu sein, gehalten zu werden, obschon man tunlichst verweigert die Halteseile der Scheinsicherheiten loszulassen. Wieso, glaubt ein mancher Mensch Erkenntnis und Erleuchtung im Gnadenakt geschenkt zu bekommen, ohne den kleinsten Aufwand, ohne die geringste Selbst-Reflexion zu tätigen. Diese Liste gelebter Absurditäten, könnte man gewiss fast endlos weiter führen, aber wir werden nun die Geduld des Lesers schonen und zum Ende kommen. Doch zuletzt stellt sich die Frage, wie kann man tatsächlich glauben, man könnte sehen, ohne Hinzuschauen, man könnte erkennen, ohne die Augen zu öffnen. Nun ja, wir wissen alle, all diese Absurditäten begleiten uns durch den Alltag und das eine oder andere glauben wir selbst, wenn auch manchmal nur auf unbewusste Weise. Jedenfalls, ein wenig Realitätsbeugung hier, ein wenig die Augen verschließen da und dort, und das Ganze funktioniert doch ganz gut und wir nennen es sodann “unser Leben“. Und schließlich als sogenannte "Erwachsene" angekommen, in dieser unseren winzigen Welt der Unmöglichkeiten, sie als Realität geformt und anerkannt, erscheint uns alles möglich, gar das Unmögliche, und wir nennen es von hier an sogar “NORMALITÄT“.
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Grafik.1

Hier in der Grafik der drei Kreise der menschlichen Wesenheit, können wir sehr gut und auf einfache und plastische Art und Weise erkennen, das unserem Bewusstsein eigentlich nur ein Zwei-Wege-System zur Verfügung steht. Entweder wir kommen zu uns, gehen in unsere Mitte, ins Innere, werden Bewusst und suchen unsere Ganzheit auf. Oder wir verlassen uns, gehen ins Außen und schützen uns vor potentiellen Angriffen. Das heißt entweder, ich bin bei mir und dies gerne, ich bin mit mir, ich bin in meinem Körper zuhause, ich fühle mich wohl im Hier und Jetzt. Heißt, ich habe eine Beziehung zu mir selbst, eine selbst-liebende und heißt selbstverständlich nicht zu letzt, Ich bin mir genug. Oder, ich bin mir eben fern, bin außer mir, ich bin nicht anwesend, bin nicht in meinem Körper, bin im Kopf, im Verstand, in Gedanken, bin im Irgendwo, und eben hier, bin ich mir niemals genug. Von hier aus, bin ich somit immer zielorientiert von mir wegführend ins Außen unterwegs, und eigentlich stets auf der Flucht. Die Graphik der drei Kreise verdeutlicht somit auf simple Art und Weise, unsere jeweilige Bewegung, sei es durch Handlung oder Entscheidung führt stets entweder zu uns, oder von uns weg, führt entweder in die Äußerlichkeit, immer mehr in das Maskenselbst (in den Kreis der Überlebensstrategien), oder führt eben in unser Innerstes, in unser Heiligtum (in den inneren Kreis, in die Wirklichkeit, in das Leben, in das Sein), führt uns zu uns, zu dem was wir wirklich sind. Um so mehr wir die Augen verschließen entgegen der Wirklichkeit und unserer erlebten Realität, verlieren wir uns quasi automatisch in den Mechanismen des Überlebens. Und nur wenn wir bereit sind hinzuschauen, "zu facen", auf uns zu schauen, auf unser Leben, und wie wir daran beteiligt sind, im unbewussten, oder auch im bewussten Sinne, finden wir zu uns, zu unserer Ganzheit, zu unserem Frieden, finden zu unseren ureigen wahrhaften Zielen. Ergo, wenn wir ehrlich hinschauen, sehen wir die Dinge, die uns in unserem Wachstum behindern und wir sehen auch in Klarheit die Dinge, die unsere Entwicklung, Unsere Selbstbestimmung, unser ERWACHSENWERDEN unterstützen, bestärken, uns letzt mit Liebe, auf unserem Weg zu uns selbst begleiten.
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Grafik.2

Die Grafik.2, soll ohne all zu sehr auf die Erklärung der Details einzugehen, auf der symbolischen Ebene verdeutlichen, was wir in der Grafik.1 bereits mit Wort und Begriff veranschaulicht haben. So sehen wir hier vereinfacht und versinnbildlicht, wie verschiedene universelle Kräfte, sogenannte polare Gegensätze miteinander in Co-Existenz bestehen, sich gegenseitig aufrecht erhalten und ein komplexes Ganzes bilden. Wir haben hier selbstverständlich nicht alle, sondern nur einige der Kräfte erwähnt, um zumindest eine wage Idee, des allgemeinen Zusammenhanges zu bekommen. Zur Erwähnung kommen in dieser Grafik zum Beispiel, das männliche und weibliche Element, welche in Versöhnung, die Ganzheit des Menschen symbolisieren. Es wird eingegangen auf die Unbewusstheit und Bewusstheit, die im Prozess des Bewusstwerdens zum geistigen Sehen führen. Abgebildet ist auch die Offenheit und Verschlossenheit, die in schwesterlicher Vereinigung, in eine gesunde Grenzwahrnehmung und in die gleichzeitige Fähigkeit zum Transparent (durchlässig) sein münden. Und zuletzt ist auch die Symbolik von Außenwelt und Innenwelt aufgegriffen, die verdeutlichen soll, das wir Menschen einerseits von uns aus in Richtung Außenwelt wachsen, somit die Außenwelt beeinflussen und gestalten, Bildungs-Kräfte von unserem Inneren ins Außen strömen. Und andererseits, das Universum als Ganzes, als uns umschließender, uns einfassender Raum, unmittelbare Einwirkung auf uns nimmt. Eben alle universellen Kräfte in der sogenannten Außenwelt, immerzu in unser Innerstes streben. Und nebenbei erwähnt, um diese beiden Strömungen wahrzunehmen, besitzen wir die Entscheidungsfreiheit, unseren Fokus nach Außen, oder eben nach Innen zu richten. Daraus ergibt sich weiterhin die Möglichkeit, das wir uns als Mensch, einerseits als ein eigenständiges Individuum erfahren dürfen und uns andererseits auch gleichzeitig als ein ungetrennter Teil des Kollektives erleben können, vielleicht sogar in einer transzendentalen spirituellen Erfahrung, die Fusion beider scheinbar getrennten Welten erfahren mögen. Wir sehen hier auf der Abbildung also beispielshalber, um die einzelnen Kräfte/Gegensätze, ein wenig mehr unter die sprichwörtliche Lupe zu nehmen, im oberen mittleren Teil der Grafik, das männliche und weibliche Prinzip. Wir sehen, das männliche Element, das durch das nach oben strebende Dreieck symbolisiert ist, welches in diesem vorliegenden Falle, im Kreis der Überlebensstradegien angesiedelt ist. Das männliche Prinzip ist selbstverständlich hier nur richtig platziert, falls es beispielsweise in Rationalisierungsmechanismen, oder vielleicht auch als aggressive Panzerung, als Abwehrhaltung eingesetzt ist. Allerdings kann dies auch umgekehrter Weise funktionieren, in dem die Vernunft aus Einsicht im Kreise der Öffnung zu finden ist und somit vielleicht eine "grenzenlose empfangende Offenheit", oder eine Gefühlsduselei, in ihre Grenzen weist. Hier in der Abbildung, ist der Abwehrmechanismus dieses männlichen Elementes nur Beispielhaft gewählt und findet im Kreis der Öffnung seine Gegenspielerin wieder, das weibliche, das Offenheit praktizierende Element, auch als die Empfänglichkeit bekannt. Das Weibliche durch das nach oben hin offene Dreieck symbolisiert, einem offenen Gefäße gleich, gibt hier dem schützenden Rationalisieren die Möglichkeit, des Loslassens der Kontrollmechanismen, schenkt die Möglichkeit des Fühlens, des Empfangens, öffnet den Raum für Vertrauen, als Gegenwirkende Kraft. Und letztlich, wenn beide Kräfte sich miteinander versöhnen dürfen, eben als ein zweigliedriges Ganzes verstanden werden, findet der Mensch, im Inneren Kreis durch das Hexagramm dargestellt, seine eigentliche Ganzheit wieder. Jeder Mensch ist ein kleiner Kosmos in sich selbst, fusionieren die universellen Kräfte in ihm, wird eben diese grenzenlose komplexe Ganzheit sichtbar. Es sei betont, die Aussagen hierbei sind niemals absolutistisch anzusehen, die Grafik soll uns im Gegenteile erlauben, mit den verschiedenen scheinbaren Gegen-Kräften, in unserer Vorstellung ein wenig spielerischer umzugehen. Auf der rechten Seite der Darstellung sehen wir, durch die zum Mittelpunkt zeigenden Pfeile symbolisiert, das zum einen, das ganze Universum auf die Mitte des Menschen einwirkt, eben jeder Mensch inmitten des Universums existiert. Und zum anderen, das es eine Mitte des Menschen gibt, die er in sich, durch Innenschau in seiner Innenwelt vorfinden kann. Ebenso können wir sehr gut erkennen, das die Kräfte des Individuums gleichfalls nach Außen streben, nach Veräußerlichung, nach Entfaltung, nach Gestaltung, nach Verstofflichung, hin zum Wachstum streben. Im Kreis der Überlebensstradegien, heißt das eben, das die Pfeile die aus der Mitte in die Peripherie zeigen, das nach Außen gehen symbolisieren, im destruktiven Falle, zum, "außer sich sein" führen.( Dieses könnte aber auch im umgekehrten Sinne bedeuten, wenn diese nach außen strebenden Pfeile im Kreis der Öffnung angesiedelt wären, das sie den Wunsch nach Begegnung, oder Verbundenheit symbolisieren).

Die Pfeile wiederum, die in unserem dargestellten Falle im Kreis der Öffnung, ins Zentrum verweisen, zeigen hier die konstruktive Art und Weise der "Egozentik" auf, weisen hin auf unser, zu uns gehen, das unsrige nach Innen gehen, bei uns sein, weisen hier hin, auf die heilende bewusstseinsschenkende Innenschau (Facing). (Wäre diese eigentlich konstruktive Innenschau, das auf sich schauen, im Kreis der Überlebensstrategien angesiedelt, wäre hier selbstredend eine eher destruktiv anmutende Überbetonung des Ego's vorzufinden, eine Selbstbezogenheit, die sich dann zum Beispiel in Selbstsucht, Überheblichkeit, Arroganz, oder in Narzißmus auszudrücken wüßte ). Im inneren Kreis, sehen wir ein weiteres Symbol für Ganzheit, das alchemistische Symbol für Gold, sehen dargestellt durch den Punkt inmitten eines Kreises, das der Mensch seine eigene Mitte gefunden hat, das er seine eigenen Grenzen liebevoll akzeptiert hat, was durch den geschlossenen Kreis versinnbildlicht ist. Auf diese Weise, unserer Ganzheit bewusst, können wir aus unserem Zentrum heraus, als selbstständiges Individuum durch unsere natürliche Grenze geschützt, uns mit dem Außen verbinden, ohne uns Selbst zu verlieren. So erlebt der Mensch sich, als ein in sich vollkommenes Element, erfährt sich als Individuum, als ein unabhängiges Unikat, das dennoch stets gleichsam ein Teil des kollektiv Unendlichen ist und bleibt. Auf der linken Seite, sehen wir, in der äußeren Schicht angesiedelt und durch den geschlossenen Kreis symbolisiert, das Begrenzende, die Fähigkeit zur Verschlossenheit, sehen den Schutzmechanismus des Menschen dargestellt. Plakativ betrachtet, die natürliche Schutzhülle die den Menschen umgibt, den eigentlich lebensnotwendigen Selbstschutz, der leider oftmals zum plagenden Automatismus mutiert. Die Fähigkeit zur Abgrenzung, eine eigentlich lebensbeschützende Funktion, mutiert hier im Überlebensmodus all zu gerne zur Isolation, die als Gewohnheit und als Realität angenommen, eben als Überlebensstrategie überbeansprucht, zur Einsamkeit und depressiven Lebenshaltung führt. Im Kreis der Öffnung findet der Mensch dann die Lücke im Überlebenssystem, die Möglichkeit zu Leben, nicht nur zu Überleben, was durch den "sich öffnenden Kreis" dargestellt ist. Hier ist es dem Menschen möglich, einerseits die Außenwelt zu sich hinein zu bitten, Berührbar zu werden und anderseits, nach Außen zu gehen, sich dem Außen offen zu zeigen. Im inneren Kreis, in der Wirklichkeit angelangt, in der Gleichzeitigkeit des Innen und Außens wohnend, kann der Mensch eine klare Grenzwahrnehmung erfahren, kann seine Grenzen und die Grenzen der Anderen erkennen. Somit kann er im selben Moment dank seiner klaren Grenzen, auch gleichzeitig gefestigt, gehalten, aber auch transparent und durchlässig sein, so das sein Inneres nach Außen treten kann, gleichwohl all die äußeren Kräfte in ihm ihre Wirkung tätigen können, eben alles durch ihn hindurch wirken kann. So ist er sich Selbst bewusst, hat offene Grenzen die ihn im Bedarfsfalle schützen und ist gleichzeitig stets berührbar und verbunden mit allem. Im unteren mittleren Teil der Grafik sehen wir im äußeren Kreis, die Mondsichel, welche mit dunkler Nachtzeit, welche mit dem Schlaf, welche mit Unterbewusstsein/Unbewusstheit assoziiert wird. Wir sehen die Sonne, im Kreis der Öffnung, die hier in der Abbildung für den Tag, das Erwachen, das Erleuchten, für das Bewusstwerden als Symbol dienen mag.

Und im inneren Kreis, sehen wir das geöffnete Auge, das geistiges Sehen und urteilfreies kindliches Staunen symbolisiert.

Die Überlebensstrategie ist hier beispielsweise, das wir in Unbewusstheit schlafwandelnd durch unser Leben gehen, oder das wir wegsehen, das wir nicht fühlen, nicht wissen wollen, was selbstredend nur geringen Schutz bietet vor der "drohenden" Realität. Aufzuwachen, hinzusehen, in der persönlichen Realität anzukommen, eben anwesend sein, ist das neue Sein mit uns, welches wir als Erfahrung im Kreis der Öffnung vorfinden. Und jenes Hinschauen/Facing leitet dann schließlich, das durch die Sonne symbolisierte Beleuchten des Ist-Zustandes ein, so das wir im Lichtkegel der Bewusstheit, uns selbst klarer sehen. Und dieses besagte lichter werden, gewährt uns eventuellen Eintritt in die Wirklichkeit, die wir im inneren Kreis erleben können. Das offene Auge bedeutet hier nicht nur, das wir die Realität sehen, die Welt mit offenen Augen betrachten können, es bedeutet hier auch, das wir sehen und gesehen werden, das wir Ganz sind, in Licht und Schatten, und das wir ein geistiges/spirituelles Sehen erlangen, welches uns eventuell Einblick in Unvorstellbares gewährt.


Übungen, Visualisierungen und Meditationen:

1.) Dem Klang in die Stille folgen

Als erstes nehmen wir ein paar bewusste tiefe Atemzüge, bei denen wir das Ausatmen etwas länger und langsamer gestalten, als das jeweilige kürzere jedoch ebenso achtsame Einatmen. Nach circa Fünf bis Zehn wiederholten Atemzyklen, können wir dann zu einem natürlichen Atemfluss zurück kehren, also unseren Atem von selbst, einfach wieder in seine unwillkürliche Art und Weise zurück finden lassen. Angenommener Weise, etwas ruhiger geworden, ein Stück weit näher und intimer bei uns angekommen, schlagen wir dann eine Klangschale einmalig an und folgen dem Ton bis wir ihn mutmaßlich physikalisch nicht mehr hören können. Falls uns Gedanken, oder sonstige Gegebenheiten stören sollten, nehmen wir im besten Falle, die vermeintlichen "Störenfriede" als unveränderbar dazugehöriges Arbeitsmilieu an und versuchen immer wieder sogleich zum Klang zurück zu kehren. Wir fokussieren unser Gehör immer wieder auf den Ton der vergeht und immer leiser wird, dies ist das zwingende Element der Übung, und wenn der Klang kaum noch zu vernehmen ist, spitzen wir erst recht die Ohren und versuchen den letzten übrig gebliebenen Klang zu erahnen. Der wesentliche Zeitpunkt in dieser Meditation, findet in dem Augenblick statt, wenn wir die mutmassliche physikalische Verbindung zum Ton verlieren und dennoch achtsam in die Stille lauschen, dem Klang praktisch mit hellhörigem Gewahrsam hinter her spionieren, obschon wir ihn eigentlich nicht mehr hören können. Nun ja, ob wir ihn jetzt faktisch gesehen hören oder nicht mehr hören können, ist eigentlich einerlei. Es ist aber wichtig, das wir nicht von Verstandeswegen, uns vorher schon sagen, ich höre den Ton nicht mehr, dann brauche ich mein Gehör auch nicht mehr nutzen, noch fokussieren, damit würden wir mit unserem trickreichen Verstandes-Apparat, das kostbarste Element der Übung erfolgreich sabotieren. Denn erst nachdem der Ton sich ganz leise von uns verabschiedet hat, wir ihm dennoch geduldig folgen, hellhörig bleiben, werden wir von der „immer lauter werdenden Stille“ in Empfang genommen. Das einmalige Anschlagen der Klangschale, kann dann gerne auch mehrmals hintereinander wiederholt werden, allerdings sollten doch mindestens fünf Minuten zwischen den einzelnen Anschlägen vergangen sein, damit wir der Stille auch genügend Zeit zur Verfügung stellen, sich unbegrenzt ausbreiten zu können. Oder besser gesagt, wir sollten geduldig der uns erwartenden Stille, diejenige notwendige Aufmerksamkeit schenken, damit wir der Stille auch wirklich genügend Zeit und Raum gewähren, damit Sie uns, in sich aufnehmen kann.

2.) Visualisierung des Seelenhauses

Diese Visualisierung, beschreiben wir nun aus der Sicht des Anleitenden, um eine bewusste Perspektiven-Veränderung zu bewirken, um ganz nebenbei unsere Hinein-Versetzungs-Fähigkeit zu schulen. Wir, die Anleitenden, kommen zur Ruhe, nehmen eine bequeme Haltung ein, und führen die Beteiligten mit sanfter aber klarer Stimme durch ein kurzes Waldstück, auf eine grüne helle Lichtung, auf der ein einzelnes Gebäude steht.

Wir betonen: "Dieses Anwesen, dieses Haus sind wir, es ist unser Seelenhaus". Wir bitten die Beteiligten sich das Haus von außen genauer anzusehen, vielleicht einmal drumherum zu gehen um dann schließlich Eintritt zu nehmen. Wir lassen dann ein wenig im Hause umherschauen und führen die Beteiligten in den hintersten Teil des Hauses, diesen Aspekt betonen wir insbesondere. Wir sprechen also mit klarer Stimme: "Wir gehen in den hintersten Teil des Hauses, einen Teil des Gebäudes, den wir noch nie betreten haben. Dort angekommen finden wir eine Treppe vor, die ins Kellergewölbe führt und wir gehen diese bis zu ihrem Ende hinab. Im Keller angekommen, sehen wir vor uns eine Tür, dahinter befindet sich ein Raum, bei dem wir nicht einmal ahnen können, was sich wohl darinnen befinden mag". Wir fordern nun die Anwesenden auf: "Wir nehmen uns bewusst einige Momente der inneren Vorbereitung, und wenn wir dann bereit sind, öffnen wir die Tür und treten ein". Mit dem jeweiligen, individuell Aufgefundenen, also mit demjenigen Themata, was einem jedem einzelnen persönlich als Begegnung offenbart wird, eben offenbart wird nach dem Betreten des Raumes, lassen wir die Beteiligten ein paar Minuten alleine und in Stille. Intuitiv werden wir erfassen, das die Zeit der Besinnung vorüber ist, und dann führen wir die Teilnehmer langsam, aber zielgerichtet wieder aus dem Haus, in den Wald, auf die Lichtung und bitten darum, langsam die Augen wieder zu öffnen. Wir bitten die Anwesenden, wenn es für sie stimmig ist, ihre Erfahrung zu teilen, und hierbei ist es einerseits möglich, das Gesagte einfach stehen zu lassen, oder andererseits, auch ein paar klärende Worte dazu zu äußern, es darf aber gewiss auch andächtig geschwiegen werden. Denn oftmals brauchen die Dinge nur Zeit und Raum um gewusst, erfahren, gespürt zu werden, nicht mehr, nicht weniger.

3.) Fallübung: Sich der Ohnmacht/Machtlosigkeit hingeben

Dazu benötigen wir mindestens sechs Personen, die Idealzahl wäre aber wohl eher acht Anwesende, plus dem freiwilligen Probanden, der sich seiner Ohnmacht hingeben möchte. Mit anderen Worten, wir brauchen eine ausreichende Anzahl auffangender Mitwirkender und Denjenigen, der sich seiner Angst stellen möchte, die ihn zurück hält die Kontrolle abzugeben. Im leichten, sagen wir "harmlosen Falle"(der gewiss für den einen oder anderen herausfordernd zu genüge sein wird), stellen sich die sechs Personen, hinter dem Rücken des aufrecht stehenden Probanden. Sie stellen sich jeweils zu zweit gegenüber und nehmen fest ihre beiden Unterarme in die Hände. Die Partner die sich an den Armen halten, sollten möglichst gleich groß sein und beim Aufprall des Fallenden aufpassen, das ihre Köpfe nicht zusammen stoßen. Somit stehen jeweils Drei Personen auf einer Seite nebeneinander, mit ihren Partner gegenüber und bilden ein Spalier, in das der Proband sich fallen lassen kann.

Der Übende steht aufrecht und mit dem Rücken zu seinen ihn mutmaßlich rettenden Mitstreitern, und sieht nicht wohin er sich fallen lässt. Die Personen die ihn nun auffangen werden, sofern er sich fallen lässt, können ihm gerne auch nochmals versichern, das er ihnen vertrauen kann, das sie ihn mit Gewissheit auffangen werden. Dann sollte der Proband sich möglichst gerade, mit etwas Muskelspannung, nach hinten fallen lassen, ohne nach hinten zu blicken. Man kann die Übung mit offenen und mit geschlossenen Augen ausführen, je nach belieben. Bei der sicherlich anspruchsvolleren Variante stellt sich der Freiwillige auf einen Tisch, oder Stuhl und lässt sich aus der jeweiligen Höhe in die Menschenarme fallen, hier kommt es nicht selten vor, das der Übende kneift, doch dies sollte allerdings nicht als ein Versagen gewertet werden. Sondern, eben nur als das angesehen werden, was es nunmal ist, die sichtbar, offenbar gewordene Angst, die Furcht vor dem Eingeständnis der Ohnmacht. Aus der tatsächlich ausgeführten Variante resultiert zumeist eine tieferes Vertrauen zu Mitmenschen und eine real angewachsene Bereitschaft sich hinzugeben.

4.) Im Körper ankommen, im Körper sein


	Wir stellen uns aufrecht hin, Füße in etwa Schulterbreite gestellt, mit offenen Kniegelenken, die Beine sind insgesamt leicht gebeugt. Wir richten unsere Wahrnehmung in das innere von unserem Körper hin und erspüren die tatsächliche Schwere unseres Körpers. Nehmen war, wie unser Körper sich in natürlicher Weise zum Erdboden hinzuneigen weis, nehmen wahr, das die Schwerkraft von ganz alleine unsere Körperschwere nach unten bittet. Wir nehmen nun bewusst unsere Fußsohlen als Tastinstrumente wahr und erspüren somit unseren derzeitigen Kontakt zur Erde. Während ich einen bewussteren lebendigeren Kontakt mit dem Untergrund suche, nimmt die Erde ihrerseits gleichzeitig Kontakt mit mir und meinem Körper auf, in dem sie mir entgegen kommt. Somit erfahre ich mein gehalten und getragen sein und fühle mich gleichzeitig aufgerichtet.

	Nun richte ich meinen Fokus in eine gedachte Linie, die durch meinen Körper von unten, vom Mittelpunkt der Erde aus, nach oben in den Himmel führt. Aufgerichtet stehe ich entspannt, doch ebenso in bewusst gewordener Stabilität, die mir eine echte Stärke vermittelt. Das Himmelsgewölbe erhebt mich nun in natürlichster Weise zu sich hin, richtet mich auf in seiner Art und Weise. Nun stehe ich aufrecht zwischen Himmel und Erde, ich atme, erlebe mein Körper an sich. Als Atemorgan im Ganzen, in meinem ganz natürlich Atemrhythmus, erfahre ich meine Freiheit und Offenheit, gehalten inzwischen Himmel und Erdkräfte.



5.) Mein Körper im Raum wahrnehmen

Als erstes ersuche ich einen guten lebendigen Kontakt mit meinem Körper, seinem bewussten Stand auf dem Erdboden und ein angenehmes waches Aufgerichtet sein. Ich suche in achtsamer Langsamkeit, bewussten Augenkontakt mit dem Raum und seinem Inhalt, suche zum Beispiel visuellen Kontakt mit Gegenständen, Menschen, oder auch mit Helligkeit, Dunkelheit, oder Schatten. Ich schaue auf die Dinge mit möglichst unvoreingenommenem Staunen, ohne das Betrachtende interpretieren oder es einordnen zu müssen. Das Nachdenken über das jeweilig Angeschaute, versuche ich möglichst zu vermeiden und versuche eher, die Dinge in Offenheit auf mich zu kommen zu lassen, sie urteilslos zu empfangen. Ich bin präsent im Raum, bin präsent mit mir. Ich bin real anwesend in meinem Körper, bin wirklich hier, anwesend, in meiner Umwelt. Und gleichsam, erfahre ich ebenso auch, das mich Umgebende, als nicht von mir getrennte Realität, erfahre das UNS als Ungetrennt, erfahre Verbundenheit, erlebe das Einssein.

6.) Im Zeuge-Modus sein, Erfahrenes gegenständlich wahrnehmen.

Wir beginnen damit, einen tiefen Atemzug zu nehmen, während des Ausatmens bewusst loszulassen, versuchen ein Stück weit näher bei uns anzukommen, um dadurch ein wenig Abstand/Distanz zur äußeren Situation zu erschaffen. Wir versuchen Raum zu gewinnen, zwischen dem Erfahrenen und dem Ich das wahrnimmt, versuchen den Zwischen-Raum zu öffnen, der uns letztlich Bewegungsfreiheit schenkt. In dem ich in dieser Weise selbstentschieden, bei mir in Präsenz ankomme, wirklich in meinem Körper wohne, gestatte ich den Dingen, das sie ein wenig Abstand von mir nehmen dürfen. So werde ich zum Bildschirm, zur ungetrübten Spiegelfläche auf der sich all die Gedanken, Gefühle und all generell Erfahrenes einfach auf neutrale Weise zeigen darf. Ich trete ein Schritt zurück vom Erfahrenen, nehme bewussten Abstand vom erlebten Objekt und auf wundersame Weise werde Ich somit zum Beobachter, zum Zeugen von "meinem Erleben", werde auch zum Augenzeuge, von dem was ich denke und fühle. Ich nehme die Dinge somit als urteilsfreier Zeuge wahr, getrennt, separiert von mir, ich nehme sie mit gesundem Abstand wahr, so sehe ich dann zum Beispiel, "ich bin nicht meine Gefühle, ich habe Gefühle.

Ich bin nicht meine Gedanken, ich habe Gedanken". Gewiss ist es fraglos verständlich, diese Technik können und müssen wir oftmals auch etwas ausgedehnter und somit Zeitaufwendiger anwenden. Bei manchen Themen, Gefühlszuständen, oder auch hartnäckigen falschen Glaubenssätzen, sind nicht nur ein "Atemzug Abstand" von Nöten, sondern es Bedarf eines größeren Zeit-Raumes des Präsent seins und des einher gehenden Distanzierungsprozesses damit. So wird manches Thema von uns einen Zeitraum, der Minuten, der Stunden, der Tage, der Wochen, vielleicht in einigen speziellen Fällen, gar der Jahre einfordern. Eine echte Bereitschaft zur kontinuierlichen Wiederholung der Übung ist hier unumgänglich. Wie lange wir liebevoll distanzeinladend mit einem Thema sein müssen, Distanz üben müssen, damit sich das wahre Gesicht einer Situation uns zeigen mag, gibt immer die Situation selbst an, nicht wir. Wir können nur Präsent damit sein, aber dies in sich selbst, ist schon ein großer Erfolg, der uns gewiss mit Handlungs- Raum-und-Freiheit beschert.

7. Tanz-Bewegung-Achtsamkeits-Übung

Wir stehen ganz still und nehmen das innere unseres Körpers wahr. Wir fokussieren vorzugsweise das Becken und der Raum der sich eingefasst von jenem großen flügelhaften Knochengebilde befindet. Wir nehmen uns etwas Zeit, einfach nur in der Wahrnehmung zu verweilen. Wir nehmen wahr, wie es sich in unserem Inneren anfühlt, ob Verspannung, oder Leichtigkeit darinnen ist, in welcher Form es schwingt, oder tanzt, nehmen wahr, ob die innere Bewegung langsam oder schnell von statten geht, oder ob auch eine Art Bewegungsstillstand herrscht.

Hierbei gibt es kein Richtig oder Falsch, sondern nur das Wahrnehmen des aktuellen Befindens. Eine Art intime Begegnung mit uns und unserem Körper, in dem wir gewahr werden, wie sehr wir gerade in diesem akut erlebten Jetzt im natürlichen Fluss sind, oder eben nicht. Wir nehmen einfach nur wahr, was in diesem von uns entschiedenen im Beckenbereich angesiedelten Zentrum geschieht. Nun beginnen wir, diesen vor unserem Geisten Auge vorgestellten Mittelpunkt, ganz langsame horizontale Kreise ziehen zu lassen. Anfangs ganz zart und eigentlich mit dem Augen nicht sichtbar, zeichnen wir mehr innen wie außen winzige Kreise mit unserem Becken. Je zarter, je behutsamer wir diese Bewegungen ausführen, sensibilisiert und erzieht dies mitunter unsere feinstoffliche Wahrnehmung. Ganz langsam, im allgemeinbekannten Schneckentempo, erweitern wir die Rundungen, bis wir äußerlich sichtbar, unseren Beckenbereich und unsere Hüfte tatsächlich im Kreise drehen. Wir beobachten dabei stets entspannt und achtsam unseren Körper innen und außen und seine Reaktionen, ohne das Geschaute sogleich interpretieren zu müssen. Insbesondere eine unwillkürliche Bewegung des Körpers entdeckt und wahrgenommen, geben wir dieser bewusst, mehr Spiel und Raum. Wir bewegen zum Beispiel unseren Oberkörper hin und her, auf und ab, tippen mit unseren Fußspitzen ein Lied auf den Fußboden unter uns, lassen unseren Popo rhythmisch hüpfen, oder wir nicken mit dem Kopf, oder schütteln ihn hin und her, je nach dem, welche Bewegung uns wohl spontan in diesem Augenblicke rufen mag. Wir machen und denken diese Bewegung nicht, sondern folgen nur dem natürlichen Bedürfnis und Wunsch unseres Körpers, nach jener Bewegungsqualität und seines lebendigen gestaltsuchenden Ausdruckes. Wir können die Bewegungen rund oder auch linear ausführen wie es uns gefällt, am besten bewegen wir uns ein Weilchen in einer wiederholenden, immer wiederkehrenden bekräftigenden Weise.

Somit geben wir unserem Körper die Chance, das er Klarheit gewinnt und in einer eigendynamisch Weise die Führung übernimmt und sich auf magische Weise wie von selbst bewegt. Um so mehr wir hier loslassen, unserem Körper die Führung übergeben können und dabei den ganzen Prozess eher miterleben, wahrnehmen können, ihn eher lassen, als ihn zu kontrollieren, um so mehr können wir das Gefühl des Vertrauens gewinnen, das unser Körper schon weiß, was zu tun ist. Und nicht zuletzt können wir während dessen vielleicht sogar bemerken, das die Welt sich auch ohne unser Beitun, zu drehen weiß. Wir können die Übung im Stillen machen, oder uns auch mit Musik, vom Klang und Ton dabei inspirieren lassen. Der Vorteil der musikalischen Untermalung ist sicherlich, das wir hier gewiss mehr als genügend rhythmische Impulse erhalten, denen wir sodann mit Leichtigkeit folgen können. Das Praktizieren in der Stille, ist so gewiss eine anspruchsvollere Herausforderung, welches offenkundig seine Vor-und-Nachteile mit sich bringt. Jedoch, ist der definitive Gewinn, falls wir in der Stille praktizieren, das wir auch subtilere Bewegungen und auch den Eignen-Rhythmus in unserem Inneren, gesteigert und sensibler wahrnehmen lernen.

8. Übung des peripheren Schauens und gesteigerter Wahrnehmung

Stelle eine Kerze vor dich hin und entzünde sie. Je nach dem, wie es für dich angenehmer erscheint, praktiziere auf dem Fußboden, oder auch auf dem Stuhl sitzend, vor einem Tisch. Setze dich, so gut es in diesem Augenblick für dich möglich ist, entspannt und gelöst, ungefähr mit einem Meter abstand vor sie hin. Löse dein fokussiertes, fixierendes Schauen und versuche so peripher wie nur möglich, das ganze Bild zu erfassen.

Schaue entweder leicht über die Kerze hinweg, oder auch durch sie hindurch, so kannst du eher der Versuchung widerstehen, sie losgelöst vom Drumherum, fixieren zu müssen. Nehme einfach wahr, wie die Flamme, und die daraus nach oben wegziehende Rauchfahne sich zart bewegt, sich schlängelt, sich in einem fortwährenden tanzenden Reigen befindet. Versuche dies natürliche, unvorhersehbare Spielen nicht festzuhalten, folge einfach dem Tanz, dem Wandel, der sich in jedem Augenblick neu gebiert. Lasse das Gestern, das Morgen aus deinem Bewusstsein frei und komme ganz im Momente des zarten Reigens an. Sei ganz wahrnehmender, staunender Gast, der sich vom Spiele des steten Wandels mitnehmen lässt, sich mitnehmen lässt, in die mikrokosmisch Welt des Flammentanzes, in die Welt des Ungreifbaren, der Haltlosigkeit, sich hinein bitten lässt, hinein in ein wundersam zauberhaftes Bühnenstück das nicht zu be-greifen ist. Achte und staune, ohne zu beobachten, sehe hin, ohne verstehen zu wollen. Lasse deine Wahrnehmung sich beruhigen, sich weiten, so das du eher empfangend fühlst mit den Augen, als das du versuchst, mit deinen Augen, mit deinen Blicken, das Bild der Kerze gedanklich einzufangen.

Lasse deine festen Bilder "vom Begriff Kerze" los, so das die flüchtige lebendige Erscheinung des Jetzt der Kerze, sich dir Offenbaren kann. Du letztlich nun, in diesem Moment, dich inmitten der Erfahrung und des Erfahrenen wieder findest, ganz mit der spielerischen Darbietung eins geworden.

9. Meditation zur Schulung von Fokus und innerem Beobachter

Wir setzten oder legen uns zunächst einmal hin. Wir machen es uns bequem auf einem Stuhl, oder wir nehmen eine entspannte Haltung auf dem Boden ein, wie es uns selbst am angenehmsten ist. Wir nehmen ruhig und bedacht ein paar tiefe Atemzüge und beim bewusst etwas längerem Ausatmen, lassen wir uns Stück um Stück, tiefer in uns hinein versinken. Nach einigen wenigen Minuten, lassen wir sodann unseren Atem in seinen ganz natürlichen Takt zurückkommen und entspannen uns in die Ruhe hinein. Zu Anfang machen wir die Übung mit offenen Augen, da es uns dabei leichter fällt, uns in die „nur“ wahrnehmende Rolle des Beobachters einzufinden. Wenn wir die Meditation mit geöffneten Augen erfolgreich für uns anwenden können, ist es dann ebenso möglich, die Augen zu schließen.

Selbstverständlich kann man auch sogleich mit geschlossenen Augen beginnen, dies obliegt selbstverständlich einem jedem selbst, dies steht außer Frage. Meine Anregung, ist hier letztlich nur eine Empfehlung, die eventuell leichteren Zugang ermöglichen könnte. Wenn wir nun sitzen, oder liegen, beugen wir unsere Kinnspitze ein wenig in Richtung Brustkorb, damit wir unseren auf und ab bewegenden Oberkörper sehen können. Wir versuchen jetzt alle Nebenschauplätze in uns und um uns herum loszulassen und folgen nun nur unserem Atemrhythmus.

Das heißt wir beobachten einfach nur, wie unser Atem kommt und geht, ohne ihn zu beeinflussen. Im eigentlichen folgen wir innerlich mit unserer Aufmerksamkeit, mit unserem inneren Schauen, einfach nur unserem Atem, wie er sich, ohne unser zutun, in seinem ganz eigenen Rhythmus bewegt. Dies ist manchmal leichter gesagt als getan, da wir im Beobachtungsmodus, irgendwie doch hin und wieder in Versuchung geraten, mit zu atmen, den Atemvorgang zu korrigieren, eben doch der steten Verlockung folge leisten, Einfluss zu nehmen. Aus diesem Grunde empfiehlt sich die Variante der geöffneten Augen, da dies der Versuchung definitiv entgegen wirkt. Mit offenen Augen, nehmen wir nämlich auch unsere Fähigkeit des „normalen Sehens“ zu Hilfe, in dem wir möglichst unbeteiligt, das auf und ab bewegen unseres Oberkörpers wahrnehmen. Und unsere Erfahrung ist, das wenn wir mit „eigenen Augen sehen“, wie der Atem physikalisch sichtbar, unseren Brustkorb senkt und erhöht, unabhängig von unserem Beitun, fällt uns die Distanzierung zum Atemvorgang, fällt uns das Einfinden in unsere Beobachterrolle wesentlich leichter. Im optimalen Falle, lassen wir unseren Atem einfach kommen und gehen, "denken, sinnieren, interpretieren und philosophieren nicht", sind nun ganz beobachtende Instanz geworden. Das bedeutet, unser Fokus hat sich so verengt, das wir durch die enge Linse unserer Wahrnehmung, nur noch unseren Atem in seiner Eigenbewegung betrachten und dabei Zeit und Raum vergessen. Es gibt in diesem Augenblick nur noch den neutralen Beobachter (den Zeugen), dessen Aufgabe nur das „wahrnehmende präsent sein“ ist und das zu beobachtende Objekt, welches eigentlich losgelöst vom Beobachter, also losgelöst von unserem Ich, seinen Tanz vom Ein und Aus-Atmen zum Besten gibt. Wir erschaffen somit, eine kleine Bewusstseinsblase, die nur den Beobachter und das von ihm Beobachtende beinhaltet. In dieser Blase, existieren also nur jene zwei zu Anfang noch voneinander getrennte Elemente (Zeuge und Phänomen), die irgendwann gar zu einem einzigen Element verschmelzen. Die Einfachheit der Übung ist bestechend und deshalb auch äußerst effizient und hilfreich für die Schulung des inneren Beobachters. Auch die Handhabung sollte nach einiger Erprobung keine Schwierigkeit mehr darstellen. Denn gleiten wir in der Übung zum Beispiel, ins „geistige Kochrezepte schreiben“ ab, oder denken spontan bereits, an den nächsten Autowaschtag, müssen wir eigentlich nur unseren Fokus zu unserem Atemvorgang zurück leiten. Müssen eben nur unsere Aufmerksamkeit zurück bringen, zu unserem Atemrhythmus, sei es mit unseren physischen Augen, oder mit dem inneren geistigen Auge. Wenn wir uns somit erneut dem „bloßen Beobachten“ hingeben, werden wir sogleich wieder in die Meditation zurück geführt, sogleich hinaus geführt aus unserer Gedankenflucht. Nun gut, es sei an dieser Stelle erwähnt, das eben auch dieser uns vorliegenden spirituellen Übung, wie eben auch allen anderen Techniken, oftmals zu eigen ist, das sie eben in ihrer Art recht simple sind, doch in der Anwendung für manch einem Menschen unmöglich erscheinen. Und deshalb, sei empfohlen, üben, üben, und üben. Und nebenbei erinnert, weniger ist oft mehr. Beginnen sie mit kleinen überschaubaren Zeiteinheiten, Überforderung hat unserer Ansicht noch keinem geholfen.

10.) Übung: Hier und Jetzt

Es wird wohl fraglos allgemeinen Konsens darüber bestehen, das das Hier und Jetzt die einzige Zeit und der einzige Raum ist, von dem aus wir realistisch gesehen agieren können. Wir wissen alle das das Hier und Jetzt der Ausgangspunkt ist, von dem wir all unsere Wahrnehmungen und Erkundungen im Innen und Außen starten können. Und werden wohl zumindest erahnen, das das Hier und Jetzt, nur von uns erlebt wird, wenn wir wirklich anwesend sind, uns tatsächlich in unserem Körper befinden. Aus diesem Grunde ist unserer Körper in jeglichem Sinne auch der direkteste Weg in die Wahrnehmung des Augenblickes, ER ist der Ausgangspunkt, ER führt uns heim in das heilende Moment des "Bei sich seins". Wenn wir unseren Körper an irgendeiner x-beliebigen Stelle berühren, und einfach nur empfinden, oder den unmittelbaren Kontakt unseres Körpers, zum Beispiel auf dem Stuhl mit unserem Beckenknochen, oder die Begegnung mit dem Erdboden mit unseren Fußsohlen wahrnehmen, oder auch ganz simpel unsere Hand in der Hosentasche spüren, wie sie den Stoff berührt, entsteht sofort ein unmittelbares Wechselspiel in uns. Wir entwickelt ein Gespür, das es uns ermöglicht von Außen nach Innen zu spüren und umgekehrt werden wir sensibler dafür, von Innen her, das Außen wahrzunehmen, oder gar beides gleichzeitig in sich verschlungen zu erleben. Ein interaktives Wechselspiel, inzwischen aufkeimendem Gefühl, Wärmeempfindung, oder vielleicht auch einem an die Oberfläche angelangten Bildes und unserer entstehenden Empfindung dazu. Begleitet und gehalten von unserer präsenten urteilsfreien und Interpretation-freien Wahrnehmung, die unsere Reaktionen, dieses bewegliche Phänomen im Zeugemodus betrachten kann. Im besten Fall, empfinden und wahrnehmen wir die die Dinge die gerade geschehen also einfach mit neutraler Gesinnung und lassen geschehen, was auch immer geschehen will. Wir lassen das Wahrgenommene kommen und gehen, staunen wie es sich von ganz alleine verändert, verwandelt, oder Verabschiedet. Wenn uns etwas allzu Unangenehmes begegnet, können wir selbstverständlich auch abbrechen und unseren Fokus auf etwas Stabilisierendes und Befriedendes richten. Um die Sensibilisierung unserer Empfindungsfähigkeit zu fördern, können wir versuchen unseren Fokus für ein immer tiefer werdendes Empfinden zu öffnen. Und dies machen wir vor allem, in dem wir uns ganz im Hier und Jetzt ankommen lassen und mit aller uns verfügbaren geerdeten Ruhe, einer staunenden gesunden Neugier in uns hinein spüren, eben in uns, im Hier und Jetzt staunend verweilen. Liebevolle Langsamkeit, Geduld und Achtsamkeit sind hierbei wohl die Zauberworte. Wir können uns eventuell unterstützend und Richtungsweisend auf ungezwungene Weise fragen, wie fühlt sich unsere Hand auf dem Knie an, wie offen oder geschlossen, ist mein Kontakt meiner Füße mit dem Boden, wie nah oder fern fühlt sich die Begegnung meines Rückens mit dem Boden, oder der Stuhllehne an, dies bringt uns näher zum tatsächlich Geschehen. Es steht außer Frage, sind wir tatsächlich da, anwesend im Hier und Jetzt, dann haben wir auch auf natürlichste Art und Weise, erlebte Berührung, Begegnung, Verbundenheit mit Allem. Diese Begegnungen haben wir selbsterklärend in jedem Augenblick ohnehin, doch wir erleben sie eben, wenn wir nicht in uns ruhen, nicht in bewusster Weise. Und umgekehrt, ist es eben auch unbestreitbar ein Faktum, gehen wir bewusst in Begegnung mit unserem Körper, in Begegnung mit unseren Empfindungen, dann erwartet uns das Hier und Jetzt bereits in diesem Augenblick, erwartet uns im Nu, in dieser Sekunde, da das Hier und Jetzt stets anwesend ist, ob WIR wahrhaft DA sind, oder eben nicht. In unserer Anwesenheit, oh Wunder, werden wir uns so denn, dieser Tatsache bewusst.

11. Sich dem Fluss des Lebens ergeben (Übung vom Loslassen und Ankommen)

Diese Übung kann ich im eigentlichen, an jedem Ort, zu jeder Zeit praktizieren, in geübter Weise, ist es gar möglich, binnen weniger Sekunden, einen äußert bemerkenswerten Effekt zu erhalten. Dennoch ist es anfänglich wie so oft angeraten, eher eine ruhige Atmosphäre aufzusuchen und eine bequeme und entspannte Haltung einzunehmen.

Hierbei stelle ich mir im Geiste vor, oder visualisiere, wie man es ja auch gerne nennt, wie ich in einem langsam strömenden Fluss schwimme und den Kopf in "gewohnter normaler Weise" aus dem Wasser recke. Ich schwimme also "auf" diesem Fluss, manchmal ruhig, manchmal eifrig, manchmal ängstlich und hektisch mit den Händen rudernd. Ich versuche mit allen Mitteln meinen Kopf über Wasser zu halten, um ihn in den überlebensnotwendigen Luft spendenden Raum zu strecken, was auch unter normalen irdischen Bedingungen gewiss ratsam wäre, um das Überleben zu gewährleisten. In unserer Übung symbolisiert allerdings, dieses "mit aller Mühe den Kopf über Wasser halten zu müssen", unseren oft vehementen und nicht selten verzweifelten Kontrollversuch, des Festhaltens. Es bezeichnet, unser Festhalten an Vorstellungen und Ideen, das Festhalten an unserem Wünschen und Fürchten, symbolisiert unser Festhalten an all jenen Dingen, die uns scheinbar davor bewahren können, unter zu gehen. Diese chronische Spannkraft/Festhaltekraft in unserem Körper, soll uns mutmaßlich davor beschützen, den Halt zu verlieren, unter zu gehen, um letztlich nicht vom Fluss des Lebens mitgerissen, den Tod zu finden. So ist es auch durchaus verständlich, das wir den Fluss des Lebens, auf dem wir oberflächlich schwimmen, in dem wir uns eigentlich nicht wirklich erleben, absurder Weise als bedrohlich, ja eben als stete Lebensbedrohung empfinden. In unserer Übung realisieren wir im besten Falle, das all unserer Rudern, Paddeln, als auch unser geschäftiges Strampeln, fruchtlos und keineswegs Zielführend ist und akzeptieren, das wir längst machtlos untergegangen sind, unter Wasser, im Flusse, vom Leben unkontrollierbar mitgerissen sind, wir uns eben längst in unserem Leben darinnen befinden. Wir akzeptieren unsere Machtlosigkeit den Kräften des Lebens gegenüber, akzeptieren, das wir bereits längst in den Tiefen des Wassers sind und ergeben uns. Das heißt, wir lassen los, körperlich, wir atmen, unsere "Wehrlosigkeit" einsichtig. erlösend aus. Lassen unseren inneren Atem nach Außen los, uns der lang ersehnten Entspannung hingebend. Geben nach, geben uns der Schwerkraft hin, in dem wir den Kopf nach unten sinken lassen, unserer Schwere in der Kopflastigkeit Entlastung schenken. Sodann, die Spannung aus den Nackenmuskeln lösen, die Körperspannung insgesamt bewusst reduzieren und uns dabei vorstellen, das wir uns unter Wasser gleiten lassen. Wir sehen unser selbstentschiedenes versinken, das unsrige hinein gleiten in das strömende Element, sehen unseren Untergang. Hier an dieser Stelle, können wir uns nun vorstellen, das wir uns in der Tiefe, in einer definitiv harmlosen Unterwasserwelt befinden, und wir lassen uns in diesem sicheren Umfeld einfach treiben und wir sind uns gewahr, hier lebt das Hier und Jetzt, hier leben wir, ohne wenn und aber. Den Augenblick als einzige Konstante annehmend, geben wir uns der jeweiligen Wasserbewegung möglichst ohne Widerstand hin. Hier in der natürlich Lebensströmung, ist keinerlei Eigenbewegung von Nöten, hier werden wir bewegt, hier sind wir bewegt. Was selbstverständlich nicht mit der Tatsache im Widerspruch steht, das die sinnliche Bewegung des Menschen im freien Fluss, eine wunderbare und köstliche Erfahrung ist. Alles ist stets in Bewegung, jeder allerkleinste Partikel im Universum befindet sich in steter Vibration, und eben auch in des Menschen Sein, ist alles sinnlich Bewegung und kontinuierliche Schwingung. Jedoch hier in unserer Übung, inmitten des Lebensflusses, ist sie pure Freude, erlaubt gewiss, doch betonter Weise kein Muss. Wenn die Angst sich schließlich gelöst hat, die Furcht ihre Berechtigung verloren hat, werden wir uns hier "unter Wasser", in einer friedlichen ruhigen Strömung wieder finden, werden realisieren, das wir uns immer während im Fluss des Lebens befanden und nicht auf ihm schwammen, das wir immer darinnen waren im Leben und das unbestreitbar das Leben, uns stets auf unsere ureigene Reise mit genommen hat, uns voran getrieben hat, auf seine individuelle Art und Weise. Wir erkennen, das wir uns hier und Jetzt an diesem speziellen Ort des Lebens befinden, gerade da wo wir uns gerade befinden, weil das unser Leben ist, welches uns hierher brachte und es unser ureigener Lebensfluss im universellen Fließen ist, der uns auch in die Zukunft mitnimmt. Wir erkennen, das wir an keinem anderen Platz des Lebensflusses sein können, denn dies ist unser persönlicher Platz im Universum. Irgendwo in der Unendlichkeit, befinden wir uns an diesem Ort des strömenden Wandels, den wir Hier und Jetzt nennen. Die Übung mag nicht sofort in dieser Tiefe zur Selbsterkenntnis führen, mag vielleicht nur eine kleine Erleichterung des bewussten Loslassens schenken, doch es sei gewiss, in regelmäßiger Anwendung kann sie Unglaubliches bewirken.


Die Besänftigung und Heilung des “inneren Kindes“

Oder im Terminus der Methodik des „Facing“ gesprochen: Die Überlebensstrategien des Kindes, die charakterliche Panzerung, die altbekannten Automatismen, letztlich die gesamte sogenannte Identität, in Neutralität betrachtet und mit liebevollem Verständnis als natürliches Menschsein angenommen.

Ich darf wohl behaupten, das ein jeder der in den letzten Jahrzehnten die Ohren und Augen nicht ganz verschlossen hatte, zumindest tangential schon einmal vom „inneren Kinde“ hörte, oder etwas davon geflüstert bekam. Eine gute Zeitlang durfte diese modellhafte Betrachtungsweise in keiner therapeutischen oder wissenschaftlichen Abhandlung gefehlt haben. Sie erlangte mehr oder weniger, durch den Psychologen, Philosoph und Theologen John Bradshaw Weltruhm, ist aber meinen Erachtens, zwischenzeitlich fast in Vergessenheit geraten. Durch die unüberschaubare Schwemme von immer wieder neuen aktuelleren Heilungsmethoden und therapeutischen Richtungen, ist die einst große Welle des Interesses hierfür wohl gänzlich verebbt. Ich fühle mich hier verpflichtet, den für mich sehr wertvollen Grundgedanken der psychotherapeutischen Arbeit in relativer Kürze aufzugreifen, ohne tatsächlich auf die populäre Nutzung des Begriffes einzugehen. Wir möchten hierbei nur das für uns treffende Bild des „inneren Kindes“ nützen und somit an dieser Stelle, der doch ungemein anschaulichen Begrifflichkeit des „inneren Kindes“, im Kontext des „Facing“ etwas Raum gewähren. Auch wenn wir eigentlich in unserer Methodik nicht mit dem Terminus „inneres Kind“ arbeiten, wissen wir doch gewiss mit seiner Essenz umzugehen und dem kostbaren Gut dieser figurativen Modellhaftigkeit konstruktive Anwendung zu schenken. Wie es wohl unschwer zu erahnen ist, geht es in unserer Methode des „Facing“ insbesondere um das ehrliche Hinschauen. Und wer könnte schon, seine Augen im eigenen Bewusstwerdungsprozess bereits selbstentschieden geöffnet, am inneren Kind vorbei sehen. Schließlich ist die Heilung des inneren Kindes, letztlich ein wesentlicher Faktor der emotionalen Reifung, ohne deren Beteiligung, die Erreichung der menschlichen Ganzheit, das „Erwachsenwerden“, einer Unmöglichkeit gleich kommt. So möchte ich hier freudig verkünden, das innere Kind, es lebt! Und wenn auch schon lange nicht mehr in aller Munde, es lebte desto trotz weiter.

Das Kind in uns, schläft nicht, ist meist sogar recht rege, es existiert in uns nicht selten in einer verborgen Parallelwelt, manchmal fast unerkannt im Inneren, ist unser täglich Gast, dessen Stimme erhört werden möchte. Und nebenbei bemerkt, auch als therapeutische Idee lebt es munter weiter, wenn sich auch gewiss längst unzählige neue Behandlungsformen der Psyche und Seele als Schlagzeilen in den Fachzeitungen, als auch in den Boulevardblättern etabliert haben. Im wiederbelebendem Sinne werden Wir für einen Moment lang, das Kind an die Oberfläche unserer Bewusstheit bitten, es ungezwungen atmen und leben lassen, um mit ihm zu tanzen. Mangels einer tatsächlich besseren Benennung, werde ich bei dem Begriff „inneres Kind“ bleiben, wenn ich auch gerne den Begriff umbenennen würde, da doch sichtlich schon einiges an plakativer, auch negativer Prägung, diesem Begriff über die Jahre zu eigen wurde. Allerdings, sehe ich meine Aufgabe auch nicht darinnen, bestehende Systeme, bereits existierende Begrifflichkeiten und vor allem konstruktiv Nutzbares in einem Art Pseudo-Missionarischem Aktionismus zu ändern. Wir wollen hier weder den Begriff des „inneren Kindes“ modifizieren, noch ihm einen neuen Namen, oder eine fremde Etikette aufdrängen, wir möchten ihn einfach nur als gegebenes Gedankengut bestmöglich nutzen, ihn in gewissem Maße zeitweise ausborgen. Wie dem auch sei, da wir eben alle, mehr oder weniger, mit diesem berühmt-berüchtigten Kinde durch die unsrige eigen geschaffene Weltgeschichte gehen, dürfen wir uns hier nun auch zwangsweise eben mit dem Thema beschäftigen, ob wir wollen, oder nicht. Ich zumindest, für meine Wenigkeit, sehe keinen abkürzenden Weg, welcher in Richtung Bewusstwerdung strebt, der an diesem sensiblen Thema vorbei führen würde. Das heißt, wir werden uns im besten Gewissen, in unserem entschiedenen „ Eigen-Sinne“ dem „inneren Kinde“ annehmen und uns überraschen lassen, was es uns zu erzählen hat. Und das bedeutet selbstverständlich nicht nur, das wir darüber sprechen, sondern ihm eben auch auf emotionaler Ebene begegnen, gerade da mit ihm Kontakt aufnehmen, mit ihm Berührung suchen, da wo sich das Kind in uns, im Hier und Jetzt, eben gerade nunmal befindet. Es ist gelinde ausgedrückt meist erstaunlich, was man da in der Anwesenheit des inneren Kindes so aufzufinden weiß, Freudvolles, Basales, gewiss Unerwartetes, bis gar Erschreckendes, kommt uns hier zu Gesichte. Es ist ja gerade so, an diesem Orte, an dem dies Kind lebt, sind wir alle nicht so entwickelt, besonnen und großjährig, wie wir es wohl allzu gerne wären und gerne hätten. Hier treten wir ein, in eine Welt, in eine stillstehende Zeitblase, die nicht selten das Kind für Jahrzehnte konserviert hatte. Wir erleben uns Beispielsweise als Fünfjährigen, der trotzig der Mutter jegliche konstruktive Mitarbeit verweigert, sich auf den Boden wirft, faucht und Keift.

Unfähig und vor allem unwillig, sich dem Lebensfluß als solches hinzugeben. Und wir erahnen, das dieser Fünfjährige in uns wohnend, nun Gegenwärtig Vierzig Jahre alt geworden, dem ganzen Leben in dieser Weise entgegen tritt und sich dabei wundert, oder gar beschwert, das das Leben ihm in "angemessener Weise", unangenehm anfühlende Antwort gibt. Das heißt, wir sehen hier Dinge, die wir lieber nicht sehen würden, die wir gerne anders sehen würden, Dinge, die wir im Kontext unseres sogenannten Erwachsen sein, als Co-Existent in uns, niemals für möglich hielten. Wir erfahren hier definitiv (das ist ein Versprechen meinerseits) von unserer Unreife, die offensichtlich, zumindest in gewissen Punkten realen Bestand hat. Einen Schritt weitergedacht, in dieser Welt des Kindes, existiert nichts, außerhalb dieser beschränkten „illusorischen“ Realität.

Es ist selbstredend von großem Vorteil, wenn wir das Szenario unseres bedürftigen, oder auch tobenden eigenen inneren Kindes, oder auch das nach Zuneigung sich sehnende, vielleicht auch das rebellierende und trotzende innere Kind, unsres Gegenübers, nicht allzu ernst nehmen, es eben sehen, begreifen und verstehen lernen. Es ist sicherlich sehr viel entspannter, das emotionale Szenario, wie immer es sich auch gestalten mag, eher als Komödie, als eine Tragödie sehen zu lernen. Von der liebevollen Beobachterrolle heraus, aus gewissem Abstand heraus, lassen sich die komplexen Zusammenhänge, doch viel besser überblicken und wir gewinnen hierbei eine kontinuierlich anwachsende Handlungsfreiheit. Schließlich sind dies doch "nur" alteingesessene Stimmen, mit derjenigen Macht, die WIR ihnen zugestehen, sind also nur das Echo aus der Vergangenheit, ein Schauspiel, das uns nur erinnern möchte, wo wir wirklich emotional-innerlich stehen und was wir wirklich wollen und brauchen. Hier dürfen wir dann zum einen, des Kindes Bedürftigkeit, sein Wollen, seine Verletzlichkeit, die eigentliche unbegrenzte Offenheit, sein unmessbares Sehnen nach Liebe erahnen, und gleichzeitig erkennen, das wir des Kindes Qualitäten brauchen, um Ganz zu werden, um uns Ganz zu fühlen.

Und das diese Qualitäten der unbedingten Lebendigkeit, diese unverzichtbaren Liebesaspekte, die dem Kinde ganz ureigen sind, uns Leitfaden, uns Führungslinien sind, die uns, IHN und unser erwachsenen ICH zum waren Erwachsensein geleiten.

Jedoch werden wir hier auch denjenigen Stimmen des Kindes begegnen, denen unser Erwachsen werden ein Greul ist, werden jenen Widerständen begegnen, die diesem Erwachsen werden, mit aller erdenklicher Kraft entgegen wirken. Hier beginnt gewiss die nicht zu unterschätzende innere Arbeit des behütenden Containments, die viel Mühe, Beharrlichkeit und liebevolle Bereitschaft bedarf. Hierbei ist von uns jedem Einzelnen erbittet, insbesondere die destruktiven/autodestruktiven Anteile unseres inneren Kindes, seine Wut, seinen Zorn, seine unbändige Frustration, seine Anklage dem Leben gegenüber anzuerkennen und sie in gewisser Weise liebend zu VERSTEHEN, sie liebend in den Händen zu halten. Eine Form des Verständnisses, das nicht im Sinne der Vernunft geschieht, sondern aus Mitgefühl und liebender Annahme entsteht, da man sich in der unmittelbaren Anwesenheit und dem Wissen um des kindlichen Leidens erlebt. Hier können, und dürfen wir, als „erwachsene Begleitperson“ einzig alleine nur liebend präsent sein, präsent sein, mit all jenen ungereiften Anteilen in uns, die wir definitiv erstmal nicht ändern können. So und nun, exakt, von hier an, beginnt die Reise der emotionalen Weiterentwicklung, auf der wir unsere inneren Kindanteile in die Erwachsenheit liebend geleiten dürfen. Es ist ein Gehen, Schritt für Schritt, nicht selten auch nur das mühsame voran Schleppen, das nur ganz, ganz kleine Schritte erlaubt. Doch sei nicht vergessen, immer ist es natürliches Wachstum, zu seinem Tempo, zu seiner Zeit. Der Mensch kann eben einfach nur jeden einzeln Tag, einen Tag erwachsen werden. Beispielgebend, kann diese Begegnung Erwachsener/Kind natürlich auch in einer Heilsitzung, im Rollenspiel, oder in einer Partnerübung geschehen, und dies mag auch kostbare Früchte tragen, dies steht sicherlich außer Frage, doch der große Wandel geschieht nicht im Augenblick, sondern im zögerlichen, sich ausdehnenden Prozess, der unter Umständen langjährig ist. Es liegt auf der Hand, um diesen Prozess ausreichend zu unterstützen und auch während des Wachstums zu nähren, reicht eine einzelne Stunde, oder ein Workshop nicht aus, jenes kann nur Initialzündung sein, auch Wegbereitend, und gewiss können solche „Erleuchtungsmomente“ den Weg aufzeigen und sind aus diesem Grunde zweifellos grundsätzlich hilfreich. Jedoch muss in Anbetracht des von uns bezeichneten langen Prozess der Reifung erwähnt werden, das dieser Fortgang durch kontinuierliche und konsequente Anwesenheit der "inneren und äußeren" liebevollen Mutter oder Vaterfigur getragen sein muss. So möchte ich mutmaßen, das dies nur geleistet werden kann, durch eine „Verbundenheit tieferer Art und Weise“, nur durch eine Liebesbeziehung mit uns selbst, oder auch mit einem anderen Menschen getragen sein kann. Eine tiefe Verbindung, die selbstentschieden ihren Raum und Zeit der Gemeinsamkeit spenden möchte, sich dem Wachstum hingeben und schenken möchte, sich verschenken möchte, um diesem Prozess der Verlebendigung zu dienen. Eine Liebesbeziehung in Verbundenheit, die bereit ist, sich in Demut hinzugeben, für die individuelle emotionale Reifung, für das Reifen des wachsenden und wandelnden Uns, die bereit ist, für die gemeinsame Reifezeit die unbestreitbar ihre eigene Heilungs-Zeit und ihren eigenen Raum zur Gedeihung einfordert. So möchte hier betont sein, eine elementare Heilung des Kindes im Inneren, findet erst dann statt, wenn eine „neue“, eine vertrauenswürdige Erfahrungswelt etabliert wird. Erst wenn das Kind (das innere) tatsächlich in der realen Welt in Obhut der Mutter, oder einer liebenden Ersatzperson, Nährung, Halt, Geborgenheit und allem voran Vertrauen erfährt, erst wenn vertrauen gewachsen ist, Vertrauen, das die Mutter da ist, das sie bleibt, und das sie stets wieder kommt, kann diese neue Erfahrung, diese neue Realität auf tieferer Ebene Fuss fassen und echte Gestalt annehmen. Praktisch gesehen bedeutet das vielleicht, das die jeweilige Vater, oder Mutterfigur, tausende Male betonen muss und dies nicht nur im Geiste, sondern tatsächlich in ausgesprochener Weise, „das alles gut ist, keine Gefahr besteht, das das Kind geliebt ist, so wie es ist“, dies ist der Halt und die stillende Bestätigung, die das Kind so sehnlichst braucht. Wann dies von Nöten ist, wieviel und wie oft dies unser inneres Kind bedarf, um letztlich echte Beruhigung und Regulierung zu erfahren, muss wohl jeder Erwachsene für sich selbst in sensibelster Weise ausfindig machen. Achtsamkeit und Behutsamkeit, und die unbedingte Ehrung der Einzigartigkeit, der Individualität des Anderen ist hier wohl erwünscht und eigentlich unumgänglich. So ist es gewiss eines der größten Geschenke auf Erden, wenn zwei Menschen sich gefunden haben, die in ihrer Erwachsenheit bereit und fähig sind, dass innere Kind des jeweilig Anderen, nicht nur zu ertragen, zu dulden, es ganz im Gegenteil, zu lieben, zu behüten, zu ehren, um es letztlich in die Erwachsenheit zu führen. Diesen Anteil des geliebten Menschen, in einem Akt der Liebe aufzunehmen, zu begleiten und im besten Glauben stillen zu können, zu dürfen, ist gewiss ein Geschenk an sich selbst, eine Bereicherung die beiden Menschen zu gute kommt. Es sei betont, diese Erfahrung kann nicht anders vollbracht werden, als es eben in der liebenden Begegnung von Mensch zu Mensch auf eigentlich natürliche Art und Weise geschehen mag. Sicherlich dürfte klar sein, das die beiden Menschen selbstredend die Fähigkeit entwickelt haben sollten, sich selbst zu lieben, und auch ein gewisses Maß an Konmitment für sich selbst getroffen haben müssen, das aus freier und liebender Entscheidung heraus, die kontinuierliche Begleitung, dem Gegenüber ein Gefährte auf dem Weg des Erwachsenwerdens sein zu wollen, bedingt. Tragende Systeme, liebende Gemeinschaften, mögen hier sicherlich unterstützend wirken, doch in letzter Instanz können sie die heiligende Verbindung zweier Menschen die miteinander erwachsen wollen, nicht leisten, nicht gewähren, und schon gar nicht ersetzten.

Äußere Bedingungen, mögen sie noch so „gutgemeint“ und „liebevoll“ präsentiert werden, sind nicht imstande die innewohnenden Heilungskräfte einer tiefen intimen Verbindung zweier liebenden Menschen zu ersetzten, nicht einmal im Stande sie zu imitieren. Dies bedeutet im Praktischen vor allem, eine verantwortungsvolle Beziehung des eigenen Erwachsenen, mit dem unreifen Kind des Anderen, eine liebende Klarheit, die eine allzu komplizierte Verstrickung beider möglicherweise streitender Kinder möglichst vermeiden sollte. Hier wohnt eine Stärke der Erwachsenheit, die nicht aus der Strenge geboren wird, die weder starr noch fest ist, sondern zart, liebend und haltend. Die Streiterei der Unreifen ist hier nicht zielführend, doch gewiss auch nicht stets zu vermeiden, und kann im besten Falle auch geistig erhellend sein. Und in Anbetracht, aller angenommenen menschlichen Unvollkommenheit, und den daraus sich ergebenen unvorhersehbaren Zwischenfällen, dürfen wir uns hier doch stets jeder Zeit erinnern, die "führende Hand "ist der Erwachsene, der in Liebe die kleine Kinderhand hält und Führung nimmt. Offenheit, Verletzlichkeit, Intimität und der Wunsch in Geborgenheit und Vertrauen loslassen zu dürfen, sind hier die kindlich konstruktiven Qualitäten, die vom Erwachsenen, in seinem liebenden Raum der bedingungslosen Behütung, "im Erwachsenenraum des geschützt seins“, genährt werden. Erfährt das „innere Kind“ diese elementare Unterstützung (jenen ach so ersehnten support), ist dies für ihn ein tiefes Empfinden von realem Beistand und emotionale Bindung. Erlebt das Kind somit dieses echte Getragensein, das gleichfalls von ihm als das Getragensein von Mutter Erde, als das Getragensein vom Leben selbst erfahren wird, darf sich sodann in diesem Raum der Sicherheit und des Anvertrauens ebenso zeigen, die Offenheit und Verletzlichkeit des Kindes, und somit gleichsam eine unbeschreiblich akute Nähe. Nähe zur Wirklichkeit, Nähe zum Leben, Nähe zum liebenden Gegenüber, nicht zuletzt eine unglaubliche Intimität zu sich selbst. Eine nackte natürlichste Berührbarkeit wird sodann offenbar, in jener das Kind und ebenso das Leben, seinen jeweiligen Gegenüber mit Lust und Freude willkommen heißt, und übrig bleibt dann nur noch eine feine erdachte Membran des scheinbar Getrenntsein. Es liegt auf der Hand, das dies groß-über-menschliche Unternehmen, nicht von Jedermann, noch Frau geleistet werden kann, noch soll. Und diese sicherlich besondere Art und Weise der Begegnung zweier Menschen, möchte hier auch nur als Möglichkeit erwähnt sein und nicht als ultimatives Ziel für die Selbstverwirklichung verstanden werden, noch als ultimativer Maßstab missverstanden sein. Zweifellos, Stabilität und ein großes Maß an Selbsterkenntnis mögen hier bei beiden Beteiligten von Nöten sein und auch eine bereits errungene Selbstliebe und die Fähigkeit zum Mitgefühl sind hier von den Erwachsenen Wesens-Anteilen unbedingt eingefordert. Und wenn auch nicht jeder Mensch diese Heldentat zu leisten weiß, ist es doch gut zu wissen, das eine solch heilsame Verbindung zweier erwachsener Menschen tatsächlich Möglich ist, und welch große Schätze sie in sich birgt. Ebenso ist es meiner Meinung nach sehr beruhigend zu erahnen, das es eine Bindung zweier Menschen geben kann, die tiefe Frieden schenkende Verbundenheit und Urvertrauen erwachsen lässt, und ebenso eine unbeschreibliche Intimität für sich und den Anderen erfahrbar macht. Intimität, die von unserem doch meist beschränktem menschlichen Fassungsvermögen kaum nachvollziehbar ist. Und wir werden doch alle zweifelsohne all zu gerne zustimmen; es ist doch gut zu wissen, das die Liebe und ihre unbegrenzte Heilkraft, eine nicht zu unterschätzende Größe im Universum ist.


Das gefühlsmäßige Verstehen der Dinge

(Körperlich und seelisches Wissen)

Es scheint uns auch wichtig zu sein, explizit mit aller Betonung darauf hinzuweisen, das in all unserem Bemühen, in all unserer Bewusstwerdungsarbeit, das gefühlsmäßige Verstehen weit wichtiger ist, als nur das bloße begreifen und erfassen auf der Verstandesebene. Gewiss, ist unsere Vernunft auch ein wichtiges Werkzeug, die Dinge und Zusammenhänge zu verstehen, doch hat sie ihre offenkundigen Grenzen. Erleichterung auf Gefühlsebene schenkt sie uns selten, verwandelt sich tatsächlich nicht selten zur Rationalisierung und verhindert in diesem Falle gar, das wir uns auf Gefühlsebene transformieren können. Einfach ausgedrückt, das vernunftbegabte Wissen einer Wahrheit, oder Weisheit, schenkt uns noch lange nicht den von uns allen eigentlich ersehnten inneren Frieden. Nehmen wir mal an, wir stecken in einer x-beliebigen Wiederholungsschleife unserer Überlebenstechniken fest. Eine Überlebenstechnik, die durch einen falschen Glaubenssatz, unentwegt die damit aufkommenden, von Angst induzierten Emotionen bestärkt. Und somit in einem fort, von dem daraus sich erwachsenen Verhaltensmuster, in stets das selbe Erleben mündet und letzt durch die immer wiederkehrenden negativen Ergebnisse bestätigt wird. Lernen wir also irgendwann tatsächlich diese miteinander bestärkenden Kräfte kennen und sie gar verstehen, bekommen wir vielleicht ein wenig Abstand zur Sache, doch erlöst, sind wir somit noch lange nicht. Jeder kennt die Situation, in der er sich selbst verflucht, weil er doch ganz genau wusste, das dies nicht Gutes ergibt, wenn man Dies, oder Jenes macht. Und man musste sich letzt doch wieder dabei ertappen, das man das Alte leid-bringende, trotz des erlangten Wissens, doch wieder wiederholt hat.

Die Erkenntnis über die Leidenssituation, war offenkundig nicht genüge, um eine erlösende innere Verwandlung zu erringen. Hierbei, muss ich wirklich in mich hinein spüren und wahrhaft fühlen, das die jeweilige Handlung absurd, von der Vergangenheit gesteuert ist und wirklich in aller Unbestreitbarkeit die Hoffnungslosigkeit erfühlen, das dies alles nur in das in dem Moment spürbare endlose Leiden führen kann. Ich muss auf tiefster Ebene, körperlich, seelisch, intuitiv, eigentlich mit meinem ganzen Sein wissen, was hier wirklich geschieht. Ich muss meine Selbst-Verantwortung hier als hundertprozentig anerkennen, muss sehen wie die Dinge sich formen und entwickeln und meine Teilhabe an diesem Schauspiel, in aller Klarheit annehmen. Ich bin hier, in diesem tieferen und umfassenderen Erleben von mir und der Welt, weder schuldig, noch unschuldig, ich bin und war, hier auf dieser Ebene"nur" verantwortlich für mein Leben und dessen Erfüllung und dies komplexe Wissen, muss ich in die praktische Tat umsetzen. Erst auf dieser Ebene realisieren wir wahrhaft, das es hier keinen Ausweg gibt, nur ein "anderes Handeln", auch ein anderes Ergebnis bewirken kann. Und nur auf diese "tiefe alles verstehende Weise", gibt es ein langsames, schrittweises Loslösen, vom leid bringenden alten Gefühls-, Verhaltens und selbsterfüllenden Bestätigungsprogramm.


Begegnung ist Heilung

Gewiss ahnen wir alle bereits, das wir vieles alleine mit uns selbst aus zu machen haben. Und manches sogar, aus gutem Grunde, (um die Unantastbarkeit unserer freiheitlichen Entscheidungskraft zu bekräftigen) wirklich nur mit uns selbst in innerer Arbeit, bewirken können. Und das nebst diesem unbestreitbaren Faktums, trotzdem auch die Tatsache existiert, das manche Dinge, Themen, Lebensaufgaben, als auch manch Trauma, nur in Beziehung mit dem Gegenüber, mit dem Mitmensch, also letzt nur in zwischenmenschlicher Begegnung Erlösung finden kann. Das heißt mit anderen Worten, hier finden wir unseren Weg nur in Begegnung, finden wir die unsrige Richtung nur in der Auseinandersetzung mit dem Gegenüber, und Richtung und Weg, zeigt sich hierbei immer erst im Augenblick der Interaktion, oder zeitverzögert gar erst im Hinterher. Hier ist Begegnung synonym mit Heilung. Und paradoxer Weise, trifft dies Überall, und an jedem Zeitpunkt zu, auch in jenen Zeiten, in denen wir unsere Einsamkeit insbesondere zu pflegen haben. So wichtig es auch für jeden von uns ist, zu sich zu kommen, bei sich zu sein, bei sich zu bleiben. Ebenso wichtig ist es, im Kontext der Ganzwerdung, "im Prozess des wieder Eins-Werden von Mensch, Menschheit, Natur und Göttlichem", das wir uns dem allumfassenden Uns gewahr werden und sind. Das wir uns dem Uns bewusst sind, in dem wir fraglos in jedem Augenblick ebenso leben und das wir verpflichtet sind, dieses Uns zu hüten und zu pflegen, da wir als Ich (als Individuum) ein untrennbarer Anteil davon sind, wovon das allgemeine Wohlsein, als auch das unsere Wohlsein abhängig ist.

So scheint es uns doch mehr als plausibel, zu betonen, das es eine begünstigende Art und Weise gibt, in welcher wir dieses Begegnen zelebrieren können. Und eine Art und Weise, die trennend, unser aller Wachstum hemmend, im schlimmsten Falle, isolierend und zerstörerisch wirken mag. Alles ist Begegnung. Ich begegne mir, meinem Nachbarn, ich begegne als Therapeut meinem Klienten, als Elternteil meinen Kindern und selbstverständlich begegnen meine Kinder mir als Vater, als Mutter, suchen Begegnung mit mir als Mensch. Ich begegne jeden einzelnen Augenblick, dem Unbekannten, der Gegenwart, der Zukunft, begegne meinen Ängsten, begegne meinem Fürchten. Und es ist nicht zu leugnen, Ich ersehne das Begegnen zu jeder Zeit an jedem Ort, dies ist ein naturgegebenes Bedürfnis und meine Mitmenschen, die Welt, die Erde, gar das ganze Universum, ersucht ebenso mein Begegnen. Wie bereits geäußert, alles ist Begegnung. Und in dieser Begegnung, ist es eben wie bereits oben erwähnt, am ratsamsten, wenn ich bei mir bin, bei mir bleibe und meine Dinge, meine Themen, bei mir behalte, Meines bewahre und es nicht dem jeweiligen Gegenüber aufbürde. Sei es als Forderung, als sehnlichstes Wünschen, als Anklage und Beschuldigung, oder eben einfach nur aus unwissender Bequemlichkeit, das Aufbürden des Meinigen, ist dem Uns und der Bewegungsfreiheit meines Gegenüber in keinem Falle dienlich. So ist es am konstruktivsten, Ich bin bei mir, einerseits, im Wissen meiner Stärke und meines Aufgerichtet seins und andererseits, im Wissen das ich nicht alles kann, aber auch nicht alles muss, bin mir so denn meiner Machtlosigkeit über die meisten autonomen Prozesse bewusst und weiß, oder ahne zumindest zugleich, das ich von höheren Kräften getragen werde. Dies achtsame Bewusstsein, dies liebevolle aufgerichtete Sein, das bloße bei mir sein, dies alleine schon, gibt den "Raum des Uns" ein Stück weit frei, lässt die Anderen, (das Andere), in ihrem Lebensraum atmen und sein.

Und es steht außer Frage, dieser UNS-RAUM existiert immer und überall, und wir befinden uns auch immer darinnen, ob wir das wollen, oder nicht, ob wir ihn sehen, oder blind für ihn sind, wir leben immer während in diesem Raum des Uns. Mit anderen Worten, wir können entweder den Raum des Uns annehmen, oder ihn ablehnen, verändern, oder ungeschehen machen, können wir ihn nicht. Diesen Raum als "stets gegeben"anzuerkennen und ihn anzunehmen, ist in diesem Sinne schon ein großer Schritt in Richtung Öffnung. Wenn wir allerdings auch noch unsere Aufmerksamkeit als autarkes Individuum darauf richten, diesem "Raume des Uns" dienlich und förderlich zu sein, schenkt dies noch mehr Raum für gemeinsames Wachstum. In dem wir unser Bestes geben, eben für unsere Glückseligkeit selbst Verantwortung übernehmen und gleichfalls liebevoll das Bedürfnis des Gegenübers im Blicke behalten, ebenso das Uns-Bedürfnis dabei achten, das bereits gegebene Geschenk der Begegnung erblickend, ist der Erfolg den wir dabei erfahren unaussprechlich. Jede Begegnung hat ihren eigenen Anfang, ihr eigenes Ende, jede Begegnung hat ihre eigene Gestalt, ihren ureigenen Sinn, WIR machen dies nicht, dies ist in aller Begegnung in Natürlichkeit selbst erhalten. Je achtsamer wir bei uns sind, je aufmerksamer wir dieses Uns in jeder Begegnung wahrnehmen und pflegen, umso mehr können wir die Früchte ernten, die in jeder Begegnung bereits im Samen erhalten sind. Und es sei betont, bei sich sein, heißt hier also nicht, isoliert vom Anderen zu sein, isoliert vom Uns zu sein. Es bedeutet in mir, in meiner Mitte zu ruhen, und ebenso die Peripherie in der ich existiere, in der ich untrennbar bestehe, gleichzeitig im liebenden Bewusstsein zu halten. Und ebenfalls, das Uns und unser Gegenüber zu ehren und ihm zu Dienste zu sein, heißt nicht, mich selbst zu verneinen, heißt eben nicht, mich einer Strömung des Helfersyndroms hinzugeben und mich selbst zu verlieren. Es heißt nicht für andere das zu tun, was sie nur selbst tun können (und dürfen), heißt nicht Verantwortung für den anderen Menschen zu übernehmen, Verantwortung die ihm ganz alleine zu eigen ist, ihm ganz alleine gehört. Die einfache Formel hierbei ist, ich übernehme Meine Verantwortung für mich, ganz und gar, ich übernehme auch und dies ganz frei entschieden, meinen Anteil an Verantwortung für das gemeinsame Uns und ich lasse mein Gegenüber mit seiner eigenen Verantwortung alleine/all-eine. Ich ehre und würdige seine ureigene Verantwortung und lasse dies heilige Tabu unangetastet. Das heißt, ich trage meine Lebenslast selbst, übertrage sie nicht meinem Gegenüber und halte somit auch den Raum des Uns, heilig, rein und leer. Somit wird jede Begegnung zum ureigenen Geschenk, das achtsam ausgepackt, stets beide Seiten bereichert, weitere Fülle bringt und letztlich dem persönlichen Wachstum dient.


Einsamkeit

Hier möchte ich einem ganz besonderen oftmals vernachlässigtem oder auch nur ausgespartem Thema ein Kapitel widmen, das, wie ich annehme, eine wichtige zusätzliche und nützliche Beleuchtung der Situation des Menschen hier auf Erden ist. Ich möchte hier also über die Einsamkeit als solches sprechen, die eigentlich ein vernachlässigt und nicht oft besprochenes, doch unleugbar sehr archaisches Grundgefühl des Menschen ist. Tatsächlich nehmen die meisten Menschen Einsamkeit nicht wirklich war, und spüren schon gar nicht die tiefe Einsamkeit die uns von Geburt an begleitet. Wir empfinden in dieser Richtung eher Langeweile, Melancholie, fühlen uns alleine gelassen, erfahren uns andererseits als verlassen, oder erleben eine depressive Stimmung, wenn wir von der Einsamkeit berührt werden, aber finden sehr selten den Zugang zu diesem doch sehr basalen Gefühls des puren Einsam seins. Ein Gefühl der Verlassenheit das jedem Erdenkinde als treuer Gefährte ureigen ist. Denn es ist ja so, das wir als menschliche Wesen unweigerlich, vielleicht vor unserer Geburt, aber spätestens während unserer Niederkunft ein elementares Verlassen werden erfahren, wir eben zu diesem Zeitpunkt allesamt ein herausgerissen werden aus der Einheit erleben. Wir durchleben bis in die Tiefe unserer Zellen einen Schock, ein Traumata, ein Erlebnis das uns das Leben lang begleitet, mehr unbewusst, als das wir es wirklich in seiner tatsächlichen Vehemenz in voller Bewusstheit erfahren. Wie dem auch sei, von diesem Zeitpunkte an, seit jener elementaren Erschütterung unserer zuvor erfahrenen Geborgenheit und Vertrautheit des Einsseins, leben wir von dort an in einer uns bedrohlich und befremdlich erscheinenden Welt und in einer uns wohnenden Einsamkeit, ob wir dies bemerken, oder nicht. Wir existieren in einer Wahrnehmungsblase des "totalen Alleingelassensein", ein inneres alles durchdringendes individuell und gleichzeitig auch kollektives Gefühlserleben, das mit keiner anderen Verfassung, oder Befindlichkeit auf Erden zu vergleichen ist. Die tatsächliche Intensität und Ausweglosigkeit dieses innewohnenden Entsetzens, nehmen Menschen nur äußerst selten bewusst wahr, selbstredend, weil wir in diesem direkten unmittelbaren erleben der Urwunde auch kaum lebensfähig wären. So ist es auch nicht verwunderlich, das wir von diesem Zeitpunkt an alles versuchen, um diesem Gefühl der Einsamkeit zu entkommen. Wir versuchen mit allen Mitteln, diese Einsamkeit mit dem "weltlichen Still-Angebot" zu bezähmen, es mit allen Mittel zur Stille zu bringen. Doch diese tiefe Einsamkeit zu stillen, ist nur möglich mit wahrer Verbundenheit, mit Synchronizität, mit dem Mitschwingen mit einem anderen Menschen, mit der Mutter, oder mit dem Schwingen im All-eins-sein. Alles andere ist und bleibt nur Überlebenstechnik, ist Substitution, ist das Überbrücken der Erdenzeit in meist unbewusster Einsamkeit, und das kontinuierliche Ansinnen, diese nicht spüren zu müssen, sie gar als nichtexistent zu benennen. Es mag gewiss fatal und plakativ in manchen Ohren erklingen, das eigentlich unser ganzen Tun und Streben, von diesem Ort des unaussprechlichen Einsam seins, aus dieser Einsamkeit heraus Motiviert ist, aber es trifft, auch wenn es übertrieben scheint, dennoch definitiv zu. Alles was wir tun, oder nicht tun, ist letztlich Mittel und Zweck um dieser Einsamkeit nicht zu begegnen, sie aufzulösen, oder sie zu hintergehen, sprich sie ungeschehen zu machen, sie mit Nichtexistenz zu bedecken. Es liegt auf der Hand, das dieser fundamentale Schock, bei den verschieden Menschen und Charaktertypen, in den unterschiedlichsten Schweregraden zu Tage tritt.

Und es ist eben bestimmt auch leicht nach zu vollziehen, das dieser immer während nach Auflösung fragende Schockzustand, von jedem Menschen, mannigfaltig, auf seine eigene individuelle Art und Weise, mit seinen ihm zu Verfügung stehenden Überlebensstrategien beantwortet wird. Solange wir von diesen Überlebensstrategien beraten, von diesem Platz des Entsetzens motiviert unser Leben führen, ist es selbsterklärend, das wir nicht wirklich zu uns selbst und zur ersehnten Beruhigung gelangen. Aber die gute Nachricht ist, das wenn wir uns dessen gewahr werden, das dies bereits einer immensen Errungenschaft gleichkommt. Eigentlich ist es zu Beginn wirklich nur von Nöten, das wir uns über diesen Umstand bewusst werden, um einen objektiveren Einblick in unsere Verhaltensweisen zu gewinnen. Damit haben wir schon einen großen Gewinn an Mobilität und Freiheit erlangt, schließlich beginnen wir dann zu ahnen, wie sehr wir doch noch immer von unserer Einsamkeit getrieben sind und können uns somit von diesem uns vorantreibenden Motivator, Stück um Stück lösen. Denn hier geht es keinesfalls darum, uns zu tadeln, ob unserer leicht als Schwäche missverstandenen "Unfähigkeit alleine zu sein", es geht auch nicht im geringsten darum diese Einsamkeit zu beklagen, oder anzuklagen, auch nicht um sie zu negativieren, sondern wirklich nur um eine befreiende Objektivierung. Wir schauen uns die Wahrheit an, einfach nur um klarer zu sehen, um uns einzugestehen, das wir immer noch an einem inneren Ort der Einsamkeit leben, um zu sehen, das diese uns erschreckende innere Örtlichkeit auch heute noch mit Beständigkeit unser Lebendig-Sein beeinflusst. Und im besten Falle, erkennen wir beim offenen Anblicken unserer Einsamkeit, auch den tieferen Sinn des ganzen Szenario, oder können ihn zumindest erahnen. Denn letztlich ist auch gerade diese Einsamkeit, doch auch Triebkraft die uns in die Einheitserfahrung, in die Verbundenheit zurückruft und uns auch kontinuierlich in die Richtung der Ganzwerdung vorantreibt. Und gerade wenn wir zulassen diese Einsamkeit zu spüren, sie zu erfahren, zulassen in ihr wahrhaft zu sein, in ihr anzukommen, ist die Ur-Einsamkeit auch der Raum, in der die Tür zur Verbundenheit, zur Erfahrung des all-eins-sein sich zeigt und öffnet. Das bedeutet wir leben quasi von Anfang an, in einer Gespaltenheit, in deren wir zum einen stets mit allem eins sind, stets mit allem Verbunden waren und auch immer noch sind; und zum anderen erleben wir diese Schockwelle der Einsamkeit, die uns seit unserer Geburt auf der irdischen Ebene, in unserem irdischen Erfahren weiter bewegt. Wenn wir bereit sind uns dieser Tatsache zu stellen, bereit sind unser Einsam sein zu spüren, sie als steter Begleiter von Beginn des Erdenlebens an, anzuerkennen, sind wir auch gleichwohl unserem Urzustand des Einssein ganz nahe. Sind also ebenso der Erfahrung, der anderen Seite, der zweiten Seite der berüchtigten Münze ganz nahe und Intim, das wir immer Ganz und Eins, ganz Verbunden sind und waren. Erleben möglicherweise diesen paradiesischen Zustand in dem wir unserem Verbunden sein mit allem wissen. Eben sodann, wenn wir in Stabilität und geweiterter Wahrnehmung, in einer Bewegung der Öffnung, uns der Erfahrung des Einsam seins hingeben, und somit der anderen Seite der Münze begegnen dürfen. Somit dürfte auch klargestellt sein, das wirklich jeder Mensch sich selbst der nächste Klient ist und das Heilung nur hier an diesem Platz geschieht und von hier aus stattfinden kann. Und auch letztlich jede Heilarbeit mit Zweiten und Dritten, die Heilarbeit mit unseren Mitmenschen, eben das Arbeiten mit sich selbst einfordert, das Sein mit der eigenen Wunde, mit dem eigenen Geburtstrauma, mit dem eigenen Schock und dessen Auswirkungen. Diese Schocksituation, ist wie ein Kieselstein, der von uns selbst in den See unserer Seele geworfen wurde und der immer noch unentwegt seine Kreise schreibt, doch meist so fein, so subtil, das es nahezu unsichtbar von statten geht. Doch ob wir es sehen können, oder nicht, ändert nichts an der Tatsache, das unser gegenwärtiges Leben die Auswirkung jener Schockwelle ist, die uns immer noch, voran treibt, weiter bewegt, uns letztlich nach Hause trägt. Und wenn wir erst einmal das versöhnliche Verständnis gewonnen haben, eben auf tieferer Gefühls-Ebene verstanden haben, das die Einsamkeit uns niemals in die Irre, sondern in die Heimat leiten möchte, können wir sie auch jeder Zeit bewusst als entscheidungsunterstützende in uns existierende Ortschaft aufsuchen. Ein-samkeit, ist somit in jener Hinsicht, ein heiliger Zustand, ein Ort, der uns ganz nahe bei unserem wahren Zuhause hält, Verbindung mit unserer wahren Heimat aufrecht erhält, uns immer wieder zurück zu uns selbst führt.


Uns Selbst-schützende-Gefühle

Eine weitere meiner Einsichten, möchte ich hier gerne mit der Leserschaft teilen, auch wenn ich mir hierbei wirklich nicht sicher bin, in welcher Form ich dies in angemessener Weise tun kann. Und ich gewissermaßen auch erahne, das es die angemessene Weise wahrscheinlich auch nicht gibt. Da ich mir aber auch gerade bei jener, in diesem Kapitel angeschnittenen, mir geschenkten Betrachtungsweise gewiss bin, das sie auf die eine oder andere Weise, fraglos als ein sehr nützliches Werkzeug zur Wahrnehmungs-Ausdehnung dienen mag, werde ich dieses Thema eben ganz frei nach Intuition "zu Papiere" bringen. Bei meinem ersten Buch "Deushomo", das sei nebenbei erwähnt, habe ich ganz unbedarft viele dieser doch "unbeweisbaren und heiklen Themen" angeschnitten, da der weit gesteckte Rahmen dieses spirituellen Buches, mir alle Freiheit ließ, auch von Dingen zu sprechen, die in einem heutzutage vorherrschenden materialistischen Weltbild, kaum auf Verständnis treffen mögen.

Da ich eben von Jenen ungreifbaren Dingen weiß, ich eben in den letzten Jahrzehnten mystische Dinge erfahren habe, die jenseits von unserem vernunftbegabten Auffassungsvermögen sich ereignen, hatte ich im Buch "Deushomo" quasi die innere Verpflichtung, über das "Übersinnliche" zu sprechen. So möchte ich auf dieses vorliegende Buch bezogen eingestehen, das mir in jener Hinsicht, in gewisser Weise die Hände gebunden sind, um der methodisch-faktischen Form, die diesem Buch ja zu Grunde liegen soll, so gut wie möglich treu zu bleiben. Wie dem auch sei, möchte ich mich selbstverantwortlich und freiwillig, zumindest ein wenig mehr aus dem Fenster lehnen und dieses heikle Thema, mit bangem Gefühl und Samthandschuhen, dennoch angehen. Ich werde also dieses Kapitel trotz flauem Bauchgefühl, nichtsdestotrotz im besten Gewissen der Veröffentlichung schenken, damit es eventuell dem Leser, vielleicht Einblick verschaffen möchte, in die sehr komplexe, und zumeist undurchsichtige eigendynamische Vorgehensweise unserer Gedanken, Taten und vor allem unserer Gefühle, die eben trotz oberflächlich erscheinender "nur Destruktivität", dennoch ihrer eigenen konstruktiven uns dienenden Logik Folge leisten.

So möchte ich betont, die folgenden Aussagen nicht als unumstössliche Annahmen, noch als starre Dogmen sehen, jeder Mensch, ist ja nunmal frei die Welt so zu sehen, wie er es möchte. Ganz im Gegenteil, möchte ich das vorliegende Kapitel nur als inspirierende Anregung für die Leserschaft wissen, um etwa einen Zusammenhang unseres alltäglichen Wirkens im Unbewussten zu erahnen, der eben von unserem Verstand, eher verneint, angezweifelt, oder gar als absolute Unmöglichkeit abgewehrt wird. Vor geraumer Zeit, als ich nämlich in einem Buch meines Lieblingsautoren Rumi schmökerte, wurde mir plötzlich erleichternd bewusst, das viele Gefühle, die ich grundsätzlich als plagend und unnütz, oder gar einfach nur als destruktiv eingestuft hatte, eigentlich ursprünglich in Kindestagen zu meinem Schutze gedient hatten. Im Eigentlichen sogar heute noch konstruktiv dienlich sein könnten, wären sie doch in angemessener und ursprünglich natürlicher Weise wirkend. In einer Art Innenschau, erahnte ich die unüberschaubaren weit verzweigten komplexen Zusammenhänge des inneren Erlebens des Menschen. Es zeigte sich mir ein Bild, von einem unbeschreiblich feinem Gebilde der Verwobenheit aller Dinge, es offenbarte sich ein gar rätselhaftes Zusammenspiel der Gefühle in ihrer Ganzheit, und es liegt Nahe, das ich diese damalige Erfahrung selbstverständlich in keinster Weise, in diesem Kapitel in Worte kleiden kann. Dennoch versuche ich die zumindest scheinbar greifbare Essenz des Ganzen, hier auf den von unserem Verstand erfassbaren Punkt zu bringen. In diesem Augenblick konnte ich eben ganz mühelos feststellen, da ich die sogenannten "destruktiven Gefühle", einfach nur liebevoll urteilsfrei betrachteten konnte, diese gewiss ungeliebten Gefühle, sind einfach "nur" Selbst-Schutz-Gefühle, die nur in der "erwachsenen Jetztzeit" in übertriebener Weise ihr Unwesen in meinem erwachsenen Gemüte trieben. So konnte ich mit liebevoll schauen Augen erkennen, das Misstrauen vorne an, das mir heutzutage all zu gerne das Leben verbitterte, war ja in sich selbst nichts anderes, als die natürliche, nun übertriebene Vorsicht, die mich einfach nur vor Gefahr schützen sollte und sich unerfreulicherweise zwischenzeitlich in einen tyrannisierenden Argwohn erwachsen hatte. Und eben auch die Angst an sich, Angst alleine zu sein, Angst verlassen zu werden, Angst betrogen zu werden, Angst hintergangen zu werden, Angst vor Verlust, sogar die Angst vor dem Tode, wollte doch ursprünglicher Weise nur mein Leben und mein Wohlsein beschützen. Allzu groß geworden, ihre Gestalt in "hässliche" Furchtsamkeit gewandelt, verhinderte sie allerdings nun das Leben, mein Leben und auch dasjenige meiner Mitmenschen. Ich sah nun auch, oder erfühlte wohl besser gesagt, das die Menschenverachtung, die bloße Feindschaft, das gar Hass, eben all jene Qualitäten der Kampfbereitschaft, Angriff und Selbst-Verteidigung, nur aus dem Bedürfnis heraus entstanden sind, unser blankes Überleben zu gewährleisten. Sie sozusagen, als Abstandhalter zum potentiellen Feinde dienten und sie sich nämlich gewissermaßen instinktiv schützend vor unsere Verletzlichkeit, vor unserer Lebendigkeit, schützend vor unsere Ur-Wunde stellten, da die Angst verletzt zu werden, vernichtet zu werden, die Angst zu sterben, so unerträglich groß ist, das jedes Gefühls-Mittel als Selbstschutz in der Not, (in unbewusster Weise selbstverständlich), zu Rate gezogen werden musste. Feindschaft als Beispiel, ist sozusagen die suboptimale Umgangsweise, die der Mensch zu Rate zieht, da er in offener Verletzlichkeit, mit verwundbarem Herzen, sich dem vermeintlichen Feind nicht entgegen zu treten traut. Ein Schutz-Schild, das er vor sich haltend benützt, welches den Menschen, als persönlicher distanzschaffender Grenzraum, vor Bedrohung schützten soll. Und gewiss, um in diesem großen unüberschaubaren Gefühls-Chaotischen-Universum, eben diese innewohnende so fein-gesponnene sinnvolle Ordnung zu erkennen, das verstand ich nun auf tiefster Weise, musste man sehr aufmerksam und sensibel auf die jeweilige Thematik schauen, um das verdrehte, verzerrte, das fraglos pervertierte heutige Wirken zu durchschauen, oder zumindest zu erahnen. Oberflächlich betrachtet erscheint uns, und das ist mehr als verständlich, das eine oder andere Gefühl sicherlich als "nur unnütz", gar schädlich und zumindest als plagend. Jedoch vermögen wir zum Beispiel über die Fähigkeit, beim Gefühl der Minderwertigkeit, sein Innewohnendes, zu uns sprechen zu lassen, können über den nahen Tellerrand unserer erstarrten Realitätswelt hinweg schauen, kann man doch auch den zur Unkenntlichkeit verdrehten Nutzen erahnen, der in diesem "eigentlich uns schützen wollenden Gefühl" im Innen verborgen liegt. Im Minderwert versuchen wir möglicherweise unserer Verantwortung zu entweichen, die in diesem Falle, natürlich auch in verdrehter Weise, uns als bedrohlich erscheint.

Bedrohlich, weil wir beispielsweise ein inneres destruktives Bild der Verantwortung in uns tragen, das eine Schwere und Belastung in sich birgt. Und dies selbstredend als folgerichtige Konsequenz weiterhin bedeutet, in Verantwortung zu sein, heißt in meine Größe zu gehen, großflächig zu sein, mehr Angriffsfläche für potentielle Feindschaft zu bieten. Das bedeutet also, der Minderwert, ist hier ganz banal gesehen, eine verständliche Verweigerung unserer Verantwortung, die uns in unserer Vorstellung als Gefahr erscheint. Und das Flüchten in den Minderwert, ist somit eine "Verkleinerung" unserer Angriffsfläche, vielleicht manchmal gar eine Art transparent Werden, unserer tatsächlichen Persönlichkeits-Erscheinung, um möglichen Angriffen auszuweichen. Dies ist selbstverständlich in sich eine Absurdität, aber die hier angesprochene Überlebensstrategie, birgt dennoch eine nachvollziehbare Logik in sich. Ebenso wie die vorherig von mir benannten Gefühle, konnte ich auch die Scham und die Schuld mit anderen, mit liebevollen Augen betrachten. Sie eben nicht nur in ihrer heutigen selbst-geißelnden pervertierten Form wahrzunehmen, die sicherlich für jedes Wachstum hemmend bis schädlich ist, sondern ihre essentielle Herkunft zu erahnen. Das die Scham eben, in ihrer ursprünglich "gesunden Form" beispielsweise ein Schutzvorrichtung ist, die mich vor selbstdestruktiven Handlungen behüten möchte.

Somit das Schamgefühl ein natürliches Zügeln, ein Hemmen gewährleistet, eben ein Zurückhalten, der in des Menschen Freiheit in sich selbst aufbäumenden, freigelassenen Trieb und Willenskräften ermöglicht.

Und in selber oder ähnlicher Weise verhält es sich mit der Schuld, die jetzt in unserem heutigen Erfahren, so sehr mit schwerer moralischer Bürde auf unseren Schultern lastet, weil sie zu einem verdrehten übergroß gewordenem Tyrann der eigentlich "natürlichen Reue" mutiert ist. Und gewiss, Reue brauchen wir, um uns unseres "guten Willens" in uns zu erinnern, wir brauchen sie, um uns, an das unsrige uns eigentümliche Ausgerichtet sein, wieder zu erinnern, wir benötigen sie, um "freiwillig" dem Wachstum entgegen zu gehen. Die pervertierte Schuld, hält uns indes gefangen im Kreislauf der Überlebensstrategien, das wissen wir alle, das steht sicherlich außer Frage, doch sei hier eben auch erwähnt, das sie uns ursprünglich mit der Erweckung der Achtsamkeit und Rückbesinnung schützen wollte. Und so werden wir auch nun vermuten mögen, das Schuld und Scham nochmals tiefer geschaut, uns heute auch weiterhin dienlich sind, in ihrer absurden Erscheinung selbsterklärend. Dienlich, als unüberwindbare Hindernisse im Wege unseres persönlichen Wachstums, ein Hindernis, das uns eben "schützten" soll, vor unserem Weiterwachsen, unserem "groß" werden. Uns beschützen soll, vor jenem angstbesetztem Bild des Wachstums, das im Unbewussten für uns die Gestalt einer bedrohlichen unbekannten Landschaft hat. Unser Wachstum, ist hier sozusagen synonym mit dem mutmaßlich gefährlichen Unbekannten, eine Landschaft, die wir verständlicher Weise unter keinen Umständen betreten möchten. Ergo, Schuld und Scham, bieten uns heute den gewiss fraglichen Schutz, vor der potentiellen Gefahr des Unbekannten, bieten uns Schutz, vor der ach so risikoreichen Lebendigkeit, in dem die Beiden uns in die Starrheit bremsen und uns einfrieren lassen. Hier gilt quasi das Motto der Angst, wer sich nicht bewegt, kann auch nicht fallen, oder ein wenig drastischer ausgedrückt, wer nicht lebt, der kann auch nicht sterben.

Das heißt mit anderen Worten, in dieser damaligen Innenschau, hatte ich eine "alles versöhnende Beziehung" zu den gewiss unangenehmsten Gefühlen gewonnen, die man als Mensch wohl fühlen kann. Hatte eine heilende Beziehung errungen, zu jenen Gefühlen, die wohl niemand gern erfahren wollte, und dies eben dadurch, da ich ihre eigentlich inhärente freundschaftliche Dienste erkannte. Es waren Selbst-Schutz-Gefühle, denen ich nun, nicht mehr nur mit absolutem Widerwillen und Entsetzen begegnen musste, sondern denen ich von nun an auch mit Staunen und Verständnis entgegen trat, und sie somit mit viel mehr Leichtigkeit sein und ziehen lassen konnte, sie somit vom heutig mich plagend Dienste befreien, sie loslassen konnte. Es steht wohl außer Frage, das es sich bei jenem Loslassen der Selbst-Schutz-Gefühle, nicht um ein Ereignis, sondern um einen Prozess handelte und nicht selten um einen Prozess, der sich mit äußerster Langsamkeit zu zeigen wußte. Und es ist ja unschwer nach zu vollziehen, bevor ich jene Gefühle, in einem ausgedehnten Zeitraum des Wandlungs-Prozesses loslassen konnte, mußte ich sie ja auch immer wieder erstmal haben, besitzen und festhalten, um sie schließlich ziehen zu lassen, was gewiss nicht immer schmerzfrei von statten lief. Nicht selten zeigten sich meine Selbst-Schutz-Gefühle unangekündigt, auch nach langem Zeitraum ihrer Abwesenheit urplötzlich hin und wieder, als ich längst annahm, sie hätten mich bereits verlassen. So komme ich nicht umhin, abermals zu betonen, es ist ein langsamer Prozess des Wandelns und dieser Vorgang der inneren Veränderung benötigt eben Durchhaltevermögen. Und Ja gewiss, Geduld, lernt man eben auf vieler Art und Weise.


Fallbeispiele:

In diesem Kapitel werde ich einige Fallbeispiele von Heilsitzungen schildern, die verdeutlichen werden, wie mannigfaltig die Wege des Facing sind und welche auch offenbaren werden, das Facing (das Hinschauen), nicht nur mit den Augen, sondern mit allen Sinnen geschieht. Es wird sich noch klarer zeigen, das letztlich, Facing, die Präsenz im Hier und jetzt bedeutet und stets das generelle Öffnen unserer Wahrnehmung einfordert.

Und ebenso die Bereitschaft in uns erfragt, eben angenehme und insbesondere unangenehme Antworten auf Fragen zu erhalten, die wir vielleicht gar nicht gestellt hatten. So wird sich auch zeigen, das diese Antworten nicht nur auf verbale oder vernunftbasierende Art und Weise empfangen werden können, sondern eben auch nicht-verbal, in Form von Bildern, Gefühlen, Ahnungen, gar auf visionäre Art, oder auch, in nicht erklärbarer Weise bei uns ankommen können. Die Namen der Beteiligten und persönliche Umstände, habe ich selbstverständlich geändert, aus Gründen die natürlich jedem Leser selbst bewusst sind und mir deshalb nicht erwähnenswert erscheinen.

Auch habe ich selbstredend nicht immer die ganze Sessions zu Papier gebracht, sondern immer nur das für uns Relevante in ein angemessen Maß zurecht geschnitten.

Klient.1

Peter, ein fünfzigjähriger Architekt, kommt zu mir und klagt subtil, (mit anderen Worten, indirekter Weise) über seine zu sich selbst erlebte Distanziertheit, erzählt ca. zwanzig Minuten lang nur Oberflächliches und sagt somit nicht wirklich, was ihm am Herzen liegt. Ich bemerke unschwer, das er sein Thema nicht direkt anschauen möchte, umgangssprachlich gesprochen, sich um den heißen Brei herum redet. Nach ein paar Sätzen, habe ich auf intuitive Weise, durch sein ihn schützendes Maskenselbst hindurchblickend, Kontakt zu seiner unterliegenden Gefühlswelt, zu seinem energetischen Istzustand aufgenommen und ahne schon, das von ihm Verschwiegene, wohl Behütete.

Ich sehe wie er mir seine Selbstsicherheit, sein Besitz, seine Überlebensfähigkeit, sein Vermögen, sein sogenanntes "Haben", sich selbst schützend aufzeigt, mir als seine schützende Fassade präsentiert, sehe eben aber auch darunter liegend, seine "offen im Körper lesbare" Ermangelung. Ich lasse ihn dennoch weiterreden und höre ihm mit liebender, verständnisvoller Geduld bei seinen Ausführungen zu. Ich möchte jetzt voraus schicken, das ich der Ansicht bin, das die menschliche körperliche Berührung einer der wichtigsten therapeutischen Werkzeuge ist, welches ich mitunter kennen gelernt habe. Und dennoch berühre ich nicht jeden und auch nicht zu jeder Zeit und insbesondere nicht unwillkürlich. Ich gehöre aber auch nicht zu jenen Therapeuten, die den körperlichen Kontakt zum Klienten scheuen, oder gar als „Übergriff“ verteufeln. Ich setzte mit anderen Worten die Berührung, das „Halten“, sehr bewusst und konsequent auf intuitive Art und Weise ein und so auch in diesem gerade erwähnten Falle. Ich dachte nicht darüber nach, was ich tat, sondern handelte eben wie bereits erwähnt sehr intuitiv. Ich muss auch noch hinzufügen, ich hatte bisweilen nur zustimmend genickt und ein, zwei wegweisende Fragen eingefügt, also nicht wirklich viel zu ihm gesagt, er hatte im großen und Ganzen das Gespräch "geführt". Jedenfalls, einer inneren Führung folgend, legte ich ihm spontan sanft meine Hand auf den Oberschenkel, so impulsiv, das ich selbst über meine sehr zielgerichtete Handlungsweise, ein wenig erschrak. Während dessen, praktisch simultan, durchströmte mich allerdings ein starkes Mitgefühl, durchströmte mich Liebe für das menschliche Wesen, das hier vor mir saß, das ich eben keinen Zweifel hatte, das diese Berührung einen wichtige Aufgabe in der Heilsitzung einnahm. Ich ahnte, ich wusste, hier lag ein großes immenses Bedürfnis nach Berührung in meinem Mitmenschen verborgen und ich wusste, dieser körperliche Kontakt, meine Berührung, die sich quasi verselbstständigt hatte, war hier das einzig Fehlende, und gleichzeitig stillende, was hier von Nöten war. Wie dem auch sei, meine Hand lag nun auf Peters Schenkel und er stoppte prompt, aber recht unerschrocken seinen Redefluss, er schwieg einige Momente fast schon andächtig anmutend und begann zu weinen. Ich sagte nichts, blieb allerdings Präsent und ließ ihn mit meiner inneren Unterstützung, mit meinem energetisch „bewussten Halten“, einfach so sein, wie er war, ließ ihn mit seinem Fühlen, mit seinem Erleben im heilenden "Alleine". Nach fünf Minuten öffnete er seine Augen, schaute mich an und lächelte. „Das habe ich gebraucht“, sagte er und strahlte mich an. Nach einiger Zeit fügte er hinzu: Meine Hand hätte ihn sozusagen aus dem Nirgendwo, aus einer langen Abwesenheit, ins Hier und Jetzt gerufen. Meine Hand hätte ihn in seinen Körper gebracht und ihn auch hier sein lassen, ihn ermutigt, auch hier bleiben zu wollen. Peter sagte, er wäre wohl, noch nie so gerne im Hier und Jetzt gewesen, hätte sich noch nie zuvor, so wohl, so daheim, in seinem eigenen Körper gefühlt. Er erzählte mir am Ende der Session, das ihm nun, erst in diesem Augenblick bewusst wurde, das er schon lange nicht mehr tatsächlich bei sich war und nicht einmal geahnt hatte, das auch dies der eigentliche Grund für sein herkommen war. Sein letzter Satz im Originalton: „Er wollte wohl nicht hinschauen“. Diese Heilsitzung ist ein hervorragendes Beispiel dafür, das Facing sehr viele Möglichkeiten der Anwendung findet und man auch nicht die Einfachheit der sich oftmals offenbarenden Lösungen unterschätzen möchte. Hier konnte man sehr gut erkennen, das mein offenes Schauen, mein offenes Zuhören, eben die therapeutische Basis des Facing, die Möglichkeit zum Fließen, die Öffnung zu weiterführenden Prozessen erlaubte. Ich erst durch dies urteilsfreie Hinschauen bereit dafür wurde, das ich intuitiv erfassen konnte, was in meinem Klienten der verborgene innere Grund für sein Unwohlsein war. Und andererseits zeigt dieses Beispiel auch sehr schön auf, das mein Liebesakt der spontanen Berührung, „repräsentativ als eine unorthodoxe praktische Facing-Methode“, fraglos mehr als adäquat war, um Peter’s innere Schau zu aktivieren. Mein Halten, hatte ihm erlaubt, sich selbst zu halten. Es zeigt sich hierbei, das mein aufgesucht körperlicher Kontakt vollkommen perfekt und angebracht war, um damit Peter’s eigenen Facing-Prozess auszulösen. Das das Berührt sein, eine Heilkaskade zum fließen brachte, in der Peter, erstens seine Gefühle zuließ, somit mit ihnen, mit sich Präsent war, sehen konnte wo er war, und wo er ist und zweitens, sich selbst so denn mit liebenden Augen betrachten konnte.

Einzig sein „bewusstes Hinschauen“, hatte ihn aus seiner Distanz zu sich selbst, zurück in die Gegenwart gerufen. Er sah, das er in seiner nahen Vergangenheit sich selbst, durch „unbewusstes Wegschauen“ in die Abwesenheit verbannt hatte, und sich eben nun auch selbstständig durch sein Hinschauen wieder ins Hier und Jetzt zurück brachte. In diesem Fall, zeigte sich die Methode des Facing als äußerst Wirkungsvoll, und geschah eigentlich auch ganz leicht und fast schon nebenbei, geradewegs und unmittelbar, durch Peter’s Fokuswechsel in sein Inneres. Der fast schon magisch anmutende Prozess des Wandels, wurde ganz simpel in gang gesetzt, durch einen Perspektivenwechsel Peter’s, welcher letztlich Auslösung durch meine "simple" Berührung fand.

Klient.2

Melanie, eine junge Frau um die Dreißig, hatte sich bei einem meiner Seminare bereit gestellt, mit ihrer persönlichen Thematik vor die Gruppe zu treten. Sie maß wohl gerade 150cm und war sehr sehr feingliedrig, hatte eine sehr hohe eher piepsige Stimme und ihre kindliche Statur, bestimmte von Anfang an, den Eindruck den man von ihrer Erscheinung gewann. Ihre sehnsuchtsvoll blickenden Augen und eben das bereits erwähnte kindliche Auftreten, machten unmittelbaren Eindruck, auf jeden der Anwesenden. Das bedeutete mehr oder weniger, das in diesem Falle fast jeder, selbstverständlich auch ich, sofort das Bedürfnis hatte, sie vor unangenehmer Erfahrung zu bewahren/zu behüten. Als sie nun am besagten Seminartag eben in ihrer Hilflosigkeit abstrahlenden Identität vor mir saß, wurde also auch bei mir unmittelbar der Beschützer-Instinkt wachgerufen, ich schluckte ihn allerdings tapfer hinunter und fragte sie anstatt dessen, an welchem Thema sie Arbeiten möchte, bzw, wohin sie und wir denn nun genauer hinschauen wollten. Sie erzählte mit einigen Sätzen, das sie das Gefühl hatte, nie wirklich ernst genommen zu werden und das das schlimmste dabei wäre, das sie nicht einmal wirklich wütend darüber werden könnte, geschweige denn fähig wäre Wut zu zeigen. Sie sagte, das sie sich eigentlich an keinen Vorfall erinnern konnte, in dem sie mal richtig laut und tatsächlich sichtbar wütend wurde.

Im Prinzip sagte sie uns nichts neues, denn allen Anwesenden, war ihre äußerliche Wirkung mehr als offenbar, es war eher erstaunlich, das sie selbst dies scheinbar in aller Konsequenz nicht so klar sah, wie wir es nunmal als Aussenstehende taten.

Jedenfalls schlug ich vor, das wir ein wenig mit ihrer Wut arbeiten sollten, und fragte sie nochmals ganz insbesondere, ob sie denn wirklich dazu bereit wäre, damit ihr bestmöglich bewusst wurde, das sie hier die entscheidende Instanz sei, eben sie in diesem Augenblick entscheidet, was sie möchte, oder, eben nicht möchte. Als sie zustimmte, holte ich einen Stock aus dem Nebenraum und bat zwei weitere Kursteilnehmer, Ivonne und Gerald in der Mitte der Gruppe ein paar von den großen Kissen aufzutürmen. Als Melanie das sah, wurde sie tatsächlich in weniger als einer Sekunde ein wenig kleiner, ließ resignierend ihre Schultern sinken und schaute mich flehend an. Ein gutes Stück noch bittender, noch erflehender, als ihre alltägliche Charakterpanzerung eh schon nach Außen trug. Ich wusste, sie wollte, das ich sie rette, sie wünschte sich, das ich die Aktion absage und sie somit von ihrer Angst befreien würde. Ich gab ihr resolut den Stock in die Hand, in der Bewusstheit, "das ist die Rettung welche sie wirklich brauchte" und sagte, „Nur zu, einfach drauf los schlagen“. Sie war wie gelähmt, schaute mich weiterhin an, gab zu verstehen, ohne Worte, „Ich kann nicht, ich weiß nicht wie, bitte erlöse mich doch“. Ich ließ die Situation für einige Momente wirken und forderte sie erneut auf, einfach ein paar leichte Schläge auf die Kissen zu machen und sich einfach nichts dabei zu denken. Sie begann tatsächlich, für alle unerwartet, sehr zaghaft, fast streichelnd, die Kissen mit dem Stock zu berühren. Ich sagte, meiner Intuition folgend, „Ja, das ist Papas good girl“ und für einen Momentlang flackerten ihre Augen wütend auf, aber erloschen fast im selben Augenblick ebenso schnell wieder. Doch ich wusste somit, ich waren auf dem richtigen Pfad. Facing bedeutete hierbei, den Menschen wirklich zu sehen, zu sehen wo er gerade ist, wo er sich aufhält im Hier und Jetzt und ihn dort abzuholen. Zu schauen, intuitiv, was braucht der Mensch, das Wesen jetzt wirklich. Was ist von Nöten, das man in Bewegung kommt, das man weiter gehen kann, das man im besten Falle, aus dem Kreislauf der Überlebensstrategien aussteigen kann. Und ihre Überlebensstrategie, die sie schließlich bis hier her brachte, bis heute begleitete, auf diesen Stuhl vor mir, war offenkundig, das liebe harmlose Mädchen zu spielen. Mir dessen bewusst und nun auch noch in meiner Vorahnung bestärkt, durch ihre unmittelbare Wut-Reaktion, fuhr ich also fort. Ich schaute sie in etwas übertriebener Strenge an, sozusagen den bösen Lehrer imitierend und fragte sie mit starker, lauter, etwas provozierender Stimme, „Na, mache ich dich wütend. Gefällt dir das nicht, wenn dich jemand Papas good girl nennt, bist du nicht Papas good girl? Auf die Frage, ob ich sie denn wütend machen würde, antworte sie noch mit einem langeinstudierten Lächeln, aber mein nachfolgendes Bohren erwiderte sie plötzlich, mit einem kräftigen Schlag auf die Kissen. Man konnte sehen, das sie innerlich bebte, sie aber mit allen Mittel versuchte, die Kontrolle zu bewahren. Ich sagte, " ja schlag zu, schlag fester, ich will deine ganze Wut sehen". Offenkundig funktionierte meine Wortwahl nicht, irgendwie konnte sie das Gesagte rationalisieren und sie rettete sich prompt wieder in ihre eingespielte Zahmheit. Mir war unmittelbar klar, ich sah, sie hatte wieder ihren altbekannten Ausweg gefunden und ihn auch benutzt und hier würde selbstredend Nichts geschehen, außer das "Alte", das "Bekannte" eben. Still sein, lächeln und warten bis es vorbei geht. Ich wusste, wenn ich jetzt nicht handelte, ich jetzt unsere Chance nicht wahrnahm, Neuland zu betreten, wäre diese heutige Chance vertan. Was selbstverständlich auch in Ordnung gewesen wäre, es ist ja nur eine Frage der Entscheidung, stehen bleiben, oder weiter gehen, beides hat seine Legitimität, es bleibt uns Therapeuten als Richtmaß letztlich nur das hören und folgen auf die eigene innere Stimme. Die Entscheidung kann uns niemand abnehmen und ich entschied mich eben in diesem Augenblick nicht stehen zu bleiben, sondern ein kleines Schrittchen weiter zu gehen. Also wiederholte ich mehrmals erneut den Satz mit „Papas good girl“, der ja zuvor gut funktioniert hatte, wiederholte ihn immer wieder und wieder, in einigen spielerischen Variationen, ließ Melanie mit anderen Worten, ihre innewohnenden Gefühle fokussieren. Meine süffisante, provozierende Art, ihr die Worte zu offerieren, schienen in ihr aufs Besondere zu wirken, also fuhr ich in jener Weise fort und dann kam sie tatsächlich urplötzlich in Rage. Sie schlug immer fester und fester auf die Kissen ein und fing an dazu zu schreien. Erst mit der altbekannten piepsigen Stimmlage, nur viel, viel lauter und dann geschah plötzlich die unvorstellbare Verwandlung (Transformation). Und ich kann nur betonen, wir alle waren mehr als erstaunt, als diese zierliche Frau, plötzlich mit einer tiefen, aggressiven Frauenstimme wütend losschrie.

Freudig erstaunt, weil sie urplötzlich eine nie von uns zuvor gesehene Authentik verkörperte und dabei eine Kraft ausstrahlte, die man eigentlich nur Urgewaltig nennen kann. Bejahende Qualitäten der Lebendigkeit, die man sich bei diesem zierlichen Pflänzlein nie hätte vorstellen können. Sie machte noch eine ganze Weile in gleicher intensiver Weise weiter, hielt tatsächlich länger durch, als man hätte vermuten mögen, hörte dann plötzlich auf, setzte sich auf den Boden und weinte. Ich nahm sie in den Arm und sagte ihr das alles okay ist, sie in Sicherheit sei und sie einfach so sein kann, wie sie eben nunmal gerade ist. Ein Weilchen später, setzte sie sich wieder auf ihren Stuhl in der Runde und als sie uns dann ihre Erfahrung mitteilte, das Geschehene aus ihrer Sicht schilderte, uns ganz offen und im Vertrauen ihre tiefsten Gefühle offenbarte, sprach sie mit deutlicher, nicht ganz so tiefer Stimme, als beim Wutausbruch zuvor, aber doch deutlich tiefer und kraftvoller, wie wir es je zuvor von ihr gehört hatten. Ihre Stimme war sehr feminin, und stand nun Ichkraft-strotzend im Raum, durch ein kraftvoll tieferes Mitklingen. Ich sah sie an und da saß eine veränderte, eine verwandelte Frau vor mir, die sich gerade selbst in die Lebendigkeit geboren hatte, ebenso ein Stückweit sich selbst wiedergefunden hatte. Ihr Gesicht war durchblutet, belebt, strahlend, ein unmittelbares wahrhaftes Wirken, das man nur als naturgegebene Schönheit bezeichnen kann. Ja, sie war wirklich wunderschön, wie sie vor uns so da saß, in ihrer natürlichen Lebendigkeit.

Klient.3

Hier ersinne ich einen Fall zu schildern, der vor allem der wohl unbestreitbaren Unvollkommenheit des Therapeuten und Heilers, mit anderen Worten, des nur Mensch seins, des behandelten Medikuses, angemessene Ausleuchtung spenden sollte. Und ebenso insbesondere seine "natürliche" Anfälligkeit für Schmeicheleien und Vergötterung und die oftmals daraus resultierende Selbstzufriedenheit ins Rampenlicht rücken möchte.

Die Fallstudie möchte aber auch anbei gleichwohl erinnern, das wir uns allesamt auf einem Pfad des Lernens befinden, der letztlich nie sein Ende nimmt. Selbstredend, ist auch der Weg des Therapeuten, ein steter Weg der Weiterentwicklung. Ein Pfad auf dem wir unweigerlich Fehler machen werden, eine nebenbei bemerkt, sehr menschliche Eigenschaft und keinesfalls verwerflich. Wir sollten ihr also "bestenfalls" mit etwas Güte begegnen und uns nicht, im "schlimmsten Falle" für jeden Fehler der akuten Selbstgeiselung unterziehen. Das wir durch unser Scheitern und straucheln, stets ein Stückweit erwachsen, mit anderen Worten, das wir durch unsere Fehler lernen, sollten wir auch auf tieferer emotionaler Ebene längst akzeptiert haben, eben anerkennen, das das Fehler machen, ein wesentlicher Aspekt des Lernens ist. Wenn wir Alles wüssten, bräuchten wir ja nichts mehr zu lernen, diese einfache Aussage mag ja einem Jeden bewusst sein. Und ohnehin, umso länger ich mich mit der "Substantia Humanus" befasse, um so klarer wird mir der Umstand, das mein Wissen mehr als begrenzt ist und es auch immer war, es eben ganz andere Faktoren und Kräfte sind, die letztlich den Heilungsprozess führen und voran bringen. Jedenfalls kam Klientin Nummer.3, wir nennen sie der Einfachheit halber Susanne, sehr beschwingt in meine Praxisräume und bat um eine hands-on Sitzung. Ich machte eine kleine Basis-Anamnese, das heißt ich betete den üblichen Fragenkatalog herunter, fragte mit anderen Worten, für alle Fälle die wichtigsten Daten ab. Fragte sie, ob sie eine körperliche, oder seelische Erkrankung habe, von der ich wissen sollte, fragte weiterhin, ob sie sonst noch in therapeutischer Behandlung sei, oder etwa in Vergangenheit gewesen war, ob sie Medikamente nehme, von denen ich wissen sollte, und so weiter und so fort. Sie antwortete stets mit einem klaren Nein und ich hatte meines Erachtens, soweit meine eigenverantwortliche und abklärende Arbeit getan. Als ich sie dann fragte, ob es eine bestimmte Thematik gäbe, mit der sie zu arbeiten wünsche, erwiderte sie mit einem alles gewinnendem Lächeln, "Nein, sie wolle einfach nur entspannen, hätte vieles Gutes von mir gehört und sie glaube das ihr die Behandlung bei mir bestimmt gut tue." Sie hatte mir nach allen Regeln der Verführungskunst den Bart gepinselt und ihre Schmeichelei tat sogleich ihr vernebelndes Werk in meinem Unbewussten. Meine Selbstzufriedenheit, meine Überheblichkeit, und nicht zuletzt, in gewisser weise auch meine Arroganz, waren allesamt mit einem Stückchen Anerkennung angefüttert worden und riefen sogleich nach noch mehr Anerkennung. Riefen aus dem selben Grunde eben auch gleichwohl, meine in mir innewohnende Erfolgsorientiertheit wach. Das heißt mit anderen Worten, ich war unmittelbar dazu aufgerufen, eine besonders gute Leistung zu erbringen, ein "besonders guter Therapeut zu sein". Was wiederum exakt in meiner prompt aktivierten Selbsterwartung, das von mir zu leistende Erfolgsbild erweckte, der Klient muss sich in "meiner Heilsitzung" gut fühlen, und dies eigentlich die ganze Zeit. Da Susanne offenkundig jetzt schon glücklich erschien, hatte ich den Erfolg offensichtlich praktisch schon in der Tasche, oder vermutete ich wohl zumindest in unbewusster Weise. Das erzählte mir wohl, so mache ich mir heute zumindest ein Reim daraus, damals meine Überheblichkeit und wir wissen ja alle allzu gut, die sich selbst aufplusternde Arroganz von uns kleinen Menschlein, findet eben auch wirklich das kleinste Schlupfloch. Und, nun ja, der eine oder andere Leser mag jetzt schon erahnen, das ich mich bereits längst auf dünnem Eis befand. In der Heilarbeit gibt es keinen endgültigen Sieg und schon gar nicht im Voraus, es gibt nur das Ankommen im Hier und Jetzt und das angeleitet werden vom Heil-Prozess selbst. Wie dem auch sei, von süßlicher Schmeichelei die Sicht getrübt, von erblühter Arroganz ein wenig Sensibilität und Aufmerksamkeit eingebüßt, ließ ich mich nun von guter Mine blenden. Als ich dann das therapeutische Prozedere begann und eben während der Handauflegesession immer weiter voran schritt, kam Susanne in anwachsend euphorischere Stimmung. Und anstatt Verdacht zu hegen, da alles doch so rund und ohne sichtbares Anecken von statten lief, fühlte ich mich ganz im Gegenteil, in meiner ach so tollen Arbeitsweise und in meiner offensichtlich "Erfolg versprechenden" Heilertätigkeit bestätigt. Ich nahm während der Session in Susannes Organismus einen großen und intensiven Energiefluss wahr, freute mich darüber und verwechselte wohl Quantität mit Qualität. Als sie nun schließlich in der Nachbesprechung von ihren wunderbaren Erlebnissen und Empfindungen berichtete, und ich schon irgendwie ihre euphorisch angehauchte Übertriebenheit bemerken musste, ob ich wollte oder nicht, überkam mich doch irgendwie die intuitive Vorahnung, das da etwas nicht ganz zusammen passte. Aber ich konnte dennoch das Ganze nicht wirklich einordnen, da mir die Erfahrung dazu, zum damaligen Zeitpunkte eben fehlte. Sie ging letztendlich vermeintlich "glücklich", oder eher überschwänglich davon, um nicht zu sagen, sie schwebte durch meine Praxistüre, hinaus in die Welt. Und ich für meinen Teil, fühlte mich immer noch gut, ob meines "guten Schaffens", aber mit einem kleinen unangenehmen Beigeschmack. Erst Wochen später als Susanne wiederkam, sie sehr niedergeschlagen in die Praxis eintrat und mir "beichtete", sie hätte mir bei der ersten Sitzung etwas verschwiegen, da sie befürchtete, das ich sie dann nicht behandeln würde, machte plötzlich alles Sinn. Sie erzählte mir dann in jener zweiten Sitzung, das sie schon Jahrelang in psychiatrischer Behandlung sei, das sie laut der Diagnose ihres Arztes manisch-depressiv sei und das sie gerade selbstständig ihre Medikation abgesetzt hatte. Beim zuhören wurde mir schon ganz zu Beginn recht mulmig, aber der letzte Punkt, die abgesetzten Medikamente, brachten mich wirklich ins Erschüttern. Ich bestätigte ihr, immer noch durchaus freundlich, doch mit gebotenem Ernst, das ich sie tatsächlich nicht behandelt hätte, wenn mir zu diesem Zeitpunkt diese Fakten bekannt gewesen wären. Und das ich sie auch jetzt nicht weiterbehandeln kann, zumindest nicht auf öffnende energetische Weise, sondern nur in einem gesprächstherapeutischen Rahmen und dies vor allem ausschließlich stabilisierend. Sie kam dann tatsächlich regelmäßig ein paar weitere Sitzungen, fragte aber immer wieder nach, ob ich denn nicht doch eine Handauflegesession mit ihr machen würde. Das wäre doch so schön gewesen und beteuerte mir dabei, das ja "jetzt" alles in Ordnung bei ihr wäre. Da ich das Risiko einer Bestärkung der manisch-depressiven Pendelbewegung nicht eingehen wollte, erwiderte ich stets mit einem deutlichen Nein. Als sie dann schließlich mein Nein als unumstösslich erkannt hatte, blieb sie fort und kam nicht wieder. Sie wollte eben den "Kick", das tolle Erlebnis der Euphorie, eben das Höhegefühl der für einen Moment lang glücklich machenden Manie, bei mir einfordern. Wollte also nicht wirklich ernsthaft am Geschehen arbeiten und da sie das nicht bekam, war ich ihr wohl nicht mehr der richtige Therapeut. Wie dem auch sei, ich hatte selbstverständlich nichts falsch gemacht und ich konnte auch nicht wissen, das die Klientin die Unwahrheit gesagt hatte, doch hatte ich mich definitiv dennoch von den Schmeicheleien blenden lassen und musste hierbei schmerzlich lernen, das ich nicht vollkommen bin. Lernen, das ich nicht alles voraussehen kann, die Fäden zu keiner Zeit wirklich in der Hand habe. Und um letztlich das wichtigste nicht zu vergessen, ich durfte mir eingestehen, der Klient ist und bleibt für mich stets ein unbekanntes Wesen, eine geheimnisvolle Wesenheit, die ihre eigenen Gewichte in die Waagschale wirft, die viel ausschlaggebender sind, als meine Wenigkeit. Ich durfte mir somit, etwas Demut erntend eingestehen, das ich nicht alles wusste und auch nicht alles wissen kann. Das es ehedem mehr darum geht, sich dem Prozess anzuvertrauen und sich in Achtsamkeit von ihm führen zu lassen. Präsent sein, urteilsfrei wahrzunehmen, darum ging es hier. Und vor allem war es stets angeraten, mehr an der Stabilität zu arbeiten, als komme was wolle, dem Klienten eine Öffnung abzugewinnen, um nicht zu sagen, aufzuzwingen. Nun, das ist gewiss schon sehr viel der unterstützenden therapeutischen Leistung, wenn man hierbei überhaupt von Leistung sprechen kann, wenn man als Therapeut einfach im Hier und Jetzt, seinem Gegenüber begegnen will und kann. Was selbstverständlich in keinster Weise etwas daran ändert, das ich Unvollkommen bleibe und bin und ich mir dessen im besten Falle, stets gewahr sein sollte. Facing heißt hier, das ich achtsam hinschaue, so offen und urteilsfrei wie es mir wohl gelingen mag, doch es heißt nicht, das ich alles sehen kann. Und heißt vor allem auch, das ich als Therapeut stets bewusst haben sollte, das ich selbst mein aller wichtigster und nächster Klient bin. Und das ich gerade insbesondere in der therapeutischen Arbeit aufgefordert bin, meine eigene Wunde anzusehen, es unumgänglich ist, das ich mir meines verletzt seins bewusst bin und gegebenenfalls auch meinen Widerstand erkenne. Ich aufgefordert bin, meine Verletzlichkeit anzuschauen und selbstverständlich diese auch anzunehmen, um von diesem Orte, ganz bei mir, in Beziehung zum Klienten zu treten. Ebenso wie ich aufgerufen bin, aus meiner eigenen Stabilität, aus meiner echten Selbst-Sicherheit, aus meinem Vertrauen heraus mit meinem Gegenüber in Kontakt zu gehen.

Facing bedeutet hier, ich muss bereit sein, mich selbst im relativ klaren Lichte sehen, damit ich ebenso auch mein Gegenüber relativ klar anzusehen vermag, muss mir selbst gegenüber offen sein, um meinem Klienten mit Offenheit begegnen zu können.

Klient.X

Der Klient. X, ist eigentümlicher Weise, derjenige Klient, welcher man selbst eben nie sein will und jener auch der Therapeut nicht gerne zu Gast hat. Dies ist exakt der Klient, der in einer Heilsitzung bestenfalls "nur" bereit ist, seine Widerstände zu spüren und partout nicht weiter gehen möchte. Er bringt seine Widerstände mit wehenden Fahnen offenkundig mit, möchte sie zwar nicht sehen, nicht akzeptieren, streitet sie gar mit allen Kräften ab, obschon sie oftmals das einzige sind was offensichtlich ist, ob er es eventuell sogar, ahnt, spürt und sieht, oder nicht. Dieser Widerstand ist definitiv seiner, ein Faktum das er letztendlich auch anschauen muss, sich eingestehen muss, um ein Weitergehen zu ermöglichen. Wenn der Klient diesen Widerstand als Fremdkörper wahrnimmt, ihn nicht als seine eigene zumindest unbewusste Entscheidung anerkennt, nicht anerkennt, das er sich eben gerade in dieser eigentlich "offensichtlichen" Situation des sich Gegen-Wehrens befindet, muss er eben in seinem Widerstand bleiben, dies ist eine unumstössliche Tatsache. Und ohnehin, es ist mehr oder weniger sein "gutes Recht", da zu sein, wo er nun eben nunmal ist. Wenn er weiter in Richtung Selbstbestimmung gehen möchte, ist selbstverständlich nicht mehr und auch nicht weniger eben diese Anerkennung, diese Akzeptanz von Nöten. Das beglaubigen, das er sich definitiv in seinem selbstkreierten Widerstand aufhält, ist der erste Schritt, der von Nöten ist. Denn nur wenn er bereit ist, im Jetzt des Widerstandes anzukommen, dann besitzt er auch die Fähigkeit diesen loslassen und von hier ab, weiter zu gehen.

Doch solange er nicht willig ist, diese Tatsache zu akzeptieren, muss er eben in dieser Situation bleiben und verharren, bis er schließlich bereit ist, seinen eigenen Widerstand zu sehen, ihn zu fühlen, und erst dann kann er in die Ohnmacht hinein loslassen. Nun liegt es auf der Hand, das diese unangenehme Konstellation niemand gerne hat, niemand gerne dort an diesem Ort des Peines ist, niemand den Widerstand haben will, noch sehen möchte. Sich in diesem Schwellenzustand zu befinden, ist für niemanden angenehm, denn es erleichtert nicht, bringt keine Freude, schenkt letztlich kein Erfolgserlebnis, weder dem Klienten noch dem Therapeuten. Dennoch ist es fraglos nicht minder notwendig dort zu sein, dort wirklich anzukommen, notwendig den Widerstand als fremd und unangenehm zu fühlen, bis man akzeptiert, das es letztendlich der eigene Widerstand ist. Um diese herausfordernde und aufschlussreiche Situation bestens ins Bild zu rücken, mit all seinen Unannehmlichkeiten und Tücken für Klient und Therapeuten, möchte ich ein Beispiel anführen, aus meiner Anfangszeit. Ein Fallbeispiel aus jenem Zeitraum meines Lebens als Seminarleiter, in der ich selbst noch sehr unerfahren war und aus dem selbigen Grunde, selbst nicht ganz losgelöst mit der Erfahrung umzugehen wusste. Das heißt, auch ich als Therapeut hatte noch definitiv mein eigen Widerstand zu erfahren, kollidierend mit dem Widerstand meines Klienten. Wie dem auch sei, die Klientin namens Petra, kam damals das erste Mal zu mir und wollte eine Heilsitzung buchen. Sie wusste genau was sie wollte, wünschte sich eine Session in Energiearbeit, und bat mich um eine Auflistung meines Angebots. Also bat ich ihr Handauflegen oder Körperarbeit an und sie entschied sich für das Handauflegen. Mir war das resolute auftreten der Dame schon etwas suspekt, aber ich überging mein Gefühl und dachte bei mir, ist doch gut wenn sie so klar bescheid weiß, was sie will. Ich bereitete also die Massageliege vor, und war bester Dinge, denn die Heilsitzungen die ich bis dato erfahren hatte, waren alle mit einer emotionalen Öffnung des Klienten erfolgt und letztlich in eine große Herzberührung gegipfelt. Jene vorigen Erfahrungen waren für alle Beteiligten also äußert befriedend und als "erfolgreich bestätigend" abgespeichert. Ich war also nicht darauf vorbereitet, das sich innere Prozesse nicht linear bewegen, war nicht darauf vorbereitet, das sich die Arbeit mit einem Klienten auch in anderer Weise zeigen kann. Ich bat also Petra sich bequem hinzulegen und begann das für mich schon eingespielt und gewohnte Procedere. Ich machte also alles in gleicher Weise, wie ich es in jeder anderen Sitzung zuvor ebenso gemacht hatte. Ich war in meinem liebevollen Sein mit dem Lebe-Wesen, das da zart, bedürftig und verletzlich vor mir lag. Ich empfand echte große Dankbarkeit, das mir soviel Vertrauen von einem fremden Menschen entgegen gebracht wurde und empfand ebenso Freude, das ich meine von mir geschätzte Arbeit ausführen durfte, kurz um, ich fühlte mich gut und souverän. Doch als ich in der Heilsitzung voran schritt, musste ich zunehmend feststellen, das Petra von Minute zu Minute verkrampfter und steifer wurde, keineswegs Wohlsein ausstrahlte und auch zwischenzeitlich unübersehbar den Atem dämpfte und gelegentlich anhielt. Ich machte "unbeirrt" weiter, dachte irgendwie, "das wird sich schon von alleine lösen", so war es ja bei den Sessions zuvor eben auch und gab mir noch ein wenig mehr Mühe, "ein guter Therapeut zu sein". Ich muss mir wirklich während ich diese Worte zu Papier bringe, ein Schmunzeln verkneifen, da ich wirklich erstaunt über mich selbst bin, wie naiv ich zu dieser Zeit doch tatsächlich noch war. Ich glaubte wirklich, das wenn

Ich alles richtig mache, dann wird auch alles andere notwendiger Weise gut und "richtig". Also fuhr ich mit der Heilsitzung fort, berührte die Stellen ihres Körpers in denen ich besondere Spannung verspürte, besonders liebevoll, und arbeitete weiter wie gewohnt, mit all meiner Achtsamkeit die ich aufbringen konnte. Ich versuchte der Anspannung mit verschiedenen Techniken entgegen zu wirken. Ich forderte also Petra auf, doch bitte ihren Mund ein wenig zu öffnen, den sie verbissen zusammen gekniffen hatte. Sagte sie solle ein wenig ihre Kiefer von einander lösen und sie solle das Atmen nicht vergessen. Ich nahm die Problematik des Widerstands wahr in den Muskeln, im Atem und in ihren energetischen Befinden und versuchte diese offensichtliche Problematik mit allen mir zu Verfügung stehenden Mitteln zu lösen. Ich konnte es partout nicht akzeptieren, das dies nunmal der Istzustand war und daran nicht zu rütteln war. Ich bat Petra weiterhin mehrere Male tief zu atmen, bat sie doch loszulassen und sich etwas hinzugeben, und sie folgte meinen Empfehlungen, aber mit offensichtlichem Widerwillen. Eine Änderung trat keine ein, eigentlich veränderte sich gar nichts und ohnehin, wenn sie meinen Empfehlungen folge leistete, so denn vielleicht minimale Entspannung gewann, ließ sie sich kurz darauf wieder erneut in ihre Verbissenheit zurück gleiten.

Ich zögerte die Session sogar noch, um eine weitere halbe Stunde hinaus, weil ich selbst, wie bereits erwähnt einfach nicht akzeptieren konnte, das dies eben der aktuelle Istzustand war und dieser eben nicht zu verändern war, noch verändert werden musste. Eher resigniert, wie freientschlossen, beendete ich die Heilsitzung schließlich nach deutlicher Überlänge. Insgeheim hoffte ich tatsächlich noch, im Nachgespräch würde sich vielleicht noch eine Er-Lösung zeigen, hoffte, es würde der Heilprozess dann doch noch zu guter letzt ins "vermeintliche Gute" münden und es würde sich dann schließlich ein Gefühl der Erleichterung in uns beiden einfinden. Doch ganz im Gegenteil, beschwerte sich Petra bei mir, das es eine furchtbare Erfahrung war und sie deshalb sicherlich nicht gekommen war. Sie wollte was Schönes erleben, wollte eine Auszeit von ihrem alltäglichen Stress haben. Anstatt dessen, hatte sie eine schier unerträgliche Immobilität erfahren und gleichzeitige schmerzliche Spannung gespürt, die sie wohl nie zuvor so erlebt hatte. Sie ging sichtlich verärgert davon und ich sah sie nie wieder. Erst in meinen zeitnah nächsten Sitzungen, in denen ich dann durchaus folgerichtig des öfteren den Widerständen begegnen musste, bzw, durfte, wurde mir bewusst, das diese Berührung, das Sein mit den Widerständen absolut angebracht war und in den allermeisten Fällen genau richtig ist. Ein Mensch ist eben da wo er ist und von dort an, muss er abgeholt werden, von da an kann man weiter gehen. Nebenbei bemerkt, ich hatte wirklich nicht übertrieben, noch tagelang Schuldgefühle, da ich tatsächlich dachte, ich hätte etwas falsch gemacht. Und erst in einem Gespräch mit meinem damaligen Supervisor verstand ich, das ich nichts falsch gemacht hatte, eigentlich nichts falsch machen konnte. Es sogar eine Bestätigung meines liebevollen Arbeitens war, das sich die Widerstände meiner Klientin so deutlich zeigen durften. Und ich verstand dann auch, das es nicht in meinem Entscheidungsbereich lag, von da an weiter zu gehen, wo meine Klientin sich offenkundig befand, sondern es ganz alleine Petra's Entscheidung war hinzuschauen, zu spüren und anzunehmen. Den Widerstand als den eigenen zu akzeptieren, damit zu sein, um ihn dann im nächsten Schritt loszulassen. Sie Entschied sich für die "Nicht-Annahme", entschied sich für das nicht weiter gehen, sie entschied sich selbst, im Widerstand zu bleiben. Und ich konnte wiederum als Therapeut nicht anderes tun, als diese Entscheidung, als Wahl eines freien Wesens zu akzeptieren. Und letztlich ist die angeraten Methode stets die Selbige. Dies heißt, mit aller Offenheit hinzuschauen, auf mich und auf die Anderen. Den gegenwärtigen "Istzustand" mit offenen Augen und Herzen anzublicken, ihn anzunehmen, damit er mir die Richtung weisen kann. Und Gegebenenfalls, wie in gerade erwähnter Heilsitzung, auch den "vorübergehenden" Stillstand als richtig zu akzeptieren.

Klient. Zero

Hier zum Abschluss der Fallbeispiele, möchte ich aus meiner eigen Erfahrung mit einem Heiler in New York berichten. Im Rahmen meiner Ausbildung, mussten ich eine einjährige Beziehung zu einem Klienten aufbauen und ebenso im selbigen Zeitrahmen Klient selbst sein, um meine eigenen berühmten „blinde Flecken“ anzuschauen, sie zu verdauen und sie letztlich konstruktiv zu verarbeiten. Man sagt ja heutzutage allzu gerne und schnell, die Kraft des Heilers kommt aus seiner eigen Wunde und dies wird auch mittlerweile recht leichtfertig so daher gesagt, Wahrheiten werden eben im alltäglichen Sprachgebrauch recht schnell zu Plattitüden. Deshalb möchte ich hier mit aller Ernsthaftigkeit betonen, bzw, bestätigen, das dies einer unbedingten Wahrheit entspringt. Der Mensch kann nur soviel Heilung nach außen Spiegeln, wie er nunmal im innen selbst erfahren hat. So darf ich ohne Übertreibung behaupten, ohne diese besagte Heilsitzung, in der ich selbst auf dem Behandlungstisch lag, hätte ich wohl niemals die Tiefe meiner eigenen existentiellen Erschütterung und deren lebenslangen Folgen geahnt. Ich hatte damals zwischenzeitlich schon einige Behandlungen mit meinem Heiler absolviert, auch fraglos recht viel dabei über mich selbst gelernt, doch diese Session insbesondere, öffnete mir mit aller Deutlichkeit die Augen zur Sicht ins Unbewusste, die ich bis dato offenkundig geschlossen hatte.

Und ich betrat dadurch eine ganz andere, völlig neue Dimension der Subtilität. Ich lag also, wie erwähnt auf einer Massageliege im Herzen von New York und ahnte nichts böses, wie man so schön zu sagen pflegt. Als der Heiler mich berührte, überkam mich unmittelbar ein tiefes Gefühl von Ekel und Abscheu. Ich empfand die bloße Berührung, die nebenbei bemerkt, definitiv eine harmlose, behutsame Komponente hatte, also alles andere als bedrohlich war, als unmittelbar ekelerregend, sogar als definitiv übergriffig, um nicht zu sagen, ich erlebte sie als Missbrauch. Da ich mich doch schon längere Zeit eingängig mit der Heilarbeit befasst hatte, Übertragungen, oder Projektionen für mich nichts neues waren, wurde mir auch hierbei selbstverständlich im selben Augenblick klar, das dies nicht tatsächlich stattfand, sondern das hier etwas sehr Altes und Tiefes ausgelöst, getriggert wurde. Also entspannte ich mich „etwas altklug“ in die Erfahrung hinein, um sie nicht versehentlich aus Angst wieder erneut in die Unbewusstheit zurück zu unterdrücken. Ich lag da nun einige Minuten wie gelähmt, geradezu "ganz Körper paralysiert" und hatte irgendwie das Gefühl ich läge in einem dunklen mich umkleidenden Sarg und ich wäre irgendwie lebendig begraben. Dann nahm ich wahr, das ich den Atem angehalten hatte und mich ein tiefes Gefühl von Scham ergriffen hatte. Ich schämte mich zu leben, schämte mich zu atmen, schämte mich, für all meine Lust. Und ich versuchte ganz leise und unbeweglich zu bleiben, das mein Heiler nicht bemerken würde, das ich lebe. Als ich dies realisierte, war ich nicht nur erstaunt, sondern wirklich über diese tiefsitzende Angst in mir erschrocken. Hier an diesem Ort in mir, hatte ich das Leben, die Lust, die Sinnlichkeit, die Sexualität und meinen Atem untrennbar miteinander verwoben und alles gemeinsam als absolutes Verbot deklariert. Ich dachte, (ich erlebte), wenn ich atme, dann lebe ich, wenn ich lebe, dann bin ich lustvoll und Lebendigkeit heißt, ich habe Freude am Leben und dies darf man im Außen auf keinen Fall bemerken, denn dann wissen die anderen Menschen, in diesem Falle mein Heiler, das ich ein lustvolles Wesen bin. Lust war für mich auf dieser Ebene, etwas gar verteufeltes. Ich bemerkte, das ich mich bis auf den Grund meines Seins, für mich selbst, für meine Lebendigkeit schämte, das ich mich schuldig fühlte, das ich Freude empfand am Leben. Als wir später über die Session sprachen, uns austauschten, und meine Erfahrung analysierten, wurde mir klarer und klarer, das ich mein ganzes Leben, zumindest auf dieser Ebene, versucht hatte jeglicher Lebendigkeit, jeder offen gezeigten Lust zu trotzen. Ich mir einen flachen Atem anerzogen hatte, der die Lebendigkeit nur in kleinsten Dosen und Maßen zuließ. Ich mich eigentlich immer für mich, mein individuelles Gefühlserfahren, für meine Lebendigkeit geschämt hatte, und deshalb quasi ein Maskenselbst von mir angefertigt hatte, das meinen Mitmenschen ein asexuelles, menschloses, unlebendiges, ungefährliches Bild von mir aufzeigte, an das ich gar irgendwann selbst glaubte. Ein Bild das mir selbst meine Harmlosigkeit beteuern sollte, mich von meiner Unschuld überzeugen sollte und mich die unsägliche Scham vergessen lassen sollte, die ich auf tiefster Ebene stets empfand. Ab diesem Zeitpunkt, eben von dieser Session an, konnte ich meine Lebendigkeit bewusst heraus bitten, konnte meine Lust erkunden, meine Sexualität als etwas Gesundes, etwas Gutes, als etwas Lebensbejahendes annehmen. Und nicht zuletzt, konnte ich mich nun endlich wirklich für die Liebe öffnen und somit auch zwischenmenschliche nahe und intime Begegnungen zulassen. Und nebenbei bemerkt, nur langsam, Schritt für Schritt, konnte ich diese tiefe Erkenntnis in mein tägliches Erfahren integrieren. Ich befand mich nun in einem Heilungsprozess, dem tägliche Mühe, dem Versagen und Erfolg und immer wieder neue Herausforderungen und Entscheidungen zugrunde lag. Und es geschah nicht selten, das ich ins Erstaunen kam, das ich trotz dieser großen Einsicht, kleine Schritte machen musste und mein gegenwärtig Erleben immer noch von dieser vergangenen kindlichen Ebene aus mit Schuld und Scham beeinflusst wurde, wenn auch bei weitem nicht mehr in jenem Umfang, wie die Jahre zuvor. Zu guter letzt, möchte ich hier erwähnen, das ich mir sicherlich alle Mühe gebe, die Methode des Facing, so verständlich wie nur möglich offen zu legen. Doch muss ich mir eingestehen, das gewisse Erkenntnisse eben auf Eigenerfahrung beruhen und nicht durch Erklärungen weiter gegeben werden können. So bleibt mir nur zu betonen, man muss sich eben auf den eigen Heilprozess einlassen und dann offenbaren sich diese „unerklärlichen“ Dinge von selbst. Das Unerklärliche mal beiseite gelassen, können wir hier an diesem von mir selbst erlebten Beispiel auf jeden Fall sehr gut erkennen, das Facing, das Hinschauen, gleichsam unbewusst und bewusst geschieht. Das eben das sich einlassen auf den Prozess, eine Mischung von selbst Gehen und Gegangen werden ergibt. Wenn ich bereit bin hinzuschauen, also das Fenster der Bewusstheit öffne, dann öffnen sich auch unbewusst weitere Fenster des "bewussten Werdens" praktisch von ganz alleine. Und dies löst ganz folgerichtig eine Bewusstwerdungs-Kaskade aus, die uns in das Unbekannte ruft und in die Freiheit führt.


Schlusswort/Epilog

Wenn wir also nun zum Abschluss, auf Grund all der gesammelten Fakten, ich hoffe doch, einen gewissen Überblick für das hier vorgestellte therapeutische Modell gewonnen haben. Und die Technik und die Methodik, des Facing in ihrer Einfachheit anschauen, ist uns nun bestimmt bewusst, das es sich hier in dieser Heilarbeit, im Eigentlichen, um das einfache Präsent sein, um das unsrige tatsächliche reale Anwesend sein handelt. Und im weiteren, hier nur die unsrige ernsthafte Zuwendung erfragt ist, in jeder Stunde, an jedem Ort und auf jede bezogene Thematik. Wir sind uns also an diesem Punkt wahrscheinlich einig, das unser Zugeneigt sein erbittet ist, eben alles in uns, sich nach dem liebevollen Zugewandt sein, sich sehnt.

Wir uns die Dinge eben anschauen müssen, ganz unabhängig davon, ob wir wollen oder nicht. Das uns letztlich nichts anderes übrig bleibt, als das wir ins Angesicht treten mögen, mit uns, mit einem Thema, mit einem Gefühl, letztlich mit der Realität an sich, wenn wir eine Veränderung in unserem Leben bewirken wollen. Erfragt ist, das wir unsere Augen öffnen, unsere physischen Augen zum einen, damit wir erkennen können, was um uns herum tatsächlich geschieht. Aber selbstredend insbesondere zum anderen, auch unsere inneren Augen auf Öffnung stellen müssen, nämlich jene des Herzens, des Wissens, der Intuition. Wir müssen uns ehrlich eingestehen, das wir im alltäglichen Erleben, das zur Gewohnheit gewordene Wegschauen, zur meisterlichen Leistung perfektioniert haben und andererseits, das allzu notwendige Hinschauen, verweigert und letztlich verlernt haben. Facing, ist somit Synonym, mit dem Ankommen im Hier und Jetzt, mit der Ankunft in der Echtzeit, ist Synonym, mit dem Ankommen in uns, in unserem Körper, im gerade vorhanden Gefühl, in der gerade stattfindenden, unsrigen Realität. Es ist das Staunen in den Augenblick hinein. Und im eigentlichen ist die Anwendung des "Facing" einfach und unkompliziert. So ist zum Beispiel, die Zeitspanne eines tiefen Atemzuges, das bewusste Atemholen, damit wir einen gewissen Abstand, von der Identifikation des gerade Geschehenen erreichen mögen, manchmal genüge, um die Dinge klarer zu sehen. Und in bestem Falle, können wir mit ein wenig Übung in seiner Anwendung, mit ein wenig mehr Gelassenheit in uns ruhen, und aus dieser gewonnenen Distanz heraus, mag eine beobachtende innere Instanz geboren werden, die wir gerne reines Bewusstsein nennen wollen. Von der Position dieser distanzierten überblickenden Bewusstheit heraus, können wir das Facing in jede uns beliebige Richtung anwenden. Nur durch das betrachten unserer negativen Glaubenssätze, unserer Verhaltensmuster, Ängste, Zwänge, Kontrollinstanzen, usw, wird uns meist so einiges klar, was noch kurz zuvor im trüben Lichte lag. Und nicht selten wird uns relativ schnell bewusst, das wir uns in einem selbstbestätigenden, selbstbekräftigenden Kreislauf der Überlebensstrategien befinden. Das Facing beinhaltet in diesem Falle, auch die notwendigen Schritte, der Befreiung aus diesem Kreislauf der endlosen Wiederholungen, sprich, dem sich herauslösen, aus dem sich selbst bestätigenden Teufelskreis der Überlebens-Strategien. Von hier aus schauen wir nämlich einfach weg vom Bekannten, vom mutmaßlich bekannten Sicheren, das uns in der Starre hielt, schauen hin zum Unbekannten, das gewiss Neues und Hilfreiches in sich beherbergen mag. Wir wenden uns der Liebe zu, unserer Individualität zu, unserem Recht zur Selbstbestimmung, wenden uns unserer Verletzlichkeit zu, neigen uns, nicht zuletzt zu unserer Ohnmacht hin, die uns, haben wir sie gar ganz akzeptiert, auf wunderliche Weise mit großer Erleichterung beschenken mag.

Vielleicht möchten wir sogar behaupten, das das arbeiten mit Facing, an sich, im Grunde genommen, immer nur dahin führen mag, das wir Anschauen und Annehmen müssen, das wir größtenteils dem Leben gegen über ohnmächtig sind. Mit anderen Worten zu erkennen, uns einzugestehen, das die meisten Dinge in unserem Leben, nicht von uns beeinflussbar sind. Und in dieser erübten offenen Begegnung mit der Ohnmacht, darinnen mag offensichtlich auch die größte Kraft und Wirksamkeit von Facing liegen. Da in der Akzeptanz unserer Machtlosigkeit, die Tore weit geöffnet werden, hierbei letztlich Offenheit entsteht, Zuversicht geboren wird, das etwas Größeres und Unerwartetes zur Wirkung kommen kann. Dies mag sich gerne bis hin zum sogenannten Wunder ausweiten, es mögen sich hier ein manches Mal Dinge ereignen, die wir gewiss in die Kategorie Unvorstellbar einordnen können. Zur Klärung und zur Verdeutlichung, möchten wir ein kurzes Beispiel aufgreifen, um das gerade Angesprochene vielleicht verständlicher zu machen. Nehmen wir zum Beispiel, unsere geliebte Neigung, vielleicht auch besser gesagt, die uns nicht selten begleitende leichte Zwanghaftigkeit, uns an unserer sogenannten Identität festhalten zu wollen. Und der daraus sich ergebende verständliche Nebeneffekt, eben um jeden Preis, diese uns Sicherheit vermittelnde Identität aufrecht erhalten zu müssen, komme was wolle. Dazu mag erwähnt sein, das unsere sogenannte Identität, sprich Persönlichkeit, hauptsächlich, wenn nicht sogar vollständig aus Bausteinen, unserer Glaubenssätze, Erfahrungen, Überzeugungen, Ängsten und Wünschen, eben aus erdachten und aus Erfahrung geformten Bildern, zusammengefügt ist und keineswegs, unser wahres Selbst benennt, oder gar bezeugt. Sind wir während des ersten, elementaren Schrittes des Facing, bereit uns ehrlich anzuschauen, bereit einzugestehen, wo wir uns tatsächlich befinden, sprich, sind wirklich bereit, in diesem Augenblick unsere zerbrechliche Fassade, unsere Identität neutral zu begutachten, dann mag es geschehen, das durch diese wahre offene Darauf-Sicht, eine große und scheinbar unüberwindbare Mauer der Ohnmacht vor uns erscheint. Dies ist oft eine erschreckende bestürzende Erfahrung und wird aus diesem Grunde relativ verständlich, ebenso oft mit Flucht beantwortet.

Tatsächlich birgt diese Erfahrung allerdings, so erschreckend sie auch sein mag, eine große kraftvolle Auferstehungs-Energie in sich, die uns mit dem noch Unbekannten, mit der dahinter liegenden Realität, sprich dem Leben an sich in Berührung kommen läßt. Wenn wir bereit sind, hinter die Mauer der Machtlosigkeit zu blicken, kommen wir möglicherweise mit etwas in Kontakt, mit etwas Unbekanntem in intime Berührung, welches unserem wahren Wesen weitaus näher ist, als die besagte Identität. Geboren ist just in diesem Moment, ein Einblick in unsere Individualität, unsere Einzigartigkeit, die wahrscheinlich ein weitaus facettenreicheres Eigenleben aufzeigt, als unsere sogenannte Identität. Und in jener unserer "Individualität" wohnt der SELBSTBETIMMENDE Mensch. Dies Beispiel mag verdeutlichen, das eine einfache unkomplizierte Anwendung des Facing, recht schnell zu überaus effektiven Erfolg leiten kann. Sich in seiner Einzigartigkeit selbst zu berühren, sich vielleicht gar, das erste Mal im Leben so wahrhaft nahe zu sein, mag einem Wunder gleich kommen, dies steht außer Frage.


Seminare, fortlaufende Kurse für Facing, Einzelsitzungen und Vorträge:

Postadresse:

Facing

Rainer Sauer

Vorholzstr.13

76137 Karlsruhe

Email: rs.deushomo@googlemail.com

Tel: 0157-38442222


November 2018-Rainer Sauer

Herstellung und Verlag: Books on Demand GmbH, Norderstedt

Printed in Germany

ISBN: 9 783 748 170 075

OEBPS/Images/79_1.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
Rainer Sauer

Facing

Freiheit durch bewusstes Hinschauen





OEBPS/Images/81_1.jpg





