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      Vorwort


      Wer wünscht sich nicht manchmal jemanden, der einen einfach bei der Hand nimmt, einem den Rücken stärkt oder vielleicht auch nur zuhört? Und wer möchte nicht gern sein Leben gestalten, statt es zu verwalten? Wer würde nicht manchmal gerne mehr Sicherheit haben, wenn es um Entscheidungen geht, um Zukunftsplanung oder um die Frage, ob man den richtigen Partner gewählt hat? Und wer braucht nicht wenigstens manchmal eine Bestätigung, um sein Selbstwertgefühl zu stabilisieren, oder einfach nur Trost, wenn etwas schief gegangen ist?


      Genau mit diesen Wünschen, Fragen, Sorgen und Problemen habe ich es nicht nur in meinem eigenen Leben zu tun, sondern vor allem in meiner therapeutischen Praxis und in meinen Seminaren. In schwierigen Lebenssituationen reicht es eben oft nicht aus, dass liebe Menschen um einen sind, die einem bestätigen, dass alles gut sei. Obwohl man sich so sehr wünscht, Unterstützung zu bekommen, kann man sie nicht wirklich annehmen, vor allem wenn es sich um gut gemeinte Ratschläge handelt. In diesen Situationen fehlt uns etwas, wozu wir gerade keinen Zugang oder was wir noch gar nicht wirklich entwickelt haben – unsere Intuition. Diese leise, aber unfehlbare innere Stimme, die uns zur inneren Wahrheit und damit zur inneren Sicherheit führen kann.


      Die Intuition bedient sich vor allem innerer Bilder und Symbole. Dabei sind die Bilder besonders wirksam, die aus dem Reich des Kollektiven Menschheitsschatzes kommen. Der Kontakt zur Intuition und damit auch der Kontakt zu dieser Welt der seelischen Urbilder, der Welt der Archetypen, ist unendlich wertvoll. Diese Verbindung nach innen und die damit verbundene Orientierung und sogar konkrete Wegweisung halten den größten äußeren Krisen stand. Das konnte ich in meinem Leben, aber auch in der Arbeit mit meinen Klienten vielfach erleben. Meine diesbezüglichen Erfahrungen, meine »Wegweiser« und »Reiseanleitungen« auf dem Weg zur Intuition und damit zu den Urbildern der Seele, habe ich in der Praxis des »Inner Coaching« zusammengefasst. Das Reservoir, aus dem ich für diese Arbeit schöpfe, umfasst die großartigen Schätze unserer Religion genauso wie die des Yoga oder der großen Mythen der Menschheit. Einen besonderen Stellenwert nimmt dabei die Klassische Musik ein. Sie halte ich als Führerin ins Reich des Unbewussten, ins Reich der Intuition für außergewöhnlich wertvoll. Vieles habe ich dabei von wunderbaren Lehrerinnen und Lehrern gelernt, von denen die meisten bereits verstorben sind. Vor allem bei ihnen möchte ich mich auf diesem Weg bedanken und einen Gruß in die geistige Welt schicken.


      Ich wünsche Ihnen, liebe Leserin, lieber Leser, viel Freude beim Entdecken der inneren Weisheit, wie sie sich in den Urbildern der Seele zeigt. Es ist eine Abenteuerreise ins eigene Innere, die Ihr Leben mit Freude und Lebendigkeit bereichern wird – und die Ihr Vertrauen und Ihre innere Sicherheit in einer herausfordernden Zeit stärkt.

    

  


  
    
      


      Einleitung


      Alles ist Energie, die wir in unterschiedlicher Form wahrnehmen: in einem sommerlich kühlen Wald anders als in einem überfüllten Kaufhaus, wieder anders in einer Kirche oder in einem Fußballstadion. Wir haben – zumindest sehr oft – die Entscheidung, mit welcher Form von Energie wir in Resonanz treten, welchen Ort wir aufsuchen und mit welchen Menschen wir uns umgeben möchten. Eine besonders intensive Energie entfalten seelische Urbilder, die ich nachfolgend als archetypische Bilder bezeichne. »Sie«, so sagt der große Seelenarzt C.G. Jung, »haben, je deutlicher sie sind, die Eigenschaft, von besonders lebhaften Gefühlstönen begleitet zu sein (…). Manchmal tauchen sie aus den geheimnisvollen Tiefenschichten unserer Seele auf, ohne dass wir uns bewusst sind, wodurch sie aktiviert wurden.« Das geschieht zum Beispiel in Träumen oder in besonders entspannten Situationen. »Sie sind eindrucksvoll, einflussreich und faszinieren«, schreibt C.G. Jung weiter (GW 10, § 847). Große Erfinder und Entdecker berichten davon, dass sie genau in diesen Momenten zwischen Traum und Wachsein die größten Einsichten und Erkenntnisse in Form solcher inneren Bilder gewonnen haben. Albert Einstein zum Beispiel betonte immer wieder, dass der Intellekt allein nichts vermag, sondern nur in Verbindung mit der Intuition wirksam sei. Die Intuition besaß für ihn deshalb größte Wichtigkeit.


      Was wirklich geschieht, wenn aus den Tiefen des Unbewussten Bilder aufsteigen, die wir vorher nie gesehen haben oder die Botschaften enthalten, die eine klare Problemlösung aufzeigen usw., wissen wir nicht. Wir tun allerdings gut daran, das Bewusstsein nicht hermetisch gegen die unendlich große Welt des Unbewussten abzuriegeln, so zumindest sah es C.G. Jung: »Wenn die unbewussten Inhalte infolge ständiger Nichtbeachtung sich aufstauen, dann erzwingen sie sich schließlich einen Einfluss auf das Bewusstsein, und zwar einen krankhaften.« Um dies zu verhindern, entwickelte C.G. Jung die Aktive Imagination, das heißt, er kreierte eine psychotherapeutische Methode, um die archetypischen Bilder in uns zum Leben zu erwecken. Anders als im Traum geht es dabei um eine Art aktiven Dialog zwischen dem bewussten Ich und dem Unbewussten. Voraussetzung dafür ist ein Zustand der Entspannung und eine Art innerer Stille.


      Bei der Aktiven Imagination wird kein Bild vorgegeben, es soll sich aus dem Inneren heraus entwickeln und erst dann treten wir damit in Dialog. Die Praxis der Kreativen Visualisierung (siehe unten) bedient sich zwar auch dieser Vorgehensweise, gibt aber durchaus – wie auch hier im Buch vorgeschlagen – archetypische Bilder vor, mit denen Kontakt aufgenommen werden soll. Dennoch hat die Intuition auch hier das letzte Wort, das heißt, sie kann ein ganz anderes Bild hervorbringen, als man sich gewünscht oder angestrebt hat. Die Intuition bedient sich archetypischer Bilder, um uns Wesentliches deutlich zu machen, das sich der Welt der logischen Sprache entzieht. Diese Bilder spiegeln symbolhaft die menschliche Ebene (zum Beispiel im Helden) genauso wie die transpersonale Ebene (zum Beispiel im Engel) und können uns deshalb auch in Verbindung bringen mit der geistigen, göttlichen Welt.


      Obwohl ich seit vielen Jahren in meiner Praxis sowohl mit Kreativer Visualisierung als auch mit einer besonderen Form der Musik-Imagination (G.I.M.) arbeite, betrachte ich dieses Geschehen täglich neu mit Ehrfurcht und Staunen. Sobald ein Mensch mit einem solchen inneren Bild und der damit verbundenen Emotion in Kontakt tritt, kommt etwas in ihm in Bewegung, wobei die Bilder erst dann spürbar wirksam werden, wenn ein emotionaler Dialog stattfindet. Dann entwickeln sie ein Eigenleben, in dem sie Ratschläge geben oder Wege aufzeigen.


      Ein besonderes Reservoir archetypischer Bilder stellen die Mythen, Sagen und Märchen aller Völker dar. Die darin auftretenden Akteure sind es, die sich in neuer Gestalt in unserem Leben zeigen, wenn wir in Kontakt mit unserer Intuition sind. Einer der größten Mythenforscher unserer Zeit, Joseph Campbell, antwortete auf die Frage, wozu man eigentlich noch Mythologie brauche, dass sie ein hohes Maß an Energie enthalte, die man durch Rituale auch heute noch wecken und nutzen könne.


      Im Laufe dieses Buches werde ich einige Geschichten aus meiner Praxis erzählen, die diese These untermauern. Unsere Innenwelt scheint so ungeheuer groß und so weit zu sein wie das Universum. Je mehr Erfahrungen man mit dieser Art von Arbeit macht, umso mehr ist man bereit, darauf zu vertrauen. Das führt nicht nur zu einer Stärkung der Sicherheit in sich selbst, in die eigene Persönlichkeit, sondern auch zu einer größeren Verbundenheit mit allem, was da ist – mit dem Mysterium des Lebens selbst. Dies möchte ich an einem Beispiel erläutern: Können Sie sich vorstellen, dass irgendwo in einer Ecke Ihres Unbewussten ein vollkommenes Gefühl von Freiheit schlummert, so wie sie ein Vogel empfindet, wenn er hoch in den Lüften kreist? Wenn Sie ein solches Tier beim Flug beobachten, kann es sein, dass dadurch das Gefühl der Freiheit und völligen Losgelöstheit in Ihnen aktiviert wird, das dieser Vogel verkörpert. Vielleicht beobachten Sie den Vogel unbewusst gerade dann intensiver, wenn Sie das Gefühl der Freiheit dringend brauchen. Bringt Ihre Intuition Sie dann mit dem inneren Bild des Vogels in Kontakt und in einen Dialog, kann der Vogel Ihnen sogar helfen, eigene Blockaden und Muster bewusst zu machen, mit denen Sie sich selbst einsperren.


      In den nachfolgenden Kapiteln finden Sie neben wichtigen theoretischen Grundlagen einen umfassenden Praxisteil mit vielen Übungen. Diese können allerdings keine notwendige Therapie ersetzen, wohl aber in Absprache mit dem Therapeuten den therapeutischen Prozess ergänzen.

    

  


  
    
      


      


      Willst du wertvolle Dinge sehen,

      musst du nur dorthin schauen,

      wohin die große Menge niemals blickt.


      Weisheitsspruch


      I.

      Inner Coaching – der Weg zur eigenen Intuition
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      Inner Coaching


      »Wenn der Prediger sagt: Höret auf die Stimme in Euch!«, dann fragen immer viele: »Ja, was sagt denn diese Stimme? Erklär uns das!« Hermann Hesse führt in dem Buch »Eigensinn macht Spaß« weiter aus, dass es zwar schwierig ist, diese Stimme zu hören, aber dass es nichts Wichtigeres gibt, als mithilfe dieser inneren Stimme sein Wesen zur vollen Entfaltung zu bringen und seinen eigenen Weg zu gehen. Der Schlüssel dazu ist das Schulen der eigenen Intuition und des Vertrauens auf diese eigenen Fähigkeiten. Dabei geht es um eine Art Training, die ich als Inner Coaching bezeichne. Unter einem Coach verstehen wir normalerweise einen Trainer oder Betreuer, der Entwicklungsprozesse seines Klienten in Beruf, Partnerschaft oder auch im Sport begleitet. Ziel dabei ist die größtmögliche Entwicklung der Fähigkeiten und Fertigkeiten des Ratsuchenden in Bezug auf ein bestimmtes Thema. Das heißt, der Coach zeigt zum Beispiel auf, welche Möglichkeiten bisher noch nicht gesehen wurden, weil der Blick zu sehr auf einen Punkt fixiert war. In der lebendigen Kommunikation zwischen Coach und Klient können blockierende Grundmuster bewusst werden, die für den Ratsuchenden allein nicht deutlich erkennbar sind. Dabei stellt die Problemlösung in der Regel einen Weg, einen Prozess dar, von der Akzeptanz der Situation über die Bewusstwerdung dieser Muster zu den noch nicht ausgeschöpften Ressourcen und schließlich zur Lösung bzw. zu einer neuen Vision.


      Im Inner Coaching ist der Coach Ihr eigenes inneres Selbst, Ihre Intuition, mit deren Hilfe Sie alte Muster verändern, Probleme lösen und Ressourcen aktivieren können. Das bedeutet nicht, grundsätzlich auf Ratgeber oder Therapeuten zu verzichten, aber in erster Linie den Blick nach innen zu wenden, wenn Sie Rat, Hilfe, Orientierung und Richtungsweisung brauchen.


      Die Aktivierung der Intuition als Wesen des Inner Coaching eignet sich für alle täglichen Lebenssituationen, u. a.


      
        	zur Lösung von Konflikten


        	zur Entscheidungsfindung


        	für aktuelle Problemlösungen


        	zur Verarbeitung von Trauer


        	für innere Entwicklungsprozesse

      


      Wenn Sie zum Beispiel ein aktuelles Problem zu lösen haben und nicht wissen, was zu tun ist, können Sie – nachdem Sie die äußeren Rahmenbedingungen abgeklärt haben – mithilfe der entsprechenden Visualisierungsübung im Praxisteil innere Berater aktivieren und deren Rat einholen. Da hinter all unseren Themen und Problemen, die uns beschäftigen, häufig bestimmte Denk- und Verhaltensmuster stehen, habe ich in diesem Buch den Schwerpunkt auf das Verändern von Mustern gelegt. Denn gerade die sind es, die uns neue Sichtweisen und kreative Problemlösungen erschweren. Ein weiterer Grund, warum ich in besonderer Weise die Muster anspreche, ist die besondere Qualität der seelischen Urbilder, die ähnlich wie die Muster auf kollektivem Hintergrund basieren. Diese Bilder sind in einzigartiger Weise in der Lage, einen dynamischen Prozess in Bewegung zu setzen, an dessen Ende Veränderung geschieht. Um neue Einsichten und Wegweisung zu erhalten, müssen wir allerdings mit diesem Archetyp in einen Dialog und eine emotionale Beziehung treten und dazu brauchen wir manchmal Geduld. Die Veränderung eines Musters oder die Lösung eines Problems stellt immer einen Prozess dar, der in seinen verschiedenen Phasen verstanden und durchlebt werden muss.


      In meiner Praxisarbeit haben sich zwei Wege herauskristallisiert, die auf verlässliche Weise zu einer Verbindung mit der Intuition, mit dem inneren Coach führen. Besonders in Verbindung mit archetypischen Bildern werden Sie mit einiger Übung diese Wegweisung aus dem Inneren als hilfreich erleben, sowohl bei der Lösung aktueller Probleme als auch bei der Auflösung alter Muster.


      Kreative Visualisierung


      Sie kennen sicher »Geistesblitze« oder plötzliche »Eingebungen« morgens kurz nach dem Aufwachen, beim Spazierengehen oder während der Meditation. Haben Sie sich vielleicht manchmal gefragt, wo diese Informationen eigentlich herkommen, diese spontanen Einfälle, die, wie das Wort sagt, in uns hineinzufallen scheinen? Wenn es sich nicht nur um einen einzelnen Einfall handelt, sondern um eine Verbindung mit einem Gedankenfluss, der aus der Tiefe zu kommen scheint und alles gelingen lässt, spricht man von einem »Flow-Zustand«. Kein Widerstand, kein Zaudern und Zögern und Zweifeln hält den Fluss der Lebensenergie auf, deshalb ist das im Flow-Sein auch durch eine tiefe innere Freude gekennzeichnet. Auf die Freude und eine gewisse Leichtigkeit des Seins kam es auch C.G. Jung an, als er die Methode der Aktiven Imagination entwickelte. Der Schwerpunkt dabei sollte das Zweckfreie, Fließende, das bei allem Ernst Spielerische sein. Das heißt, der Patient sollte zu seinem Thema, seinem Problem, Bilder auftauchen lassen und mit diesen Bildern in einen inneren Dialog kommen. Viele große Denker, Erfinder, Komponisten, Künstlerinnen usw. beschrieben diesen Zustand des zweckfreien Fließens innerer Bilder als Quelle größtmöglicher Kreativität, in dem sie wichtige Entdeckungen machten und zu außergewöhnlichen Leistungen fähig waren.


      Meine ersten und diesbezüglich wichtigsten Erfahrungen machte ich mit der »Silva Mind Methode«. Ihr Begründer José Silva hatte eine Methode entwickelt, wie man auf einfache Weise auf eine entspannte Bewusstseinsebene gelangt und mit den hilfreichen inneren Bildern in Kontakt kommt. Die Begegnung mit ihm während eines 14-tägigen Seminars in den USA beeinflusste meine Arbeit nachhaltig und führte zur Entwicklung meiner eigenen Visualisierungsmethode, die u. a. Kenntnisse aus dem Yoga sowie den Einsatz von Musik mit einschließt.


      Alpha-Wellen als Schlüssel zu den Inhalten des Unbewussten


      Wenn Sie jetzt Lust bekommen haben, auch mehr von ihren geistigen Fähigkeiten zu nutzen, dann brauchen Sie vor allem Offenheit und Freude, neue Bereiche Ihres Bewusstseins kennenzulernen, so wie Sie ein neues Land oder eine neue Sprache kennenlernen würden. »Gehirntechnisch« ist die Voraussetzung eine niedrigere Gehirnfrequenz, das heißt das Erreichen von Alpha-Wellen (8–14 Schläge pro Sekunde). Diese Frequenz, bei der die rechte Gehirnhälfte aktiviert wird, ist gekennzeichnet von einer wohligen Entspannung bei einer Art geistiger Wachheit. Diesen Zustand erleben wir zum Beispiel vor dem Schlaf oder nach dem Aufwachen, wenn die Augen noch geschlossen sind. Dabei wird die Fähigkeit der Intuition besonders begünstigt, wie wir aus den Schilderungen vieler großer Geister wissen, die wichtige Informationen auf dieser Ebene erhalten haben. Während künstlerischer Tätigkeit herrscht ebenfalls eine niedrigere Gehirnfrequenz vor. Musik kann besonders schnell und zuverlässig auf die Alpha-Ebene führen und eignet sich daher besonders gut für das Trainieren der Intuition.


      Im Praxisteil ab Seite 85 finden Sie eine genaue Anleitung, um die Alpha-Ebene zu erreichen. Die dort beschriebene Verwendung von Zahlen bzw. einer Treppe hat sich in meiner Arbeit bestens bewährt.


      Die visualisierte


      
        	Zahl 3 entspricht der körperlichen Entspannung, die


        	Zahl 2 der emotionalen, die


        	Zahl 1 der mentalen Entspannung.

      


      Der nächste Schritt ist die imaginäre Treppe nach unten (oder wenn das unangenehm ist, auch nach innen) zu einem für Sie idealen Entspannungsplatz, den Sie sich so plastisch wie möglich vorstellen sollten.


      Das Geheimnis der tiefen Gehirnfrequenzen und der damit verbundenen speziellen Fähigkeiten war in allen alten Kulturen bekannt, auch wenn es noch nicht mittels eines Elektroenzephalogramms zu messen war. Bei den islamischen Sufis oder in der indianischen Tradition wird diese tiefere Gehirnfrequenz zum Beispiel durch Tanzen oder rhythmisches Trommeln erreicht. Bei Letzteren kommen auch halluzinogene Drogen aus bestimmten Pflanzen zum Einsatz, um eine tiefere Entspannung, eine tiefere Gehirnfrequenz zu erreichen und damit die Tür zum Unbewussten zu öffnen. Suchen die Schamanen und Heiler im Unbewussten in erster Linie die Lösung für körperliche und seelische Probleme eines Kranken oder bitten um wichtige Informationen für die Zukunft des Stammes, so ist das Ziel der Sufis vor allem die mystische Vereinigung mit Gott. Auch Kranke oder spirituell Suchende selbst werden vom Schamanen oft auf eine solche innere Reise zu ihrem Wesenskern geschickt, wo man die Quelle der Selbstheilungskräfte vermutet. Hier am Schnittpunkt zwischen der eigenen Persönlichkeit und dem Kollektiven können die Kräfte der Natur gespürt und die Einheit mit dem Göttlichen zumindest für kurze Momente erfahren werden.


      In einer Zeit der Reizüberflutung ist es allerdings nicht leicht, zur Ruhe zu kommen, um die tiefere Bewusstseinsebene, die Alpha-Frequenz, zu erreichen. Da der Mensch oft zwischen Verspannung und »Auflösung« hin und her pendelt, muss diese mittlere Ebene geübt werden. Es braucht vor allem Geduld und eine Balance zwischen Wollen und Lassen.


      Geführte Musikimagination (G.I.M. – Guided Imagery and Music)


      Wenn ich in diesem Buch häufig von Musiktherapie bzw. von Musikreisen spreche, geht es immer um G.I.M., eine Form der rezeptiven Musiktherapie. Die hierbei verwendete klassische Musik ist in besonderer Weise in der Lage, prägnante archetypische Bilder auftauchen zu lassen. Damit Sie selbst Erfahrungen damit machen können, finden Sie in Teil II bei den beschriebenen archetypischen Bildern Hinweise, welche Musik sich für eine entsprechende »Reise« ins Innere eignet. Grundsätzlich können Sie dazu auch Ihre Lieblingsmusik wählen. Begründet wurde diese Methode vor über 40 Jahren von der US-Amerikanerin Dr. Helen L. Bonny (Musikerin und Musiktherapeutin). Sie basiert u. a. auf der Analytischen Psychologie C.G. Jungs sowie auf nachfolgenden psychologischen Richtungen, wie sie von Abraham Maslow oder Roberto Assagioli vertreten wurden. Helen Bonny sammelte über zehn Jahre praktische Erfahrung über die Wirkung der Musik auf das Unbewusste, während sie zusammen mit Dr. Stanislav Grof am Psychiatrischen Hospital von Maryland / USA arbeitete. Ausgelöst von einer Art »Epiphanie-(Erleuchtungs-)Erlebnis«, das sie selbst als Musikerin erlebt hatte, war sie im Laufe der Jahre zu der Überzeugung gekommen, dass die Musik über ungeahnte Möglichkeiten verfüge, den Menschen mit den Bereichen des persönlichen sowie kollektiven Unbewussten in Kontakt zu bringen.


      Vor allem Klassische Musik hat durch ihre Vielschichtigkeit die Fähigkeit, Resonanz in den tiefsten Schichten der Seele hervorzurufen. Dabei können Erinnerungen an die früheste Kindheit wachgerufen werden und traumatische Verletzungen wieder ins Bewusstsein dringen. Genauso bringt die Musik aber auch die Möglichkeit der Heilung zum Vorschein. Sie kann trösten, ermuntern, neue Perspektiven aufzeigen. Musik ist wie kaum ein anderes Medium in der Lage, transpersonale, spirituelle Erfahrungen zu vermitteln. Klassische Musik, die in ihrem Aufbau selbst immer einen Prozess darstellt, kann uns durch die Phasen unserer eigenen Prozesse begleiten. Anleihen für diese Idee nahm Helen Bonny u. a. auch bei der Alchemie. Hier fand sie Übereinstimmungen zu seelischen Wandlungsphasen, alchemistischen Prozessen und Verläufen in der Musik, die gekennzeichnet sind von Hoch und Tief, Laut und Leise, Schnell und Stagnierend, von Vorwärtsstürmen und Pausen, um nur einiges zu nennen. So stellte sie Programme zusammen, die aus mehreren ausgewählten Musikstücken bestehen und eine gewisse Einheit, einen abgeschlossenen kleinen Prozess, zu jeweils unterschiedlichen Themen darstellen. Am Ende einer solchen Musikreise, die 30 bis 50 Minuten dauert, ist es zu einer – manchmal kaum wahrnehmbaren – Wandlung des ursprünglichen Themas gekommen und damit zu einer neuen Erkenntnis.


      Am Anfang der musiktherapeutischen Arbeit stehen ein oder mehrere Gespräche, um die Beweggründe des Menschen herauszufinden, der in die Therapie kommt. Während der Musiksitzung selbst liegt die Klientin / der Klient mit geschlossenen Augen auf einer Liege, während ich danebensitze. Die »Reise« beginnt mit einer tiefen Entspannung und einer Bewusstmachung des Themas, das bearbeitet werden soll. Ein Fokus, der dieses Thema symbolisch aufgreift, bildet den Einstieg in die Musikreise (zum Beispiel eine Brücke, wenn es um eine Entscheidung geht). Für die Musikauswahl gilt das sogenannte Iso-Prinzip (Ähnlichkeitsgesetz). Es ist leicht nachzuvollziehen, dass ein trauriger Mensch keine Faschingsmusik hören oder ein depressiv Verstimmter nicht mit einer fröhlich aktivierenden Musik seine Reise beginnen möchte. Ein sanftes Adagio wird diese Stimmung eher aufnehmen und so der Klientin / dem Klienten helfen, sich verstanden zu fühlen. Nur dann kommen nämlich in der Regel die entsprechenden Bilder und Botschaften aus dem Unbewussten hervor. Meine Hauptaufgabe dabei ist neben der Wahl des passenden Musikprogramms, den Prozess des Klienten empathisch zu begleiten, entsprechende Fragen zu stellen, zu vertiefen und zu reflektieren, dabei aber nicht regulierend in den musikinduzierten Prozess einzugreifen.


      In den ersten Musikreisen kommen meist unbewusste persönliche Themen ins Bewusstsein, wie Erinnerungen an die Kindheit, weit zurückliegende Ereignisse und die damit verbundenen Gefühle. Die Musikstücke sind so aufeinander abgestimmt, dass sie zwar an bestimmten Stellen tief berühren und oftmals auch tiefen Schmerz hervorrufen, aber auch die positiven Ressourcen aktivieren und Hilfen aufzeigen, wie man mit dem Schmerz umgehen kann. So werden die Gefühle dann mithilfe der Musik »bearbeitet«, das heißt zuerst zugelassen und angeschaut und im Laufe der Zeit integriert.


      Die Musik durchdringt in nahezu einmaliger Weise die verschiedenen Bewusstseinsebenen und bringt Verborgenes zum Vorschein. Ein Phänomen, das sich übrigens häufig spontan auch beim »normalen« Musikhören einstellt, zum Beispiel wenn man während eines Konzertbesuchs in eine andere Welt abtaucht und in Erinnerungen schwelgt. Und plötzlich hat man eine spontane Eingebung, die zur Lösung eines aktuellen Problems führt.


      Im Verlauf dieser Arbeit kommt immer häufiger archetypisches Material ins Bewusstsein. Die etablierten musikalischen Formen, die sich kulturell über Jahrhunderte erhalten haben, ermöglichen dabei den rascheren Zugang zu kollektiven Inhalten bzw. archetypischen Bildern.


      Nach Beendigung der Musikreise werden die wesentlichen Bilder und Eindrücke, die als wichtig empfunden wurden, noch einmal wiederholt und vertieft und / oder in Form eines Mandalas aufs Papier gebracht. Ähnlich wie bei der Beschäftigung mit Träumen kommt es darauf an, welche Bedeutung die »Reisenden« selbst den aufgetauchten Bildern und Gefühlen geben.


      Am Beispiel eines Musikprogramms möchte ich das Vorgehen kurz erläutern:


      Das Thema eines dieser Programme heißt: Von Einsamkeit und Verlassenheit zur Bindung (Verbindung). Das erste Musikstück spiegelt das Gefühl der Einsamkeit wieder, die nächsten Stücke haben das Potenzial, entsprechende (Kindheits-)Erinnerungen wachzurufen, das Gefühl der Einsamkeit zu vertiefen oder ähnliche Gefühle bewusst zu machen. Im Verlauf der nächsten Musikstücke kommt es in der Regel zum Akzeptieren und Zulassen dieser Gefühle und damit zu einer gewissen Beruhigung. Meist kann der »Reisende« (so nennen wir die Klienten während dieser Musikerfahrung) sich jetzt erst für andere Gefühle öffnen. Es zeigen sich positive Erinnerungen und erste Bilder der Hoffnung. Mit dem letzten Musikstück dieses Programms kommt es im besten Fall zu einer Art gefühlsmäßiger Integration und damit auch zu einer etwas veränderten Sicht der eigenen Situation. Diese Erfahrung während der Musik wirkt in den Alltag hinein und trägt dazu bei, dass der Prozess in die Richtung weitergeht, die sich der Klient so dringend wünscht, das heißt zu Gefühlen des Verbundenseins.


      Inner Coaching kurz zusammengefasst


      Inner Coaching


      
        	umfasst Methoden, mit denen Sie Ihre Intuition entwickeln können, wie kreative Visualisierung und innere Reisen mit Musik;


        	ermöglicht einen schnellen Zugang zu tieferen Bewusstseinsebenen, auf denen Blockaden und Widerstände, aber vor allem die Ressourcen für das Leben zu finden sind;


        	führt zu einer Art Dialog zwischen Bewusstsein und den Inhalten des persönlichen und kollektiven Unbewussten (dabei übernimmt das Bewusstsein die führende Rolle);


        	bringt Sie in Kontakt mit Erinnerungen und Bildern aus der eigenen Lebensgeschichte, die in der jeweiligen Situation hilfreich sind;


        	bringt Sie in Kontakt mit archetypischen Bildern, die über ein enormes Wirkpotenzial verfügen;


        	ist ein »Werkzeug«, mit dem Sie u. a. alte Muster auflösen, Probleme bearbeiten und Entscheidungshilfen und Orientierung aus dem inneren Zentrum des Lebens, dem Selbst, bekommen können;


        	führt Sie durch die verschiedenen Stadien jedes Lebensprozesses.

      

    

  


  
    
      


      Alte Muster – alte Gleise


      »Musterhaft« und damit voraussehbar reagieren wir vor allem aus einer Rolle heraus oder aufgrund einer Vorstellung bzw. einer Erwartung, die wir von der Situation haben. Oft sind wir mit einer Rolle so verwachsen, dass wir sie für unser wahres Wesen halten, oder diese Denkmuster sind bereits über Generationen hinweg tradiert und uns nicht mehr wirklich bewusst. Immer zur Verfügung stehen, sich unterzuordnen und kleinzumachen, kann ebenso ein Familienmuster sein, wie zum Beispiel immer den Ton anzugeben, zu herrschen und das Beste für sich zu beanspruchen. Muster haben immer einen gewissen kollektiven Hintergrund, wir finden sie deshalb auch in vielen Mythen und Märchen, wenngleich auch häufig überzeichnet, aber doch sehr anschaulich beschrieben.


      Zwei links, zwei rechts, dann geradeaus … so könnte sich die Anleitung für ein Strickmuster anhören. Nach solchen Vorgaben entstanden in meiner Kindheit Pullover für meine Schwester und mich. Sie glichen sich im Muster exakt, nur die Pulloverfarbe war unterschiedlich. So sahen wir zwar nicht wirklich gleich aus, aber man konnte bei genauem Hinsehen erkennen, dass wir zusammengehörten. So ähnlich verhält es sich auch oft mit unseren Mustern. Auf den ersten Blick erscheinen sie unterschiedlich, auf den zweiten Blick gleichen sie sich. Haben Sie auch schon festgestellt, wie sehr sich die Verhaltensmuster der Menschen nicht nur gleichen, sondern auch wie Schlüssel und Schloss zueinanderfinden?


      Von einem Muster sprechen wir bei immer wiederkehrenden gleichen Handlungen oder Verhaltensweisen. Wir kennen Beziehungsmuster, Kommunikationsmuster, Problemlösemuster, Denkmuster usw. Letztere beginnen oft mit »Ich muss immer … (zum Beispiel perfekt) sein«. In einer Beziehung trifft dann meist ein Muster auf das andere: »Ich kann mich nie richtig abgrenzen« trifft auf »Ich weiß immer, was ich will und das setze ich durch«. Vielleicht kennen Sie die Situation, dass Ihr Vorgesetzter Sie fragt, ob Sie nicht heute noch den Brief beantworten oder noch einen Fall erledigen könnten. Oder vielleicht denken Sie beim Thema Muster an eine Freundin, die Sie öfter bittet, kurz mal auf die Kinder aufzupassen oder ihren immer gleichen Kummer anzuhören, ihren Ärger mit der Schwiegermutter oder Ähnliches. Vielleicht wäre der erste Impuls in beiden Fällen, »nein« zu sagen, weil Sie eigentlich die Zeit bereits anders verplant haben. Trotzdem sagen Sie: »Ja, das mache ich, das kriege ich schon hin.« Wenn Sie dieses Verhalten, ja statt nein zu sagen, schon viele Jahre »üben«, haben Sie es sicherlich schon als wiederkehrendes Muster erkannt und sich sicher nicht nur einmal vorgenommen, es beim nächsten Mal anders zu machen. Und sicher wissen Sie dann auch, dass Sie sich beim nächsten Mal dabei beobachten können, wie Sie wieder »ja« sagen, um sich hinterher als Opfer zu fühlen. Leichter scheint es uns dann schon, das Muster der anderen zu ändern, indem wir sie immer wieder darauf hinweisen und uns darüber ärgern, wenn der andere unserem Vorschlag nicht folgt. Dabei könnte er, wenn er nur wollte. Vielleicht ist es ja nicht Ihr Thema, jedes Mal aggressiv zu reagieren, wenn Ihnen jemand die Vorfahrt nimmt, dafür sind sie aber vielleicht umso schneller gekränkt, wenn sie in einer Gesellschaft nicht wahrgenommen werden oder ihre Bemühung um Harmonie nicht gewürdigt wird.

    

  


  
    
      


      Immer ich …


      Mit den Verhaltensmustern ist es ebenso wie mit dem Muster auf dem Pullover: Von außen sieht man es gut, wenn man drinsteckt, ist es schwieriger. Hier kommt der innere Coach ins Spiel: Er kann uns helfen, das eigene Muster und die damit verbundene Strategie zu erkennen. Die Strategie wiederum verdeckt meistens eine Angst, der wir uns nicht wirklich stellen wollen, zum Beispiel die Angst, nicht mehr geliebt, gefangen oder überwältigt zu werden etc. Die Glaubenssätze, mit der wir unsere Strategien untermauern, gilt es zu überprüfen und gegebenenfalls zu verändern, sonst bleiben wir hängen, wie früher der Saphir in der Schallplattenrille. Dann ist auch bei uns immer die gleiche Melodie oder der gleiche Satz zu hören. Bleiben wir zum Beispiel beim Groll auf unsere Eltern hängen, wäre es so, als würde in unserer Lebenssymphonie nur der erste Satz von vier möglichen gespielt. Halten Sie einen Moment inne, vielleicht finden Sie auch eine »Rille«, an der Sie immer wieder hängen bleiben, einen Satz, den Sie schon tausendmal wiederholt, einen Gedanken, den Sie immer wieder genährt haben. Dann gipfeln Auseinandersetzungen mit anderen immer in ähnlichen Beschuldigungen oder das Verhalten gegenüber Familienmitgliedern und Kollegen ist von dem immer gleichen Ohnmachtsgefühl geprägt usw.


      Der innere Coach soll Ihnen dazu verhelfen, diese Rille zu verlassen und zu erleben, wie vielfältig die Musik ist, die jetzt erklingt, wie spannend es sein kann, einmal völlig anders zu denken und anders zu reagieren. Sie können sich des Erstaunens Ihrer Umwelt sicher sein, wenn Sie nicht vorhersehbar, wenn Sie unerwartet oder sogar paradox reagieren.


      Ein Beispiel aus meiner Praxis:


      Eine Klientin erzählte mir, dass ihr Mann sich schon geweigert hatte, mit ihr in den Urlaub zu fahren, weil sie immer an allem etwas auszusetzen hätte. Tatsächlich erzählte mir die Klientin, dass sie schon als Kind immer zuerst das halb leere Glas gesehen hätte, was übrigens schon bei ihrer Mutter so war. Und oft würde das ja auch eintreffen, so wie beim letzten Urlaub. Da war das gebuchte Appartement gleich gar nicht vorhanden, und ihr Mann musste sich bittere Vorwürfe machen lassen. Dabei lamentierte sie, dass sie ja ohnehin immer das Opfer sei. In diesem Urlaub sollte nun alles anders werden, das hatte sie sich vorgenommen. »Wie es der Teufel will«, ging diesmal noch mehr schief. Während unserer Arbeit mit Musik war in ihrer Vorstellung tatsächlich ein Teufel aufgetaucht, nicht wirklich gefährlich, aber auf seine Art mächtig. In gewisser Weise schien er sie in der Hand zu haben, so jedenfalls beschrieb sie ihre Erfahrung. Während der letzten Musikreise vor dem Urlaub hatte sie dem Teufel den Kampf angesagt, diesmal werde sie ihm nicht freie Hand lassen, sondern versuchen, nicht auf Knopfdruck zu reagieren bzw. zu handeln. Die auftauchenden Schwierigkeiten meisterte sie dann tatsächlich fast fröhlich und erklärte ihrem Mann, dass Urlaub ja schließlich auch noch ein bisschen abenteuerlich sein sollte. Der war zunächst verwirrt und verfiel am Ende in ihre frühere Rolle, war kritisch und auch ein wenig launisch. Es war so, als würde ihr Teufelchen ihr dabei vergnügt zuzwinkern. So konnte sie gelassen bleiben und am Ende wurde es für beide noch ein schöner Urlaub.


      So ist es oft, wenn einer aus seiner gewohnten Rolle fällt, sein Muster verändert: Dann muss der andere auch erst seinen Platz neu finden. Das Spiel »Ich bin sanft, weil du aggressiv bist« oder »Ich bin schwach, weil du zu stark bist« funktioniert dann nicht mehr so einfach.


      Ein Muster zu verändern braucht allerdings in der Regel Zeit, es ist ein Prozess, der uns oft viel Geduld abverlangt.

    

  


  
    
      


      Alles Leben ist Prozess


      Man könnte sagen, alles Leben ist »Entwicklung, Fortschreiten oder Vorwärtsgehen«, so die Übersetzung des lateinischen Wortes »processus«. Prozesse kennzeichnen unser Leben zum Beispiel in Form von Wachstums-, Entwicklungs- und Alterungsprozessen. Unsere Sprache kennt viele Prozesse: Reifungsprozesse, Entscheidungsprozesse, Ablösungsprozesse, Trauerprozesse und Gerichtsprozesse. Was alle diese Prozesse verbindet, ist der Weg, der in verschiedenen Stufen gegangen werden muss. Aber auch wenn das Wort »Prozess« nicht überall vorkommt, wissen wir doch, dass fast alles im Leben diesem Geschehen unterworfen ist. Dabei geht es manchmal schneller und manchmal braucht es mehr Zeit. Jedes Problem, das zu lösen ist, und jede Entscheidung, die zu treffen ist, folgt diesem Gesetz und zeigt einen gewissen Verlauf. Die Schwierigkeit ist, dass wir das Ende meist in seiner Konsequenz nicht wirklich absehen können, während der Prozess der Lösungsfindung im Gange ist. »Trust the process« war deshalb das »Mantra« meiner amerikanischen Musiktherapie-Ausbilderin Stephanie Merritt. Ja, wenn das immer so leicht wäre, dem Prozess zu vertrauen … Stephanie selbst war, was das Vertrauen in den Entwicklungsprozess eines Menschen betraf, von unerschütterlichem Optimismus. Überzeugt von einem inneren Lebensplan und einer damit verbundenen inneren Führung, sah sie in allen Herausforderungen des Lebens Sinn – dort wo andere bereits verzweifelten. Dieses Vertrauen hat sie auch dann bewiesen, als sie selbst in schwierigste Prüfungen geriet.


      Lassen Sie Ihre Gedanken für einen Augenblick zu Ihrem eigenen Leben schweifen. Welche Prozesse haben Sie durchgemacht: Krankheitsprozesse, Problemlöseprozesse, Schwangerschaft, das Erwachsenwerden der Kinder, Sterbeprozesse von Angehörigen? Erinnern Sie sich, welch unterschiedliche Phasen es dabei gab? Manchmal sah alles ganz gut aus, manchmal war es zum Verzweifeln. Und erinnern Sie sich bitte jetzt an Momente, in denen Sie ganz sicher waren, dass alles gut gehen würde. Betrachten wir auf diese Weise unser Leben, so werden wir feststellen, dass wir zwar das Leben nicht immer in der Hand hatten, es aber trotzdem oft gut gegangen ist. Es scheint also eine Art innere Führung zu geben, auch wenn wir ihr oft nicht vertrauen, wenn wir von Zweifeln geplagt werden oder jedermann um Rat fragen, nur nicht die eigene Intuition. Sie wäre die richtige Ratgeberin in vielen Lebenslagen, weil sie mit der inneren Führung in Beziehung steht.


      Sollten Sie an Ihrer inneren Führung wieder einmal zweifeln, dann machen Sie sich bewusst, dass in einem Apfelkern das ganze Potenzial, der ganze Plan für den Apfelbaum enthalten ist, in einem winzigen Sperma und einem Ei die Information für einen ganzen Menschen. Sollte es dann nicht auch in unserem ganzen Leben eine gestaltende Kraft geben, eine Art Lebensplan, der unserem Weg zugrunde liegt? Meine langjährigen Erfahrungen in der Praxis sprechen ganz dafür, dass es diese innere ordnende und zielstrebige Kraft gibt, die unsere Entwicklung leitet. C.G. Jung hat diesen inneren Kern »Selbst« genannt, den »anordnenden Archetyp« (s. Kapitel »Archetypen«), der zur Verwirklichung unseres inneren Programms, zur Entfaltung des in uns angelegten Plans drängt. So wie aber der Baum im Apfelkern noch nicht zu sehen ist, entzieht sich auch uns unser ganzes Bild, so lange, bis es vollständig realisiert ist. Aber wer kann nicht mitfühlen mit Thomas, den man den Ungläubigen nennt, weil er erst seine Finger in die Wunden von Jesus legen, bevor er an seine Auferstehung glauben wollte? Jesus gewährte ihm diese Bitte, pries aber gleichzeitig diejenigen, die nicht sehen und doch glauben. So jedenfalls berichtet uns das Evangelium.

    

  


  
    
      


      Ende gut – alles gut?


      Schwierig ist dieses Vertrauen vor allem dann, wenn sich der Prozess in eine andere Richtung entwickelt, als man es sich wünscht oder vorgestellt hat. Auch wenn wir vielleicht schon öfter erfahren haben, dass es trotzdem am Ende gut wird oder vielleicht sogar besser als das ursprünglich Ersehnte, fällt es uns immer wieder schwer, Kontrolle loszulassen. Aber genau das ist in jedem Prozess an irgendeiner Stelle gefordert: loszulassen und zu vertrauen. Und genau dann zeigt sich oft der Weg bzw. das Ziel am deutlichsten. Erst jetzt, nachdem er sich gezeigt hat, kann mit aller Konsequenz und Willenskraft der Weg weitergegangen werden.


      Eine alkoholabhängige Frau, die von ihrer Freundin zu einem Besuch bei mir gedrängt worden war, kam in meine Praxis. Von Anfang an spürte ich, dass ich keine Chance hatte, auf eine meiner Fragen eine wirklich ehrliche Antwort zu erhalten. Als Grund für ihr Kommen gab sie ihre Freundin und ein paar kleine »Zipperlein« an, von Alkohol kein Wort. Dennoch wollte sie eine zweite Therapiestunde für eine Musikreise vereinbaren. Mit dem ersten Musikstück sah sie sich in einem See schwimmen, was sie als sehr angenehm beschrieb. Mit dem Wechsel der Musik wurde sie plötzlich unruhig und beschrieb sich als ertrinkend. Nach und nach ergriff sie eine reale Panik, sie war ganz im Bild des Ertrinkens aufgegangen und zeigte echte körperliche Symptome. Sie rutschte unruhig auf der Liege hin und her und atmete hektisch. In ihrem inneren Bild ging sie unter, weil keine Rettung in Sicht war. Sie sank in die Tiefe des Sees hinunter, entspannte sich ganz plötzlich wie in einer Art innerem Loslassen und beschrieb die Situation jetzt als »erlösend«. Dort, am Grunde des Sees, blieb sie eine Weile, bis sie mit dem Ende der Musikreise wieder auftauchte. Sie war vollkommen ergriffen von dieser Erfahrung und wollte erst einmal überhaupt nicht darüber sprechen. Sie bat um etwas Zeit für die Entscheidung, ob sie weitere Stunden vereinbaren wolle. Bereits am nächsten Tag rief sie an und bat um einen weiteren Termin. Es wurde schließlich – trotz des schwierigen Starts – eine sehr fruchtbare Zusammenarbeit. Zwar gab es heftige Aufs und Abs, Zweifel an der Wirksamkeit dieser Arbeit, aber am Ende doch ein klares »Ja« dazu. Dieses Durchhalten, das sie sehr stolz machte, war dann auch das Vorbild für den nächsten Schritt, nämlich eine Entziehungskur zu machen – die sie wirklich durchgehalten und erfolgreich beendet hat.

    

  


  
    
      


      Vertrauen will gelernt sein


      Die Wandlungsprozesse in der Natur können uns Vorbild sein für die vielen Stirb- und Werdeprozesse in unserem Leben. Jedes Jahr im Frühling erleben wir das Wunder, dass aus scheinbar Totem neues Leben aufbricht. Auch der umgekehrte Prozess ist beeindruckend, wenn sich die sommerliche Fülle dem Ende zuneigt, alle Prozesse in der Natur langsam zum Stillstand kommen und das Leben scheinbar stirbt. Genau dieses Geschehen findet in unserem Leben ebenso unerbittlich statt, auch wenn wir heute »forever young« sein möchten. Auch hier geht es darum, dem Prozess zu vertrauen, den wir nicht wirklich beeinflussen können.


      Beziehung und Partnerschaft sind Bereiche, in denen das Vertrauen in den Prozess eine ganz wichtige Rolle spielt. Es beginnt mit dem Verlieben und dem Schwur der ewigen Treue oder mit dem Versprechen der ewigen Freundschaft. Nach einer gewissen Zeit wird dann nicht selten der Schleier brüchig, der wie schützend oder verbergend über den Partner und die Beziehung gelegt wurde. Jetzt offenbart sich plötzlich der eine oder andere Makel, leise Zweifel schleichen sich ein. Es folgt dann meist eine lange Phase, in der es nicht mehr wirklich gut ist, aber auch noch kein offensichtlicher Bruch zu sehen ist. Bis dahin gibt es noch viele Schritte im Prozess, in dessen Verlauf es dann am Ende zu Enttäuschung und Trennung kommt. Manchmal ist das ein notwendiges Ende, weil am Anfang die Täuschung stand, sodass die Enttäuschung folgen musste. Sehr oft geht es aber darum, dem Prozess auch in den schwierigsten Phasen zu vertrauen, Geduld mit sich und anderen aufzubringen, nicht immer sofort alles infrage zu stellen. Dann kann sich die Liebe entwickeln und die Beziehung tragfähiger und stabiler werden. Gerade hier haben innere Bilder eine enorme Bedeutung. Sie können Begleiter durch den Prozess sein und uns neben ihrer Weisheit auch die entsprechende Energie zur Verfügung stellen.

    

  


  
    
      


      Wandlungsprozesse im Leben


      Erinnern Sie sich an Ihre Pubertät? Wie waren damals Ihre Gefühle? Wie haben Sie die Erwachsenen und wie sich selbst erlebt? Wie war das erste Verliebtsein? Wie der Start in den Beruf, wie der Anfang der Ausbildung oder der Beginn des Studiums? Lassen Sie sich einen Augenblick Zeit, um dem nachzuspüren, was Ihnen in den Sinn kommt. Übergangsphasen sind nicht immer leicht, aber sie öffnen das Tor zu Neuem. Die Pubertät ist eine dieser Übergangsphasen im Leben, die uns herausfordern. Auch an ihrem Anfang steht ein Ende – nämlich das der Kindheit. Dieses Ende kann als schmerzlich erfahren werden, zum Beispiel wenn die Kindheit behütet und voller Liebe und die Beziehung zu einem oder beiden Elternteilen dadurch sehr eng war. Das Ende kann heiß ersehnt und mit demonstrativer Aggression gefordert werden, weil man endlich der einengenden, als negativ empfundenen Kindheit entwachsen ist. Und doch steckt auch dahinter oft die Trauer – die Trauer über das nicht Erlebte und das schmerzlich Vermisste. Die Trauer wird oft hinter Ablehnung und aggressivem Verhalten verborgen. Auf jeden Fall bedeutet die Pubertät eine Zeit der schwankenden Emotionen, eine Zeit des sich Erprobens aber auch des Scheiterns. Langsam entwickelt sich daraus im besten Fall eine stabile Perspektive für die Zukunft. Auch für die Eltern scheint dieser Prozess manchmal unerträglich lange zu dauern und zu einer echten Prüfung in Sachen Vertrauen zu werden.


      Vor Kurzem habe ich ein junges Mädchen in einem solchen Prozess begleitet. Ihre Eltern hatten Angst, sie würde »Dummheiten« machen, zumal sie ein paar Mal angedeutet hatte, dass das Leben so keinen Sinn mehr habe. Mich berührte, wie sie während der Musikreisen um die Relikte ihrer Kindheit kämpfte. Einmal war es der geliebte Stoffhase, der spontan auftauchte und den sie als ihren einzig wahren Freund bezeichnete. Auch ihn – den Stoffhasen – kann man dabei als eine Art archetypisches Bild sehen, das meine junge Klientin lange mit seiner Energie versorgt hatte. Ein anderes Mal war es die Kuschelstunde mit der Mutter oder das gemeinsame Schmücken des Weihnachtszimmers, das sie zu Tränen rührte und das sie gleichzeitig heftig ablehnte. Sie kämpfte gegen ihre Eltern, »hasste« sie und wollte am liebsten sofort ausziehen. Gleichzeitig zeigte sich durch die aufgetauchten Bilder und Gefühle, dass sie in den Arm genommen und geliebt werden wollte, ohne dass man immer nur Ansprüche an sie stellte (zum Beispiel auf schulische Leistungen). Im Laufe der Zeit erkannte sie selbst immer deutlicher diese beiden Seiten in sich und fing an, sie zu akzeptieren. Nach und nach konnte sie die damit verbundenen Gefühlsschwankungen mehr annehmen, statt sie und damit sich zu bekämpfen. Im Laufe der nächsten Stunden kam dann eine weitere Seite ihres Wesens zum Vorschein: eine schelmische und sehr kreative. Es tauchten kratzbürstige Tiere auf, Gnome oder Trolle, die allerlei Unsinn anstellten und mit denen sie sich verbrüderte. Nach den jeweiligen Musikreisen malte sie wunderbare Bilder und manchmal verpackte sie ihre Erlebnisse und Gefühle in Tiergeschichten, die sie so witzig wiedergab, dass sich dabei ein echtes Erzähltalent zeigte. Nach fast einem Jahr schälte sie sich aus dieser ganz schwierigen Phase heraus und richtete ihre Aufmerksamkeit jetzt auf ein Ziel – nämlich zunächst auf gute Noten in der Schule, was sie schließlich zu unser aller Freude auch erreichte.


      Weitere Übergangsphasen, in denen sich ähnliche Stadien finden, stellen zum Beispiel die Pensionierung dar oder das Ausziehen der Kinder aus dem gemeinsamen Haushalt. Der Übergang von der aktiven Arbeitsphase in den sogenannten Ruhestand bedeutet für die einen den Verlust von Macht, von einer Position, in der sie im Mittelpunkt des Geschehens standen. Für andere ist es der Verlust einer sinnvollen Struktur oder einer erfüllenden kreativen Tätigkeit. Viele sind erleichtert, dem Alltagsstress entfliehen zu können, und trotzdem ist es auch in diesem Fall erforderlich, sich mit der Übergangsphase auseinanderzusetzen. Wichtig ist insbesondere, die damit verbundenen Gefühle nicht zu verdrängen. Vielleicht gibt es noch alten Groll auf Chefs oder Kolleginnen oder Enttäuschungen, die jetzt erst wirklich ins Bewusstsein kommen? Vielleicht muss man sich einfach nur eingestehen, dass man seinen Job vermisst, dass es einem schwerfällt, alt zu werden, dass man Angst vor Krankheit hat usw? Im nächsten Schritt muss ein neuer Platz oder ein neuer Kanal für die jetzt brachliegende Energie und Kreativität gefunden werden, wie sportliche Betätigung, eine Aufgabe oder die Pflege des Bekanntenkreises. Wird die Phase des bewussten Loslassens übersprungen und sich dafür gleich mit voller Kraft ins Neue gestürzt, kommt es nicht selten zu Krankheit oder sogar zum plötzlichen Herztod.


      Am Ende eines solchen Übergangsprozesses steht im besten Fall die Akzeptanz des Eintritts in diese letzte Lebensphase mit all ihren positiven Seiten: Befreiung von Druck und Verantwortung, neu gewonnene Lebenszeit und neue Freiheiten. Dieser Prozess gelingt uns umso leichter, je mehr wir dabei die inneren Wurzeln spüren. Dabei geht es zum einen um unseren Körper und die Verbundenheit mit der Natur. Des Weiteren geht es um die seelisch-geistigen Wurzeln, um re-ligio im wahrsten Sinne, also um Rückverbindung mit unserem inneren Kern, dem inneren Selbst, mit dem Göttlichen in uns.


      Ich hatte das Glück, in meiner Praxis und auch in meinem privaten Umfeld Menschen erleben zu dürfen, die selbst schwere Schicksalsschläge in dieser Haltung getragen und dabei angesichts des Todes noch eine gewisse heitere Gelassenheit gezeigt und andere getröstet haben. Durch diese Menschen wurde mir deutlich, dass sich zwar der körperliche Prozess vom Kind zum alten Menschen, vom Aufbau zum Verfall und schließlich zum Tod, scheinbar abwärts bewegt, der seelisch-geistige Prozess aber in entgegengesetzter Richtung, nämlich aufwärts zu einem feineren, weiterentwickelten Bewusstsein. So kann im Verlauf des Altwerdens die Wichtigkeit der eigenen Person auf natürliche Weise in den Hintergrund treten, ohne falschen Altruismus, sondern mit großer Weite, Verständnis und Mitgefühl. Hier begegnen wir dem Archetyp der Weisen Alten oder des Alten Weisen, der sich von alten, begrenzenden Mustern gelöst hat, der frei geworden ist, sein Wesen zum Ausdruck zu bringen, und dabei das Ganze und nicht nur den jeweiligen Ausschnitt überblickt.

    

  


  
    
      


      Alchemie – zeitloses Wissen


      In den Weisheitslehren der Welt gibt es viele Beschreibungen von Lebensprozessen, wie sie zum Beispiel in den vier Phasen des Trauerprozesses (Verleugnung, wechselnde Gefühlszustände, langsame Aufarbeitung und Trennung, neuer Selbst- und Weltbezug ohne den verlorenen Menschen) beschrieben werden. Immer wieder geht es dabei um das Vertrauen in den zielsuchenden Prozess der Seele, von dem C.G. Jung spricht, wenn er sagt: »Denn in allem Chaos ist Kosmos und in aller Unordnung geheime Ordnung, in aller Willkür stetiges Gesetz.« Diese geheime Ordnung zu entdecken, die auch hinter dem Dickicht von Depression oder Angst wirkt, gehört nicht nur in der Therapie zu den schwierigsten Aufgaben. Das Zurückgreifen auf altes Wissen, wie es in der Alchemie praktiziert wird, kann sehr hilfreich sein, um das Vertrauen in diesen Prozess nicht zu verlieren. C.G. Jung sah in den alchemistischen Prozessen und Wandlungsphasen eine Entsprechung zum therapeutischen Prozess und vor allem zu dem von ihm beschriebenen Individuationsweg. Der Alchemist sieht zum Beispiel in den verschiedenen Pflanzen, die er in besonderer Weise vergärt, destilliert oder bearbeitet, bereits das am Ende des Prozesses stehende Heilmittel vor seinem geistigen Auge. Auch hier sah Jung eine Analogie, wenn er sagte, dass die Bemühung des Arztes wie das Suchen des Patienten auf jenen verborgenen, noch nicht manifestierten »ganzen« Menschen zielt, welcher zugleich der Größere und Zukünftigere ist. »Aber«, führt Jung im Folgenden aus, »der Weg zur Ganzheit besteht – leider – aus schicksalsmäßigen Um- und Irrwegen.« Jung fühlte sich durch die alchemistischen Erkenntnisse bestärkt in seinem Vertrauen auf ein archetypisches Geschehen im Menschen, das zu allen Zeiten wirksam ist. Die Aufgabe der Therapeutin / des Therapeuten – wie des Alchemisten – ist es, diesen Prozess zu begleiten. Im Vertrauen auf diese Fähigkeit in unserer Seele, immer wieder das Licht hinter der Dunkelheit zu suchen, wird diese Dunkelheit dann nicht mehr zum erschreckenden, ausweglosen und endgültigen Geschehen. Auch wenn der Weg manchmal kein Ende zu nehmen scheint, zeigt sich doch irgendwann das Licht, das dann oft die dunkle Phase nicht nur als Durchgangsstation erscheinen, sondern sogar ihren Sinn erkennen lässt.


      Der Begriff Alchemie geht vermutlich zurück auf das arabische Wort »al-kymiya« (schwarze Erde). Der Alchemist möchte Prozesse in Gang setzen bzw. beschleunigen, um den Ausgangsstoff in eine höhere Form zu bringen. Am Beispiel der Pflanzenalchemie könnte man sagen: um aus den einzelnen Bestandteilen ein Ganzes, ein Heilmittel zu machen, das letztlich ein größeres Wirkspektrum hat. Alchemie, die man in allen alten Kulturen findet, hat zum Ziel, die prima materia, das Vorhandene, Vorgefundene in höchstem Maße zu veredeln, umzuwandeln und auf eine höhere Stufe zu bringen. Wichtig sind dabei die verschiedenen Prozessphasen, die es zu berücksichtigen gilt. In China und Indien hat sich die Alchemie in verschiedenen Ausprägungen gezeigt, zum Beispiel in Form der Pflanzenalchemie zur Herstellung von Heilmitteln oder in der Alchemie der Musik, in einem besonderen Umgang mit Tönen.


      Die höchste Form der Materialveredelung sah man in der Verwandlung von Blei zu Gold. Das Gold steht in der Alchemie nicht nur für das höchstentwickelte Metall, sondern gilt auch als Synonym für den höchstentwickelten Menschen, für das höchste Bewusstsein.

    

  


  
    
      


      Wandlungsprozesse aus Sicht der Alchemie


      Alchemie umfasst unendlich viele Beschreibungen, Bilder, Aspekte, auf jeden Fall mehr differenzierte Prozesse als die drei unten beschriebenen Schritte. Beispielhaft sollen sie lediglich aufzeigen, wie auch unsere Prozesse sich in diesen drei Schritten wiederfinden, wie zum Beispiel in der Spagyrik, der Pflanzenalchemie, die wesentlich für die Herstellung von Heilmitteln ist. Auch die Beschreibung der drei Phasen (ursprünglich waren es vier Phasen, die Gelbung wurde später weggelassen) ist verkürzt wiedergegeben, es soll lediglich das Prinzip deutlich werden:


      
        	Schwärzung – Nigredo


        	Weißung – Albedo


        	Rötung – Rubedo

      


      Nigredo – Schwärzung


      Der erste Schritt, die Schwärzung, das Chaos, ist der Anfangszustand. Er ist entweder von vornherein vorhanden oder – wie in der Pflanzenalchemie – durch Zerteilung und Vergärung erzeugt. Den zerkleinerten Pflanzen wird Alkohol zugesetzt (ein Symbol für die Verbindung von weiblicher und männlicher Energie), dadurch entsteht die gewünschte Vergärung. Sieht man die schwarze, faulig aussehende Masse vor sich, kann man sich zum einen kaum vorstellen, dass es sich vorher zum Beispiel um wunderschöne orange leuchtende Ringelblumen gehandelt hat, zum anderen, dass daraus später ein großes Heilmittel werden würde.


      Bezogen auf Prozesse in unserem Leben ist dies meist die schwierigste Phase: eine Krankheitsdiagnose, eine schwerwiegende Trennung, der Verlust des Arbeitsplatzes, der Tod eines geliebten Menschen, eine gescheiterte Hoffnung, eine Prüfung, die nicht bestanden wurde und die man nicht mehr wiederholen kann, usw.


      Albedo – Weißung


      In der Pflanzenalchemie muss die schwarze Masse »ruhen«. Sie bleibt in fünf bis sechs Litern Wasser (entspricht der Blutmenge im Körper) bei Körpertemperatur stehen, wird abends und morgens rechts- und linksherum gerührt, eine Bewegung, die sich rhythmisch viele Male wiederholt. Danach folgt der eigentliche Prozess der Weißung, das Substrat wird immer und immer wieder destilliert. Hierbei ist das Feuer von größter Wichtigkeit. Weder darf es zu kraftvoll brennen, sonst zerstört es sowohl Behälter wie Inhalt, noch zu schwach, denn sonst findet keine wirkliche Destillation statt. Die Aufgabe des Alchemisten ist es, das Feuer zu hüten, es anzufachen oder etwas zu dämpfen, je nach der aktuellen Notwendigkeit.


      In dieser zweiten Phase bezogen auf eine zu bewältigende Lebenssituation kommt jetzt das Feuer, das heißt Energie hinzu. Der Prozess kommt in Bewegung. Jetzt kann man sich aus der Stagnation, aus der Starre lösen, obwohl noch keine wirkliche Lösung in Sicht ist. Diese Phase ist gekennzeichnet von schwankenden Gefühlen, von einem Vor und Zurück, von Hoffnung und Verzweiflung, von Nicht-wahrhaben-Wollen, von heftigen Gefühlen. Die Betroffenen erzählen am liebsten ihre Geschichte immer wieder, so als würde sie »wiedergekaut« und damit ein Stück weit verdaut. In dieser Phase werden in der Regel die Freunde strapaziert, die selbst beim wiederholten Hören der Geschichte noch Geduld und mitfühlende Worte aufbringen müssen. Gegen Ende dieser Phase setzt eine gewisse Beruhigung ein.


      C.G. Jung sagte dazu: »Die Albedo ist gewissermaßen die Dämmerung; aber erst die Rubedo ist der Sonnenaufgang.« (GW Band 12)


      Rubedo – Rötung


      Die Rubedo wird erreicht durch Steigerung des Feuers, die Steigerung der Intensität des Prozesses auf den höchsten Grad. In der Pflanzenalchemie kommt jetzt die Destillation zu ihrem Ende, die wasserlöslichen Salze werden aus der Pflanzenasche gewonnen, es kommt zur Vereinigung von ätherischem Öl, Alkohol und Salz. Die Rubedo als letzte Phase des alchemistischen Prozesses führt zur endgültigen Gewinnung des Heilmittels. Im alchemistischen Prozess darf man zum Beispiel jetzt weder zu zaghaft noch vorschnell handeln. Es muss genau der richtige Zeitpunkt für die Beendigung des Prozesses gefunden werden, sonst ist das Werk gescheitert, das Produkt verdorben. Ist »Kairos«, der ideale Augenblick, gefunden, ist das Motto der Pflanzenalchemie eingelöst: »solve et coagula« – trenne, reinige und füge wieder zusammen.


      Im psychischen Prozessverlauf müssen noch einmal Gefahren bestanden werden, zum Beispiel indem man bereit ist, den eigenen Anteil an einem Problem, den eigenen Schatten, anzunehmen. Es geht darum, sich von den Projektionen zu befreien, Verantwortung zu übernehmen und bereit zu sein, diese Erkenntnisse auch ins reale Leben umzusetzen. Am Ende steht oft der Mut, sich zu etwas durchzuringen, zu »springen«, ohne zu zögern und zu hadern. Wie im alchemistischen Prozess kann ein zu langes Zögern oder ein vorschnelles Handeln alles verderben. Wieder ist die Intuition in Form der inneren Stimme gefragt, die den richtigen Moment kennt. Die Harmonie der Rubedo wird immer durch Entwicklung und Erkenntnis errungen. Der Lohn dieser Arbeit ist u. a. inneres Wachstum, Weisheit, Gelassenheit und Vertrauen ins Leben.


      Prozessphasen im Überblick


      1. Phase – alchemistisch Nigredo, Kennzeichen u. a.:


      
        	Schockerfahrung


        	Verzweiflung


        	Orientierungslosigkeit


        	Stagnation


        	depressive Verstimmung


        	Gefühle von Hilflosigkeit und Mutlosigkeit


        	Gefühl, Opfer zu sein und keine Wahl zu haben


        	Erschöpfung


        	Burnout-Syndrom

      


      2. Phase – alchemistisch Albedo, Kennzeichen u. a.:


      
        	wiederholtes Auf und Ab


        	Hoffnung und Verzweiflung


        	Bedürfnis nach Austausch


        	Rat und Informationen von außen, gleichzeitig Zweifel und Verunsicherung


        	mangelndes Vertrauen in die eigene Entscheidung


        	eine gewisse Bewegung ist spürbar


        	eine Wende ist in Sicht

      


      3. Phase – alchemistisch Rubedo, Kennzeichen u. a.:


      
        	das Problem beginnt sich zu lösen


        	Klarheit entsteht


        	Tun ist angesagt


        	Mut, um das Erkannte umzusetzen


        	Ablösung vom Alten


        	der letzte Schritt


        	Vertrauen in die innere Führung


        	die Lebenskräfte erstarken


        	Licht am Ende des Tunnels

      

    

  


  
    
      


      Nichts muss bleiben, wie es ist


      »Nichts muss bleiben, wie es ist«, schreibt der Göttinger Neurobiologe Gerald Hüther in seinem Buch »Bedienungsanleitung für ein menschliches Gehirn« und bestätigt damit, dass der Prozess des Lebens immer weitergeht. Bis zur letzten Stunde können wir uns wandeln. Vielleicht will uns auch noch die letzte Stunde, so wie Hermann Hesse in seinem Gedicht »Stufen« sagt, »neuen Räumen jung entgegen senden«. Wir Menschen sind anscheinend lebenslang in der Lage, einmal entstandene Verschaltungen im Gehirn und die damit verbundenen Vorstellungen, Überzeugungen und Gefühlsstrukturen, also die daraus resultierenden Muster zu verändern. Wir müssen nicht ein Leben lang schlechte Erfahrungen machen, immer wieder enttäuscht werden, den falschen Partner finden, uns immer wieder als ohnmächtige Kinder fühlen oder wie die Muster sonst so heißen.


      Das Verändern von alten Mustern ist allerdings nicht ganz leicht, denn, so Hüther in einem Vortrag, »in diesen alten Mustern machen wir es uns so richtig bequem. Das Gehirn liebt energiesparende Modi, das heißt so lange, bis diese uns wirklich unbequem, sprich so richtig schmerzhaft werden«.


      Aus meiner eigenen Erfahrung und meiner Arbeit weiß ich, dass es manchmal richtig unbequem werden muss, zum Beispiel in Form von seelischen Verstimmungen oder körperlichen Symptomen, bis wir bereit sind, etwas zu verändern.


      Noch von einer anderen Seite kommt Unterstützung zu diesem Thema: Der Molekularbiologe und buddhistische Mönch Matthieu Ricard schreibt, dass wir aus buddhistischer Sicht immer das Potenzial haben, uns zu verändern. In seinem Dialog mit dem Hirnforscher Wolf Singer (s. Literaturangabe) schreibt er: »Diese Grundüberzeugung ist eine sehr mächtige Quelle der Inspiration, aus der wir Kraft schöpfen, um uns mit unseren inneren Veränderungen zu befassen.« Auch er konstatiert, dass das nicht immer leicht ist. Aber das wissen wir ja bereits. Einiges müssen wir selbst dazu tun: bereit sein, uns zu öffnen, neuen Argumenten zugänglich zu sein, Gefühle zu- und loszulassen, zum Beispiel zu verzeihen, obwohl wir doch so an unseren Verletzungen und Enttäuschungen hängen. Und üben, üben, üben …


      Dem berühmten Physiker Einstein wird der Satz zugeschrieben: »Wir denken immer dasselbe und hoffen, dass etwas Neues dabei herauskommt.« Man könnte diesen Satz durchaus erweitern und sagen: »Wir tun immer dasselbe und hoffen auf Veränderung.« Meistens fühlen wir auch immer dasselbe, wenn zum Beispiel jemand den berühmten »roten Knopf« bei uns drückt.


      Ein Beispiel aus meiner Praxis:


      Ein erfolgreicher Geschäftsmann und Familienvater, der eigentlich wegen eines Burnout-Syndroms zu mir kam, erzählte mir bei einem seiner ersten Besuche, welche Gefühle in ihm aufsteigen, wenn seine Mutter am Telefon mit »spitzer« Stimme sagt: »Na, rufst du auch mal wieder an!« Dabei bereitet er sich meist auf das Telefonat vor. Er verschiebe es schon einige Male, bevor er zum Hörer greife, so berichtete er weiter. Gefragt, was denn dieser Satz bei ihm auslöse, antwortete er: »Es ist das Gefühl, nie die Erwartung zu erfüllen, nie zu genügen, das ich so gut aus meiner Kindheit kenne.« Er gestand, dass er auch im Arbeitsleben oft dieses Ohnmachtsgefühl erlebe, das er so gut vom Umgang mit seiner Mutter kenne. Schon der vorwurfsvolle Blick des Chefs oder einer Kollegin oder die Frage seiner Frau, wann er denn endlich mal früher nach Hause komme, um sich um die Kinder zu kümmern, könne dieses Versagensgefühl aktivieren. Auf meine Frage, wie er denn zum Beispiel bei seiner Frau darauf reagiere, antwortete er: »Meistens gereizt, manchmal mit einer langwierigen Erklärung, um mich zu rechtfertigen.« Im Laufe der nächsten Stunden erzählte er mir, dass er eigentlich sehr wohl ein Mensch sei, der Dinge vom Verstand her entscheide und sich in der Regel nicht von Gefühlen mitreißen lasse – bis auf dieses Gefühl eben, von dem er letztes Mal erzählt hatte. Diese Art von Ohnmacht würde er einfach nicht »in den Griff« bekommen. Im Verlauf der nächsten Stunden bat ich ihn, innere Bilder auftauchen zu lassen, die diese Gefühle spiegeln. Er sah sich abwechselnd als kleines Kind oder in normaler Größe und die anderen als Riesen. Und schon tauchte auch die Mutter auf und mit ihr dieses unbehagliche Gefühl. Im Laufe der nächsten Stunden war allerdings in den Visualisierungen deutlich zu spüren, dass auch die Mutter in ihrer negativen Prägung festsaß und sich dabei offensichtlich auch nicht wirklich wohlfühlt. Denn schon als Kind habe er seine Mutter als unzufrieden und unglücklich erlebt. Ich schlug eine Musikreise vor, um herauszufinden, wie diese verdrahteten Bahnen im Gehirn und die damit verbundenen Gefühle durch neue Strukturen, das heißt durch neue innere Bilder zu ersetzen seien, ohne die Gefühle einfach nur zu verdrängen.


      Bevor ich die Lösung verrate, möchte ich Sie einladen, sich auf eine kleine Übung einzulassen. In dieser und in allen nachfolgenden Übungen werde ich Sie mit »du« ansprechen, weil es mit dieser persönlichen Ansprache meist leichter gelingt, sich auf die entsprechende Erfahrung einzulassen.


      [image: Uebung_hell.psd]


      
        
          
            	
              Wenn du diese oder eine ähnliche Situation kennst, dann schließe jetzt für ein paar Minuten die Augen und atme ein paar Mal tief durch.


              
                	Lasse den Menschen oder die problematische Konfliktsituation auftauchen und nimm sie zunächst wie von außen wahr.


                	Nimm jetzt wahr, wie du dich fühlst. Wie ist deine Körperhaltung? Sind die Schultern verspannt? Hochgezogen? Wird der Atem flacher? Rebelliert der Magen? Welche Gefühle tauchen auf? Sind es vertraute Gefühle, die du auch von anderen, ähnlichen Situationen kennst?

              

            
          


          
            	
              
                	Richte eine Art Scheinwerfer nach innen, in dessen Licht ein Bild auftaucht, mit dem du dich jetzt wohlfühlen würdest. Vielleicht ist es ein Bild aus der Natur, eine Urlaubserinnerung, ein Mensch, der dir guttut und jetzt an deiner Seite steht, ein hilfreiches Tier oder ein Symbol, wie eine Pyramide, unter die du dich stellen kannst, usw. Beobachte, wie sich deine Körperempfindung und / oder deine Gefühle verändern. Fühlt es sich angenehmer, stärker an?


                	Wenn du das Bild angenehm empfindest, verweile ein paar Augenblicke, bevor du die Augen wieder öffnest.

              


              Du kannst so ein positives »Ankerbild« im Alltag immer wieder aufrufen, vor allem dann, wenn du das Gefühl hast, du musst deine positiven Energien stärken, zum Beispiel vor einem schwierigen Gespräch.

            
          

        
      


      Mein Klient fand ein für ihn und mich überraschendes Bild, das mit einem starken positiven Gefühl verbunden war. Innere Bilder oder Vorstellungen sind entscheidend wichtig für das Verändern alter Strukturen. Aber um notwendiger Ansporn für das Gehirn zu sein, diese Bilder und die damit verbundene neue Erfahrung wiederholen zu wollen, müssen sie mit einem guten Gefühl verbunden sein. Übrigens ist es – wie in diesem Fall – oft ein Hinweis auf die Echtheit dieser Bilder aus dem Inneren, wenn sie nicht den gewohnten Vorstellungen entsprechen, das heißt uns überraschen oder sogar unglaubhaft erscheinen.


      Mein Klient sah sich auf einer Wiese liegen, die Sonne schien, er fühlte sich frei und entspannt (etwas, was er aus dem »richtigen« Leben schon lange nicht mehr kannte). Da sah er plötzlich zwei Hände – es waren schöne, kräftige Frauenhände – aus der Erde hervorkommen und sich um seinen Brustkorb legen. Als ich nachfragte, was die Hände denn tun, antwortete er, sie würden die Klammer um sein Herz lösen. In diesem Moment atmete er auch schon mehrmals tief und befreit auf und ich konnte sehen, wie Tränen aufstiegen. Er schilderte, dass er nun noch tiefer in den Boden einsinken würde und sein Herz schlagen spüre, das sich jetzt frei und leicht anfühlen würde. Es war so, als hätte »Mutter Erde« im wahrsten Sinne des Wortes persönlich eingegriffen.


      Im anschließenden Gespräch fand er dieses Bild zwar sehr befremdlich, seiner Skepsis stand allerdings eine veränderte Körper-empfindung entgegen. Er fühlte sich leichter und konnte tiefer atmen. Dieses innere Bild, auf einer Wiese zu liegen und geborgen und behütet zu sein, begleitete ihn in den nächsten Wochen. Zu den Händen war er allerdings nie zurückgekehrt, sie waren auch von selbst nie mehr aufgetaucht. Aus einem inneren Impuls heraus ließ er jetzt öfter das Auto zu Hause, ging zu Fuß, um die Natur und die Stille am Morgen zu erleben. Er fühlte sich lebendiger und reagierte offener auf seine Mitmenschen, sogar auf seine Mutter. Auf den wieder einmal geäußerten Vorwurf, dass er sie viel zu selten besuche, antwortete er diesmal recht gelassen: »Ja, das stimmt, aber jetzt bin ich doch da!« Er erzählte mir, dass es ihm gar nicht so wichtig gewesen sei, wie seine Mutter darauf reagiert habe – es war übrigens recht positiv –, sondern ihm war wichtig, wie er selbst sich mit dieser anderen Reaktionsweise fühlte. Nach und nach konnte er so sein Denkmuster verändern, das heißt seine Mutter nicht mehr »feindlich« sehen, sondern so, wie sie eben ist.

    

  


  
    
      


      Erfolg ist das, was folgt


      Gerald Hüther schreibt in seinem vorher zitierten Buch, dass »die Hirnforscher höchst verwundert waren über dieses Ausmaß an nutzungsabhängiger Veränderbarkeit des menschlichen Gehirns. Heißt es doch konsequent zu Ende gedacht, dass unser Gehirn so wird, wie wir es benutzen.« Diese nutzungsabhängige Veränderung, die zum Beispiel zur Auflösung eines alten Musters führt, ist ein Ziel des Inner Coachings, mit dessen Mitteln die Ressourcen des Unbewussten genutzt und dort liegende Blockaden gelöst werden können. Dabei liegt der Schwerpunkt in diesem Buch vor allem auf den Kräften der seelischen Urbilder, wie sie sich über alle Generationen und Kulturen erhalten haben.


      Eine Klientin, die darunter litt, nicht »Nein« sagen zu können, auch wenn sie sich schon längst überfordert fühlte, begegnete während einer Visualisierungsübung einem griechischen Helden aus Olympia. Er trug einen Speer in seiner Hand und fixierte ein Ziel, einen Punkt, den er mit seinem Speer treffen wollte. Meine Klientin tat das, was C.G. Jung in einem Brief aus dem Jahr 1950 schrieb: »Man muss nämlich selber in die Phantasie eintreten und die Figuren zwingen, Rede und Antwort zu stehen.« Der junge Mann in ihrer Vorstellung erklärte ihr, dass sie selbst zu oft kein Ziel habe, das ihr wirklich etwas wert sei. Dieses Ziel könnte durchaus einfach nur sein, Zeit für sich zu haben, zu lesen oder nichts zu tun. So sei sie immer offen für die Ziele anderer und bereit, deren Erfüllung zu unterstützen. So käme sie – führte der Held weiter aus – gar nicht auf die Idee, ihre eigenen Wünsche und Ziele wahrzunehmen und wertzuschätzen. Diesen inneren Dialog mit ihrem Helden führte die Klientin über Monate fort und bekam viele wichtige Informationen über die Hintergründe ihres Verhaltens. Dadurch wurde sie achtsamer, wenn Forderungen von außen kamen, reagierte nicht mehr sofort, sondern ließ sich Zeit, bis sie eine Entscheidung treffen konnte.

    

  


  
    
      


      Die Reise ins Reich der Archetypen


      In meiner täglichen Arbeit mit Musik zeigen sich oft deutliche Unterschiede zwischen dem, was zum Beispiel der Klient als Ursache seines Problems beschreibt, und dem, was sich zeigt, wenn er sich auf eine Reise in sein Inneres einlässt. Logische Begründungen, warum man immer wieder mit diesem oder jenem Problem zu tun hat, stehen den Informationen, die aus der inneren Tiefe kommen, manchmal fast unvereinbar gegenüber.


      Beispiel: Eine Klientin leidet darunter, dass ihre Mutter sie nicht loslässt, sie bei jeder Kleinigkeit anruft oder mit ihren Sorgen belastet. Sie habe die Mutter längst losgelassen und wäre froh, wenn der Kontakt nicht so intensiv sei, beschreibt sie das Problem. Während der Musikreise tauchen Bilder und vor allem Gefühle auf, die zeigen, wie sehr sie sich immer noch die Anerkennung und Liebe ihrer Mutter wünscht und damit auch zwangsläufig einen engen Kontakt sucht. Bei einer weiteren inneren Reise tauchen Bilder aus der Kindheit auf, in denen die Mutter immer distanziert wirkt und die Klientin sich als kleines Kind völlig verloren empfindet. In den folgenden Gesprächen stellt sich heraus, dass sich meine Klientin erst ab dem Zeitpunkt von ihrer Mutter wahrgenommen und wertgeschätzt gefühlt hatte, als sie ihr in einer schwierigen Situationen zur Seite stehen konnte und sich damit als wertvolle Ratgeberin gezeigt hatte. »Da konnte dann mein Bruder, ›Mutters Liebling‹, nicht mehr mithalten«, so ihre Worte. Immer mehr konnte sie sehen, wo ihr Anteil an dieser Verstrickung mit der Mutter lag.


      Wie kommt es, dass wir glauben, etwas richtig zu erkennen und zu beurteilen und dann feststellen müssen, dass wir durch Träume oder Informationen aus dem Inneren, wie wir sie durch Visualisierungen, Musikreisen oder Meditation erhalten, eines anderen belehrt werden? Ganz offensichtlich gibt es neben dem, was wir als Bewusstheit oder Bewusstsein bezeichnen, noch etwas anderes, nämlich das Unbewusste. C.G. Jung sah in diesem riesigen Bereich des Unbewussten nicht nur eine Sammelstätte von verdrängten Trieben, Wünschen oder Frustrationen, sondern vor allem eine verborgene Quelle, aus der der Mensch lebenslang schöpfen kann. Meine Klientin stieß also auf ihrem inneren Weg nicht nur auf verdrängte Kindheitserinnerungen und Verletzungen im Zusammenhang mit ihrer Mutter, sondern auf ein großes Potenzial an Liebesfähigkeit. Das Verhältnis zu ihrer Mutter besserte sich zusehends, und Mutter und Tochter haben jetzt eine neue Ebene gefunden, auf der sie sich begegnen.


      Der Begriff »Unbewusstes« bezeichnet jene Inhalte, die nicht oder noch nicht bewusst sind oder die nie bewusst werden. Dabei wird zwischen dem persönlichen und kollektiven Unbewussten unterschieden. Das persönliche Unbewusste umfasst dabei diejenigen Inhalte und Vorgänge, die auf die individuelle Persönlichkeit bezogen sind. Die Komplexität dieses inneren Geschehens, bezogen auf den gesamten Bereich des Unbewussten, entzieht sich allerdings – zumindest für mich – der genauen Festlegung. So kann ich sie letztlich einfach nur als Dynamik anerkennen, die unser Leben in einem viel größeren Maße beeinflusst, als wir gemeinhin glauben. Dennoch halte ich es für notwendig, noch ein wenig auf die einzelnen Begriffe einzugehen, um die große Bedeutung der Arbeit mit archetypischen Bildern zu verdeutlichen. Zunächst eine Annäherung an den Begriff des kollektiven Unbewussten:


      Das kollektive Unbewusste


      Mit kollektivem Unbewussten wird die allen Menschen zugrunde liegende psychische Struktur bezeichnet – das, was von Anfang an in allen Menschen auf psychischer Ebene wirkt. So sind die Inhalte, die sich in archetypischen Bildern und Symbolen abbilden, einerseits uralt (aus der Anfangszeit menschlichen Lebens), andererseits aktuell in ständig neuer Form. Auf dieser Ebene schöpfen wir alle aus der gleichen Quelle, sind alle mit dem gleichen Netz verbunden oder befinden uns im gleichen Feld.


      Als ich kürzlich einem indischen Weisen begegnen durfte, gebrauchte er etwas scherzhaft genau diesen Begriff eines »geistigen bzw. spirituellen Internets«, um mir zu erklären, dass es für ihn einfach sei, sich auf geistige Weise über Kontinente hinweg miteinander in Verbindung zu setzen, um zum Beispiel seine Erfahrungen mit mir zu teilen. Die Voraussetzung sei allerdings eine tiefere Bewusstseinsebene, wie sie zum Beispiel durch die Meditation erreicht wird, fuhr er fort. Ich selbst hatte vor einiger Zeit für mich auch dieses Bild eines weltweiten geistigen Internets gewählt, um mir diese Vorstellung des kollektiven Unbewussten anschaulich zu machen.


      Irgendwo in unserem Gehirn und in unserem Zellgedächtnis schlummern offensichtlich all diese Erfahrungen der Menschheit, immer bereit, sich in aktueller Form zu zeigen. Alles was je gedacht und gefühlt, was an Freude und Leid erfahren und verursacht wurde, hat hier seine Spuren hinterlassen. Für alle natürlichen Lebenserfahrungen, wie Geburt, Kindheit, Pubertät, Krankheit, Alter, Tod usw., gibt es in diesem universellen Gedächtnis auch gleichzeitig Informationen, wie mit diesen Gefühlen umgegangen wurde. Alle emotionalen Erfahrungen, wie Angst, Verlust, Enttäuschung, Verrat, Schmerz, Verletzungen, Geliebt- und Verlassenwerden usw., haben auch zur Entwicklung von Bewältigungsstrategien geführt, um zu leben und zu überleben. Und hier schlummern auch unsere Gottesbilder, unsere kollektive Erfahrung von Einssein mit Natur und Welt.

    

  


  
    
      


      Archetypen – Urbilder der Seele


      Der Begriff leitet sich ab aus dem griechischen »Arche« – Anfang, Ursprung, Urgrund, Urprinzip und »Typos« – Schlag, das Geprägte, Form, Gestalt. Damit könnte man sagen, dass es sich um eine Art geprägte Urform, eine Art Einprägung handelt, die uns – wenn sie als Bild aktiviert wird – mit Energie versorgen kann.


      Am Beispiel meines Freundes, der sich im Fasching gerne als Cowboy verkleidet hat, möchte ich dies veranschaulichen: Qualitäten wie Mut, Selbstbewusstsein und die Fähigkeit, sich zur Wehr zu setzen, verkörperten sich in der Zeit der frühen 60er- Jahre des 20. Jahrhunderts bei uns in der Gestalt des Cowboys (im alten Ägypten sicher in einer ganz anderen Form). Als der eher kleine und schmächtige Junge in diese Verkleidung schlüpfte, hat er auch ein Stück weit diese Qualitäten in sich aktiviert. Es war, als hätte ihn der Archetyp selbst mit Energie versorgt, sodass er sich plötzlich nicht mehr so klein und hilflos fühlte. Wenn ich heute kleine Mädchen beobachte, wie intensiv sie sich in die Rolle der Lillifee, der zauberhaften rosafarbenen Prinzessin vertiefen, sehe ich, dass es sich bei dem Bedürfnis, in solche kollektiven Bilder einzutauchen, um ein zeitloses Phänomen handelt. Es geht ja nicht nur um ein Nachstellen von Bildern, die vielleicht von der Werbung erfolgreich suggeriert werden, sondern um ein symbolisches Geschehen, das wirklich mit Energie aufgeladen ist. Wir können das als Kinder ganz offensichtlich spüren, auch wenn es uns nicht bewusst ist.


      Mit Archetypen bezeichnete C.G. Jung die Inhalte, die Strukturelemente des kollektiven Unbewussten, nachdem er diese anfangs als »Urbilder« bezeichnet hatte. Da der Begriff auf intellektueller Ebene schwer zu fassen ist, fand er immer wieder neue Be- und Umschreibungen, zum Beispiel indem er den Archetyp als von Anfang an geprägte Urform mit dem Achsengitter eines Kristalls verglich. Auf diese Grundform bauend zeigen sich die vielfältigen Ausprägungen in der jeweiligen Zeit und Kultur als archetypische Bilder. Dabei ist der Archetyp zu unendlichen Differenzierungen und Entwicklungen fähig. Es geht darum, hinter dem aktuellen Bild das Grundmuster zu erkennen und die Möglichkeiten, die darin schlummern.


      Ich erinnere mich sehr gut an einen kleinen Patienten, der unter Schulproblemen litt, von anderen gehänselt wurde und sich zu Hause von der Familie abkapselte. Schnell zeigte sich sein Talent, innere Bilder auftauchen zu lassen, und so waren wir schon in der ersten Stunde bei einem seiner Computer-Helden angelangt, der zu seinen erklärten Lieblingen gehörte. Er schilderte mir, dass dieser Held so stark ist, dass ihm keiner gewachsen sei, er müsse vor gar nichts Angst haben. Und wir fanden heraus, dass der Held nicht darauf angewiesen ist, was die anderen von ihm denken. Genau das, so stellte sich bald heraus, war nämlich eines der Probleme des Jungen. Es war spannend zu sehen, auf welchen Gebieten mein kleiner Held sich am sichersten fühlte, und mithilfe von Visualisierungen konnten wir sehen, wie er dieses Gefühl von Sicherheit auch auf andere Bereiche übertragen kann. Es war also wichtig, nicht bei der etwas merkwürdig scheinenden Computerfigur zu bleiben, sondern bei dem, was – wenn in diesem Fall auch etwas versteckt und von der Figur sogar verzerrt – der Archetyp Held symbolisiert.


      Entscheidende Hinweise bekam C.G. Jung bei der Entdeckung des kollektiven Unbewussten durch die Träume und Imaginationen seiner Patienten. Dabei kamen Gestalten zum Vorschein, die sich in täuschend ähnlicher Form in Mythen wiederfanden, die den Patienten in keiner Form bekannt waren. Aus der Häufigkeit des entsprechenden Materials aus Träumen bzw. aktiv imaginierten Bildern schloss Jung, dass die Archetypen in unserem Leben jeweils dann in Erscheinung treten, wenn offensichtlich eine Art psychische Notwendigkeit besteht – und das eben sogar in einer völlig unbekannten Form.


      Das war auch im Fall meiner Klientin so. Sie kam nach einer schweren Operation, von der sie sich nur mühsam erholte. Ihr Anliegen war natürlich, wieder gesund zu werden. Daneben wollte sie aber vor allem ihre Lebensenergie und Lebensfreude wieder spüren, die sie schon so lange vor der Krankheit vermisst hatte. In der Musikreise tauchte eine weibliche Gestalt mit einer besonderen Form der Kopfbedeckung auf. Die Klientin gab eine ziemlich genaue Beschreibung, bevor sie mit dieser Gestalt in einen inneren Dialog trat. Sie hatte das Gefühl, es handle sich um eine sehr vertraute Frau. Als ich sie fragte, ob sie sich dadurch an jemanden erinnert fühle, verneinte sie. Nein, sie kenne diese Frau nicht, obwohl sie das tiefe Gefühl des Verbundenseins spüre. Die Frau, deren Kopfbedeckung sie immer wieder erwähnte, sprach mit ihr und erinnerte sie an verschiedene Lebenssituationen, die sie eigentlich schon vergessen oder besser gesagt verdrängt hatte. »Du musst das anschauen, damit du es los wirst«, sagte ihr die fremde Frau, und: »Du darfst endlich zu dir stehen, auch wenn du immer das Gegenteil gehört hast.« Während der folgenden Musikreisen tauchte die Frau immer wieder auf und gab entscheidende Hinweise und Ratschläge. Meine Klientin versuchte schon nach der ersten Stunde diese merkwürdige hohe Kopfbedeckung detailgetreu aufs Papier zu bringen. Für mich sah es nach einer ägyptischen Kopfbedeckung aus. Die Klientin hatte sich noch nie mit ägyptischer Kunst beschäftigt und nahm meinen Hinweis lediglich zur Kenntnis. Wochen später berichtete sie, in welch innigem Kontakt sie mit dieser Frauenfigur stehe und wie sehr sie fühle, dass ihre Lebensenergie wieder zurückkommen werde. Fast etwas verschämt äußerte sie, dass sie allerdings niemanden davon erzählen würde, damit man sie nicht für verrückt halte. Ein Jahr später rief sie mich aufgeregt an und erzählte mir, dass sie mit ihrem Mann in Paris gewesen sei und im Louvre in der Ägyptischen Sammlung ihre »innere Beraterin« gesehen hätte. Sie hatte die Kopfbedeckung wiedererkannt, die sie in ihrem inneren Bild so beeindruckt hatte.


      Große Menschheitsführer wie Moses, starke Frauen wie Sarah oder die Königin von Saba, Prinzessinnen, Helden, Clowns oder das Waisenkind, das im Wald ausgesetzt wird – sie alle gehören zu den unzähligen archetypischen Bildern, die in der jeweiligen Zeit und damit in immer anderen Formen das ausdrücken, was bereits in einer Urform an Erlebens- und Verhaltensmustern in uns vorliegt. Sie sind innere Lehrer, die uns seit Anbeginn der Zeiten begleiten. Hinweise auf die Vorstellung von Archetypen fand C.G. Jung zum Beispiel bei Plato, der in allem Erkennen ein Wiedererinnern an etwas sah, was bereits im Kern in jedem Menschen – wenn auch sehr verborgen – schlummert.


      Diese Vorstellung möchte ich an einem einfachen Beispiel näher beleuchten: Den Flug der Vögel zu beobachten hat Menschen wohl schon immer fasziniert. Lange hat der Mensch versucht, dieses Fliegen auch selbst zu verwirklichen. Aber erst als der Mensch die Gesetze der Aerodynamik entdeckte, war es ihm möglich, Flugzeuge zu bauen. Im Sinne Platos hat er die Gesetze der Aerodynamik nicht gemacht, sondern nur entdeckt, weil sie als Kräfte in der Welt bereits vorhanden waren.


      Licht- und Schattenseiten


      Jeder Archetyp und jedes archetypische Geschehen hat auch eine schattenhafte Seite, das heißt, die archetypische Erfahrung umfasst immer Glück und Leid, Paradies und Hölle. Am Beispiel der Macht ist das vielleicht am einfachsten zu erkennen: Sie kann positiv wie negativ enorm Großes bewirken. Deshalb sprechen die mythologischen Geschichten davon und warnen vor der Gefahr, die Schattenseite der Macht nicht zu sehen, denn dann ist man verdammt, ihr am Ende zu verfallen. Deshalb ist es wichtig, sich zum Beispiel – wie im Fall meines kleinen Patienten – die Qualitäten des Helden bewusst zu machen und in die eigene Person zu integrieren. Würde sich der Junge mit seiner Figur aus dem Computerspiel vollkommen identifizieren, bestünde die Gefahr, dass er sich selbst für die omnipotente Gestalt aus dem Computerspiel hielte.


      Es ist wichtig, dass das bewusste beobachtende Ich die Führung behält, um zu vermeiden, dass wir jenseits der Vernunft in den Bann der Bilder geraten. Wir nutzen lediglich deren Kraft, ohne uns von dem archetypischen Bild überfluten zu lassen und uns vollständig mit ihnen zu identifizieren.


      Die Möglichkeit, den Schatten zu wandeln, finde ich sehr verlockend und lohnenswert, ist er doch einer der großen Störer in unserem Leben. Ich möchte das an einem Beispiel erklären.


      Da gibt es zum Beispiel den Archetyp des »Eremiten«. Begegnet er uns in seiner Schattenseite, so fühlen wir uns einsam, verlassen und verloren. Wir glauben, dass sich keiner mehr für uns interessiert, und dabei ziehen wir uns selbst immer mehr in unsere »Klause« zurück. Rufen wir in einer solchen depressiven Phase den Archetyp Eremit in seiner Lichtseite in uns auf, kann er uns helfen, die positive Seite des Alleinseins zu entdecken. Vielleicht können wir jetzt endlich einmal die Bücher lesen, die immer schon neben dem Bett liegen, oder die Musik hören, die schon lange auf der inneren Wunschliste steht. Der Eremit kann uns zeigen, dass diese Phase – wenn wir sie wirklich für uns nutzen – nicht nur vorübergeht, sondern wertvolle Schätze verborgen hält.


      Aus dem enttäuschten Sich-von-der-Welt-Zurückziehen wird dann ein Sich-selbst-Zuwenden. Die Voraussetzung für diese Wandlung ist allerdings, dass wir den Schatten-Zustand erst einmal akzeptieren und dann bereit sind, den hilfreichen Archetypen in uns aufzurufen. Durch ihn wird die Verbindung zur eigenen Intuition wiederhergestellt und damit die Verbindung zur inneren Quelle.


      Manchmal zeigt sich allerdings im umgekehrten Fall gerade dann der Schattenaspekt, wenn wir glauben, auf dem Höhepunkt der Kraft oder der persönlichen Macht angekommen zu sein. Allzu oft haben wir das in den letzten Jahren erfahren, dass die Mächtigen und allzu Selbstbewussten stürzen, vielleicht weil sie das vergessen haben, was uns das Yin-Yang-Symbol so deutlich zeigt: dass nämlich in allem bereits sein Gegenpol verborgen ist, im Dunkeln das Licht und im Licht das Dunkel. Karl Valentin, der bayrische Tragik-Komiker, hat das treffend so ausgedrückt: »Wenn ich bergauf fahre, freue ich mich schon, weil es nachher leichter heruntergeht. Und wenn ich herunterfahre, bin ich traurig, weil ich weiß, dass ich gleich wieder den Berg hinaufschieben muss.«


      Der Archetyp zeigt sich


      Auf einem fast vergilbten Foto bin ich als kleines Mädchen mit einer roten Kappe und einer roten Schürze zu sehen. In der Hand trage ich einen Korb, der mit einem weißen Tuch zugedeckt ist. Ganz offensichtlich musste ich in diesem Jahr als »Rotkäppchen« zum Kinderfasching gehen. Aus meinem Blick lässt sich allerdings schließen, dass ich schon damals nicht das gutmütige naive Mädchen sein wollte, das vom Wolf gefressen wird, weil es ihn für ihre Großmutter hält. Vielleicht wollte ich lieber eine Prinzessin sein oder eine Fee, wie in späteren Jahren, geheimnisvoll und mit magischen Kräften versehen. Cowboy war damals das höchste aller Gefühle für meine Kindergartenfreunde. »Ich war als Cowboy bis an die Zähne bewaffnet«, erzählte mir lachend ein Freund, von dem ich bereits berichtet habe. »Mindestens im Karneval war ich dann zumindest unangreifbar und nicht wie sonst der Kleinste und Schmächtigste.« Auch er besitzt ein Foto aus dieser Zeit, das ihn mit Gewehr, Messer, Pistole und Cowboyhut zeigt. Dass das Gewehr aus Holz und das Messer aus Pappmaschee war, hat ihn damals überhaupt nicht gestört. Heute gibt es andere Helden, in die sich Kinder verwandeln möchten, vielleicht in Harry Potter oder einen Helden von einem anderen Planeten. Und heute muss ja niemand mehr auf die besonderen Wochen im Jahr warten, sondern kann sich per Computerspiel in jede gewünschte Gestalt versetzen.


      Auch in unseren kindlichen Spielen zeigte sich diese Lust an Verkleidung und Rollenspielen. Zwar waren dabei viele durch äußere Erfahrungen angeregt, entwickelten aber oft im weiteren Verlauf ein Eigenleben. So erinnere ich mich an meine Rolle als »Messdienerin« bei den religiösen Zeremonien, die von meinem Onkel und meiner Schwester geleitet wurden. Wir spielten mit winzigen kleinen Monstranzen und Kelchen Gottesdienst und dabei musste ich als Jüngste die Handlangerdienste leisten. Ich erinnere mich noch, wie sehr uns das Ritual in den Bann zog und wie wir mit ernster Miene in einer Art Prozession um den kleinen Platz vor dem Haus meiner Großmutter herumzogen. Vielleicht können Sie sich erinnern, in welche Figur Sie gerne geschlüpft sind oder wer Sie gerne gewesen wären? Vielleicht war wie in meiner Kindheit auch nicht jede Verwandlung möglich? Die Prinzessinnenrolle blieb mir trotz heftigen Wünschens versagt; mangels des entsprechenden »Outfits« war sie von der Faschingsliste gestrichen worden. Und vielleicht erinnern Sie sich sogar an das Gefühl, das mit den entsprechenden Figuren verbunden war? Vielleicht waren Sie ein Clown, der endlich alles machen und sagen durfte, was er wollte? Vielleicht ein Pirat, eine Hexe oder ein Außerirdischer? Vielleicht finden Sie ein Foto aus dieser Zeit und lassen sich ein bisschen in die Vergangenheit entführen. Als Jugendliche waren es dann die Filmhelden und Filmschönheiten, die Beatles, Joan Baez, Bob Dylan, Friedensaktivistinnen, Mutter Teresa oder die Helden der Befreiungstheologie, deren Bilder ich mir als Poster aufhängte; vielleicht ein bisschen in der Hoffnung, dass etwas von deren Glanz oder deren Mut auf mich übergehen würde. Erinnern Sie sich, welche Bilder Sie mit sich herumgetragen haben von Menschen, denen Sie nacheifern wollten, die Sie beeindruckt haben, die zu einer Art Vorbild wurden? Vielleicht gab es auch eine Zeit, in der Sie Mogli aus dem Dschungelbuch, Pippi Langstrumpf oder Walt Disneys Onkel Dagobert geliebt haben, für den es nichts Schöneres gibt, als morgens ein Bad in seinen Golddukaten zu nehmen?


      Was macht die Faszination der Gestalten in Mythen, Märchen und Fantasy-Romanen und -Filmen aus und warum schlüpfen wir zumindest in bestimmten Lebensphasen gern in die Rollen von Prinzessinnen oder Fußballhelden? Offensichtlich spüren wir, dass sie etwas verkörpern, was wir jetzt gerade in dieser Lebensphase brauchen, was wir uns wünschen und was als Urbild bereits in uns lebt. Nehmen wir zum Beispiel die Fee: Wesentlich an ihr ist das »nicht ganz von dieser Welt sein«, die Fähigkeit zu zaubern, Wünsche zu erfüllen. Sie gehört ins Reich der Luftwesen, die wie aus dem Nichts auftauchen und meistens freundlich gesinnt sind. Aber sie können sich auch von ihrer Schattenseite zeigen, wie im Märchen Dornröschen, wo die dreizehnte, die dunkle Fee, eine »Ver-wünschung« ausspricht. Wenn wir uns in eine Fee »verwandeln«, erfüllen wir vielleicht eine Art Ursehnsucht nach dem, was sie verkörpert. Andere Muster des Empfindens und Verhaltens, andere Vorstellungen und Sehnsüchte, wie Freisein von allen Zwängen, Leichtigkeit, Gelassenheit und Naivität verkörpern sich auf moderne Weise, zum Beispiel in der Figur von Pippi Langstrumpf. Auch diese Bedürfnisse schlummern in uns und bekommen durch eine konkrete Figur eine Art Form. Der Archetyp ist also »eine angeborene Tendenz, solche bewussten Motivbilder zu formen – Darstellungen, die im Detail sehr voneinander abweichen können, ohne jedoch ihre Grundstruktur aufzugeben«, so C.G. Jung im Artikel »Der Archetyp in der Traumsymbolik« in seinem Buch »Der Mensch und seine Symbole«.


      Aber nicht selten ist es einfach das Leben selbst, das uns eine Begegnung mit einem Menschen bringt, der archetypische Qualitäten verkörpert und durch den etwas in unserem Leben in Bewegung gesetzt wird. Ein sehr erfolgreicher Geschäftsmann erzählte mir von einer solchen Begegnung. Aus meiner Sicht war es der Archetyp des »Alten Weisen«, der ihm hier den entscheidenden Rat gab. Er war ein junger Unternehmer und trotz großen Einsatzes und einem 14-Stunden-Arbeitstag wollte sein Geschäft nicht wirklich gut laufen. Er zweifelte immer mehr an sich, zumal er auch noch mit tollen erfolgreichen Menschen umgeben zu sein schien, denen es »wahnsinnig« gut ging. Als er gerade dabei war aufzugeben, begegnete er wie zufällig einem alten Herrn, einer »Business-Ikone«, wie er sagte. Dieser erzählte ihm von seinen eigenen vielen Misserfolgen, seinen Zweifeln und Versagensängsten, vor allem in den ersten Jahren seiner Firmengeschichte. »Ja, mein junger Freund«, sagte der Ältere, »damit werden Sie leben müssen, wenn Sie es ehrlich meinen und nicht nur schnelles Geld verdienen wollen. Nachhaltiger Erfolg braucht Zeit, eine solide Basis, Geduld und Vertrauen – und auch ein bisschen Demut«, fügte er augenzwinkernd hinzu. Er erzählte dem Jüngeren, dass er in seiner Anfangszeit viele Biografien gelesen habe, die meistens ähnliche Botschaften enthielten und ihn zum Durchhalten veranlassten. »Heute, so viele Jahre später«, berichtete der Geschäftsmann weiter, »erinnere ich mich noch sehr gut an diese Begegnung, ihr verdanke ich, dass ich nicht nur weitergemacht habe und erfolgreich wurde, sondern auch, dass ich an meiner persönlichen Entwicklung gearbeitet habe.« Der »Alte Weise« hatte ihn daran erinnert, dass Scheitern und die Angst davor zum Leben, zum Erfolg gehören und vor allem, dass die damit verbundenen Gefühle allen Menschen gleich sind, wir sozusagen alle im gleichen Boot sitzen.


      Dieses archetypische Geschehen – der ältere Erfahrene berät den Jüngeren – findet sich oft in den Mythen und Geschichten der Völker wieder. Die handelnden Figuren sind hier Königssöhne und Götter, wie in dem großen altindischen Volksepos der Mahabharata. Hier belehrt Krishna selbst seinen Schüler, den unerfahrenen jungen Helden Arjuna, der sich ihn zum Wagenlenker im Kampf gewünscht hatte. Leider gibt es nur wenige Geschichten, die in dieser Weise vom weiblichen Gegenpol, der Alten Weisen, berichten, obwohl sie mindestens eine ebenso wichtige Rolle für unser Leben spielt. Auch von ihr wird im späteren Praxisteil noch mehr die Rede sein.


      Märchen und Mythen als Fundus archetypischer Bilder


      Es war einmal …


      Märchen sind wahre Fundgruben für archetypische Bilder. Da gibt es Prinzessinnen, Helden, Könige, Alte Weise, den Teufel und seine Großmutter usw. Gibt es ein Märchen, das Ihnen spontan einfällt? An welche Märchenfigur erinnern Sie sich und mit welcher haben Sie sich vielleicht identifiziert? Wollten Sie schön sein wie Schneewittchen oder von einem Prinzen gerettet werden wie Dornröschen oder hässlich wie die Baba Yaga, weil es Sie gereizt hat, einmal in eine dunkle Gestalt zu schlüpfen?


      Es war einmal … So sollten wir als Teilnehmer und Teilnehmerinnen eines Seminars unsere eigene Lebensgeschichte beginnen und sie in Form eines Märchens aufschreiben. Speziell ausgewählte klassische Musik führte uns auf diesem Weg in unser eigenes Lebensmärchen. Anfangs gingen mir einige Märchen durch den Kopf und ich fragte mich sofort, in welcher Figur ich mich und mein Leben am ehesten wiederfinden würde. Aber ehe ich mich versah, war ich mitten in einer Geschichte, die mich in ihren Bann zog und die dann scheinbar ihren eigenen Verlauf nahm.
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              Nimm dir ein bisschen Zeit zum Entspannen, wähle ein Musikstück, zum Beispiel »Nachmittag eines Faun« von Claude Debussy oder eine Lieblingsmusik, die etwa 10 bis 15 Minuten dauert, und lass dich von der Musik auf eine Reise mitnehmen.


              
                	Lege dich dazu bequem hin, schließe – nachdem du die CD eingelegt hast – die Augen und entspanne dich gut.

              

            
          


          
            	
              
                	Beginne jetzt deine Geschichte mit »Es war einmal …« und stelle dann die Musik an. Die Musik bringt dir Bilder, Gefühle oder Erinnerungen und führt dich auf eine Reise in dein Lebensmärchen. Wenn erst einmal die Gestalt aufgetaucht ist, die du im Märchen bist, wird diese von alleine weitergehen, du bist nur Begleiterin oder Begleiter.


                	Wenn die Musik zu Ende ist, lass dir Zeit, deine Reise, dein Märchen zu Ende zu bringen, bevor du langsam wieder in die Außenwelt zurückkommst. Schreibe möglichst deine Erfahrungen auf und lass das Erlebte noch etwas nachwirken.

              

            
          

        
      


      Die Müllerstochter, die ich in meinem Märchen war, und mit der die Geschichte begann, fand überraschend hinter dem Haus etwas Geheimnisvolles, eine uralte Kiste mit einem geheimnisvollen Ring … daraus entspann sich eine Art Märchen, in das teilweise reale Erinnerungen eingeflochten waren. Es war phantasievoll, spannend und voller Abenteuer. Und doch konnte ich auf eine merkwürdige Weise am Ende mein Leben wiedererkennen und den roten Faden sehen. Alle Prüfungen und Enttäuschungen, die sich in der Geschichte fanden und die mich an wirkliche Lebenserfahrungen erinnerten, schienen im Märchen – und offensichtlich auch in meinem Leben – einem Plan zu folgen. Und das schien auch bei den anderen so zu sein. Jedes Märchen wirkte authentisch und irgendwie passend für die jeweilige Person. Keine der Geschichten, die von allen TeilnehmerInnen am Ende vorgelesen oder erzählt wurden, glich zu unserer Überraschung der anderen. Und trotzdem glichen sich die Märchen in Hinblick auf die handelnden Figuren. Es gab Zwerge, Elfen, Großmütter, hilfreiche Tiere usw. und in jeder Geschichte gab es die anderen, die Widersacher. Und fast immer kam die Einsamkeit vor, das verlassene Kind, die verstorbene Mutter oder Stiefmutter usw. Diese Übung verdeutlichte uns, dass wir uns hier auf kollektivem Boden befanden. Unsere eigenen Lebensgeschichten waren wie eingewoben in die anderer Menschen. Auch wenn bei jeder und jedem die Prinzessin oder der Bär eine etwas andere Rolle spielte, so hatten sie doch eine ähnliche Aussage im jeweiligen Zusammenhang des Märchens. Es gibt scheinbar etwas Verbindendes – in Freude und Leid.


      Das erinnert mich daran, dass mir viele Klientinnen im Laufe der Jahre erzählten, dass sie als Kinder glaubten, adoptiert oder vertauscht worden zu sein. »Denn so böse, wie ich meine Mutter damals empfand, so böse konnte keine wirkliche Mutter sein.« Später, inzwischen selbst Mütter, schmunzelten sie manchmal, wenn ihre eigenen Kinder etwas Ähnliches äußerten. Die Märchen, in denen von der bösen Stiefmutter berichtet wird, scheinen also ein Gefühl auszudrücken, das in unserem Unbewussten als eine Art Urmuster des Empfindens schlummert: Die liebevolle Mutter kann nicht diese »böse« Seite haben, das muss eine andere, eine stiefmütterliche Frau sein.


      »Der Mythos ist eine heilige Geschichte. Wer ihn erzählt, enthüllt ein Geheimnis, denn die handelnden Personen, von denen er berichtet, sind keine Menschen, sondern Götter und halbgöttliche Wesen …«, schreibt Lorenzo Ravagli in seinem Buch »Aufstieg zum Mythos«. Mythen erzählen Geschichten von der Entstehung der Welt, von den großen Kämpfen zwischen Gut und Böse, zwischen den Göttern und Dämonen, Menschen und Drachen, Fabelwesen und Naturkräften. Mythen könnten uns auch helfen, die Menschheit als Ganzes mehr zu verstehen, unser Miteinander-Verwobensein zu erkennen und Feindbilder aufzugeben. Was könnte daraus an neuen Einsichten von gegenseitiger Verantwortung entstehen, nicht nur für die Menschen am anderen Ende der Welt, sondern auch für die Tiere und Pflanzen, für die Erde als lebendigen Organismus, ja sogar für die Luft, die uns umgibt, und den Weltenraum!


      Gibt es Bilder, die in Ihnen auftauchen, wenn von Mythen die Rede ist? Vielleicht kommen Ihnen die Geschichten der griechischen Götter in den Sinn, von Zeus und Hera, Aphrodite und Apollon? Vielleicht ist es die Geschichte des Odysseus und seiner großen Irrfahrt, vielleicht die Wanderschaft des Parzival auf der Suche nach dem Gral. In den Mythen geht es um den Sinnzusammenhang zwischen der Welt der Menschen und der Welt der Götter. Die Welten von Himmel und Erde waren noch nicht getrennt, die Götter so real wie die Menschen, beides gehörte zusammen, so wie die Welle und das Meer untrennbar eins und nur von außen betrachtet verschieden sind.


      Zu den beliebten Motiven der Mythen gehört der »Weg des Helden«. Der Held geht nicht in den Fußstapfen anderer, sondern sucht seinen eigenen Pfad zur Selbsterkenntnis und Selbstverwirklichung. Erst wenn er seine Prüfungen bestanden hat, wird er von den Göttern unterstützt und meistens vom Leben belohnt. Diese Heldenreisen lesen sich manchmal wie eine Anleitung zum Glücklichsein: Sie lehren Verzeihen statt Rache, Reue über eigenes Versagen, Mitgefühl, Großmut und Willensstärke. So könnten wir in den kollektiven Geschichten Hinweise für unser persönliches Handeln finden, uns sozusagen vom Helden in uns führen lassen. Auch unser Versagen und Scheitern wäre aufgehoben in diesen Geschichten, genauso wie der Schmerz des Verlustes auf dem Weg. Wir könnten lernen, nicht in Selbstmitleid zu zerfließen oder frühzeitig aufzugeben. Auch wenn die Gestalten im Lauf der Geschichte und in den unterschiedlichen Kulturen ihre äußere Form wechseln, bleibt das Wesentliche immer gleich. Moderne Helden haben Kämpfe in der Fußball-»Arena« zu bestehen, ähnlich wie die Helden Roms im Angesicht der Öffentlichkeit Wagenrennen oder Löwenkämpfe zu bestreiten hatten.


      Man kann Mythen anthropologisch deuten, das heißt, man kann fragen, welche Kultur sich darin spiegelt, was die Geschichten zum Beispiel über den Stellenwert von Frauen und Männern in dieser Gesellschaft berichten oder welche sozialen Strukturen und Glaubensvorstellungen vorherrschten. Und man kann den Mythos psychologisch deuten, so wie es zum Beispiel C.G. Jung getan hat. Er sah in ihnen einen Ausdruck des kollektiven Unbewussten, der Menschen aller Zeiten gemeinsam ist und der sich in Form von Archetypen ausdrückt. Der Mythos geht immer noch ein Stück über das rational Verstehbare hinaus. Er berührt einen Bereich, dem man sich zu allen Zeiten mithilfe von Ritualen genähert hat, zum Beispiel in den Mysterienspielen der Griechen oder – wie heute noch zu erleben – im Oberammergauer Passionsspiel, das sich großer Beliebtheit erfreut. Auch wenn sein Inhalt vielen Menschen heute fast fremd ist, berührt das Ritual auf einer anderen Ebene.


      C.G. Jung bezeichnete vor allem Mythen religiöser Natur als eine Art geistige Therapie für die Leiden und Ängste der Menschheit – Hunger, Tod, Krieg, Krankheit, Alter. Den Mythen lagen Erfahrungen der Menschen zugrunde, aus denen heraus sie religiöse Vorstellungen entwickelten. Es waren mystische Erfahrungen, durch tiefe Versenkung, Meditation oder Kontemplation entstanden. Auf diesem Weg begegneten Menschen aller Kulturen der großen göttlichen Mutter oder dem göttlichen Vater, dem Schöpfer des Universums oder dem göttlichen Kind. Diese Erfahrungen veränderten etwas und tun es immer noch, wenn wir uns darauf einlassen.


      Ich denke dabei an mein Weihnachtsseminar, das ich seit über 20 Jahren jährlich am ersten Adventwochenende anbiete als Vorbereitung auf das Mysterium des Weihnachtsfestes. Wenn wir uns dabei in der Meditation oder während der Musikreisen auf die Geburt des Göttlichen in uns einstimmen, erleben wir das, was Jung meinte, wenn er den Mythos als »geistige Therapie« bezeichnete. Unterstützt von der Energie der Gruppe kann man sich wirklich vom Mythos ergreifen und ein Stück weit wandeln lassen, frei nach dem Dichter Angelus Silesius, der uns sagt, dass erst die Geburt des Christus in uns die wahre Bedeutung dieses Geschehens erlebbar macht. Diese Erfahrungen gehen immer über den kleinen Bereich des Realen hinaus und zeigen uns, dass es tatsächlich »mehr Dinge zwischen Himmel und Erde gibt, als unsere Schulweisheit sich träumen lässt«.


      Solche tiefen inneren Erfahrungen scheinen zu bestätigen, dass die Quelle der Mythen sowie die Quelle aller Religionen ihren Ursprung in den Tiefen unserer eigenen Seele haben. Es sind nicht nur Geschichten aus einer vergangenen Zeit, sondern ein lebendiges Geschehen, das sich in seiner archetypischen Gestalt in unserem Leben wiederholt. Der Mythenforscher Joseph Campbell, der nicht müde wurde, auf die Wichtigkeit dieser Seelenbilder in den mythologischen Erzählungen hinzuweisen, sagt dazu, »dass die Technik uns nicht retten wird. Unsere Computer, unsere Geräte, unsere Maschinen reichen nicht aus. Wir müssen uns auf unsere Intuition verlassen, unser wahres Wesen.«


      Orpheus und Eurydike, ein zeitloses Paar


      Einen Mythos möchte ich kurz vor Ende dieses Kapitels noch beispielhaft erzählen und Sie zu einer kleinen Reise einladen.


      Es ist die Geschichte des griechischen Sängers Orpheus, der getrieben von der Sehnsucht, seine Frau Eurydike zurückzugewinnen, sogar den Weg in die Unterwelt nicht scheut. Auch diese mythische Geschichte wiederholt sich in moderner Form in meiner Praxisarbeit und in einzelnen Phasen des Prozesses findet sich sicher fast jeder Mensch wieder.


      Alles begann mit einem Helden und einer großen Liebe. Dem griechischen Sänger und Musiker Orpheus, Liebling des Gottes Apoll, schien alles zuzufliegen. Mit der Lyra, die Apoll ihm, seinem Ziehsohn, geschenkt hatte, verzauberte und bewegte er selbst die Steine. Als er auch noch die schöne Nymphe Eurydike für sich gewann, schien sein Glück perfekt. Aber wie wir aus dem »richtigen« Leben wissen, bleibt selten etwas, wie es ist – die Herausforderungen folgen auf dem Fuß. Eurydike starb an einem Schlangenbiss und war somit Orpheus´ Welt entzogen. Der Untröstliche überwand mithilfe seines Gesangs und seiner Musik alle Widerstände und gelangte als Sterblicher in die Unterwelt. Dort gelang es ihm, die Herrscher des Totenreichs umzustimmen und Eurydike den dunklen Todeskräften zu entreißen.


      Viele Geschichten aus meiner therapeutischen Praxis nehmen genau hier ihren Ausgang. Erstarrte Trauer über den Verlust des Partners oder der Partnerin löst sich ab mit verzweifelten Versuchen, den geliebten Menschen zurückzuerobern, koste es, was es wolle.


      Orpheus schien siegreich zu sein. Aber das Erzwungene gehörte ihm nicht, bevor er nicht die letzte Prüfung bestanden hatte: Er durfte sich auf dem Weg aus der Unterwelt nicht nach Eurydike umdrehen und Eurydike durfte nicht mit ihm sprechen.


      Auch das findet sich in aktuellen Beziehungsproblemen wieder. Ist es endlich gelungen, den Partner oder die Partnerin zurückzugewinnen, will man alles tun, um aus dem Dunkel herauszukommen. Nie mehr soll es so weit kommen, keine innere Eiszeit mehr, kein Misstrauen usw.


      Aber Orpheus hatte die Prüfung unterschätzt. Schon nach kurzer Zeit fing er an zu zweifeln, ob Eurydike wirklich noch hinter ihm oder bereits wieder verloren gegangen war. Ihr Schweigen verstärkte sein Misstrauen und so flehte er sie an, ihm zu sagen, ob sie noch da sei, ob sie ihn noch liebe und ob sie jetzt auch wirklich für immer bei ihm bleiben würde. Er wollte Sicherheit, da wo Vertrauen angesagt war. Weil Eurydike auf keine seiner flehentlichen Bitten antwortete, wurde sein Zweifel zur Verzweiflung, er drehte sich um – und verlor Eurydike für immer.


      Vielleicht kennen Sie Situationen, in denen Vertrauen gefragt ist statt quälender Fragen oder Anschuldigungen etc. Und vielleicht ist es Ihnen schon einmal ergangen wie Orpheus und Sie waren so in Ihre eigenen Gedanken verstrickt, dass sie die leisen Schritte, die leisen Töne, die leise weibliche Stimme der Eurydike nicht hörten. Vor allem aber überhörte Orpheus die Stimme seines eigenen Herzens, denn spätestens seit dem »Kleinen Prinzen« wissen wir: Man sieht nur mit dem Herzen gut. Tun wir das nicht, fehlt uns oft gerade in entscheidenden Situationen das Vertrauen. Und dann wollen wir Beweise, anstatt still zu werden, zu spüren und mit dem Herzen zu sehen.


      Interessant sind übrigens die unterschiedlichen Beschreibungen, wie es mit Orpheus weiterging. In einer Version wird er verrückt, in einer anderen wird er von den Todesgöttinnen zerrissen, wieder in anderen wird er zum Heiler oder Priester des Apoll. Vielleicht ist der Prozess also trotz des Scheiterns gelungen, wer weiß?


      Ich bevorzuge letztere Version des Orpheus-Mythos, die davon spricht, dass er geläutert durch diese tiefen und schmerzlichen Erfahrungen zum Arzt und Priester wird. Auch das gehört ja zu meinen Erfahrungen: dass manchmal ein großer Verlust am Ende zu einer Wandlung führt, zu einem Neuanfang und zu mehr Bewusstheit über das eigene Leben und den eigenen Weg.
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                	Setze dich bequem hin und schließe für ein paar Minuten die Augen. Lass die Geschichte von Orpheus und Eurydike einen Moment vor deinem inneren Auge vorbeiziehen.


                	Wie wäre es, an der Stelle von Orpheus zu sein? Oder an der Stelle von Eurydike?


                	Was würdest du alles tun, wenn du dabei wärst, den geliebten Menschen zu verlieren? Würdest du ihm auch nachfolgen bis in die Unterwelt, in das Reich der Dunkelheit, um ihn diesen Kräften zu entreißen?

              

            
          


          
            	
              
                	Stell dir den Weg nach oben vor, wie fühlst du dich? Unsicher, ob sich all die Mühe gelohnt hat? Kannst du die leise Stimme deines Herzens hören? Kennst du das Gefühl des Zweifels aus deinem Leben?


                	Wie wäre es gewesen, wenn Orpheus erst einmal stehen geblieben wäre und in sich hineingespürt hätte?


                	Was würde dir helfen, wenn du in einer verzweifelten Situation wärst? Vielleicht tiefes Durchatmen, vielleicht ein inneres Aufrichten und eine Erinnerung an die vielen Situationen in deinem Leben, in denen es gut gegangen ist? Vielleicht der Glaube an eine innere Führung, an eine göttliche Kraft, die dich leitet?


                	Vielleicht magst du auch den Mythos verändern und Orpheus mit seiner Gemahlin zurückkehren lassen in die alltägliche Welt?


                	Spür noch ein wenig nach, ob es in dieser Geschichte etwas gibt, was dich berührt und vielleicht für dich Bedeutung hat.

              

            
          

        
      


      Wie sich seelische Urbilder zeigen können


      Die Qualität des Archetyps selbst kann nicht als solche erfasst werden. Er ist ja nur eine Art Urform in unserer Seele, die ein Feld braucht, um sich zu manifestieren und konkret in Erscheinung zu treten. Das geschieht in Form von archetypischen Bildern, die in uns auftauchen können oder die von einem Menschen, der uns begegnet, verkörpert werden können. In diesem Buch stelle ich Ihnen zwei Wege ausführlich vor, um diese Urbilder zu aktivieren und für Ihr Leben nützen zu können: die Kreative Visualisierung und Musikreisen. Beide habe ich im ersten Teil »Inner Coaching« ausführlich beschrieben, die entsprechenden Übungen finden Sie im nachfolgenden Praxisteil. Daneben gibt es weitere Möglichkeiten, wie sich seelische Urbilder zeigen können.


      Der »Königsweg« zu den Inhalten des persönlichen und kollektiven Unbewussten und damit zum Reich der Archetypen sind die Träume. Dabei zeigen sich allerdings zwei Schwierigkeiten: Zum einen erinnert man sich nur selten an die Träume und zum anderen fällt es nicht immer leicht, diese verschlüsselten Botschaften zu verstehen, ohne entsprechende Begleitung durch einen erfahrenen Therapeuten / eine erfahrene Therapeutin.


      Der Traum einer Klientin, der mir in diesem Zusammenhang in den Sinn kommt, war allerdings leicht zu verstehen. Nachdem ihr Kind Wochen vorher wenige Minuten nach der Geburt gestorben war, träumte sie mehrmals von einem Engel, der ihr sagte, dass alles gut sei. In einem Traum dann viele Wochen später erschien der Engel wieder, aber diesmal hatte die Frau das Gefühl, das verstorbene Kind sei selbst der Engel. Plötzlich hatte sie eine innere Gewissheit, dass es dem Kind gut ginge. Sie konnte jetzt endlich aufhören, so viel zu weinen, und wusste, sie musste das Kind loslassen. Der Traum half ihr sehr bei dieser Trauerarbeit und so konnte sie nach einiger Zeit wieder schwanger werden. Inzwischen ist sie glückliche Mutter.


      Eine ähnliche Geschichte, die mit einem verstorbenen Kind zu tun hat, erzählte mir eine andere junge Frau. Sie war durch einen Traum erwacht, der sie aufzufordern schien, aufzustehen und zum nächtlichen Himmel zu schauen. Es schien ihr, als würde ein Stern besonders hell leuchten. Lange stand sie sinnend und schließlich entspann sich eine Art Dialog zwischen ihr und dem Stern. Dabei entstand das Gefühl, das kleine Mädchen, das sie vor einiger Zeit durch eine schwere Krankheit verloren hatte, sprach durch dieses Himmelslicht zu ihr. Sie hatte eine Botschaft bekommen, die sie allerdings ganz für sich behalten wollte. Da sie eine durchaus rationale Frau ist, sagte sie – wie entschuldigend: »Ob es nun Einbildung war oder nicht, es hat mich innerlich aufgerichtet, und wenn ich daran denke, fühle ich mich getröstet.«


      Von den Rollenspielen oder Verkleidungen im Fasching, in denen sich Archetypisches zeigt, habe ich bereits am Anfang dieses Kapitels gesprochen. An dieser Stelle möchte ich von einer besonderen Form des Rollenspiels berichten, wie es in der Psychotherapie zum Beispiel im Psychodrama oder in der Gestalttherapie eingesetzt wird. In meinem Fall war es ein Bibliodrama, das vor vielen Jahren einen nachhaltigen Eindruck hinterlassen hat. Der Chefarzt einer psychosomatischen Klinik bot einen entsprechenden Workshop an. Wer einmal bei so einer lebendigen Bibel-Erfahrung dabei war, weiß um diese Faszination, die von den archetypischen Gestalten ausgeht. Ich gehörte zum »Volk«, das die Sünderin, die vor uns am Boden lag, wegen Ehebruchs verurteilte und sie steinigen wollte. So jedenfalls erzählt es das Evangelium (Johannes, Kapitel 8). Mit diesem Gleichnis greift Jesus ein Thema auf, das Menschen aller Zeiten bewegt. Es geht um eine menschliche Grunderfahrung im Umgang miteinander, die wir als archetypisch bezeichnen können: Wer ist schuldig oder unschuldig, wer sind die Sünder, wer die Gerechten? Wer ist ohne Sünde, sodass er den ersten Stein werfen kann?


      Obwohl ich mich eigentlich »raushalten« und mich nicht mit dem Steine werfenden Pöbel identifizieren wollte, wurde ich plötzlich von meinen eigenen Erinnerungen und Ängsten ergriffen. Mir kamen Tränen der Wut und Ohnmacht, weil ich mich solidarisch fühlte mit der Frau dort auf dem Boden, und gleichzeitig spürte ich die Energie der Menge, in der ich stand. Ich wurde ergriffen von Unschlüssigkeit auf der einen und der Wut auf der anderen Seite. Ich vergaß, dass es ja nur ein »Spiel« war, und je länger es dauerte, umso mehr verschmolz ich mit dem Geschehen. Dazu kam, dass wir uns gegenseitig beeinflussten. Die einen waren zögerlicher, die anderen vollkommen überzeugt von dem, was sie taten, überzeugt, im Recht zu sein. Besonders eindrücklich war die anschließende Schilderung der Frau, die während der ganzen Zeit am Boden gelegen hatte und so wie wir anderen in dieser Rolle und den damit verbundenen Gefühlen und Ängsten aufgegangen war. In ein sehr zwiespältiges Gefühl verstrickt und dementsprechend überfordert fühlte sich der Mann, der die Rolle des Jesus übernommen hatte. Besonders erschreckt hatte ihn dann die plötzlich aufkommende Sicherheit und ein besonderes Gefühl der Autorität. Auch er war ein Stück weit in seine eigene Geschichte, in seine eigenen Gefühle geraten. Die einzige Vorgabe war ursprünglich nur die jeweilige Rolle gewesen, wie wir sie aus der Bibel kannten. Was dann geschah, hatte sehr viel mit unserer eigenen Geschichte zu tun, das heißt, wir hatten ganz unmittelbar erfahren, wie archetypische Bilder und archetypisches Geschehen energetisch direkt auf uns wirkten.


      Vielleicht kennen Sie die Erfahrung, dass in einer Art Geistesblitz etwas oder jemand auftaucht, von dem Sie sich tief berührt fühlen.


      Mich lud spontan eine Bank direkt vor dem Eingang einer kleinen gotischen Kirche abseits von einem Dorf in der Nähe des Chiemsees zu einer Pause ein. Hier konnte ich in Ruhe den schönen kleinen, alten Friedhof betrachten, der die Kirche umgibt. Nach einer Weile überließ ich mich der wohligen Entspannung und döste in der Sonne vor mich hin. Plötzlich glaubte ich eine Stimme zu hören, die mich zu einem der Gräber führen wollte. Ich schaute mich um, entdeckte aber niemanden, also musste ich geträumt haben. Trotzdem stand ich auf, um der Einladung zu folgen, aber sofort schaltete sich mein Verstand ein. Was soll denn das nun, es war nur einer der vielen Gedanken, die, wie die Inder sagen, wie »eine Affenherde« durch den Kopf wandern. Aber die innere Stimme war hartnäckig und es zog mich auf die Rückseite der Kirche. Da ich aber meinen Zweifel nicht so recht überwinden konnte, beschloss ich, die Augen zu schließen und mich Schritt für Schritt vorwärtszubewegen, um zu sehen, wo ich landen würde. Als ich die Augen öffnete, stand ich vor einem Grab mit einem wunderschönen alten gusseisernen Kreuz, darauf waren die zwei Namen eines Ehepaars mit Geburts- und Sterbedaten vermerkt und darunter stand: Kinderärztin und Kinderarzt. Ich stand einige Zeit versunken davor, als ich die Stimme wieder zu hören glaubte. »Wir Seelen, die wir uns in einer anderen Welt befinden, würden euch gerne helfen, aber ihr müsst uns darum bitten, denn sonst können wir nichts tun.« Als ich gerade noch grübelte, was diese Information zu bedeuten hatte, sprach mich eine alte Frau an, die wohl schon eine Weile mit einer Gießkanne in meiner Nähe gestanden hatte. Sie gesellte sich zu mir und fing ein Gespräch an, fragte mich, ob ich die Verstorbenen gekannt hätte, was ich verneinte. Als würden wir uns lange kennen, setzten wir uns gemeinsam auf die Bank vor der Kirche, und sie erzählte mir von dem wechselnden Schicksal dieser Kirche und von der Vergangenheit des Platzes. Vor Jahrhunderten war es ein Pestfriedhof gewesen, deshalb seine Lage außerhalb des Dorfes. Sinnend meinte sie, dass wir uns ja jetzt vermutlich auf einem Platz über lauter Gebeinen befinden würden. Von dem Arztehepaar, das in den 60er-Jahren des letzten Jahrhunderts gestorben war, wusste sie nur, dass es sich um sehr gute Menschen gehandelt habe, das war weithin bekannt.


      Diese Geschichte erzähle ich, weil sie viele archetypische Bilder enthält: den Friedhof, die Kirche, das Grab, eine alte Frau usw. Und jedes dieser Bilder wirkt in unterschiedlichen Lebenssituationen anders auf uns. Wenn wir selbst gerade den Verlust eines geliebten Menschen betrauern, empfinden wir einen Friedhof, ein Grab anders, als wenn wir – wie ich – nach einem langen Spaziergang hier Rast machen.


      Ein weiterer Grund, warum ich Ihnen diese Geschichte erzähle, ist die weitere Entwicklung und der positive Ausgang. Auf dem Nachhauseweg fiel mir nämlich eine Patientin ein, die seit einigen Monaten um das Leben ihres krebskranken Kindes kämpfte. Ich rief sie an und erzählte ihr von meiner Erfahrung und ermunterte sie, für ihr Kind um Hilfe aus der geistigen Welt zu bitten. Ich schilderte ihr den Ort meines Erlebnisses und erfuhr kurze Zeit später, dass sie zu dieser Kirche gefahren war. Dabei erinnerte sie sich – wie sie mir später berichtete – an ihre verstorbene Großmutter, die sie sehr geliebt hatte. Mit ihr verband sie sich in ihrer Angst, sprach mit ihr und bat sie um Hilfe und bekam dadurch spürbar die Kraft weiterzukämpfen, wenn sie sich mutlos und hoffnungslos fühlte. In einem kleinen Ritual stellte sie dazu sowohl ihre Großmutter als auch deren Schwester in ihrer Vorstellung hinter sich und bat sie, ihr den Rücken zu stärken. Als ihr Sohn seine Krankheit ganz überstanden hatte, machte sie mit ihm einen Ausflug zum Chiemsee und bedankte sich zunächst bei Gott und dann bei allen guten – bekannten und unbekannten – Geistern für die Heilung.


      Viele Jahre hat es gedauert, bis ich die Dimension der Archetypenlehre in ihrer Bedeutung für unser persönliches Leben wirklich begriffen habe. Dabei gab es viele Beispiele, die mich bereits vor Jahren tief berührt und mir schon damals deren Kraft gezeigt haben. Ich saß wieder einmal auf einer Bank, diesmal unter einer Linde mitten in einem kleinen Dorf. Eine alte Frau setzte sich neben mich und es entwickelte sich ein Gespräch über dies und das. Sie erzählte ein bisschen aus ihrem Leben und ich fragte neugierig immer weiter, weil ich gerne Geschichten alter Menschen höre. Sie erzählte, dass sie alle drei Söhne im Zweiten Weltkrieg verloren habe, kurz nacheinander. Überlebt habe sie das nur, so fuhr sie fort, weil sie seit dieser Zeit täglich – bis heute – zur Gottesmutter bete, ja eigentlich mit ihr spreche. Früher, als sie noch »mobil« war, fuhr sie mit dem Fahrrad zu einer kleinen Waldkapelle und jetzt – wo sie nicht mehr so gut zu Fuß sei – bete sie den Rosenkranz hier in der Kirche oder bei ihr zu Hause. »Die Gottesmutter hat«, so fuhr sie fort, »meinen Schmerz verstanden, sie ist ja selbst Mutter gewesen, die ihren einzigen Sohn hat hergeben müssen.« Nur da habe sie Trost gefunden, und wenn es mal wieder ganz arg war mit dem Schmerz, dann musste der liebe Gott schon was aushalten, sagte sie. »Dann haben wir zwei Mütter schon nicht verstanden, warum er uns das angetan hat.« Aber das wären die selteneren Momente gewesen, in denen sie gehadert hätte, fuhr sie fort. Ich schaute mir die abgearbeiteten Bauernhände und das zerfurchte Gesicht an und war zutiefst beeindruckt von dieser schlichten Weisheit und vor allem von diesem tiefen Glauben und Vertrauen. Die vielen Wallfahrtsorte der Welt, an denen unzählige Tafeln zu finden sind mit der Aufschrift »Maria hat geholfen« geben ein eindrucksvolles Bild von der Kraft der Muttergottes, von dem Trost und auch von der Heilung, die viele Menschen hier gefunden haben und immer noch finden. In unserem kollektiven Unbewussten schlummern ganz offensichtlich viele solcher kraftvollen Bilder, die Trost und Hilfe geben, da, wo häufig menschliches Verstehen und menschlicher Trost versagen.


      Viele ähnliche Erfahrungen, von denen Sie in diesem Buch noch hören werden, bestätigen die Wirkkraft archetypischer Bilder und zeigen damit, dass wir einen enormen inneren Weisheitsschatz besitzen, den wir aktivieren und nützen können. Seit Jahren gibt es diesbezüglich Unterstützung vonseiten der Gehirnforschung. Das uralte Weisheitswissen der Menschheit wird mit modernen Mitteln bestätigt. So erkennt man wieder die Heilkraft des Gebets und die Möglichkeit von Wundern, die Menschen durch tiefen Glauben erfahren, zum Beispiel an den großen Marienwallfahrtsorten dieser Welt.


      Manchmal ergeben sich Begegnungen mit Menschen, die eine archetypische Qualität verkörpern, spontan und unerwartet. Und manchmal geht es darum, diese Beziehungen bewusst zu pflegen, wenn wir ihr archetypisches Potenzial nutzen wollen. So geschieht es zum Beispiel im Verhältnis von geistigen Lehrerinnen und Lehrern zu ihren Schülern und Schülerinnen, von Priestern und Pfarrerinnen zu ihren Gläubigen oder in der Begegnung zwischen Therapeuten und Klienten. Dabei ist besonders wichtig, dass wir uns des realen Menschen mit seinen Licht- und Schattenseiten bewusst sind, der die archetypische Qualität verkörpert. So können wir vermeiden, dass wir uns durch Idealisierung und Reduzierung auf ein archetypisches Ideal gegenseitig überfordern und am Ende enttäuscht sind. Erinnern Sie sich an Begegnungen mit Menschen, die eine solche archetypische Qualität für Sie verkörpert haben? Vielleicht war es eine Lehrerin oder ein Lehrer, vielleicht ein Sporttrainer oder eine Yogalehrerin, die etwas in Ihnen ausgelöst und vielleicht sogar über langen Zeitraum gefördert haben? In meinem Leben gab es einige dieser Begegnungen, die, wie meine »spirituelle Lehrerin« Emilie, nicht nur an einem wichtigen Punkt meines Lebens plötzlich auftauchten. Letztere begleitete mich auch über Jahre hinweg als Alte Weise.


      Muster und Archetypen


      In unseren Verhaltens- und Reaktionsmustern zeigt sich, wie ähnlich – wie archetypisch – Menschen zu allen Zeiten miteinander umgehen. »Niemand versteht mich – schon gar nicht meine Familie«, »Ich kann nicht Nein sagen, mich nicht abgrenzen«, »Jeder andere macht es besser als ich«. Solche und andere Gedankenmuster haben Menschen zu allen Zeiten bewegt, das heißt, sie finden sich kollektiv in der Menschheit wieder. Damit eignen sich gerade archetypische Bilder, um an den Mustern zu arbeiten, sie bewusst zu machen und da, wo sie Leben behindern, aufzulösen. Die im nachfolgenden Praxisteil beschriebenen Muster und die vorgeschlagenen Archetypen stellen eine Auswahl der Themen dar, die in meiner Praxis häufig auftauchen. Finden Sie heraus, was Ihr Verhaltens- und Denkmuster ist, benennen Sie es. Nehmen Sie sich auch Zeit herauszufinden, welche Dienste Ihnen das Muster bisher geleistet und wie es Ihnen geholfen hat, das Leben zu meistern.


      Muster stellen oft eine Art Strategie dar, mit Situationen umzugehen. So haben Sie sich zum Beispiel ungenügend abgegrenzt, weil Sie kein Gefühl für Ihren inneren Wert hatten oder weil Sie zu Hause nie gelernt haben, dass man einen eigenen Raum haben darf usw. Dadurch haben Sie vielleicht mehr als andere Anerkennung oder sogar Wertschätzung bekommen, weil Sie immer verfügbar waren, nie Nein gesagt haben. Wenn Sie jetzt erkennen, dass Sie solche blockierenden Denk-, Gefühls-, Verhaltensmuster verändern möchten, formulieren Sie für sich diese Entscheidung ganz klar und machen Sie sich auch bewusst, die möglichen damit verbundenen Veränderungen zu akzeptieren.


      Sollte sich Ihr Muster unter den im Praxisteil beschriebenen wiederfinden, wählen Sie der Einfachheit halber zunächst eines der vorgegebenen archetypischen Bilder bzw. den empfohlenen Einstiegsplatz. Ist dieses Bild für Sie nicht genügend mit Energie »aufgeladen«, das heißt, finden Sie nicht recht Kontakt dazu oder stellen sich keine positiven Gefühle ein, wählen Sie ein anderes, entweder aus der Auflistung in Teil II oder aus Ihrer eigenen Intuition. Das Gleiche gilt, wenn Sie sich in den Beschreibungen mit Ihrem Thema nicht wiederfinden. Lesen Sie die beschriebenen Archetypen, wählen Sie ein Bild aus oder lassen Sie sich ein Bild von Ihrer eigenen Intuition bringen. Treten Sie dann mit dem, was auftaucht, in einen Dialog, lassen Sie das Bild lebendig werden, die Gestalten zu Ihnen sprechen. Schreiben Sie sich wichtige Informationen nach der Übung auf.


      Um ein Muster dauerhaft zu verändern, sollten Sie anfangs mehrmals in der Woche mit Ihrem inneren Bild arbeiten. Ihr Gehirn braucht Zeit, um neue Informationen zu speichern und die alten Befehle zum Erleben und Handeln zu verändern.


      Wenn Sie mehr Erfahrung in dieser Arbeit haben, können Sie von Anfang an ein eigenes archetypisches Bild auftauchen lassen. Wiederholen Sie die Übung und den Kontakt mit Ihrem inneren Bild immer wieder und behalten Sie das Bild so lange bei, bis Sie eine positive Veränderung in Bezug auf Ihr Thema oder Ihr Problem spüren. Experimentieren Sie und finden Sie heraus, was Sie brauchen, um dieses Muster zu verändern, um zu verhindern, dass Sie »auf Knopfdruck« emotional reagieren, anstatt frei zu entscheiden.


      Haben Sie Geduld, manchmal kann es Wochen dauern, bis die Impulse aus dem Inneren wirklich in Ihr Bewusstsein vordringen und so eine Veränderung bewirken können. Sollten Sie den Eindruck haben, ein archetypisches Bild schien anfangs richtig, wirkt aber nach einiger Wiederholung blass, dann verändern Sie das Bild. Wenn Sie in Ihrer inneren Reise das geeignete archetypische Bild gefunden haben, wählen Sie ein Symbol dafür, das Sie im Alltag begleitet. Haben Sie zum Beispiel als Archetyp das Meer oder den Erzengel Michael gewählt, wählen Sie eine Muschel aus oder stellen Sie ein schönes Foto auf den Schreibtisch. Haben Sie eine männliche Gestalt, eine Animus-Figur gewählt, finden Sie ein Symbol dafür, um sich auch im Alltag daran zu erinnern. Wenn Sie zum Beispiel mit dem Thema Abgrenzung arbeiten, dann stellen Sie sich Ihr archetypisches Bild vor, wenn Sie ein schwieriges Gespräch oder Telefongespräch vor sich haben, bei dem Ihre Abgrenzung besonders wichtig ist.


      Da bei einer »mustergemäßen« Reaktion der eigene Wille (der sagt, das passiert mir nie wieder) durch das momentan auftauchende Gefühl überwältigt wird, sollten Sie daran denken, eine Atempause zwischen Reiz (Knopfdruck) und Reaktion einzulegen. In diesem kurzen Moment können Sie sich Ihr hilfreiches Bild vorstellen und damit seine Energie übernehmen, bevor Sie reagieren. Schon nach kurzer Zeit werden Sie erleben, dass sich Ihr Verhalten verändert und Sie sehr viel seltener sofort emotional reagieren.


      Archetypen kurz zusammengefasst


      Archetypen


      
        	sind Urbilder, Urmodelle des Handelns und Empfindens, aber auch des instinktiven Verhaltens, man könnte sagen, sie sind so etwas wie ein Prototyp für alles Existierende;


        	strukturieren das kollektive Unbewusste;


        	sind selbst unanschaulich, sie zeigen sich in Form von archetypischen Bildern in jeder Zeit und jeder Kultur in anderer Form;


        	treffen wir in Form archetypischer Bilder überall an: in Mythen, Märchen, Geschichten, Filmen usw.;


        	können eine Art Gedankenmuster oder symbolische Vorstellung sein, die aufgrund langer Erfahrung der Menschheit entstanden sind und sich jetzt ins kollektive Bewusstsein des Einzelnen eingeprägt haben;


        	haben eine Licht- und eine Schattenseite;


        	transportieren Botschaften jenseits der Sprache;


        	sind mit Energie aufgeladen und wirken, wenn sie uns, in welcher Form auch immer, begegnen;


        	können in Form von archetypischen Bildern aktiviert werden, zum Beispiel durch Träume, aktive Imagination, Rollenspiel, Kreative Visualisierung, Musikerfahrungen und reale Begegnungen, Visionen;


        	können neue Erkenntnisse bringen und Lösungswege aufzeigen (zum Beispiel, indem wir mit den archetypischen Figuren in Dialog treten) und stärken den Mut, diese Erkenntnisse umzusetzen;


        	helfen uns, fehlende Anteile stellvertretend zu ersetzen und damit ganz oder zumindest ein Stück weit zu integrieren;


        	machen es leichter, die Wandlungsphasen des Lebens bis hin zur Akzeptanz der Sterblichkeit besser zu bewältigen, weil wir spüren, dass wir in ein größeres Ganzes eingebunden sind (mit einer göttlichen Kraft verbunden, in der großen Mutter Natur geborgen sind etc.).

      


      Archetypen können nie durch den Verstand allein erfasst werden. Sie sind der Seele verbunden und entziehen sich im Letzten einer rationalen Beschreibung. Sie können erlebt und erfahren werden.

    

  


  
    
      


      Niemand kann sich von Schwäche befreien,

      indem er über Schwäche nachgrübelt,

      sondern nur, indem er sich seine Kraft

      in Erinnerung ruft.


      Selvarajan Yesudian


      II.

      Inner Coaching – der Weg zur Veränderung
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      In diesem Kapitel finden Sie verschiedene archetypische Bilder mit einer entsprechenden Visualisierungs- bzw. Musikreise. Wie bei einer richtigen Reise sind bestimmte Vorbereitungen notwendig, zum Beispiel müssen Sie zuerst ein Ziel definieren. Die folgenden Fragen dienen dazu, dieses Ziel herauszufinden.


      
        	Zu welchem Thema möchten Sie einen Rat von Ihrem inneren Coach, Ihrer Intuition?


        	Handelt es sich um ein Problem, das Sie schon länger begleitet bzw. in verschiedenen Formen immer wieder auftaucht?


        	Welches Muster steckt dahinter? Beispielhaft finden Sie im Verlauf dieses Kapitels einige Muster beschrieben, die Ihnen bei der Suche helfen können.


        	Geht es um ein grundsätzliches Verändern einer Situation oder um die Veränderung Ihrer Einstellung, Ihres Denkmusters (zum Beispiel, wenn es sich um den Umgang mit nahen Angehörigen handelt oder um ein Problem am Arbeitsplatz)?


        	Sind Sie bereit, notfalls auch lieb gewordene Verhaltensweisen aufzugeben, der Stimme der Intuition wirklich zu folgen?

      


      Formulieren Sie jetzt die Frage oder das Problem, mit dem Sie in eine Visualisierungsübung hineingehen möchten. Es sollte sich dabei nicht um eine Frage handeln, die nur mit Ja oder Nein beantwortet werden kann. Wenn Sie sich in einer gesundheitlichen Krise befinden, könnte die Frage lauten: »Welche Botschaften gibt es in dieser Phase, die mir helfen, wieder gesund zu werden?«


      Wenn Sie sich für die Auflösung eines Musters entschieden haben, lesen Sie die Beschreibungen im Kapitel Anleitung zur Auflösung von Mustern. Hier finden Sie bereits Vorschläge für hilfreiche archetypische Bilder, die am Anfang den Einstieg erleichtern sollen. Wählen Sie eines der Bilder aus oder lassen Sie sich spontan von einem Bild ansprechen, das Sie mit auf die Reise nehmen. Vielleicht taucht allerdings auch ein ganz eigenes Bild auf, das dann zu Ihrem Begleiter wird.


      Die innere Reise


      Bei allen nachfolgenden Übungen werde ich Sie wie schon im ersten Teil mit »du« ansprechen. So persönlich angesprochen fällt es erfahrungsgemäß leichter, sich ganz auf die Übung einzulassen.


      Bei unseren Reisevorbereitungen wird es jetzt konkreter. Würden Sie zum Beispiel eine Bergtour planen, müssten Sie Ihre körperliche Fitness trainieren. In unserem Fall geht es um geistige Fitness, das heißt, Sie sollten Ihre Fähigkeit üben, sich gezielt und schnell zu entspannen, um auf eine tiefere Bewusstseinsebene zu gehen. Die optimale Voraussetzung dafür ist ein innerer Entspannungsplatz. Vielleicht haben Sie bereits in der Realität einen Lieblingsplatz in Ihrem Garten, am Meer oder auf einer Wiese, dann stellen Sie sich diesen Platz einfach nur innerlich vor. Andernfalls kreieren Sie diesen Platz in Ihrer Vorstellung. Es wäre gut, diesen Platz möglichst selten zu wechseln, außer Sie fühlen sich dort nicht mehr wohl. Manchmal gibt es auch zwei Plätze, die abwechselnd auftauchen und verschiedene Qualitäten der Entspannung symbolisieren. Je mehr Sie trainieren, Ihre Gehirnwellen auf diese Weise zu beruhigen, umso ergiebiger wird die innere Arbeit sein. Betrachten Sie den inneren Entspannungsplatz ab jetzt als Ihr geistiges Fitnessstudio!


      Grundsätzlich gilt für alle Übungen: Für manche Menschen ist es schwierig, klare innere Bilder zu entwickeln. Es ist durchaus genauso wirkungsvoll, wenn nur eine bildhafte Vorstellung bzw. Wahrnehmung entsteht.
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              Der Entspannungsplatz


              
                	Lege oder setze dich bequem hin, verdunkle den Raum oder die Augen durch ein Tuch. Schließe die Augen und lausche eine Weile auf deinen Atem. Tiefes Ausatmen hilft dir, dich tiefer zu entspannen.


                	Um die Entspannung zu vertiefen, stelle dir vor deinem inneren Auge nacheinander die Zahlen 3 – 2 – 1 vor. Sie stehen für die Entspannung auf körperlicher, emotionaler und mentaler Ebene. Gehe dann eine imaginäre Treppe nach unten oder innen, während du langsam von 10 bis 1 zählst. Du solltest dir so plastisch wie möglich vorstellen, wie du langsam deine Füße auf eine immer tiefere Treppenstufe setzt.

              

            
          


          
            	
              
                	Stelle dir einen idealen Entspannungsplatz vor, an dem du dich wohlfühlst, an dem du dich optimal entspannen kannst. Stelle dir diesen Platz, der möglichst draußen in der Natur sein sollte, so genau wie möglich vor. Gibt es Wasser, Pflanzen, Tiere? Wo genau möchtest du dich niederlassen? In einer Hängematte, einem Liegestuhl, oder möchtest du dich ins Gras, in den Sand legen? Vielleicht kannst du sogar Gerüche wahrnehmen oder Geräusche hören?


                	Stelle dir vor, wie du dich auf allen Ebenen regenerierst, wie sich dein Körper und dein Geist mit neuer Energie aufladen.


                	Verlasse den Entspannungsplatz, indem du die Treppe langsam wieder nach oben oder außen gehst und dabei von 1 bis 10 zählst. Mit den Zahlen 1 – 2 – 3 kommst du zurück in die Außenwelt.


                	Öffne die Augen, strecke und dehne dich, reibe die Handflächen aneinander und atme ein paar Mal tief ein und aus.

              

            
          

        
      


      Suchen Sie diesen Platz immer dann auf,


      
        	wenn Sie sich einfach nur entspannen möchten,


        	wenn Sie ein Problem lösen, ein Thema bearbeiten und mit Ihren inneren archetypischen Bildern in Kontakt kommen möchten.

      


      Zu Ihrer Orientierung ein paar Kennzeichen, wie Sie diese tiefe Bewusstseinsebene wahrnehmen:


      
        	körperliche Entspannung


        	kreisende Gedanken, die zur Ruhe kommen


        	die Sinne sind nach innen gerichtet


        	Empfinden von Zentriertheit und einer Art »schwebender Aufmerksamkeit«


        	keine bestimmte Erwartung bezüglich der Antwort bzw. dessen, was geschieht


        	Vertrauen in das, was spontan auftaucht, auch wenn es einem merkwürdig erscheint


        	Ausgeglichenheit und eine Art innerer Frieden


        	Bereitschaft zur Hingabe an das Höhere Selbst

      


      Wenn Ihr Entspannungsplatz dem Betreten eines neuen Landes entspricht, handelt es sich beim nachfolgend beschriebenen Kreativraum und beim spirituellen Ort bereits um Plätze, an denen Sie bestimmte Erfahrungen machen können. So wie Sie zum Beispiel in die Küche gehen, wenn Sie Essen zubereiten wollen, gehen Sie in den Kreativraum,


      
        	wenn Sie kreativ arbeiten möchten (zum Beispiel schreiben oder lernen);


        	wenn Sie mit inneren Beratern, inneren Archetypen, an einem Thema arbeiten möchten und Konzentration brauchen;


        	wenn Sie eine wichtige Information brauchen (zum Beispiel bei einer Prüfungsvorbereitung, für ein Vorstellungsgespräch); benutzen Sie dann vor allem die Bücherei oder eine Art inneren Bildschirm, um mit Ihrer Intuition in Kontakt zu kommen;


        	wenn Sie ein besonderes Bedürfnis nach Rückzug haben.
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              Der Kreativraum


              
                	Gehe über die Treppe zum Entspannungsplatz und entspanne dich gut. Lasse in deiner Vorstellung hier oder an einem anderen gewünschten Ort einen Raum oder ein Haus »entstehen«, in dem du kreativ arbeiten kannst. Er kann sich in einem Schloss befinden oder in einem Holzhaus am Strand oder auf einem Berg. Stelle dir jedes Detail vor: die Tür, durch die du den Raum betrittst, die Aussicht, die sich dir bietet, die Einrichtung des Raumes.


                	Richte dir jetzt einen inneren Arbeitsraum ein, der einen Schreibtisch enthalten sollte, Stühle, einen bequemen Sessel, eine Bibliothek, eine große Leinwand oder einen Bildschirm, vielleicht auch eine Klangschale und einen Platz zum Malen etc.

              

            
          


          
            	
              
                	Lasse dir Zeit, bis der Raum so eingerichtet ist, dass du dich darin wohlfühlst.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du lösen möchtest, und achte auf die Impulse, die deine Intuition dir sendet. Ist es sinnvoll, ein Buch aus deinem imaginären Bücherregal herauszunehmen, oder erscheint ein Bild auf deiner inneren Leinwand? Brauchst du Unterstützung durch eine geeignete Person, die du jetzt in deinen Arbeitsraum einlädst? (Wenn es um ein medizinisches Problem geht, kannst du einen berühmten Arzt auftauchen lassen, Hildegard von Bingen o. Ä.)


                	Verabschiede dich und verlasse den Raum ganz bewusst, indem du zum Beispiel die Türe wieder schließt. Gehe zurück zum Entspannungsplatz und von dort aus über die Treppe in die Außenwelt.

              

            
          

        
      


      Je öfter Sie sich in den Pausen des Alltags in diesem inneren »Arbeitsraum« aufhalten, umso leichter wird es Ihnen fallen, sich zu konzentrieren und das gewünschte Thema zu bearbeiten.


      Als Ergänzung zum Entspannungsplatz und zum Kreativraum hat sich in meiner Arbeit ein spiritueller Platz bewährt, den Sie immer dann aufsuchen können,


      
        	wenn Sie innerlich still werden möchten;


        	wenn Sie meditieren möchten;


        	wenn Sie ein Herzensanliegen haben, um das Sie bitten möchten (zum Beispiel auch für jemand anderen);


        	wenn Sie Heilung und Trost brauchen.

      


      Vielleicht kennen Sie einen solchen Ort, zum Beispiel die Abtei Maria Laach in der Eifel, die kleine Kirche auf dem Petersberg in der Nähe von Dachau oder das Kloster Montserrat bei Barcelona, das einen solchen heiligen Platz verkörpert? Vielleicht ist es auch ein spiritueller Raum aus einer anderen Kultur oder Religion, der Ihnen als Vorbild für Ihren inneren spirituellen Platz dient. An solchen Orten ist eine besondere Art von Energie zu spüren, die Sie damit in Ihrem Inneren aufrufen.
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              Der spirituelle Ort


              
                	Gehe über die Treppe zu deinem Entspannungsplatz und von hier aus zu deinem inneren heiligen Ort. Das kann eine Kirche sein oder ein Tempel, den du kennst und den du dir jetzt genau vorstellst oder aus deiner eigenen Phantasie entwickelst. Es kann auch ein heiliger Platz in der Natur sein, der als solcher deutlich gekennzeichnet ist, zum Beispiel durch eine besondere Formation von Bäumen oder Steinen oder eine Verbindung aus beidem.


                	Stelle dir diesen heiligen Raum oder Platz so genau wie möglich vor. Achte auf alle Details, zum Beispiel auf die Eingangstür, auf die Ausstattung im Inneren, auf das Zentrum in Form eines Altars oder eines geweihten Steins usw. Befindet sich auf dem Altar ein Kelch oder ein Kreuz, eine Blume, eine Kerze? Betrete den Raum mit Ehrfurcht und in dem Bewusstsein, hier mit deiner inneren Führung, mit deinem Gott in Kontakt zu kommen.

              

            
          


          
            	
              
                	Vielleicht gibt es ein spezielles Gebet, das du hier sprechen möchtest, jedes Mal, wenn du den Raum betrittst? Nimm die Stille des Raumes und seine spezielle Energie wahr, nimm sie tief in dir auf, sie nährt und regeneriert dich.


                	Achte auf die Informationen, auf die Botschaften, die du hier bekommst.


                	Verlasse den inneren heiligen Ort, zum Beispiel mit einem bestimmten Ritual, und komme über den Entspannungsplatz und die Treppe zurück in die Außenwelt.

              

            
          

        
      


      Bei manchen Übungen finden Sie diese Orte als Ausgangspunkt beschrieben, sie sind aber nicht zwingende Voraussetzung. Jede innere Reise kann vom inneren Entspannungsort aus angetreten werden.

    

  


  
    
      


      Die Reise beginnt
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              Vorübung


              
                	Verdunkle den Raum oder die Augen mit einem Tuch.


                	Setze oder lege dich bequem hin und lausche eine Weile auf deinen Atem. Mache dir bewusst, welches Thema du klären oder welches Problem du bearbeiten möchtest, und vielleicht auch, an welchem Punkt du in diesem Prozess stehst. Spüre die damit verbundenen Gefühle so deutlich wie möglich.


                	Um die Entspannung zu vertiefen, stelle dir vor deinem inneren Auge nacheinander die Zahlen 3 – 2 – 1 vor. Sie stehen für die Entspannung auf körperlicher, emotionaler und mentaler Ebene. Gehe dann eine imaginäre Treppe nach unten oder innen, während du langsam von 10 bis 1 zählst. Du solltest dir so plastisch wie möglich vorstellen, wie du langsam deine Füße auf eine immer tiefere Treppenstufe setzt.

              

            
          


          
            	
              
                	Dort angekommen, lasse einen imaginären Entspannungsplatz auftauchen, der zum Ausgangspunkt deiner Reise wird (bei den verschiedenen Themen wird dann jeweils der nächste Schritt von hier aus beschrieben). Es kann aber auch sein, dass deine Intuition dich weiterführt, dann folge ihr auf jeden Fall.


                	Spreche den Namen des gewählten Archetyps mehrmals innerlich oder ganz leise aus, zum Beispiel Alte Weise, Alte Weise, Alte Weise. Bitte jetzt den Archetyp Alte Weise mit dir Verbindung aufzunehmen. Vielleicht kommt eine Gestalt auf dich zu, vielleicht ist es zunächst ein Bild, das auftaucht und in dem du deine Großmutter erkennst.


                	Nimm wahr, wie du dich dabei fühlst, und versuche, emotional mit der Gestalt in Kontakt zu kommen. Stelle deinem gewählten Archetyp Fragen oder warte ab, welche Botschaften du bekommst. Nimm alles zunächst einmal auf, auch wenn du es vielleicht in seiner Bedeutung noch nicht verstehst. Vielleicht ist es auch der Archetyp selbst, der dir in seiner bestimmten Form etwas zeigen will.

              

            
          


          
            	
              
                	Verabschiede dich, wenn du das Gefühl hast, dass das Wichtigste »gesagt« ist. Bedanke dich, frage, ob sich dein Archetyp etwas von dir wünscht, und begib dich dann auf den Rückweg zum Entspannungsplatz und über die Treppe wieder nach oben.


                	Zähle dabei langsam von 1 bis 10 und komme Stufe für Stufe nach oben oder außen. Am Ende kannst du noch die Zahlen 1 – 2 – 3 sprechen, um wieder ganz wach in die Außenwelt zu gelangen.


                	Lasse dir noch etwas Zeit, spüre nach, was aufgetaucht ist, reibe die Handflächen aneinander, bewege dich und öffne die Augen.

              

            
          

        
      


      Nehmen Sie sich nach Beendigung Ihrer Visualisierung genügend Zeit, um das Erlebte auf sich wirken zu lassen, schreiben Sie ein paar Stichworte auf oder bringen Sie das, was für Sie wichtig war, auf Papier. Vielleicht führen Sie in den nächsten Wochen eine Art inneres »Reisetagebuch«, das Ihnen den Verlauf des Prozesses noch deutlicher macht. Manches erschließt sich vielleicht nicht sofort beim ersten Mal und ist erst aus der Rückschau zu verstehen, ähnlich wie es bei Träumen der Fall ist. Versuchen Sie das Erlebte so in Ihr Bewusstsein zu integrieren und eine Weile mit ihm »zu leben«. Lassen Sie im Alltag dieses Bild so oft wie möglich vor Ihrem inneren Auge auftauchen bzw. halten Sie Ausschau nach Hinweisen im Außen. So kann zum Beispiel ein Mensch auftauchen, der diese spezielle archetypische Qualität Ihrer inneren Figur verkörpert und mit dem Sie in dieser Zeit den Kontakt vertiefen sollten. Vielleicht fühlen Sie sich auch von einem Buch angezogen, das zu diesem Thema weitere Informationen enthält.


      Musikreisen als Weg zum archetypischen Bild


      Es ist sinnvoll, mehrmals mit unterschiedlicher Musik zu reisen, da jedes Musikstück anders wirken und andere Aspekte zum Vorschein bringen kann.


      Musik bzw. CDs, die sich für alle Musikreisen eignen:


      
        	Modest Mussorgsky: Bilder einer Ausstellung, Version für Orchester von Maurice Ravel


        	Paul Winter: Sun Singer


        	Edward Elgar: Enigma-Variationen


        	Camille Saint-Saëns: Karneval der Tiere
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              Die Musikreise


              
                	Wähle ein Musikstück aus (eines der oben angegebenen, ein Stück, das bei dem gewünschten archetypischen Bild vorgeschlagen wird oder ein eigenes Lieblingsmusikstück).


                	Verdunkle den Raum oder die Augen durch ein Tuch. Setze oder lege dich bequem hin und lausche eine Weile auf deinen Atem. Mache dir bewusst, welches Thema du klären oder welches Problem du bearbeiten möchtest, und vielleicht auch, an welchem Punkt du in diesem Prozess stehst. Spüre die damit verbundenen Gefühle so deutlich wie möglich. Wenn du bereits ein archetypisches Bild ausgewählt hast, versetze dich an einen Ort, an dem du diesem Archetyp in irgendeiner Form begegnen möchtest. Willst du zum Beispiel dem Archetyp Bär begegnen, stelle dir eine Waldlichtung vor, usw.

              

            
          


          
            	
              
                	Solltest du noch keine genaue Vorstellung haben, was jetzt für dich wichtig ist, wähle lediglich einen Ausgangspunkt, der zu deinem Thema zu passen scheint. Willst du zum Beispiel eine Entscheidung treffen, wähle eine Wegkreuzung. Geht es um eine Trennung, die du vollziehen musst, kannst du dir eine Brücke vorstellen, die das Alte vom Neuen trennt, usw.


                	Starte jetzt die Musik und stelle dir vor, wie die Musik dich an diesem Platz abholt und dich sozusagen an die Hand nimmt und führt. Folge der Musik und nimm alles wahr, was auftauchen will. Versuche nicht sofort, die Bilder zu analysieren oder zu bewerten.


                	Du kannst deine innere Reise noch weiterführen, auch wenn das Musikstück zu Ende ist. Spüre nach, wann es Zeit ist, langsam in die Außenwelt zurückzukehren. Strecke und dehne dich, öffne die Augen und schreibe dir wichtige Erkenntnisse auf. Besonders hilfreich ist es, das Erlebte aufs Papier zu bringen. Wachsmalkreiden tun hier gute Dienste.

              

            
          

        
      


      Alle Reisen zu Ihrem archetypischen Helfer verlaufen nach dem hier beschriebenen Prinzip. Das heißt, entweder in Form einer Visualisierungs- oder Musikreise.

    

  


  
    
      


      Anleitung zur Auflösung von Mustern


      Wenn Sie ein Muster auflösen wollen, lesen Sie die nachfolgenden Beschreibungen oder formulieren Sie Ihr eigenes Muster für die Übung.
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      Muster


      »Ich kann mich so schlecht abgrenzen«,

      »Alle überschreiten meine Grenzen«,

      »Ich kann nicht Nein sagen«


      Unser Körper zeigt uns sehr anschaulich, wie lebenswichtig Grenzen sind. Zum einen sehen wir das an unserer Haut: Sie trennt das Innen und Außen und schützt so den Organismus vor Eindringlingen, die ihn unter Umständen töten würden. Zum anderen erkennen wir das in der Arbeit unseres Immunsystems. Die unendlich klug agierende Abwehr sorgt dafür, dass wir gesund bleiben oder wieder gesund werden, in dem sie zum Beispiel ständig harmlose Bakterien und schädliche Eindringlinge unterscheidet und Letztere bekämpft. Gehen wir von einer körperlich-seelischen Einheit aus, wissen wir, dass wir auch auf seelischer Ebene Grenzen brauchen, um ein gesundes Ich zu entwickeln und zu erhalten.


      Eine junge Frau berichtete mir unter Tränen, dass der Mann, den sie schon seit Langem verehrt, ihr gesagt habe, sie solle ihn nicht mehr anrufen oder ihm nicht mehr schreiben, weil er sich bedrängt fühle. Sie könne das nicht akzeptieren, er würde doch eines Tages verstehen, wie sehr sie ihn liebe, beschwor sie mich unter Tränen. Sie konnte nur schwer verstehen, dass wir auch aus Liebe die Grenzen anderer nicht überschreiten dürfen. Das Akzeptieren der Grenzen des anderen ist nämlich genauso wichtig wie das Wahrnehmen und Zeigen der eigenen Grenzen.


      Viele Sprichworte aus dem Volksmund beschreiben die Folgen von Grenzüberschreitungen und damit verbundene seelische Verletzungen: »Das geht mir an die Nieren«, »Die / der nimmt mir die Luft«, »Was kränkt, macht krank« sind nur einige davon. Je öfter wir Grenzüberschreitungen durch andere Menschen zulassen, umso weniger werden wir von ihnen als eigenständige Wesen wahrgenommen und geschätzt. Die Voraussetzung für das Setzen gesunder Grenzen ist das Bewusstsein des eigenen Wertes, das Bewusstsein, dass es etwas zu schützen gibt. In der Yoga-Philosophie wird vom inneren Diamanten gesprochen, der unter vielen Schichten verborgen ist und den es zu entdecken gilt. Einen solchen Diamanten würde man wohl kaum einfach so auf die Straße legen, man würde ihn schützen oder zumindest nicht jedem Menschen einfach so in die Hand geben. Dieser eigene Wert ist nicht abhängig von den Werten, die gerade in der Welt angesagt sind, er ist nicht abhängig von besonderer Leistung oder Aussehen.


      Nehmen wir an, Sie wollen dieses Muster auflösen. Werden Sie sich immer wieder und in den verschiedensten Lebenssituationen bewusst, dass Ihr Leben wertvoll ist, so wie jedes Leben. Entwickeln Sie ein Gefühl dafür, was Sie wirklich wollen und wo – in jeder Situation – Ihre Grenze ist. Mithilfe eines archetypischen Bildes und der damit verbundenen inneren Arbeit werden Sie in der Lage sein, diese Grenze auch dann zu ziehen, wenn sich Ihr Bild in den Augen der anderen zunächst ändert, das heißt, wenn Sie scheinbar nicht mehr so positiv gesehen, nicht mehr so geliebt werden.


      Hilfreiche Archetypen


      Zum Beispiel die Schildkröte, der Diamant, der innere Garten, die Lichthülle, die Furchtabweisende Geste, Bach-Blüte Nr. 4.
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      Muster


      »Ich fühle mich immer sofort schuldig«


      Schuldgefühle können unendlich quälend sein. Fragen wie »Was habe ich nur falsch gemacht? Warum habe ich nicht anders gehandelt?« usw. kreisen dann unentwegt im Kopf herum. Oft sind es vor allem die eigenen Vorstellungen und weniger die Vorhaltungen von anderen, die quälende Gefühle von Schuld in uns auslösen. In harmlosen Bemerkungen oder dem Nicht-Reagieren des anderen, zum Beispiel auf eine SMS, wird dann schon der Beweis für ein eigenes Fehlverhalten gesehen, die Bestätigung, dass man etwas falsch gemacht hat. Die Situation, für die man sich schuldig empfindet, erscheint immer wieder vor dem inneren Auge. Beruhigende Worte selbst der besten Freundin werden gar nicht wahrgenommen. Aber abgesehen von den eigenen Schuldvorwürfen bieten sich Menschen mit diesem Muster geradezu an, um ihnen die Schuld aufzuladen. Das uralte Bild des Sündenbocks, der beladen mit der Schuld aller in die Wüste geschickt wurde, kommt mir dabei in den Sinn. Das Projizieren von Schuld auf eine Volksgruppe oder einen Menschen, der sich in gewisser Weise dafür anbietet, scheint ein uraltes, ein archetypisches Thema zu sein. Auch die Art und Weise, wie man darauf reagiert, mit Schuldzurückweisung und / oder sofortigem Übernehmen von Schuld, scheint inneren Urbildern zu folgen. In beiden Fällen muss man sich nicht wirklich mit Schuld auseinandersetzen, weil man einfach nur einem Muster folgt, das einem vertraut ist. Hat sich das Muster, die Schuld auf sich zu nehmen, erst einmal verselbstständigt, stellt es sich auch ein, wenn man nicht wirklich beschuldigt wird.


      Eine Yogalehrerin kam mit diesem Thema zu mir in die Praxis. Ihre Kurse sind äußerst beliebt und trotzdem betrachtet sie am Schluss der Stunde ängstlich die Teilnehmerinnen und Teilnehmer, um herauszufinden, ob es jemanden vielleicht nicht gefallen hat, ob alle zufrieden sind, damit sie sich »keine Vorwürfe machen muss«, wie sie sagte. Als eine Teilnehmerin sich darüber beschwerte, dass es bei offenem Fenster zu laut sei im Raum, brach sie in Tränen aus und entschuldigte sich wortreich bei allen. Auch in ihrer Familie hatte sie, als sie zu mir in die Praxis kam, seit einigen Monaten einen Konflikt, in dem es auch um das Thema Schuld ging. So war die Situation in ihrer Yogastunde nur der letzte Tropfen gewesen, der das Fass – und damit ihre Tränen – zum Überlaufen gebracht hatte, und das, obwohl es die anderen Teilnehmerinnen offensichtlich gar nicht gestört hatte. Dennoch fühlte sie sich verantwortlich für die Baustelle vor ihrer Tür, so wie für viele andere Dinge, die sie eigentlich nicht zu verantworten hatte.


      Während der Musikreisen und Gespräche tauchten viele Erinnerungen an ihre Kindheit auf, die das Phänomen ein Stück weit erklärten. Daneben kam ihr grundsätzlicher Perfektionismus, der Wunsch, alles nicht nur gut, sondern eben perfekt zu machen, deutlich zum Vorschein. Den Durchbruch zur Veränderung dieses Musters brachte schließlich ein archetypisches Bild, das sie seither begleitet und mit dem sie in fruchtbarer Weise an dem Thema arbeitete. Sie erlebte sich selbst auf einer Wanderung und stand plötzlich vor einem hohen, unüberwindlich scheinenden Berg. Sie hatte im wahrsten Sinne des Wortes das Gefühl, der Berg stehe ihr im Weg und ließ sich auch nicht verrücken. Eigentlich hatte sie vorgehabt, diesem Weg zu folgen, aber das war jetzt nicht mehr so einfach möglich. Entweder musste sie einen Weg um den Berg herum finden oder mühsam über den Berg auf die andere Seite kommen. Sie sprach laut zu sich selbst, während sie in der tiefen Entspannung auf meiner Liege lag, ob der Berg nun schuld daran sei, dass sie ihren Weg nicht fortsetzen könne. Der Berg sagte zu ihr: »Das ist mein Platz hier« und »Du bist auf deinem Weg und so müssen wir miteinander umgehen lernen«. Längere Zeit verbrachte sie im Dialog mit dem Berg, der sie schließlich einlud, sich in ihn hineinzuversetzen. Und das war, wie sie später berichtete, ein unglaubliches Erlebnis. Noch nie hatte sie sich so klar, so kraftvoll und so zentriert gefühlt. Später erzählte sie mir, dass die Yogahaltung »Der Berg« nun ihre Lieblingsübung geworden sei, weil sie sich dadurch auf eine geheimnisvolle Weise mit »ihrem Berg« verbunden fühlte. Immer wenn sie jetzt in die Gefahr kommt, sich sofort auf den anderen einzustellen, seine Gefühle wahrzunehmen und sich im negativen Fall sofort dafür schuldig zu fühlen, erinnert sie sich an den Berg und ruft dieses klare, kraftvolle Gefühl in sich auf. Erst dann – so berichtete sie mir – betrachtet sie die Situation genauer und entscheidet, wie angemessen zu reagieren und zu handeln ist.


      Ein anderes archetypisches Bild, das zu diesem Muster während einer Musikreise auftauchte, war ein Schwert, das die Klientin einfach zwischen sich und den anderen oder zwischen sich und das Problem legte. So fand sie auf erstaunlich schnelle Weise zu mehr Klarheit und zu der Fähigkeit, Schuldprojektionen zurückzuweisen und das anzunehmen, was wirklich ihr Anteil ist. Diese Beispiele zeigen, dass es unterschiedliche Bilder gibt, die einem helfen, sich abzugrenzen.


      Wenn Sie dieses Muster auflösen möchten, versuchen sie sich zunächst bewusst zu machen, was hinter dem Muster steht. Haben Sie Angst vor dem Konflikt oder wissen Sie im Grunde selbst nicht genau, wo Sie eigentlich stehen? Sind Sie bereit, die Schuld da anzunehmen, wo es Sie wirklich betrifft, das heißt die »Zwischentöne« zu erkennen? Fragen Sie in solchen Situationen nicht zuerst nach Ihrer Schuld, sondern nach Ihrem Anteil daran, so können Sie leichter erkennen, wie Sie zu handeln haben, indem Sie zum Beispiel Schuldprojektionen klar zurückweisen.


      Hilfreiche Archetypen


      Zum Beispiel der Berg, der Animus, der Held, der Erzengel Michael, die Furchtabweisende Geste, Bach-Blüte Nr. 22 und 24.
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      Muster


      »Ich fühle mich für alles verantwortlich«


      Menschen, die in allen Situationen sofort die Verantwortung übernehmen, die sich zuständig fühlen für das Wohlbefinden aller, sind sehr beliebt. Dieses Muster hängt meist eng mit dem vorherigen zusammen, das heißt mit den Schuldgefühlen, die auftreten, wenn dieser Anspruch nicht erfüllt werden kann. Auch hier geht es um Unterscheidung, wann es richtig ist, Verantwortung zu übernehmen, und wann man eigentlich den anderen schadet, weil sie selbst nicht lernen, für sich Verantwortung zu übernehmen.


      Das gilt zum Beispiel besonders für die heranwachsenden Kinder oder auch für den eigenen Partner. Das Muster kann dann auch heißen: »Ich opfere mich auf für andere«, vielleicht um am Ende selbst krank und bedürftig zu werden. Die Verantwortung für andere erwachsene Menschen zu übernehmen, bedeutet allerdings auf der Schattenseite nicht selten, gleichzeitig Macht auszuüben, das heißt dem anderen ein Stück weit den eigenen Willen aufzudrücken. Bei einem Muster geht es ja immer nur darum, ob etwas bewusst und aus eigener Entscheidung geschieht oder ob wir es wie automatisch vollziehen. Geschieht es bewusst und aus eigener Entscheidung, gibt es keinen Grund, sich darüber zu beklagen oder sich als Opfer zu fühlen – wie im Fall eines Klienten, der dieses Muster bearbeiten wollte:


      Verantwortung war sein Lieblingswort schon als Jugendlicher, erzählte er mir. Deshalb hat er Jugendgruppen geleitet, noch bevor er überhaupt seine eigene Jugend erlebt hatte. Er war sehr früh eine Ehe eingegangen, die dann bald zu einer Familie mit drei Kindern führte. Alle Familienmitglieder profitierten von seiner Bereitschaft, ein hohes Maß an Verantwortung zu übernehmen, genauso wie die Mitarbeiter im Büro. Aber nun litt er seit einem halben Jahr an einem Burnout-Syndrom und nahm regelmäßig Psychopharmaka. Jetzt war es zu Hause gar nicht mehr so einfach, die anderen wussten nicht so recht, wie sie mit seiner Bedürftigkeit und stellenweise sogar Hilflosigkeit umgehen sollten. Nirgends bekam er jetzt die Anerkennung, die er eigentlich so dringend brauchte. In einer Visualisierungsübung sah er sich selbst in unwegsamem Gelände, während er einen schweren Kahn hinter sich herzog. Er fühlte sich so erschöpft, wie er das aus seinem täglichen Leben kannte. Er zog und zog, aber der Kahn konnte nur zentimeterweise bewegt werden. Ich fragte ihn, wohin er den Kahn denn ziehen wolle. Das konnte er nicht sagen, er wusste nur, dass er sich vom Ufer wegbewegte. So blieb er schließlich in seiner Vorstellung stehen und überlegte erst einmal, warum er eigentlich den Kahn hinter sich herziehe, der doch eigentlich ins Wasser gehört. »Wenn du den Kahn aufs Wasser setzt, wird er sich leichter fortbewegen«, hörte er eine innere Stimme sagen. In seinem inneren Bild drehte er jetzt um und erreichte nach einiger Zeit das Seeufer, band den Kahn los (er hatte ein dickes Seil um die Taille gebunden) und setzte ihn aufs Wasser. Er stieg ein und ergriff die Ruder. So konnte er sich auf leichte und auch sinnvolle Weise fortbewegen.


      Später erzählte er mir, dass auch seine Frau ihm oft vorwerfe, er würde die Verantwortung immer an sich reißen, dabei oft ganz blind agieren und am Ende wären alle unglücklich. Diesen Vorwurf sah er ein bisschen in seinem inneren Bild. Er setzte sich zu Hause in seiner Vorstellung öfter in den Kahn, ließ sich ein wenig treiben, ruderte etwas und bestimmte damit die Richtung, um sich dann wieder etwas treiben zu lassen. Auf geheimnisvolle Weise wirkte das Bild belebend und bereits nach wenigen Wochen konnte er mit Einverständnis seiner Ärztin die Psychopharmaka reduzieren und sie schließlich ganz weglassen.


      Nehmen wir an, Sie möchten ein solches Muster verändern, dann sollten Sie zunächst herausfinden, was der Antrieb für Ihr Verhalten ist. Möglicherweise bringt es Ihnen die Achtung der anderen und ihr Lob ein, wenn Sie immer alles regeln. Vielleicht stärkt es Ihr eigenes Selbstwertgefühl, mehr als Sie sich eigentlich eingestehen wollen. Üben Sie gleichzeitig, Verantwortung für sich selbst zu übernehmen. Halten Sie inne, bevor Sie »vorauseilend« reagieren. Spüren Sie, wie es Ihnen gerade geht und was Sie wirklich wollen, und haben Sie den Mut, auch dazu zu stehen.


      Hilfreiche Archetypen


      Zum Beispiel der Adler, der Delfin, das Meer, Anima / Animus, das innere Kind, Bach-Blüte Nr. 22.
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      Muster


      »Ich fühle mich gefangen in all den Verpflichtungen«,

      »Ich habe das Gefühl, keinen Ausweg zu haben,

      mein Leben nicht mehr leben zu können«


      Diese Klage war der Einstieg in eine Musikreise, mit deren Hilfe meine Klientin ihrem Muster auf die Spur kommen wollte. Zwar kannte sie dieses Gefühl des Gefangen- und Ausgeliefertseins schon ein Leben lang. Eine aktuelle Situation quälte sie allerdings besonders und hatte bereits zu einer ernsthaften Schilddrüsenproblematik geführt. Sie fühlte sich von den vielen Pflichten und Anforderungen erdrückt und sah realistisch betrachtet keinen Ausweg, da sie sich stark verschuldet und deshalb mehrere Jobs angenommen hatte. Dieses Gefühl beschrieb sie sehr bildhaft mit »Hamsterrad« oder »an die Kette gelegt sein«.


      In der Musikreise tauchte dann auch ein entsprechend drastisches Bild auf: Sie war mit vielen straffen Schnüren an etwas gebunden, das sie nicht erkennen konnte. Je mehr sie an diesen Bändern zog und zerrte, umso deutlicher spürte sie den Widerstand. Ihr Bewegungsspielraum war durch die vielen Schnüre deutlich begrenzt. Ihr Gefühl beschrieb sie als völlig hoffnungslos und sie fügte hinzu: »Das wird sich nie ändern!« Ich ermunterte sie, dorthin zu schauen, wo die Schnüre offensichtlich befestigt waren. Aber sie konnte außer Nebel nichts erkennen. Auf die Frage, ob sie ein Gefühl habe, wer die Schnüre festgebunden hätte, antwortete sie spontan: »Ich glaube, ich selbst.« Im weiteren Verlauf tauchten Erinnerungen und Bilder aus ihrem Leben auf, in denen sie sich so verzweifelt in der Falle gefühlt hatte. »Wenn ich sie selbst dort befestigt habe, müsste ich sie doch eigentlich auch lösen können«, sagte sie plötzlich. Die Musik hatte gewechselt, war deutlich aktiver und dynamischer geworden und mit ihrer Hilfe konnte sie die Schnüre aushaken. Bis sie am Ende nur noch einen roten Faden, eine Art Kordel in der Hand hielt, der nirgendwo befestigt war, sondern der ihr jede Freiheit ließ, sich zu bewegen. Nach der Aufgabe des roten Fadens gefragt, antwortete sie, dass er eine Art Orientierung sei.


      In den folgenden Stunden setzte sie sich damit auseinander, was sie selbst wirklich wollte. Als sie laut und deutlich formulierte: »Ich will frei sein«, merkte sie, wie viel Angst ihr das gleichzeitig machte. Das Muster des Gefangenseins hatte ihr demnach auch eine gewisse Sicherheit gegeben. Der rote Faden gab diese Sicherheit natürlich nicht, obwohl er trotzdem ein gewisses Gefühl der Orientierung bietet und durchaus als Symbol der eigenen Intuition gesehen werden kann; ein erster Schritt also nur, aber einer, der Vertrauen gab.


      Wenn Sie dieses Muster bearbeiten möchten, geben Sie ihm zunächst ein Bild. Fühlen Sie sich eingesperrt, verstrickt oder von etwas, von jemandem festgehalten? Richten Sie Ihr Augenmerk auch darauf, welchen »Gewinn« es Ihnen bisher gebracht hat, nicht frei zu sein. Vielleicht geht es aber vor allem um das Bewusstsein, frei zu sein und im Leben immer die Entscheidung zu haben? Es wird immer Situationen geben, die wir nicht verändern können. Was uns aber frei steht, ist, unsere Einstellung zu ändern und damit das Gefühl, das wir bezüglich der Situation haben.


      Hilfreiche Archetypen


      Zum Beispiel der Adler, der Berg, das Meer, der Animus, der Held, der Engel, Bach-Blüte Nr. 1.
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      Muster


      »Ich werde immer enttäuscht«


      Mit Enttäuschung sind wir immer und überall konfrontiert. Schon wenn wir im Lokal bei der Bestellung erfahren, dass genau das gewünschte Gericht bereits aus ist oder wenn ein anderer Mensch nicht anruft, obwohl er es versprochen hat. Zwar bedeutet Ent-täuschung eigentlich nur, dass wir uns in unseren Erwartungen getäuscht haben, aber das mindert meist nicht das entsprechende Gefühl. Das können Erwartungen sein, die wir an uns selbst haben, oder Vorstellungen, was wir uns von anderen wünschen oder zu brauchen glauben. Es gibt Enttäuschungen, die ganz schnell »vergehen«, und solche, die lange und unglaublich schmerzhaft sind: wenn man eine Prüfung nicht bestanden hat, obwohl man wirklich sein Bestes gegeben hat; wenn einen ein geliebter Mensch verlassen hat, auf den man so sehr gebaut hat; wenn man unter zwei verbliebenen Bewerbern für eine Stelle nicht gewählt wurde oder wenn man eine wichtige Chance vertan hat, wie im entscheidenden Spiel einen Elfmeter zu verschießen. Zugegeben, Letzteres ist nicht so entscheidend wie der Verlust eines Menschen. Aber vielleicht wissen Sie aus eigener Erfahrung, dass Enttäuschungen sehr schmerzhaft und tiefgehend sein können, auch wenn es für andere nicht nachvollziehbar ist.


      Ich erinnere mich an eine solche existenzielle Enttäuschung in meinem Leben. Ich war verzweifelt auf der Suche nach dem richtigen Weg und glaubte, ihn gefunden zu haben, als ich mich für eine Ausbildung bewarb. Alles schien so wunderbar, der Mensch, bei dem ich hoffte, so viel zu lernen, erschien mir wie vom Himmel geschickt. Ich idealisierte einfach alles, was mit ihm und der Ausbildung in Zusammenhang stand. Umso schmerzhafter war dann die Ablehnung, die auch noch auf sehr unschöne Weise geäußert wurde. Ich ahnte zwar, dass es auch eine Chance bedeuten könnte, mich endlich auf mich selbst zu besinnen, stärker und unabhängiger zu werden, aber in der Situation selbst war es kein Trost. Der kam ganz unerwartet von innen, auf der Bahnfahrt nach Hause. Ich weinte still vor mich hin und versank schließlich in eine Art Halbschlaf. Da tauchte das innere Bild einer älteren Frau auf. Sie war ganz rund und weich und nahm mich einfach in die Arme wie ein Kind. Sie wiegte mich ein wenig hin und her und strich mir übers Haar. Ich empfand diese Szene – obwohl sie sich nur in meinem Kopf abspielte – so realistisch, dass ich mich an dieses Gefühl noch heute genau erinnern kann. Dieser kurze Moment war der Anfang einer wirklich fruchtbaren Auseinandersetzung mit dem Thema Abhängigkeit und Selbstbestimmung, wenngleich der Schmerz einer Enttäuschung einfach seine Zeit brauchte, um zu verheilen.


      Dieses Thema steckt häufig hinter diesem Muster. Manchmal lehren uns Enttäuschungen, nicht einem Ideal zu folgen, sondern die Dinge realistisch zu betrachten. Und manchmal lehren sie uns, unser Vertrauen und unsere Hoffnung nicht auf andere, auf das Außen zu richten, sondern auf eine innere Kraftquelle.


      Wenn Sie dieses Muster bearbeiten möchten, lassen Sie vor Ihrem inneren Auge einige Situationen auftauchen, in denen Sie enttäuscht wurden. Spüren Sie nach, was die Botschaft in dieser Situation wirklich war. Wollten Sie sich täuschen, um die manchmal schmerzhafte Realität nicht sehen zu müssen? Haben Sie sich zu viel zugemutet und sich dabei überschätzt? Oder hatten Sie zu wenig Vertrauen in Ihre eigene innere Führung, sodass Sie jemandem gefolgt sind, der Sie in die Irre geführt hat? Was ist notwendig, um mit Enttäuschungen, die ein Stück weit zum Leben gehören, fertig zu werden?


      Hilfreiche Archetypen


      Zum Beispiel der Bär, die Schildkröte, die Sonne, die Große Mutter, das innere Kind, der Engel, Bach-Blüte Nr. 14 und 15.
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      Muster


      »Ich habe grundsätzlich Angst vor allem Neuen,

      vor den Herausforderungen, die auf mich zukommen«


      Zunächst ist Angst ja ein wichtiges Warnsignal, damit wir uns nicht blindlings in Gefahr bringen. Die Angst, die hinter dem oben beschriebenen Muster steht, ist allerdings meist nicht auf eine akute Gefahr bezogen, sondern sie ist ein Reaktionsmuster, das oft nicht auf einer realen Einschätzung der Situation basiert. Sie ist nicht mehr konstruktiv und lähmt uns, macht uns eng (Angst und Enge kommen aus dem gleichen Wortstamm).


      Als ich bei einem Seminar die Frage stellte, was das Gegenteil dieser Angst sei, kamen überraschend viele Antworten. Was würden Sie sagen? Meine Teilnehmer schlugen Mut, Vertrauen, Glaube, Sicherheit, Selbstbewusstsein usw. vor. Ich selbst habe festgestellt, dass Liebe das Gegenteil von Angst ist. Sie kann die Enge auflösen und den Blick wieder klar werden lassen. Nur ist es in einer angstbesetzten Situation nicht immer einfach, zu dieser Liebe zu finden. Wir müssen üben, uns selbst, andere, die Welt und das Leben zu lieben, damit wir in schwierigen Situationen einen leichteren Zugang zu dieser kraftvollen Haltung dem Leben gegenüber finden. Vor dem Lieben steht für mich das Geliebtwerden, das Angenommensein, so wie ich bin. Nicht von jemandem, sondern vom Leben, von etwas, das größer ist als ich. Diese Erfahrungen sind in der Natur möglich, durch tief berührende Begegnungen mit Menschen oder in der Schönheit der Kunst. Auf jeden Fall entstehen sie am ehesten dann, wenn wir ganz im Augenblick sind, ganz hingegeben an den Moment. Dann haben angstbesetzte Gedanken keine Chance. Eine Klientin erzählte mir, dass Sie von diesem überwältigenden Gefühl, vom Leben, von Gott geliebt zu sein, erfahren hat, als sie wusste, dass sie eine sehr schwere Krankheit überwunden hatte. »Es war, als würde mein Herz ganz weit, als würde es alle Fesseln sprengen und alle Angst überwinden«, schilderte sie diese Erfahrung.


      Dieses Erleben setzt eine große Kraft in Bewegung, die uns beflügelt und uns hilft, uns den Herausforderungen viel angstfreier stellen zu können. Vielleicht gibt es auch in Ihrem Leben solche Erfahrungen, in denen die Angst wie weggefegt war und Sie das Gefühl hatten, dass eigentlich nichts passieren kann?


      Mir ist dabei eine Situation deutlich in Erinnerung: Ich hatte einen Vortrag in Italien über Musiktherapie zu halten. Ich sah die Menschen in dem vollbesetzten Saal vor mir und spürte, wie eine unbestimmte Angst mir fast die Kehle zuschnürte. Meine italienische Freundin, die auch die Übersetzung übernommen hatte, flüsterte mir zu, dass fast ihr ganzes Kollegium aus dem städtischen Krankenhaus da sei, was das Angstgefühl noch verstärkte. Plötzlich erinnerte ich mich an meine Yogapraxis, visualisierte mich in der Berghaltung und spürte ganz deutlich: »Ich stehe fest und sicher wie ein Berg«, atmete ein paar Mal tief durch und spontan überflutete mich ein Gefühl der Dankbarkeit und Liebe, dass ich über dieses wunderbare Thema »Musik« sprechen durfte. Jetzt wusste ich, was der Psychologe Gerald Jampolsky mit seinem Buchtitel »Lieben heißt die Angst verlieren« vor vielen Jahren gemeint hatte.


      Wenn Sie dieses Muster bearbeiten möchten, machen Sie sich zunächst bewusst, was Ihnen Angst macht und wie Sie bisher mit der Angst umgegangen sind. Ist es eher die konkrete Angst vor Herausforderungen, die eine Stärkung des Selbstbewusstseins erfordert? Ist es Angst vor dem Leben selbst, vor dem Kontrollverlust, und brauchen Sie vor allem Vertrauen und das Gefühl, geliebt zu werden?


      Hilfreiche Archeypen


      Zum Beispiel der Baum, der Hase, der Stein, die Große Mutter, der Animus, die Furchtabweisende Geste, Bach-Blüte Nr. 1 und 11.
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      Muster


      »Ich kann so schwer loslassen«,

      »Ich denke so oft an Vergangenes, an Verstorbene,

      an Verlorenes …«


      Loslassen gehört zu den schwierigsten menschlichen Übungen und verbindet uns sogar mit unseren Vorläufern, den Affen. In Indien gibt es eine Geschichte, die beschreibt, wie man Affen am besten fangen kann: Man versteckt etwas in einer Kokosnuss, das die Begierde des Affen hervorruft. Er greift hinein und packt das Gewünschte. Allerdings ist das Loch in der Kokosnuss so klein, dass er die geschlossene Faust nicht wieder herausziehen kann. Da der Affe nicht bereit ist, das Ergriffene loszulassen, kann er nicht entfliehen und ist damit bereits gefangen.


      Gibt es etwas, was Sie nicht loslassen können: Gedanken, Gefühle, zum Beispiel eine Kränkung, Besitz, einen Menschen usw.?


      Ich erinnere mich daran, wie viel Zeit ich damit verbrachte, mich mit einem wertvollen Ring zu beschäftigen, den ich verloren hatte. Es war weniger der materielle Verlust, der mir zu schaffen machte, sondern die Erinnerungen, der ideelle Wert, der damit verbunden war. Wochenlang suchte ich überall, in allen verborgenen Ecken, rief in allen Lokalen und Geschäften an, in denen ich in der letzten Zeit gewesen war. Immer mehr Raum nahmen meine Gedanken ein, welche Ecke ich noch nicht abgesucht oder wen ich noch nicht nach dem Ring befragt hatte. Eines Tages sagte mir meine weise Freundin Emilie ganz lapidar: »Was meinst du, wie schwer es erst ist, das Leben loszulassen, wenn dir das mit dem Ring schon nicht gelingt.« Sofort erinnerte ich mich an ein Einführungsseminar in buddhistischer Meditation, in dem der Lehrer uns erklärte, dass das Sitzkissen auf Tibetisch in etwa heiße: »Der Platz, um sich daran zu gewöhnen«. »An was?«, fragte ein Teilnehmer spontan. »Ans Sterben«, sagte der Lehrer ganz ruhig. Ja, so lernte ich meinen Ring loszulassen, in der Hoffnung, einen kleinen Schritt in Sachen Loslassen getan zu haben.


      Eine andere alte Weise, die ich als junges Mädchen kennengelernt hatte, gab mir den Spruch mit auf den Weg, dass alles seine Zeit hat: das Nehmen – das Halten – und das Lassen. Sie sagte damals, ich sollte jetzt besonders ans Nehmen und Halten denken, denn dann wird das Lassen einmal leichter. Dieser Rat half mir sehr, als ich über den Tod eines Freundes trauerte und ihn in meinen Gedanken nicht loslassen wollte. Ich erinnerte mich eine Weile sehr intensiv daran, dass es eine Zeit des Nehmens und Haltens gegeben hatte, die intensiv und sehr reich war. So konnte ich mich leichter damit abfinden, dass jetzt das Lassen seinen Platz forderte und mit gleicher Intensität stattfinden musste.


      Wenn Sie dieses Muster bearbeiten möchten, denken Sie darüber nach, wie viel Zeit Sie mit Gedanken und Gefühlen des Festhaltens verbracht haben. Gibt es ein Erlebnis, das besonders präsent ist? Gibt es etwas, was Sie gewinnen, wenn Sie loslassen? Freiheit, Seelenruhe, Lebensfreude?


      Hilfreiche Archetypen


      Zum Beispiel der Delfin, das Meer, der Rucksack, der Stern, der / die Alte Weise, der Engel, die Stille, Bach-Blüte Nr. 8 und 16.
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      Muster


      »Ich fühle mich so oft als Opfer und habe

      deshalb Angst vor Konflikten«


      Gefühle der absoluten Hilflosigkeit tauchen sehr oft während der Musikreisen meiner Klienten auf. Manchmal ist es eine schwere Krankheit, manchmal ein Beziehungsproblem oder ein Konflikt in der Arbeit, wodurch dieses Gefühl aktiviert wird.


      Die erste Visualisierungsreise führte eine Klientin, die seit Langem unter diesem Muster litt, in ihrer Vorstellung direkt in ihr Kinderzimmer. Ihre Mutter hatte sie immer wieder dort eingeschlossen und oft stundenlang nicht mehr mit ihr gesprochen. Dieses Gefühl der absoluten Hilflosigkeit und Machtlosigkeit erlebte sie allein durch das innere Bild des Kinderzimmers in einer solchen Heftigkeit, dass es eine Weile brauchte, bis sie sich beruhigen konnte. Im anschließenden Gespräch erzählte sie mir, wie sie mit allen Mitteln versucht hatte, die Mutter wieder zum Sprechen zu bewegen. Sie hatte sie umschmeichelt, war trotzig, hatte geweint, trotzdem war die Mutter – zumindest in ihrer Erinnerung – meist hart geblieben. In ihrer Partnerschaft erlebte sie nun ein ähnliches Verhalten. Auch ihr Mann »strafte« sie mit Sprachlosigkeit, und sie fühlte sich sofort wieder als Opfer. In diesem Fall aktivierte der Partner das alte Muster und damit die gleichen hilflosen Gefühle wie damals. Schon das Bewusstwerden des Musters setzte bei ihr eine Entwicklung in Gang, die immer mehr aus der Opferhaltung herausführte. Hilfreich waren dabei vor allem die inneren Bilder, die die Erinnerung an das verlassene kleine Kind zwar nicht vergessen, aber doch verblassen ließen. Eine große Hilfe war auch die Beschäftigung mit dem inneren Kind, dem sie nun viel Liebe und Aufmerksamkeit zukommen ließ.


      Ein ähnliches Ohnmachtsgefühl führte eine andere Klientin zu mir, die blass und müde vor mir saß, weil sie ein Problem zu lösen hatte, das bei ihr ein Ohnmachtsgefühl auslöste, das sich inzwischen schon in körperlichen Symptomen zeigte. Eine Frau, der sie in gutem Glauben Geld geliehen hatte, wollte dies nicht zurückzahlen und drohte ihr auch noch, sollte sie das Geld per Anwalt einfordern. Obwohl sie im Recht war, hätte sie auf das Geld verzichtet, wenn sie es nicht für die Abzahlung eigener Wohnungsraten gebraucht hätte.


      Sie fühlte sich hilflos und wie sie sagte, »wie so oft als Opfer«. Immer mehr war sie aus Schwäche heraus bereit gewesen nachzugeben, der anderen sogar bei der Suche nach einer anderen Bleibe oder bei einem geeigneten Job behilflich zu sein, nur um ihren Frieden zu haben. Dieses Verhalten kannte sie aus ihrem Leben zur Genüge. Lieber sagte sie Ja, auch wenn sie Nein sagen wollte. Je schwächer sie sich fühlte, umso häufiger sagte sie Ja, weil es sie scheinbar weniger Kraft kostete, als sich auseinanderzusetzen und Widerstand zu leisten.


      Während einer Visualisierung tauchte eine Figur auf, die uns beide in Erstaunen versetzte: eine Justitia, wie man sie oft auf Gerichtsgebäuden sieht oder auch auf der Tarotkarte »Gerechtigkeit«. Sie stand da mit der Waage in der einen und dem Schwert in der anderen Hand, aufgerichtet und würdevoll. Meine Klientin wirkte nach dieser Übung merklich entspannter. Beim nächsten Besuch berichtete sie von ihren inneren Dialogen, die sie mit Justitia inzwischen gehalten hatte. Ihre Stimmung hatte sich inzwischen gebessert, sie war entspannter und hatte seither besser geschlafen.


      Wenn sie in ihrer Vorstellung Justitia zwischen sich und die andere Person stellte, veränderte sich ihr Gefühl. Hatte sie sich bisher fast wie das Kaninchen vor der Schlange gefühlt, war es jetzt ein Sich-Gegenüberstehen auf gleicher Ebene. Jetzt musste diese Erfahrung nur noch in die Realität umgesetzt werden und so verfasste sie bereits nach wenigen Tagen erneut ein Schreiben, in dem sie ihr ein Ultimatum stellte. Dieser Brief war nicht wie sonst aus Ohnmachtsgefühl oder verzweifelter Wut entstanden, er war klar und bestimmt und verfehlte seine Wirkung nicht. Auch wenn das fast unglaubhaft klingt: Auf diesen Brief kam endlich eine Reaktion, nicht sehr freundlich zwar, aber ein erstes positives Zeichen. Trotzdem dauerte es am Ende immer noch eine ganze Weile, bis sich das Problem löste und die Klientin wenigstens einen Teil des Geldes zurückbekam. Vor allem aber war sie befreit von den stundenlangen Selbstgesprächen und Verzweiflungsattacken, die ihr früher den Schlaf raubten, weil sie jetzt das Gefühl hatte, ein Werkzeug zu haben, um nicht mehr in dieses extreme Ohnmachtsgefühl zu verfallen.


      Wenn Sie dieses Muster bearbeiten möchten, erinnern Sie sich zunächst an eigene Gefühle von Ohnmacht und Hilflosigkeit. Fühlen Sie sich in diesen Momenten wie ein verlassenes kleines Kind? Was brauchen Sie, um aus dem Gefühl von Ohnmacht herauszukommen?


      Hilfreiche Archetypen


      Zum Beispiel der Berg, der Bär, der Diamant, der Animus, der Held, die Furchtabweisende Geste, Bach-Blüte Nr. 19.
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      Muster


      »Ich fühle mich sofort kritisiert und abgewertet«,

      »Ich bin nicht gut genug«, »Ich muss perfekt sein«


      Diese verschiedenen Muster habe ich bewusst zusammengefasst, weil sie in der Regel gemeinsam auftreten. Wer Angst vor Kritik hat, versucht alles perfekt zu machen, um dem anderen keinen Anlass dafür zu geben. Das ist meistens sehr anstrengend und führt zumindest auf Dauer nicht zu dem gewünschten Ergebnis. So stellt sich im Verlauf der Musikreisen nicht selten heraus, dass die betreffende Person selbst ihre härteste Kritikerin ist und zum Beispiel ihren eigenen Anspruch, die Beste sein zu wollen, gar nicht wirklich wahrnimmt. Ein anderer Grund, warum man sich durch eine Kritik in den Grundfesten erschüttert fühlt, ist der Mangel an eigenem Selbstwertgefühl. Da dieses Muster in meiner Arbeit sehr häufig auftaucht, möchte ich zum Nachdenken anregen, ohne das Thema in diesem Zusammenhang erschöpfend behandeln bzw. auf die tieferen Hintergründe näher eingehen zu können. Einige Beispiele aus meiner Praxis:


      Eine sehr erfolgreiche Seminarleiterin wollte dieses Thema mithilfe der Musiktherapie bearbeiten. Sie war nie ganz mit ihrer Arbeit zufrieden, auch wenn alle Kursteilnehmer ihr versicherten, wie gut die Seminare seien. Wenn eine Teilnehmerin das Seminar früher verließ, grübelte sie sofort darüber nach, ob sie etwas falsch gemacht habe. Die kleinste Kritik konnte sie bereits so verunsichern, dass sie an sich zu zweifeln begann. Während der Musikreise erschien das Bild von Aschenputtel, das in der rauchgeschwärzten Küche saß und Erbsen aus der Asche herauslesen musste. Als ich sie bat, sich das Mädchen genauer anzuschauen, rief sie aus: »Das bin ich ja selbst!« Nach ihrem Gefühl befragt, antwortete sie: »Ich bin verzweifelt, das schaffe ich ja nie!« Das war ein Gefühl, das sie kannte. Inzwischen war sie so in das Märchen vertieft, dass sie jetzt auch die böse Stiefmutter sah, die sie antrieb, schneller zu arbeiten, und sie auch noch beschimpfte, dass sie ein nichtsnutziges Ding sei. Am Ende der Musikreise setzte sie sich in ihrer Vorstellung einfach auf den Küchenboden und beschloss, nicht weiterzuarbeiten. Im späteren Gespräch äußerte sie, dass sie in der Stiefmutter durchaus eigene Anteile erkenne. Wenn sie mit sich unzufrieden war, konnte sie sehr gemein zu sich selbst sein.


      Wir blieben in den nächsten Stunden noch bei den Bildern des Märchens. Während der Visualisierungen sah sie Aschenputtel zunächst immer wieder in dieser hoffnungslosen Situation, bis zu dem Moment, als sie die hilfreichen Tauben um Unterstützung bei ihrer Küchenarbeit bat und ihre geistige Mutter um ein neues Kleid, mit dem sie auf den Ball gehen konnte. Damit zeigte Aschenputtel ja, dass es bereit war, sich aus der Asche zu erheben und geistige Kräfte zu aktivieren, um ihre Situation zu verändern. So geschah es auch mit meiner Klientin. Sie war begeistert von den Möglichkeiten, die ihre Intuition ihr zeigte, und fand hilfreiche archetypische Bilder, mit deren Hilfe sie selbstbewusster und vor allem liebevoller sich selbst gegenüber wurde. Sie konnte jetzt eher einmal schmunzeln, wenn sie wieder sehr streng und unerbittlich mit sich war, und am Ende sogar entspannt bleiben, wenn mal etwas nicht so gut lief.


      Wenn Sie dieses Muster bearbeiten wollen, rufen Sie sich einige Situationen ins Gedächtnis, in denen Sie gekränkt reagiert haben oder das Gefühl hatten, nicht gut genug zu sein. Spüren Sie nach, was Sie brauchen, um in diesen Situationen gelassener reagieren oder mit der Kritik angemessen umgehen zu können.


      Auch hier eignen sich Beziehungen wieder hervorragend, um die eigenen Muster kennenzulernen und irgendwann auch aufzulösen. Der Partner wird dann zum Prüfstein, wie gut es mit der Selbstliebe und der Selbstwertschätzung bestellt ist. Je nachdem, wie tief das Muster sitzt, ist es ein langer Weg, bis man Kritik annehmen und unterscheiden kann, was einen wirklich betrifft und was das Problem des Kritisierenden ist, der damit nur eine eigene Unzufriedenheit ausdrücken oder überspielen möchte.


      Ein wichtiger Schritt ist die Akzeptanz der eigenen Unvollkommenheit. Nie wird ein Mensch perfekt sein, immer bleibt er – wie mir ein amerikanischer Kollege einmal sagte – »a work in progress«, immer nur auf dem Weg zur Vollkommenheit.


      Hilfreiche Archetypen


      Zum Beispiel der Delfin, der Baum, der Berg, der Garten, der Regenbogen, die / der Alte Weise, Bach-Blüte Nr. 10 und 27.
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      Muster


      »Ich kann mich nie entscheiden, nicht festlegen,

      mich nicht wirklich auf etwas einlassen,

      weil ich nicht weiß, ob es falsch ist«


      Entscheidung bedeutet immer, eines zu wählen und etwas anderes zu lassen, vielleicht sogar bewusst auf etwas zu verzichten, weil einem das eine wertvoller erscheint. Entscheidung ist damit eine Sache der Priorität und eine Sache des Loslassens. Und das gelingt nur schwer, wenn man Angst hat, im Leben zu kurz zu kommen, wenn man Angst hat, das, was man loslässt, könnte sich am Ende als das Wertvollere entpuppen. Aber Entscheidung bedeutet eben auch, sich der Gefahr auszusetzen, das Falsche zu wählen bzw. mit seiner Entscheidung zu scheitern. Verdrängt man diese Erkenntnis, möchte also die volle Kontrolle behalten, bleibt man oft ein Leben lang auf der Suche nach dem oder der »Richtigen«. Wir müssen uns deshalb bewusst sein, dass wir Entscheidungen immer nur aus dem jeweiligen Bewusstseinsstand heraus treffen können. So kann sich eine Entscheidung durchaus aus der Rückschau als falsch erweisen und trotzdem gab es damals keinen anderen Weg. Diese Einsicht sollte uns immer wieder von falschem Bedauern über scheinbar Verlorenes abhalten. Alles »Hätte ich doch« führt uns in die Irre, wenn es nicht mit einer klaren Analyse der Situation verbunden ist, die uns hindert, denselben Fehler noch einmal zu machen. Um dieses Muster aufzulösen, ist es wichtig, das eigene Ich zu stärken, das heißt das Gefühl, das man wirklich braucht, das einem guttut und das eher auf einer Vorstellung von sich selbst beruht.


      Gerade bei der Unfähigkeit, sich für einen Menschen zu entscheiden, den man eigentlich zu lieben glaubt, steckt oft die Angst dahinter, dem Ganzen am Ende nicht gewachsen zu sein. Wichtig ist hier, die inneren Kräfte, das Vertrauen in sich selbst zu stärken, um sich den Herausforderungen, die mit der Entscheidung verbunden sind, mutig stellen zu können.


      Die Intuition ist dabei der wichtigste und am Ende der entscheidende Ratgeber. Nachdem alle äußeren Ebenen (zum Beispiel die materielle) angeschaut und geklärt sind, sollte sie das letzte Wort haben. Ich erlebe immer wieder, dass diese innere Unklarheit bezüglich der verschiedenen Ebenen auch hinter der Entscheidungsschwäche liegt, was ich an einem ganz banalen Beispiel des Schuhkaufs erklären möchte. Wenn ich meine Intuition frage, welche Schuhe mir besser stehen oder welche ich wohl auf Dauer lieber anziehen mag, sollte ich vorab geklärt haben, ob ich beide bezahlen könnte. Ansonsten quäle ich mich mit Fragen, die nur meinen Kopf belasten und auf einer anderen Ebene gar nicht realistisch sind.


      Wenn Sie dieses Thema bearbeiten möchten, dann fragen Sie sich zunächst, was hinter Ihrer Entscheidungsschwäche stecken könnte. Haben Sie das Gefühl, dass Sie auf keine der beiden Alternativen verzichten und sich alle Türen offenlassen möchten? Oder haben Sie das Gefühl, der einmal getroffenen Entscheidung dann nicht gewachsen zu sein? Oder haben Sie Angst davor, das Falsche zu tun? In jedem Fall geht es jetzt darum, Ihre Intuition zu stärken, um den richtigen Weg zu erkennen. Finden Sie heraus, welches innere Bild Ihnen dabei hilft!


      Hilfreiche Archetypen


      Zum Beispiel der Adler, die Anima, der Animus, die Große Mutter, der / die Alte Weise, die Stille, das Labyrinth, Bach-Blüte Nr. 5 und 28.
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      Muster


      »Ich bin so eifersüchtig«, »Ich kann anderen schwer etwas gönnen, vor allem, wenn es mir selbst nicht gut geht«


      Mit diesem Muster betreten wir das Reich des Schattens. Neid und Eifersucht finden wir häufig in den frühesten Mythen der Menschheit, wo sie meist größtes Unheil heraufbeschwörten. Es fällt schwer, sich diese Gefühle einzugestehen und noch schwerer, sie zu akzeptieren. Vielleicht hilft es, wenn wir erkennen, dass der Schatten zu uns Menschen gehört und dass wir ihn als fruchtbaren Humus betrachten können. Verdrängen wir das Schattenthema, verdrängen wir damit auch die darin gebundene Energie. Darüber hinaus kostet es Anstrengung, die Rolle der / des Perfekten, Verständnisvollen, Guten etc. immer aufrechtzuerhalten. Am Ende tut es gut, das Licht immer mal wieder auf den eigenen Schatten zu werfen.


      Neid und Eifersucht bedeuten zunächst, dass wir im anderen etwas sehen, das wir auch gerne hätten. Das heißt, wir erkennen etwas, das wir potenziell auch in uns vermuten, sonst würden wir es gar nicht sehen. Dieses negative Gefühl könnte also zum einen der Anstoß sein, die eigenen Fähigkeiten genauer zu beleuchten und den Mut zu haben, sie selbst mehr zu entfalten. Vielleicht muss man die Angst überwinden, sich mehr zutrauen, Bequemlichkeit überwinden usw. Zum anderen kann man sich dadurch bewusst werden, wo die eigenen Widerstände und Blockaden liegen, die mit dem Thema verbunden sind. Und es geht ein Stück weit um das Akzeptieren von Gegebenheiten und Grenzen, die das Leben für jeden Menschen mit sich bringt. Zugegeben, es gibt Unterschiede bei diesen Grenzen, die uns nicht immer gerecht erscheinen. Das bedeutet, es ist eine Portion Demut notwendig, die einem hilft, sich auch mit den Erfolgen derjenigen zu freuen, bei denen man das Gefühl hat, dass sie vom Leben bevorzugt sind. Trotzdem sollte man nicht vergessen, dass hinter jedem Erfolg meistens auch sehr viel Arbeit steckt.


      Das Ansprechen eines Schattenthemas erfordert eine gehörige Portion Vertrauen in den Therapeuten, ihm solche Gefühle anzuvertrauen und keine Angst zu haben, dafür abgewertet zu werden. Denn das ist ja unsere größte Angst, dass wir abgelehnt werden, wenn wir diese nicht so angenehme Seite zeigen. Eine Situation ist mir dabei in unvergesslicher Erinnerung. Ich hatte eine Begebenheit geschildert, die schon lange zurücklag, in der ich mich einer Freundin gegenüber sehr schlecht verhalten hatte. Ich hatte diese Geschichte bisher noch niemandem anvertraut, aber jetzt in der Therapie spürte ich, dass sie mich doch noch belastete, ja mein Versagen mich wirklich quälte. Wortlos nahm der Therapeut die Bibel, die er immer neben sich liegen hatte, und las mir den berühmten Bußpsalm des David vor, in dem er sich zerknirscht von dem Eingeständnis seiner Schuld an Gott wendet und ihn um Verzeihung anfleht. Die erhofft er sich, weil er glaubt, dass Gott die Menschen mit dem »zerschlagenen« Herzen liebt, weil erst darin wirklich Raum für ihn ist. Vielleicht zur kurzen Erklärung: Der große König David hatte, um Bathseba zur Frau zu bekommen, deren Mann in den Krieg geschickt, wissend, dass er wohl von dieser gefährlichen Mission nicht zurückkehren würde (was auch der Fall war). Als er sich später seiner Schuld bewusst wurde, richtete er diese flehentliche Bitte an Gott. Erst nach diesem Geschehen entwickelte er sich zu der großen Persönlichkeit, von der die Bibel berichtet.


      Wenn Sie dieses Muster auflösen möchten, fragen Sie sich zunächst, was es genau ist, was Sie mit Neid erfüllt: Welche Eigenschaften, welcher Erfolg eines anderen Menschen? Können Sie das entsprechende Potenzial auch bei sich selbst entdecken?


      Hilfreiche Archetypen


      Zum Beispiel der Diamant, die Große Mutter, die Sonne, der Mond, der Stern, der Schatten, der Engel, Bach-Blüte Nr. 15.

    

  


  
    
      


      Archetypische Bilder für Ihre Reisen


      Die jeweils am Ende der Übungen ausgewählten Archetypen bzw. archetypischen Bilder gehören zu den großen und wichtigen Urbildern der Menschheit oder haben sich in meiner Praxis häufig gezeigt und ich habe sie deshalb in diese Liste aufgenommen. Es handelt sich dabei also nur um eine Auswahl, die als Anregung dienen soll für eigene Erfahrungen bzw. ein eigenes Erforschen dieses riesigen Bereichs der Archetypen. Auch die Texte zu den einzelnen Bildern erheben keinen Anspruch auf Vollständigkeit, sondern sprechen lediglich einige wichtige Aspekte an. Wichtig ist es, die kollektiven Bilder immer mehr zu Ihren eigenen werden zu lassen, sie mit eigenen Erfahrungen zu verbinden. Lassen Sie also die Texte zunächst auf sich wirken und nehmen Sie alles wahr, was Ihnen dazu erweiternd in den Sinn kommt.


      Wählen Sie das entsprechende Bild, das Sie durch Ihren Prozess oder zumindest durch eine bestimmte Phase begleiten soll. Es handelt sich bei diesen Symbolen um dynamische Prinzipien, das heißt, die symbolische Bedeutung eines Archetyps kann sich wandeln (zum Beispiel kann der Animus in jungen Jahren als Sportsheld erscheinen, später dann als erfolgreicher, selbstbewusster Mann und noch später vielleicht als Priester oder Gelehrter). Es kann sich auch innerhalb des Prozesses ein neues archetypisches Bild ergeben. So kann es sein, dass Sie zunächst den Hasen als Begleiter wählen und im Verlauf des Prozesses erscheint der Bär. Lassen Sie sich von Ihrer Intuition führen, arbeiten Sie so oft wie möglich mit Ihrem archetypischen Bild, indem Sie es sich vorstellen oder Ihren Fokus darauf richten, sodass Sie es in der Außenwelt wiederentdecken.


      Ein Klient erzählte mir, dass er – nachdem er den Hasen gewählt hatte – an den unmöglichsten Stellen Hasen entdeckte: im Englischen Garten, als Dekoration in einem Schaufenster oder auf der Handtasche einer Frau, die ihm zufällig begegnete. So bekam dieses archetypische Bild immer mehr Leben und wurde für ihn eine Weile zum vertrauten Begleiter, der ihm in seiner aktuellen Lebenssituation äußerst hilfreich war.


      Die Reisen ins Innere sollen Ihnen helfen, sich zum einen Ihrer Situation bewusst zu werden und zum anderen zu erkennen, dass Sie nie wirklich alleine, sondern immer in Verbindung sind mit allem, und dass Sie immer auf Begleiter aus dem Unbewussten vertrauen können.

    

  


  
    
      


      Das Reich der Natur


      Ein wichtiger kollektiver Erfahrungsbereich des Menschen ist die Natur. Ihre Kräfte haben Einfluss nicht nur auf der körperlichen, sondern auch auf der seelisch-geistigen Ebene des Menschen. So finden wir die Weisen dieser Welt meist zurückgezogen auf Bergen oder in Höhlen lebend, in enger Verbindung mit Bäumen oder auch Tieren. Aus dem Reich der Natur entstammen Bilder und seelische Erfahrungen, deren Energie wir in unseren Visualisierungsreisen nutzen können. Die Natur ist auf realer und auf visueller Ebene eine der größten Kraftquellen des Menschen.


      Baum


      Das Wort »Baum« löst viele Assoziationen aus: stark wie ein Baum zu sein, verwurzelt wie eine alte Eiche oder biegsam wie eine Birke, dem Wind zu trotzen, Früchte zu tragen usw. Diese und viele weitere Vorstellungen scheinen Menschen aller Kulturen mit Bäumen zu verbinden. In den alten Kulturen waren sie Heiligtümer, um die man sich versammelte. In Märchen und Mythen spielen sie häufig eine wichtige Rolle als Beschützer oder Ratgeber. Hermann Hesse hat Bäume als unsere besten und verlässlichsten Freunde bezeichnet. Sie beschenken und belehren uns, zum Beispiel, indem sie uns zeigen, dass wir starke Wurzeln brauchen, um eine breite Krone zu entwickeln.


      Eine der ältesten indischen Weisheitsschriften spricht von zwei Vögeln, die im Lebensbaum nisten. Einer sitzt auf dem Gipfel des Lebensbaumes, der andere auf einem tiefer liegenden Ast. Der Vogel auf dem tieferen Ast isst sowohl süße wie auch saure Früchte. Süße Früchte geben ihm das Gefühl, das Leben sei Vergnügen, saure Früchte lassen ihn fühlen, das Leben sei Elend. Der andere Vogel auf dem Gipfel des Baumes isst weder von den süßen noch von den sauren. Er sitzt nur ruhig und heiter da. Sein Leben ist durchflutet von Frieden, Licht und Wonne. Der Vogel auf dem unteren Ast ist oft enttäuscht und angewidert, weil das Vergnügen unbeständig, kurzlebig und flüchtig, das Leben ungerecht ist. Der Vogel auf dem Gipfel des Baumes steht für unseren kosmischen und transzendenten Anteil, der im Wesen unberührt bleibt vom wechselhaften Geschehen des Lebens. Der Baum wird dabei zum Platz unserer inneren Seelenvögel, er gibt ihnen die Möglichkeit, Erfahrungen zu machen.


      Der Baum fragt dich:


      
        	Brauchst du Stärke oder Standvermögen?


        	Wünschst du dir stabilere Wurzeln oder eine tiefere Verbindung mit der Natur?


        	Brauchst du Trost?


        	Suchst du Unterstützung bei der Entfaltung deines Potenzials, das du zwar in dir fühlst, aber nicht so recht zum Ausdruck bringen kannst?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Der Baum


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du mitgebracht hast, bzw. die Phase des Prozesses, in der du dich gerade befindest.


                	Mache dich auf, »deinen« Baum zu suchen bzw. dich von ihm finden zu lassen. Du siehst einen Weg vor dir, der dich einlädt, ihm zu folgen. Du wirst den Baum schon von Weitem erkennen. Betrachte den Platz, an dem er steht, seine Form, die sichtbaren Wurzeln, die Blätter usw. Nähere dich dem Baum, begrüße ihn und frage ihn, ob du ihn berühren darfst. Lehne dich mit dem Rücken an seinen Stamm, so lange, bis du das Gefühl hast, ganz mit ihm verbunden zu sein. Berühre die Rinde und die Blätter und vielleicht auch die Wurzeln, soweit sie über der Erde sichtbar sind. Schau ins Innere des Baumes, nimm die Energie wahr, die über die Wurzeln durch den Stamm bis in die Äste und Zweige fließt. Versuche auch das riesige, in der Erde verborgene Wurzelgeflecht zu sehen und sogar zu spüren.

              

            
          


          
            	
              
                	Der Baum ist bereit, dir wie ein Freund zur Seite zu stehen, dich zu stützen, dir zu helfen, dich selbst besser zu verwurzeln, und dir zu zeigen, wie man seine Krone bestmöglich entfaltet. Du kannst ihm dein Anliegen erzählen, er wird dir aufmerksam zuhören. Nimm alles wahr, was der Baum dir mitteilen oder mitgeben möchte.


                	Bedanke dich und frage den Baum, ob du etwas für ihn tun kannst.


                	Verabschiede dich, bevor du zurück zum Entspannungsplatz und über die Treppe in die Außenwelt kommst.

              

            
          

        
      


      Nimm im Alltag so oft wie möglich Kontakt zu Bäumen auf, finde in deiner Umgebung »deinen« Baum und suche ihn auf, wenn du Hilfe brauchst. Erinnere dich, er ist dein Freund!


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Ralph Vaughan Williams: Greensleeves


      Berg


      Berge sind Orte, an denen man dem Himmel nahe ist. Sie flößen dem Menschen auch heute noch Ehrfurcht ein, auch wenn sie keine unüberwindlichen Hindernisse mehr darstellen. Berge wurden von jeher als Sitz der Götter angesehen, wie zum Beispiel der Monte Rosa in der Schweiz, der Kailash in Tibet oder der Olymp in Griechenland. Wer am frühen Morgen einen Sonnenaufgang in den Bergen erlebt, kann dieses Gefühl, mit den Himmelsgöttern verbunden zu sein, auch in heimischen Regionen spüren. In Japan wird der Weg der Selbstverwirklichung zum Beispiel als Anstieg auf den Gipfel des Fujiyama beschrieben, der in vielen alten Darstellungen Sonne und Mond überragt und bis in die höchsten Sphären reicht. In Kleinasien und Indien wurde der Berg als Thron der Muttergottheit gesehen, die in ihrem Schoß die Geister der Metalle und auch die Geister der Toten birgt.


      Vom Gipfel des Berges aus kann man einen Überblick gewinnen, der Kopf wird frei und das Denken klarer. Auf einem Berggipfel zu verweilen schafft Abstand zu den Dingen des Alltags. Einen Berg besteigen hat ein bisschen den Charakter von Sich-selbst-Bezwingen. Liegt etwas vor uns, was unsere Kräfte zu übersteigen scheint, sprechen wir von einem »Berg von Aufgaben« oder haben Angst »abzustürzen«. Wie bei einer richtigen Bergtour müssen wir Angst überwinden und unsere ganze Kraft für das Erreichen des Zieles einsetzen.


      Der Berg fragt dich:


      
        	Brauchst du Orientierung und Überblick?


        	Glaubst du, Aufgaben nicht bewältigen zu können?


        	Brauchst du Abstand zu einer Situation oder einem Menschen?


        	Möchtest du mit dem Himmel in Kontakt kommen, das Göttliche erspüren?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Der Berg


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mach dir das Thema bewusst, das du mitgebracht hast, bzw. die Phase des Prozesses, in der du dich befindest.


                	Vor dir liegt ein Weg, der dich einlädt, ihm zu folgen. Er führt dich durch Wiesen und Felder und schließlich in einen Wald. Du nimmst wahr, dass der Weg jetzt langsam bergauf führt. Aus dem Wald herausgekommen, siehst du einen Berg in seiner vollen Schönheit und Größe vor dir. Er zieht dich magisch an, du möchtest diesen Berg besteigen oder dich zumindest in seiner Nähe aufhalten. Er wirkt majestätisch, ruhig und irgendwie spürst du, wie diese Ruhe auf dich übergeht. Der Weg wird jetzt langsam etwas steiler, entscheide, ob du weitergehen oder hier an dieser Stelle Kontakt mit dem Berg aufnehmen möchtest. Du nimmst wahr, dass er nur scheinbar aus leblosem Stein besteht. Du kannst die Energie spüren, die von diesem Berg ausgeht, die tief in seinem Inneren als konzentrierte Kraft ruht. Und du spürst, wie dieser Berg auf dich wirkt, als sei er ewig, immer da gewesen und für immer bestehend. Mach jetzt eine kleine Pause und setze dich auf einen Stein, um hinauf zum Gipfel zu blicken, der völlig unberührt wirkt. Er scheint in eine andere Welt hineinzuragen, obwohl er fest auf der Erde verankert ist.

              

            
          


          
            	
              
                	Vielleicht erreichst du auf deiner Wanderung den Gipfel, vielleicht kannst du auch jetzt dem Berg dein Anliegen mitteilen und mit ihm in Kontakt kommen. Du wirst eine Antwort bekommen, auch wenn es vielleicht eine Weile dauert. Vielleicht möchte der Berg dir einfach nur etwas von seiner besonderen Qualität mitgeben. Vielleicht fühlst du dich auch nur auf allen Ebenen gestärkt, klarer und sicherer, sodass du das mitgebrachte Problem anders wahrnehmen kannst.


                	Bedanke dich und frage den Berg, ob er sich etwas von dir wünscht.


                	Verabschiede dich, bevor du dich auf den Rückweg machst, und geh zurück zum Entspannungsplatz und über die Treppe wieder in die Außenwelt.

              


              Vertraue dem Berg, fühle dich selbst wie »ein Fels in der Brandung«, wenn es hektisch um dich herum wird, und nimm die Qualität der Klarheit und inneren Ruhe mit in deinen Alltag.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Johannes Brahms: Klavierkonzert Nr. 2 B-Dur, Andante


      Stein


      Steinkreise oder aufgerichtete Steine bilden die ältesten Kultstätten der Menschheit. Was in Stein gemeißelt ist, das bleibt, wie die steinernen Gesetzestafeln. Nicht zuletzt nennen wir ja den Beginn der Menschheitsgeschichte »Steinzeit«. Der »Stein des Weisen« ist das Elixier, das die Alchemisten suchten. Er symbolisiert die materiell gewordene höchste Erkenntnis. Der große Arzt Paracelsus sprach davon, dass Gott sein Wissen in den Stein verzaubert hat und es die Aufgabe des Menschen sei, dieses Wissen zu entdecken.


      Steine tauchen in den Musikreisen und Visualisierungen meiner Klienten sehr häufig auf. Sie liegen als schwere Granitplatten auf der Brust, versperren den Weg oder werden als Lasten mitgetragen. Diese dichtesten Formen der Materie stehen auf der Gefühlsebene meist symbolisch für die Schwere, indem sie »im Magen liegen«, zum »Herz aus Stein« werden oder den Menschen »zu Stein erstarren« lassen. Aber Steine haben durchaus auch ambivalenten Charakter. Neben der Schwere stehen sie – zum Beispiel in Form des Felsens (in der Brandung) – für das Sichere und Verlässliche. Sie werden zu schützenden Mauern, zu beschützenden Häusern, zu Burgen und Kathedralen. So stehen sie in der Symbolik auch für den festen inneren Kern, für Verlässlichkeit und Selbstbewusstsein.


      Eine besondere Form von Steinen stellen Edelsteine dar, deshalb habe ich dem Diamanten eine eigene Übung gewidmet.


      Der Stein fragt dich:


      
        	Willst du etwas Altes, etwas Schweres loslassen?


        	Suchst du mehr Verankerung in der Welt, mehr Stabilität und Sicherheit?


        	Wünschst du dir einen festen Platz im Leben?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Der Stein


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du mitbringst, das Muster, das du auflösen möchtest, bzw. die Phase des Prozesses, in der du dich gerade befindest.


                	Du siehst einen Weg vor dir, der dich einlädt, ihm zu folgen. Er führt dich durch Wiesen und Felder zum Fuße eines Berges. Der Weg geht bergauf, wird steiniger und schmaler.


                	Du kommst zu einem wunderschönen großen Stein, der vom Regen ganz rundgeschliffen und von der Sonne gewärmt ist. Er lädt dich ein, auf ihm Platz zu nehmen. Du spürst die Festigkeit und Sicherheit, die er dir gibt. Lege deine Hände jetzt auf den Stein und nimm Kontakt zu ihm auf. Tauche ein in das Wesen des Steins, bis du fast selbst das Gefühl hast, so fest und stabil wie ein Stein zu sein.

              

            
          


          
            	
              
                	Trage dem Stein dein Anliegen vor und spüre mehr, als dass du hörst, was er dir mitzuteilen hat. Vielleicht will er dir sagen, dass auch du diese Qualität hast, so stabil, so kraftvoll zu sein und deinen Platz im Leben einzunehmen, so wie dieser Stein.


                	Bedanke dich und frage den Stein, ob er sich etwas von dir wünscht, bevor du dich verabschiedest.


                	Gehe den Weg zurück zum Entspannungsplatz und über die Treppe in die Außenwelt.

              


              Suche dir einen Stein, den du stellvertretend für »deinen« Stein auf den Schreibtisch legen kannst, damit er dich an das erinnert, was du auf der Reise erlebt hast.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Johann Sebastian Bach: Brandenburgisches Konzert Nr. 1 F-Dur, 2. Satz – Adagio
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              Der Rucksack


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir dein Thema bewusst, das du mitbringst, oder auch die Phase des Prozesses, in der du dich gerade befindest. Wenn du dich jetzt auf den Weg machst, wirst du einiges zurücklassen, was dich beschwert, und du wirst einiges klären können.


                	Vor dir siehst du einen Weg, der dich einlädt, ihm zu folgen. Es steht auch ein Rucksack bereit, den du auf die Wanderung mitnehmen möchtest. Du weißt nicht genau, was sich im Rucksack befindet. Du stellst nur fest, dass er schwer ist. Das wirst du im Verlauf des Weges immer deutlicher spüren, vor allem dann, wenn der Weg steiler wird.

              

            
          


          
            	
              
                	So entschließt du dich, eine Pause zu machen, den Rucksack abzusetzen und dich ein wenig auszuruhen. Du öffnest den Rucksack und stellst fest, dass er vor allem mit Steinen gefüllt ist, mit kleinen, großen, runden und eckigen. Jeder Stein steht für einen Gedanken, den du mit dir trägst, für ein Problem, eine Sorge, eine Angst.


                	Du nimmst jeden Stein in die Hand und entscheidest und benennst das Thema, das er symbolisiert. Entscheide, ob du den Stein weiter mittragen oder ihn hier ablegen möchtest. Vielleicht sind Steine darunter, die für eine Verletzung stehen, für ein Schuldgefühl, für ein Problem mit einem Menschen, dem du nicht verzeihen kannst, usw.


                	Lege Stein für Stein neben deinen Rucksack, benenne das Thema, ohne dich weiter damit aufzuhalten.


                	Lasse alle Steine, die du nicht mehr brauchst, an diesem besonderen Ort zurück. Wenn du dich jetzt wieder auf den Weg machst, wird dein Rucksack wahrscheinlich viel leichter sein.


                	Bedanke dich und komme zurück zum Entspannungsplatz und über die Treppe in die Außenwelt.

              


              Nimm dieses Bild vom schweren Rucksack mit in den Alltag und erinnere dich daran, wenn du gerade mal wieder dabei bist, dir einen weiteren Stein aufzuladen!

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Robert Schumann: Kinderszenen


      Diamant


      Das Wort »Diamant« leitet sich von einem Begriff ab, der »unbezwingbar« bedeutet. Das bezieht sich in erster Linie auf die extreme Härte dieses Edelsteins, deutet aber übertragen auch auf seine besondere Stellung hin. Er gehört nicht nur zum teuersten, sondern auch begehrtesten Objekt des Menschen. In der Yogalehre gilt der Diamant als Symbol für den inneren Kern des Menschen, den es im Laufe eines Lebens immer mehr zu entfalten gilt. Das Schleifen des Rohdiamanten wird dabei häufig als Symbol verstanden, das den Entwicklungsprozess des Menschen widerspiegelt. Die Herausforderungen des Lebens sollen zu einer Verfeinerung und Entwicklung aller Anlagen führen.


      Der Diamant fragt dich:


      
        	Erkennst du deinen inneren Wert oder leidest du an mangelndem Selbstwertgefühl?


        	Bist du auch bereit, dieses Wertvolle zu schützen, zum Beispiel durch gute Abgrenzung oder indem du gut für dich sorgst?


        	Brauchst du mehr Klarheit, was jetzt auf deinem Weg ansteht, was es wert ist, dass du dich dafür einsetzt?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Der Diamant


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du mitgebracht hast, das Muster, das du lösen möchtest.


                	Du siehst einen Weg vor dir, der dich einlädt, ihm zu folgen. Er führt in eine felsige Landschaft und schließlich zu einer Höhle, die in den Fels hineinragt.


                	Je näher du kommst, umso deutlicher kannst du einen Lichtschein erkennen, der aus der dunklen Höhle dringt. Dieses Licht scheint dich einzuladen, ihm in die Höhle zu folgen. Hast du den Mut oder zögerst du noch? Lass dir Zeit und betrachte den Eingang der Höhle erst einmal genau. Ist er schmal, hoch, eng? Schließlich betrittst du die Höhle und je weiter du hineingehst, umso heller wird es. Du nimmst wahr, dass dieses Leuchten von einem großen Diamanten kommt, der in der Mitte auf einem Stein liegt. Er leuchtet in allen Farben des Regenbogens und du bist wie geblendet von diesem Strahlen. Lasse dir eine Weile Zeit, diesen magischen Stein zu betrachten, bevor du näher herangehst, um mit ihm Kontakt aufzunehmen. Vielleicht erzählt der Diamant dir seine Geschichte, wie er in den Tiefen der Erde gewachsen ist und dann geschliffen wurde, in vielen, vielen Arbeitsgängen immer wieder geschliffen, bis jede Facette zu strahlen begann.

              

            
          


          
            	
              
                	Erinnere dich an das Thema, mit dem du gekommen bist. Vielleicht erkennst du darin jetzt den Prozess des »Geschliffenwerdens«, den Prozess der Entwicklung und Entfaltung all deiner Facetten, all deiner Fähigkeiten. Vielleicht will der Stein dir etwas von seiner Strahlkraft und Energie abgeben.


                	Bedanke dich bei dem Diamanten und frage ihn, ob du etwas für ihn tun kannst, bevor du dich verabschiedest und die Höhle wieder verlässt. Gehe zurück zum Entspannungsplatz und über die Treppe zurück in die Außenwelt.

              


              Stelle dir im Alltag diesen Diamanten in deinem Innern vor, vor allem dann, wenn du dich schwach fühlst oder unter schlechtem Selbstbewusstsein leidest.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Ludwig van Beethoven: Symphonie Nr. 1 C-Dur, Andante cantabile


      Garten


      Das Wesen des Gartens ist zunächst die Begrenzung, mit deren Hilfe man der Natur ein Stück wildes Land abringt, um es zu kultivieren und nach eigenen Vorstellungen zu gestalten. In erster Linie haben Gärten dem Anbau von Obst und Gemüse gedient, also das Überleben gesichert. Betrachtet man die blühenden Gärten im Frühling und Sommer in all ihrer Pracht, so wird schnell deutlich, warum man das Paradies mit einem Garten verglichen hat. Gärten sind Kunstwerke, Symphonien von Farben und Formen, aufeinander abgestimmt, miteinander in Beziehung und voneinander profitierend. Der Garten ist ein Symbol für die Schöpfung, in der alles »wunderbar und fein bereitet ist«, wie es in einem Kirchenlied heißt.


      Gepflegte Gärten waren immer Zeichen einer hohen Kultur. Ein Mythos aus China besagt, dass die Geister der Seligen weit draußen verborgen hinter den Nebeln lebten. Jeder Kaiser wollte diese Glück verheißenden Geistwesen finden, aber niemandem gelang es. Erst einem klugen Kaiser, der angeblich 140 Jahre vor Christus gelebt hat, gelang es, die Geister der Seligen in sein Reich zu locken, in dem er einen zauberhaft schönen Garten gestalten ließ, der den Geistern ein Zuhause bot. Die Geschichte sagt, dass damit der erste zweckfreie Garten entstanden war, der nur zur Erbauung der Seele diente.


      In den christlichen Klöstern diente das mit Mauern umgebene Gärtlein neben der Erbauung dem Anbau der lebenswichtigen Heilkräuter. Vorbild des Paradiesgartens waren aber wohl die wunderschönen Gärten des Orients, deren kunstvolle Anlage ein eigenes Studium erforderte. Eine besondere Form des Gartens bilden die berühmten japanischen Zen-Gärten, die der Kontemplation dienen.


      Der Garten ist ein Symbol für den innersten Bereich des Menschen, der ebenso wie ein Garten zu hegen und zu pflegen ist. Hier finden auf symbolischer Ebene die seelischen Entwicklungsprozesse statt. Wie ein Pflanzensame, der zunächst in einem kleinen Behälter in die Sonne gestellt wird, bis er Wurzeln treibt, muss auch die Seele des Menschen geschützt werden vor zu starken Einflüssen, die sie bedrohen könnten. Aber auch später braucht die Pflanze noch Pflege und Hege, Wasser und Schutz, müssen ihre Früchte geerntet und sie dort zurechtgeschnitten werden, wo es notwendig ist. Der Garten steht auch für den eigenen Raum, der durch die Begrenzung klar zu erkennen ist.


      Das archetypische Bild Ihres inneren Gartens kann Ihnen helfen, die eigene Grenze deutlicher wahrzunehmen. Auf einer symbolischen Ebene können Sie herausfinden, ob für Sie eine Mauer oder eine Hecke die richtige Umzäunung ist.


      Der Garten fragt dich:


      
        	Kennst du deinen »inneren Garten«, deinen inneren Bereich, der dir gehört und für den du verantwortlich bist?


        	Vernachlässigst du deinen Seelengarten aus Erschöpfung oder weil du deine Bedürfnisse nicht ernst nimmst?


        	Wünschst du dir mehr Ordnung in deinem Leben?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Der innere Garten


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du bearbeiten, das Muster, das du lösen möchtest. Der Garten wird dir helfen herauszufinden, was jetzt zu tun ist, was dein innerer Seelengarten braucht oder welche Früchte oder Blumen du zum Beispiel aus deinem Garten mitnehmen möchtest.


                	Stelle dir vor, du machst dich auf den Weg zu deinem inneren Garten. Näher gekommen kannst du wahrnehmen, ob er von einer Mauer, einer Hecke, einem lebendigen Zaun usw. umgeben ist. Wie sieht das Eingangstor aus? Wie ist dein erster Eindruck, wenn du die Türe öffnest und deinen Garten betrittst?


                	Lasse dir Zeit für die Erkenntnis, dass es dein Garten ist, den ohne deine Erlaubnis niemand betreten darf. Ist er so gestaltet, wie du das möchtest, oder gibt es dort etwas zu tun, zu pflanzen, Unkraut zu jäten oder zu ernten? Welche Bäume oder Pflanzen, Blumen oder Tiere gibt es in deinem Garten? Sind es Heilpflanzen oder Nutzpflanzen?

              

            
          


          
            	
              
                	Vielleicht möchtest du dich einfach nur dort niederlassen und alles um dich herum betrachten? Wie fühlt es sich an, in so einem abgegrenzten und geschützten Raum zu sein? Betrachte die Begrenzung des Gartens: Ist sie ausreichend oder müsste die Mauer höher oder der Zaun dichter sein?


                	Verändere den Garten so, dass du dich darin wohl und geschützt fühlst. Bedanke dich und frage, ob der Garten sich noch etwas von dir wünscht, bevor du dich verabschiedest und zurück zum Entspannungsplatz gehst. Komme dann über die Treppe zurück in die Außenwelt.

              


              Male deinen Garten und halte dich oft darin auf. Finde heraus, was der innere Garten braucht, was du zum Wachsen und Gedeihen brauchst – gerade jetzt!

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Claude Debussy: Prélude à l’Aprés-midi d’un faune


      Wasser


      Aus dem Wasser hat sich das Leben entwickelt und vom Wasser bleibt es abhängig. Das zeigt sich auch in der kultischen Verehrung des Wassers. Quellen, Flüsse und Seen galten als heilige Orte, Wasser diente bei religiösen Zeremonien zur Reinigung auf leib-seelischer Ebene, wie zum Beispiel im Sakrament der Taufe. Ursprünglich wurden Menschen dabei wirklich im Wasser untergetaucht, um den reinigenden Aspekt deutlich zu machen.


      Die Suche nach dem »Wasser des Lebens« begegnet uns in Märchen aus allen Kulturkreisen. Das Meer hat unzählige Menschen aller Kulturen zu romantischen Gedichten und spannenden Geschichten von Meerjungfrauen inspiriert, die des Nachts zu Menschenfrauen werden oder zu bedrohlichen Meeresungeheuern. Riesige Walfische verschlucken Menschen und spucken sie nach drei Tagen wieder aus, und das Meer teilt sich auf unerklärliche Weise, damit die Israeliten trockenen Fußes das Land ihrer Gefangenschaft verlassen können.


      Wasser begegnet uns auf vielerlei Weise als Bach, Fluss, Wasserfall, See und Meer. Und es begegnet uns in verschiedenen Formen als Regen, als Dampf, als Schnee und Eis. Unser Körper besteht zu einem großen Teil aus Wasser und ist auf Wasser angewiesen, nicht nur um Blut und Tränen zu produzieren, sondern auch als Transport- und Reinigungsmittel.


      Wasser nimmt Informationen auf und eignet sich daher u. a. als Träger homöopathischer Substanzen. Diese Fähigkeit des Wassers können wir uns zum Beispiel zunutze machen, indem wir unser Wasser mit positiven Gedanken aufladen.


      Alle Formen und Erscheinungsformen des Wassers eignen sich für Visualisierungsübungen, der stille See genauso wie das muntere Bächlein oder der kraftvolle Wasserfall, da sie alle unterschiedliche Qualitäten beinhalten. In den Musikreisen und Visualisierungen meiner Klienten taucht besonders häufig das Meer auf. Zum einen als Ort der Weite und Freiheit, zum anderen als bedrohlicher Ort mit ungeahnten Tiefen und Untiefen. Die Tiefen des Meeres sind ja tatsächlich auch heute noch nicht vollständig erforscht und eignen sich daher sehr gut für einen Vergleich mit den ungeahnten Tiefen unseres Unbewussten, das uns wohl auch in seiner Gänze immer ein Geheimnis bleiben wird.


      Das Wasser in all seinen Formen fragt dich:


      
        	Möchtest du mehr von den Tiefen deiner Seele entdecken? Geht es dir um neue Perspektiven in deinem Leben, trotz aller Probleme den Blick für das Wesentliche zu erhalten, dann rufe mich zum Beispiel in Form des Meeres.


        	Möchtest du Altes loslassen, dich zu neuen Ufern aufmachen, mit dem Fluss des Lebens gehen oder Widerstände aufgeben, dann rufe mich zum Beispiel in Form eines Flusses oder Wasserfalls.


        	Möchtest du dich besser konzentrieren, mental entspannen oder einfach mal abschalten, dann rufe mich in Form eines munteren Bächleins oder in Form einer ruhigen Seeoberfläche.


        	Möchtest du deine Selbstheilungskräfte anregen? Hast du Schmerzen oder fühlst du dich erschöpft oder krank, dann rufe mich zum Beispiel in Form der Glas-Wasser-Methode oder des magischen Schwamms (beide Übungen folgen unten nach »Das Meer«).
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              Das Meer


              
                	Gehe zu deinem Entspannungsplatz und mache es dir bequem. Sollte der Entspannungsplatz bereits am Meer liegen, so wende deine Aufmerksamkeit jetzt den Wellen zu. Ansonsten stelle dir vor, dass du dich auf den Weg machst zu einem Meeresstrand.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du mitgebracht hast, das Muster, von dem du dich lösen möchtest, und / oder die Phase des Prozesses, in der du dich befindest.


                	Lasse deinen Blick in die Weite schweifen, bis zum Horizont, an dem Himmel und Meer zu verschmelzen scheinen. Spüre, wie es dadurch auch in dir weit wird, wie alle begrenzenden Gedanken, Sorgen und Ängste sich langsam auflösen, unterstützt von der gleichmäßigen Bewegung der Wellen. In einer unaufhörlichen Bewegung rollen sie heran, nehmen Sand und Muscheln mit, während sie sich wieder zurückziehen. Lausche auf das Geräusch der Wellen, nimm den Geruch des Meeres, das Rufen der Möwen wahr.


                	Verankere dieses Geräusch und die damit verbundene Bewegung der Wellen in deinem Bewusstsein. Erinnere dich daran, wenn du wieder einmal von einem Gedanken nicht loslassen kannst. Du kannst die Bewegung der Wellen mit dem Wort los-lassen, los-lassen, los-lassen verbinden. Nimm wahr, dass »es« geschieht, genauso wie dein Atem geschieht, der im Rhythmus des Meeres ein- und ausströmt, ohne dass du etwas tun musst.

              

            
          


          
            	
              
                	Nimm den Wind wahr, die klare Luft, die Farbe des Meeres und lausche, ob das Meer dir zu deinem Thema noch etwas mitteilen möchte. Vielleicht bleibst du so lange, bis du das Gefühl hast, selbst zur Welle zu werden und mit dem Meer zu verschmelzen.


                	Bedanke dich, bevor du dich verabschiedest bzw. das Meer fragst, ob es sich etwas von dir wünscht. Komme zurück zum Entspannungsplatz und über die Treppe in die Außenwelt.


                	Verbinde dich über deinen Atem im Alltag öfter mit der Bewegung der Wellen und der Energie des Meeres. Lass deinen Blick in die Weite schweifen, wenn es »eng« wird.

              

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Camille Saint-Saëns: Karneval der Tiere: Der Schwan
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              Die Glas-Wasser-Methode


              Diese Übung sollte sowohl in der Realität als auch in der Vorstellung zu einer Art täglichen Wasser-Meditation werden.


              
                	Wähle ein spezielles Glas aus, das du immer nur für diese Übung benutzt. Fülle es mit Leitungswasser oder Quellwasser und stelle es neben dich.


                	Setze dich aufrecht hin und konzentriere dich auf deinen Körper. Nimm über die Füße Kontakt mit dem Boden auf, über den Scheitel mit dem Himmel. Atme mehrmals tief aus und ein, stelle dir vor, wie du alles, was dich belastet, mit dem Ausatmen loslässt.


                	Bitte innerlich um Verzeihung für Gedanken und Gefühle, mit denen du Menschen, Tiere oder Pflanzen oder auch dich selbst verletzt hast.

              

            
          


          
            	
              
                	Sei dir bewusst, dass du ein Teil der Schöpfung bist, mit allem verbunden, in Kontakt mit einer unvorstellbaren Energie, die das ganze Universum aufrechterhält.


                	Nimm das Glas Wasser in beide Hände und halte es an deine Stirn. Bitte das Wasser, so viel wie möglich von dieser kosmischen Energie aufzunehmen, und bedanke dich dafür. Stelle dir bildhaft vor, wie sich die Wassermoleküle mit Energie aufladen. Mit der Zeit wirst du ein Gefühl dafür entwickeln, wie viel Zeit dieser Aufladeprozess braucht.


                	Trinke dann das Wasser schluckweise und nimm die Energie des Wassers auf.

              


              Stelle dir diesen Vorgang auch innerlich vor, wenn du keine Möglichkeit hast, ein Glas Wasser so zu energetisieren.
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              Der magische Schwamm


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du bearbeiten, das Muster, das du lösen möchtest. Diese Reinigungsübung wird dir helfen, auf allen Ebenen das loszulassen, was du nicht mehr brauchst.


                	Stelle dir jetzt vor, du verlässt den Ort, an dem du dich gerade befindest, und folgst einem Weg, der dich zu einem kleinen Fluss führt. Im Sonnenschein glitzert das kristallklare Wasser. Du ziehst die Schuhe und Strümpfe aus und gehst das letzte Stück barfuß weiter. Am Flussufer angekommen, legst du auch deine Kleider ab und steigst in das klare, kühle Wasser, das deine Füße und Beine bis zu den Knien bedeckt. Vielleicht hast du das Bedürfnis, kurz unterzutauchen und so allen Staub von deinem Körper abzuwaschen.

              

            
          


          
            	
              
                	Du entdeckst am Ufer des Flusses einen Schwamm mit magischen Qualitäten, das heißt, du kannst mit ihm nicht nur das Äußere, sondern auch das Innere deines Körpers reinigen, auch alle Organe und Gefäße.


                	Beginne bei der Haut und reinige den ganzen Körper vom Kopf bis zu den Füßen. Spüle den Schwamm zwischendurch immer wieder im klaren Wasser des Flusses aus, das Wasser nimmt alles mit und wandelt es.


                	Dann wendest du dich dem Inneren des Körpers zu. Beginne bei den Füßen oder auch beim Kopf und gehe nach und nach alle Körperbereiche durch, das heißt durch das Innere der Füße, der Beine, des Beckens usw. Vergiss nicht, den Schwamm zwischendurch immer wieder auszuwaschen. Der Schwamm nimmt alles mit, was du nicht mehr brauchst, Bakterien und Viren, alles, was dir schadet, alle alten, verbrauchten Zellen.

              

            
          


          
            	
              
                	Reinige auch die inneren Organe und die Gefäße. Wenn es eine schmerzende Stelle gibt, bleibe etwas länger an diesem Platz und versuche, sie besonders gründlich zu reinigen.


                	Denk auch daran, dein Gehirn gründlich zu reinigen und es so von alten Denkmustern, negativen und blockierenden Gedanken zu befreien.


                	Wasche am Schluss den Schwamm noch einmal gründlich aus und lege ihn ans Ufer des Flusses zurück. Bedanke dich bei dem reinigenden und heilenden Wasser des Flusses, bevor du heraussteigst, dich von der Sonne trocknen lässt und deine Kleider wieder anlegst.


                	Gehe zurück zum Entspannungsplatz und über die Treppe in die Außenwelt.

              


              Mache diese Übung regelmäßig, so regst du die Selbstheilungskräfte deines Körpers an bzw. unterstützt sie in ihrer Arbeit.

            
          

        
      


      Bach-Blüten


      Die Kraft von Pflanzen und Blüten zu nutzen, gehört zum wertvollen Menschheitswissen. In vielfältigen Formen wurden und werden Pflanzen als Heilmittel genutzt: in Form von Tees, alchemistischen Präparaten, Tinkturen, Salben, in der Homöopathie, der Hildegard-Medizin oder im Ayurveda. Man kann demnach das Pflanzenheilmittel selbst als Archetyp bezeichnen, das sich in den unterschiedlichen Formen zeigt, analog einem archetypischen Bild. Eine ganz besondere Form stellen die Bach-Blüten dar. Der charismatische englische Arzt Dr. Edward Bach, der selbst zunächst ein hervorragender Schulmediziner war, kam eines Tages zu der Überzeugung, dass alle Krankheiten ihren Ausgang in der seelischen Befindlichkeit eines Menschen nehmen. So machte er sich im wahrsten Sinne des Wortes auf den Weg und wanderte über Jahre durch die Lande seiner walisischen Vorfahren.


      Als ich mich vor Jahren für ein paar Tage im Bach-Blüten-Center in England aufhielt, hatte ich das Glück, einem alten Mann zu begegnen, der den 1930 verstorbenen Edward Bach noch persönlich gekannt hatte. Er berichtete, wie man Bach stunden- und tagelang wie in Trance erleben konnte, versunken in die Betrachtung von Pflanzen – und wie mir der alte Herr sagte, »im Gespräch mit seinen Pflanzenkindern«. Manche Menschen sind auch heute noch in der Lage, die Geistwesen der Pflanze wahrzunehmen und ihre Qualität zu erkennen. Vielleicht möchten Sie es auch versuchen, Informationen von diesen geheimnisvollen Wesen der Pflanzen zu bekommen? Bach fand 37 Blüten und ein spezielles Quellwasser (Rock Water): 38 Heilmittel für die Seele und den Körper. Zu jedem der beschriebenen Muster-Themen habe ich einige Blüten vorgeschlagen.


      
        
          
            	
              Bach-Blüten-Mischungen (zum Beispiel aus drei Blüten) können entweder fertig in der Apotheke gekauft oder aus den Vorratsflaschen (stock bottle) selbst hergestellt werden. Nehmen Sie dazu eine 30-ml-Flasche mit Tropf- oder Pipetten-Einsatz und füllen Sie diese mit 4 / 5 Quellwasser oder Heilwasser ohne Kohlensäure und mit 1 / 5 hochprozentigem Alkohol oder Obstessig. Geben Sie von jeder gewünschten Blütenessenz 4 bis 5 Tropfen in das Fläschchen. Von dieser Mischung sollten Sie täglich 4 x 4 Tropfen oder 2 x 8 bis 10 Tropfen einnehmen. Aus der Vorratsflasche können Sie täglich einen Tropfen direkt unter die Zunge nehmen.

            
          

        
      


      Die nachfolgend vorgeschlagenen Bach-Blüten können Sie entweder in Form einer Mischung einnehmen (s. Kasten) oder Sie können die entsprechenden Blüten – genau wie die anderen archetypischen Bilder – visualisieren und nach ihrer Botschaft befragen.


      Die Blüte Agrimony (Nr. 1) fördert Ehrlichkeit mit sich und anderen, den Mut, zu sich selbst zu stehen und konfliktfähiger zu werden.


      Die Blüte Aspen (Nr. 2) fördert die Kraft, sich mit diesen Ängsten auseinanderzusetzen bzw. sich besser gegen Angst erzeugende Einflüsse von außen abzugrenzen.


      Die Blüte Beech (Nr. 3) fördert Nachsicht und Verständnis, Toleranz für das Andersartige und die Fähigkeit, Kritik konstruktiv einzubringen.


      Die Blüte Centaury (Nr. 4) fördert den Mut, den eigenen Weg zu gehen, sowie Klarheit und Bereitschaft zur Abgrenzung.


      Die Blüte Cerato (Nr. 5) fördert das Bewusstsein, dass die richtigen Antworten meist in einem selbst liegen. Sie stärkt das Vertrauen in die innere Führung und die Bereitschaft, ihr auch zu folgen.


      Die Blüte Cherry Plum (Nr. 6) fördert innere Gelassenheit und die Einsicht in die tiefen Wurzeln dieser intensiven Gefühle sowie die Erkenntnis, wie diese Energie konstruktiv gelebt werden kann.


      Die Blüte Chestnut Bud (Nr. 7) fördert die Achtsamkeit auf allen Ebenen und damit die Fähigkeit, Lernaufgaben besser zu verstehen und Gelerntes zu integrieren.


      Die Blüte Chicory (Nr. 8) fördert gesunde Selbstliebe und die Fähigkeit zu lieben und gleichzeitig loszulassen – ohne Bedingungen oder Erwartungen.


      Die Blüte Clematis (Nr. 9) fördert den Realitätsbezug und die Bereitschaft, Ideen und Visionen in die Realität umzusetzen.


      Die Blüte Crab Apple (Nr. 10) fördert das Loslassen zwanghafter Gedanken und damit eine gewisse Lockerheit in Bezug auf die eigene starre Vorstellung von Aussehen, Ordnung, Reinheit usw.


      Die Blüte Elm (Nr. 11) fördert das Vertrauen in die eigene Leistungsfähigkeit, aber gleichzeitig auch die Erkenntnis der Grenzen von Überforderung bzw. die Bereitschaft, Hilfe von außen zu erbitten.


      Die Blüte Gentian (Nr. 12) fördert eine positive Lebenseinstellung, stärkt Zuversicht und Vertrauen in die innere Führung.


      Die Blüte Gorse (Nr. 13) fördert die Hoffnung und etwas trotz negativer Erwartungshaltung noch einmal zu versuchen und aktiv an Veränderung zu arbeiten, Hilfe erbitten zu können und sie auch anzunehmen.


      Die Blüte Heather (Nr. 14) fördert innere Ruhe und die Fähigkeit, sich selbst anzunehmen und zu lieben, um sich weniger bedürftig zu empfinden.


      Die Blüte Holly (Nr. 15) fördert die eigene Liebesfähigkeit. Mit ihrer Hilfe kann man sich dem eigenen, oft verletzten inneren Kind liebevoll zuwenden und das eigene Herz und die darin verborgene tiefe Liebe immer wieder wahrnehmen.


      Die Blüte Honeysuckle (Nr. 16) fördert das Loslassen bzw. Integrieren von Vergangenem und öffnet damit den Weg für das Gegenwärtige bzw. für das Neue.


      Die Blüte Hornbeam (Nr. 17) fördert die Klarheit, was für die eigene Regeneration wichtig ist. Hornbeam bringt wieder Freude an geistiger und körperlicher Bewegung und entlastet den Kopf.


      Die Blüte Impatiens (Nr. 18) (Drüsentragendes Springkraut) fördert Geduld mit sich und anderen, Verständnis für ein anderes – langsameres oder bedächtigeres – menschliches Naturell.


      Die Blüte Larch (Nr. 19) fördert Selbstvertrauen und stärkt das Selbstwertgefühl.


      Die Blüte Mimulus (Nr. 20) fördert, gesunde Vorsicht von dauernder Ängstlichkeit zu unterscheiden. Mit ihrer Hilfe entwickelt man den Mut, sich mithilfe seiner inneren Führung den Ängsten zu stellen.


      Die Blüte Mustard (Nr. 21) fördert innere Stabilität und auch eine gewisse Heiterkeit, um im Auf und Ab des Lebens in Balance zu bleiben.


      Die Blüte Oak (Nr. 22) fördert die Regeneration und die Erkenntnis und Akzeptanz der eigenen Leistungsgrenze und die Bereitschaft, für sich Verantwortung zu übernehmen.


      Die Blüte Olive (Nr. 23) fördert die Regeneration und einen vernünftigen und ökonomischen Umgang mit der eigenen Energie.


      Die Blüte Pine (Nr. 24) fördert den Mut, ungerechtfertigte Schuldgefühle klar zurückzuweisen, sich des Rechts auf eigenes Leben bewusst zu sein, ohne sich für alles zu entschuldigen.


      Die Blüte Red Chestnut (Nr. 25) fördert die Verbindung zur eigenen inneren Führung und damit zu einer gesunden Abgrenzung, indem man fremde Gefühle nicht mehr zu eigenen macht.


      Die Blüte Rock Rose (Nr. 26) fördert die Fähigkeit, in kritischen Situationen klaren Kopf zu behalten und sich nicht von Panik leiten zu lassen.


      Die Blüte Rock Water (Nr. 27) fördert Spontaneität und die Bereitschaft, sich auf die schönen Dinge des Lebens einzulassen.


      Die Blüte Scleranthus (Nr. 28) fördert innere Balance und die Fähigkeit, Entscheidungen im Vertrauen auf die innere Führung zu treffen.


      Die Blüte Star of Bethlehem (Nr. 29) ist ein Seelentröster, der sogar schlimme traumatische Situationen und belastende Umstände am Ende als Chancen zu Wachstum und Entwicklung erkennen lässt.


      Die Blüte Sweet Chestnut (Nr. 30) fördert die Erkenntnis einer inneren Führung, auch in der tiefsten Krise. Im Vertrauen darauf kann man auch schwere Situationen annehmen.


      Die Blüte Vervain (Nr. 31) fördert Besonnenheit im eigenen Planen und Tun, um das richtige Maß zu finden. Man kann andere für Ideen oder für hohe Ideale begeistern und lässt ihnen trotzdem ihre Freiheit.


      Die Blüte Vine (Nr. 32) fördert den Respekt vor anderen Menschen. Mithilfe von Vine kann eine gesunde Autorität entwickelt werden, die in Verbindung mit Demut und Menschenliebe steht.


      Die Blüte Walnut (Nr. 33) fördert das Durchhalten in Übergangssituationen des Lebens, auch wenn Widerstände auftreten. Sie ist hilfreich bei jedem Neubeginn.


      Die Blüte Water Violet (Nr. 34) fördert die Bereitschaft, sich weniger hinter den eigenen Schutzmauern zu verbergen, seine Gefühle offener zu zeigen und ein richtiges Verhältnis zwischen Distanz und Nähe zu finden.


      Die Blüte White Chestnut (Nr. 35) fördert Gedankenruhe und damit die Fähigkeit, wieder Ordnung in wirre Gedanken zu bringen, um Prioritäten zu erkennen.


      Die Blüte Wild Oat (Nr. 36) fördert den Kontakt zur inneren Stimme und damit die Klarheit über den inneren und äußeren Weg.


      Die Blüte Wild Rose (Nr. 37) fördert das Interesse am Leben, den Lebensmut und die Lebensfreude. Mithilfe von Wild Rose können wieder Perspektiven erkannt und Ziele gefunden werden.


      Die Blüte Willow (Nr. 38) fördert das Bewusstsein der Verantwortlichkeit für das eigene Leben. Willow unterstützt das Akzeptieren des eigenen Schicksals, ohne Schuldvorwürfe an andere.

    

  


  
    
      


      Das Reich des Himmels


      Licht


      Unsere christliche Schöpfungsgeschichte beginnt mit dem Licht, das die anfänglich vorherrschende Dunkelheit ablöst und damit Leben erst ermöglicht. Licht steht für den Tag, die Aktivität, das Klare und Erkennbare im Gegensatz zur Dunkelheit, zur Passivität, zur Unsichtbarkeit und zum Schatten. Licht in seinen Wandlungsphasen war das Zentrum von vielen Ritualen, die sich bis in unsere Zeit erhalten haben, wenn auch in einer anderen Form. Zum Zeitpunkt der Wintersonnwende, wenn das Licht wieder zu wachsen beginnt, feiern wir Weihnachten. Christus wird als »Geburt des neuen Lichts« bezeichnet, er selbst sagt von sich: »Ich bin das Licht der Welt.« Für unsere Vorfahren war die Wintersonnwende das wichtigste Fest des Jahres. Die Kräfte der Natur beginnen ab diesem Tag wieder anzuwachsen und damit auch die Kräfte des Lebens selbst. Licht und Leben sind eng verbunden, auch auf der körperlichen Ebene. Durch das Licht werden Hormondrüsen zu ihrer Tätigkeit angeregt und damit lebensnotwendige körperliche Aktivitäten in Gang gehalten. Mit Lichttherapie versucht man das Immunsystem anzuregen und blockierte Lebensenergien in Schwung zu bringen. Darüber hinaus werden das Licht und auch die lichttragenden Pflanzen wie das Johanniskraut gegen Depressionen, gegen die »dunkle Nacht der Seele« eingesetzt. Aber auch wenn man nicht wirklich unter Depressionen leidet, kennt man das befreiende Gefühl, wenn nach einer schlaflosen Nacht endlich der Morgen dämmert und die Kräfte des Lichts die Lebensgeister wecken.


      Auf der geistigen Ebene steht das Licht für klaren Geist und Erkenntnis. Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Ihnen ein »Licht aufgegangen« ist oder in der Sie Licht in eine Sache gebracht haben, die undurchschaubar schien? Oder kennen Sie das Gefühl, wenn es in der Meditation im Inneren weit und leicht und in einem besonderen Sinne auch hell wird? Das hat wohl Menschen aller Kulturen bewogen, Lichtvisualisierungen als Weg zum Göttlichen zu sehen, als Weg zur »Erleuchtung«.


      Das Licht fragt dich:


      
        	Fühlst du dich niedergeschlagen oder deprimiert?


        	Fühlst du dich erschöpft oder sogar krank?


        	Hast du das Gefühl, aus dem Rhythmus gekommen zu sein?


        	Brauchst du mehr Lebensfreude?


        	Bist du in einer Krise, aus der du im Moment keinen Ausweg siehst?


        	Brauchst du Schutz?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Die Lichtkugel


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du mitgebracht hast, das Muster, das du lösen möchtest. Vielleicht ist dir auch bewusst, in welcher Phase des Prozesses du dich befindest. Lade das Licht jetzt ein, zu dir zu kommen und dein Bewusstsein zu klären.


                	Suche wenn möglich deinen spirituellen Kraftort auf und verweile einen Moment in der Stille.


                	Stelle dir über deinem Scheitel eine schwerelose Kugel aus Licht oder aus Lichtstaub vor. Ein strahlendes magnetisches Licht geht von dieser Kugel aus. Langsam senkt sie sich auf deinen Scheitel herab, durchdringt mühelos Haut und Knochen und erfüllt den oberen Teil des Kopfes bis zu den Augen. Die Kugel sinkt tiefer, erfüllt das ganze Gesicht, den Hals, den oberen Teil der Schultern.

              

            
          


          
            	
              
                	Lasse das Licht weiter fließen in den Brustkorb, die Arme und Hände, in den Bauch- und Beckenraum bis hinunter in die Beine und Füße.


                	Dieses magnetisch strahlende Licht durchdringt jede Zelle und dringt in die dunkelsten Bereiche des Körpers.


                	Das Licht ist immer da, auch wenn du es nicht bewusst wahrnehmen kannst. Du kannst das Licht jetzt in ein Organ lenken oder an eine schmerzende Stelle des Körpers. Es hat reinigende, klärende und heilende Qualitäten, beruhigt oder energetisiert, je nachdem, welche Qualität du jetzt gerade benötigst.


                	Bedanke dich bei diesem geistigen, göttlichen Licht und mache dir noch einmal bewusst, dass es immer in dir ist. Mache dich auf den Weg zum Entspannungsplatz und über die Treppe zurück in die Außenwelt.

              


              Schließe im Laufe des Tages öfter einmal die Augen, um das innere Licht zu »sehen« und dich von ihm aufladen zu lassen. Du kannst das Licht sogar anderen Menschen schicken.
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              Die Lichthülle


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du mitgebracht hast, das Muster, das du lösen möchtest. Die Lichthülle wird dir dabei helfen. Suche wenn möglich deinen spirituellen Energieplatz auf und genieße eine Weile die Ruhe dort.


                	Stelle dir vor, dass du von einer Lichthülle umgeben bist, die wie eine Art Zylinder aussieht, der dich von den Füßen bis hinauf zum Scheitel mit Licht umgibt. Der Lichtzylinder ist variabel, er kann nahe am Körper sein oder weiter entfernt, je nachdem, wie es dir im Moment gerade angenehm ist.


                	Stelle dir verschiedene Menschen vor, vor allem solche, mit denen du Probleme hast oder bei denen du das Gefühl hast, dich gut abgrenzen zu müssen.

              

            
          


          
            	
              
                	Finde heraus, wie weit diese Lichthülle werden muss, wenn du dir diese Menschen vorstellst. Wie fühlt es sich an, wenn du die Hülle weiter oder enger werden lässt? Kannst du sie auch in deinem Rücken spüren, an deinen beiden Seiten?


                	Nimm wahr, dass die Hülle dich zwar schützt, aber du jederzeit Kontakt nach außen aufnehmen kannst.


                	Bedanke dich bei der Lichthülle, bevor du dich verabschiedest und zurück zum Entspannungsplatz über die Treppe wieder in die Außenwelt kommst.

              


              Visualisiere im Alltag das Bild des Lichtzylinders, wann immer du Schutz und Abgrenzung brauchst.

            
          

        
      


      Musik, die sich für »Licht-Reisen« eignet:


      Wolfgang Amadeus Mozart: Klavierkonzert d-Moll, Nr. 20, Allegro


      Regenbogen


      Dieses farbenprächtige Schauspiel am Himmel entsteht durch die Spiegelung und Brechung von Wassertropfen. So als würde man einen Lichtstrahl durch ein Prisma schicken, sodass er in sieben Farben, die sieben Spektral- oder Regenbogenfarben, gebrochen wird. Die Spektralfarben können nicht in weitere Farben zerlegt werden. Welche Farbe wir normalerweise sehen, hängt von der Wellenlänge des Lichts ab. Das Licht trifft mit allen Wellenlängen und der Möglichkeit, alle Farben sichtbar zu machen, auf ein Objekt, zum Beispiel auf einen Baum. Dieser absorbiert alle anderen Lichtwellen bis auf die Farbe Grün, die er reflektiert und die wir wahrnehmen.


      Der Regenbogen, in dem sich alle sieben Farben zeigen, gehört sicherlich zu den Naturphänomenen, die Menschen immer wieder fasziniert haben, vor allem weil er ja vor einer dunklen Regenwand oder Regenwolken entsteht und somit wie ein leuchtendes Symbol von Licht und Farbe nach einem Gewitter oder auch mitten in bedrohlich dunklen Wolken wirkt. Kein Wunder also, dass unsere Vorfahren überall auf der Welt ihn als göttliches Zeichen bzw. als Verbindung zwischen Himmel und Erde ansahen. Im Alten Testament wurde er als Zeichen des Bundes zwischen Noah und Gott gesehen, als Symbol, dass es auch nach der großen Sintflut weitergeht mit der Welt, obwohl der Menschen Herz böse ist. So zumindest wird es in der Genesis, der Schöpfungsgeschichte des Alten Testaments, beschrieben. Der Regenbogen wird auch als Symbol für die Verbindung aller Menschen und Rassen gesehen, deshalb haben ihn viele moderne Bewegungen des sogenannten New Age zu ihrem Symbol gewählt.


      Jede Farbe liegt in einem bestimmten Frequenzbereich und hat dadurch eine unterschiedliche Wirkung auf den Körper. Die Lichtstrahlen werden in Nanometer (nm) gemessen. Das Spektralband sieht wie folgt aus:


      Violett (kürzeste Wellen): 400 – 460 nm


      Indigo: 460 – 470 nm


      Blau: 470 – 490 nm


      Grün: 490 – 570 nm


      Gelb: 570 – 600 nm


      Orange: 600 – 630 nm


      Rot: 630 – 780 nm


      Farben wurden immer schon für Heilung genutzt. Hildegard von Bingen zum Beispiel wird nicht müde, die heilende Wirkung der Farbe Grün, der Grünkraft, wie sie sagt, zu beschreiben. Die Regenbogenfarben werden unter anderem auch den Chakren zugeordnet.


      Auch die Farben des Regenbogens selbst kann man als archetypische Symbole betrachten, deren Energie man für das Leben nutzen kann.


      Nachfolgende Farbzuordnungen sollen als Anregung für Ihre Visualisierung dienen. Dabei gilt: Je besser Sie sich die Farbe vorstellen oder in Ihrem Bewusstsein entstehen lassen können, umso deutlicher werden Sie die Aktivität in diesem Bereich Ihres Körpers wahrnehmen können.


      
        
          
            	
              Die einzelnen Chakra-Farben und ihre Bedeutung

            
          


          
            	
              Rot

            

            	
              Wurzelchakra

            
          


          
            	
              Blut, Leidenschaft, Lebensenergie, Lebendigkeit, körperliche Kraft

            
          


          
            	
              Orange

            

            	
              Sexualchakra

            
          


          
            	
              Wärme, Energie, Erotik, Fruchtbarkeit, Lebendigkeit

            
          


          
            	
              Gelb

            

            	
              Solarplexus

            
          


          
            	
              Licht, Sonnenenergie, Freude, Selbstbewusstsein

            
          


          
            	
              Grün

            

            	
              Herzchakra

            
          


          
            	
              Natur, Wachstum, Harmonie, Heilung

            
          


          
            	
              Blau

            

            	
              Halschakra

            
          


          
            	
              Weite, Himmel, Luft, Kühle, Intellekt

            
          


          
            	
              Dunkles Blau

            

            	
              Stirnchakra

            
          


          
            	
              Einsicht, Überblick, Selbsterkenntnis

            
          


          
            	
              Violett

            

            	
              Scheitelchakra

            
          


          
            	
              Spiritualität, Mystik, Verbundenheit mit dem Göttlichen

            
          

        
      


      Der Regenbogen fragt dich:


      
        	Brauchst du mehr Vertrauen in die innere, die göttliche Führung?


        	Hast du das Gefühl, aus der Balance gefallen zu sein?


        	Möchtest du dein ganzes Spektrum erfahren und erleben?


        	Brauchst du mehr Farbe in deinem Leben?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!


      [image: Uebung_hell.psd]


      
        
          
            	
              Der Regenbogen


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du mitgebracht hast, das Muster, das du lösen möchtest, bzw. in welcher Phase des Prozesses du dich befindest. Lade die Energie des Regenbogens mit seinen sieben Farben ein, dir dabei zu helfen.


                	Über deinem Entspannungsplatz wölbt sich ein riesiger Regenbogen. Nimm wahr, dass er wie eine Brücke zwei Pole verbindet, die Erde und den Himmel.

              

            
          


          
            	
              
                	Stelle dich unter den Regenbogen und lasse die intensiv leuchtenden Farben auf dich wirken. Wähle intuitiv eine Farbe aus, deren Energie du jetzt gerade brauchst. Stelle dir vor, du hüllst dich in diese Farbe ein und spürst ihre Kraft in deinem Körper. Wenn du dich ausreichend damit aufgeladen hast, dann nimm eine kleine Energiekugel mit dieser Farbe mit, wenn du dich jetzt beim Regenbogen bedankst und den Entspannungsplatz verlässt. Während du über die Treppe in die Außenwelt gehst, spürst du die Energiekugel in deiner Hand.

              


              Wähle in nächster Zeit diese Farbe in Form von Kleidung oder Dekoration der Wohnung. Spüre, was die Farbe dir vermittelt.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Franz Schubert: Vorspiel Akt 3 aus »Rosamunde«


      Mond


      Schon immer hat der Mond die Menschen in allen Kulturen fasziniert und interessiert. Sie beobachteten die Vorgänge am Himmel und stellten fest, dass der Mond je nach seiner Stellung im Verhältnis zur Sonne und zur Erde verschiedene Phasen durchläuft, in denen er entweder wächst bzw. »zunimmt« oder vermeintlich kleiner wird bzw. »abnimmt«. Und manchmal war er sogar völlig vom Bild des Himmels verschwunden. Die Menschen entdeckten die Zusammenhänge zwischen dem Rhythmus des zunehmenden und abnehmenden Mondes und erkannten, dass alle Vorgänge am Himmel und in der Natur diesem Mondrhythmus unterlagen: die Gezeiten – Ebbe und Flut –, das Wachstum der Pflanzen – der richtige Zeitpunkt der Saat, des Pflanzens und der Ernte –, der Zyklus der Frau – die Menstruation. Auch die Gesundheit sowie die körperliche und seelische Verfassung der Menschen folgen einem festen Rhythmus. Dieser wiederkehrende Zyklus der Mondphasen diente schon sehr früh der Zeitmessung und wurde vermutlich zur Grundlage unseres heutigen Kalenders.


      Der Mond übte immer eine geheimnisvolle Faszination auf die Menschen aus. So wie der Mond die Wasser bewegt, scheint er auch unsere »wässrige«, gefühlsmäßige Seite zu bewegen. Dichter, Maler und Musiker hat der Mond inspiriert und in der Mythologie nimmt er einen wichtigen Platz ein. In den meisten Kulturen wird der Mond als weibliche Gottheit verehrt, bei den Babyloniern verehrte man einen Mondgott. Er galt als hilfsbereiter Vaterarzt, der alle Geheimnisse des Kosmos kennt.


      Mondgottheiten galten als Verwalterinnen der Naturweisheit, verliehen Fruchtbarkeit, hüteten die jungfräuliche Reinheit und die Mysterien der Geburt, schützten und pflegten das junge Leben. Zu ihren bekanntesten Vertreterinnen gehören u. a. Isis, die ägyptische Mondgöttin und Mutter allen Lebens. Sie ist eine der ältesten Gottheiten, sie gebärt die Sonne, erschafft und erhält Leben, gilt als Heilerin und Retterin der Menschheit. Sie ist u. a. Hüterin der Medizin und des Ackerbaus. Sie setzt die Teile ihres von seinem Bruder Seth zerstückelten Ehemannes Osiris wieder zusammen und empfängt von ihm das göttliche Kind Horus.


      Einen besonderen Aspekt stellt Lilith dar, die dem »schwarzen Mond« zugeordnet wird. Sie ist eine Art Schattengöttin, die für die Abwesenheit des Mondes steht, für tiefe Weisheit, aber auch für Tod und Transformation.


      Die christliche Religion verbot zwar zunächst die Mondgläubigkeit, konnte aber nicht verhindern, dass Maria in enge Verbindung zum Mond gebracht wurde. In der Kunst wird sie fast immer mit der Mondsichel dargestellt. Vor allem die Schwarze Madonna steht für den Fruchtbarkeits- und Heilungsaspekt, den auch die Mondgöttinnen verkörpern.


      Der Mond fragt dich:


      
        	Zweifelst du öfter an deiner Intuition?


        	Verlierst du manchmal die Verbindung zu deiner Weiblichkeit?


        	Bist du manchmal wie abgespalten von deinen Gefühlen?


        	Brauchst du mehr Ruhe und Entspannung?


        	Verlierst du leicht den Rhythmus in deinem Leben?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!


      [image: Uebung_hell.psd]


      
        
          
            	
              Der Mond


              
                	Geh zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir bewusst, welches Thema du mitgebracht hast, und evtl. auch, in welcher Phase des Prozesses du dich befindest.


                	An deinem Entspannungsplatz ist die Nacht eingekehrt, undurchdringliche Dunkelheit umgibt dich. Wie fühlst du dich dabei? Macht es dir Angst? Ist es unheimlich, obwohl du den Platz doch eigentlich kennst?


                	Da erscheint der Mond am Himmel. Siehst du ihn als Sichel oder als Vollmond?

              

            
          


          
            	
              
                	Konzentriere dich auf den Bereich zwischen deinen Augen und stelle dir vor, wie du über diesen Punkt das Licht und die Energie des Mondes tief in dich aufnimmst und dabei regelrecht mit dem Mond verschmilzt. Nimm wahr, was der Mond dir zu deinem Thema mitteilen möchte.


                	Vielleicht ist dir der Mond auch in Gestalt einer der Mondgöttinnen erschienen, dann betrachte die Gestalt. Frage sie, ob sie mit einem Namen angesprochen werden möchte, und höre, was sie dir zu sagen hat.


                	Bedanke dich beim Mond und frage, ob du etwas für ihn tun kannst, bevor du dich verabschiedest und langsam die Treppe wieder nach oben in die Außenwelt gehst.

              


              Nutze so oft wie möglich die Gelegenheit, den Mond zu betrachten. Nimm dir vor, einen Monat lang die Veränderungen wahrzunehmen, soweit es das Wetter erlaubt. Achte auf deinen eigenen Rhythmus und seine Veränderung im Laufe eines Tages, einer Woche oder eines Monats.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Edward Elgar: Cellokonzert e-Moll, Adagio


      Sonne


      Die Sonne spielte in allen Weltkulturen eine zentrale Rolle. Sie wurde als Hauptquelle für die Erschaffung und Bewahrung des Lebens angesehen. Damit stand sie zwangsläufig mit religiösen Vorstellungen in Verbindung: Sie wurde selbst als Gott verehrt oder in Form von Göttern. Zeus, der griechische Götterliebling Apollo oder Horus, das ägyptische Gotteskind, wurden mit der Sonne in Beziehung gebracht, genauso wie der persische Gott Mithras oder verschiedene Hindu-Götter. Im Alten Testament (Maleachi 4.2) gibt es zum Beispiel eine Prophezeiung, die auf Christus hinweist und ihn als die kommende »Sonne der Gerechtigkeit« bezeichnet, später wird von ihm dann als »neue Sonne« gesprochen.


      Im alten Ägypten wurde neben dem Sonnengott Ra die Göttin Hathor entweder als seine Mutter oder Tochter angesehen und als Schöpferin und Schutzpatronin der Menschen hoch verehrt. In manchen Völkern Afrikas, Japans oder Germaniens betrachtete man die Sonne als rein weibliche Gottheit, wie sich heute noch in unserer Sprache zeigt.


      Sol war die starke Himmelsfrau der Germanen, die zum Beispiel in den Merseburger Zaubersprüchen als Frau beschrieben wird, die in einem Wagen, der von zwei Pferden gezogen wird, über den Himmel fährt. Dass die Sonne in unserer Sprache als weiblich bezeichnet wird, geht wohl auf diese Zeit zurück.


      Auf der Entsprechungsebene steht die Sonne für das strahlende Leben, für Selbstbewusstsein, für unerschöpfliche Energie und Lebensfreude. Menschen, die ihre Bedeutung unterstreichen und ihre unumschränkte Macht zeigen wollten, nannten sich Sonnenkönige und ließen sich als Sonne darstellen. Auf der körperlichen Entsprechungsebene steht die Sonne für das menschliche Herz und für die Lebenskraft.


      Unvergessen ist mir der indische Yogalehrer Selvarajan Yesudian, der seine Lektionen nahezu immer mit der Affirmation abschloss: »Ich bin die strahlende Sonne meines Lebens!«, die jede / r von uns täglich mehrmals wiederholen sollte. Noch heute spreche ich die Affirmation, wenn ich mich stärken möchte oder eine besondere Herausforderung zu meistern habe.


      Wie hört es sich für Sie an, wenn Sie diesen Satz ein paar Mal sprechen: »Ich bin die strahlende Sonne meines Lebens!«?


      Die Sonne fragt dich:


      
        	Fehlt dir die Lebensfreude, die Fülle und Fröhlichkeit und / oder die Dankbarkeit für dieses Leben?


        	Mangelt es dir öfter an gesundem Selbstbewusstsein?


        	Vergisst du manchmal, dass jeder Mensch – und damit auch du – einmalig ist?


        	Lässt du dich leicht von anderen beeinflussen?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Die Sonne


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir bewusst, warum du hierhergekommen bist, welches Thema du bearbeiten möchtest und wo du in diesem Prozess gerade stehst.


                	Es ist fast dunkel, am Horizont siehst du einen Lichtschein, der die aufgehende Sonne ankündigt. Beobachte dieses Schauspiel und nimm wahr, wie es langsam immer heller wird, bis die Sonne in ihrer vollen Größe am Himmel steht. Nimm wahr, dass diese Sonne auch in dir ist. Konzentriere dich auf das Sonnengeflecht, den Bereich um den Nabel und stelle dir vor, wie die Sonne diesen Bereich erwärmt und mit ihrer Energie versorgt. Spüre die Kraft der Sonne, die unbeeindruckt von dem Geschehen hier auf der Erde scheint und ihre Bahn zieht. Verbinde dich mit der Sonne, bis du das Gefühl hast, mit ihr zu verschmelzen.

              

            
          


          
            	
              
                	Vielleicht hat sich dir die Sonne auch in Form einer Gestalt, eines Sonnengottes oder eines Symbols gezeigt.


                	Trete mit der Sonne oder der entsprechenden Gestalt in einen Dialog. Sie möchte dir nicht nur Energie geben, sondern hat dir etwas zu deinem Thema zu sagen.


                	Nimm wahr, was sie dir zeigt oder sagt, und nimm es ganz in dich auf.


                	Bedanke dich bei der Sonne und frage, ob du etwas für sie tun kannst, bevor du über die Treppe zurück in die Außenwelt gehst und einen Teil dieser immensen Energie dabei mit dir nimmst.

              


              Versuche so oft wie möglich, den Sonnenauf- oder -untergang zu beobachten. Nimm dir vor, wenn möglich einmal am Tag deine Aufmerksamkeit auf die Sonne und die Lebenskraft zu richten, die sie symbolisiert.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Georg Friedrich Händel: Feuerwerksmusik


      Sterne


      Sterne stehen von jeher für Wegweisung. Sie dienten den Seefahrern als Orientierung, lange bevor es komplizierte technische Geräte gab. Ein Stern hat die Weisen aus dem Morgenland zum Jesuskind geführt, bis er schließlich über der Krippe stehen blieb und noch heute als Stern von Bethlehem bekannt ist. Vielleicht kommt das Sprichwort, dass »etwas unter einem guten Stern steht«, von dieser Reise der drei Weisen? Einen solchen Sternen-Wegweiser über einer Großstadt zwischen den unzähligen künstlichen Lichtern zu entdecken, wäre heute viel schwieriger. Über der Wüste muss der Stern nicht mehr mit Millionen anderer Lichter konkurrieren. Symbolisch verstanden könnten wir unseren inneren Leitstern nur erkennen, wenn wir die künstlichen Lichter ausschalten und uns ganz auf das innere Licht konzentrieren. Damit steht der Stern für Inspiration und Intuition, für innere Orientierung und für Schutz. Im Yogasutra, dem Leitfaden des Yoga, finden wir einen Hinweis auf den Umgang mit den Sternen. Es rät uns, die Antwort auf unsere Fragen durch die Konzentration auf das Objekt, in diesem Fall auf die Sterne, zu suchen; nur so können wir ihre Weisheit ergründen. Ähnliches empfehlen die arabischen Alchemisten. Auch sie gehen davon aus, dass es nur der Weg nach innen ist, der uns am Ende unseren Leitstern finden und verstehen lässt.


      Die Sterne fragen dich:


      
        	Brauchst du gerade Orientierung im Leben?


        	Möchtest du den Blick mehr in die Weite richten, um nicht in den kleinen Alltagssorgen und Problemen unterzugehen?


        	Möchtest du deinen Platz im großen Universum finden?


        	Wünschst du dir mehr Urvertrauen?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Der Stern


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir bewusst, welches Thema du mitgebracht hast und wo du in dem Prozess stehst.


                	Stelle dir vor, du sitzt am nächtlichen Strand oder befindest dich auf einer einsamen Berghütte ganz weit oben, dem Himmel schon sehr nah.


                	Richte deinen Blick auf den dunklen Nachthimmel, an dem du die Sterne sehr gut sehen kannst. Vielleicht erinnert dich das an eine Sternennacht irgendwo auf der Welt, die du schon einmal sehr intensiv erlebt hast.

              

            
          


          
            	
              
                	Da siehst du einen Stern ganz hell aufblinken, so als würde er dir ein Signal geben, sich bei dir bemerkbar machen. Richte deine Aufmerksamkeit jetzt ganz auf diesen einen, auf deinen Stern. Er verbindet dich mit diesem unvorstellbaren großen Universum. Konzentriere dich auf den Punkt zwischen deinen Augen und betrachte deinen Stern mit dem inneren Auge. Komm ihm nahe, verschmelze mit ihm. Nimm seine Botschaft wahr oder stelle ihm eine Frage, wenn du möchtest.


                	Bleibe mit ihm im Dialog, frage ihn, ob er einen Namen hat und ob du etwas für ihn tun kannst. Du weißt ja jetzt, wo du ihn findest.


                	Bedanke dich, bevor du über den Entspannungsplatz und über die Treppe wieder zurück in die Außenwelt kommst.

              


              Erinnere dich im Alltag an deinen Stern, besuche ihn am Abend und schicke ihm einen Gedanken, bevor du einschläfst. Er ist dein guter Stern.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Ludwig van Beethoven: Violinkonzert D-Dur, Larghetto


      Engel


      Mit dem Begriff »Engel« bezeichnet man seit alters her geistige Kräfte, die eine Verbindung herstellen können zwischen der göttlichen und menschlichen Welt. Engel gehören zu den großen archetypischen Bildern des Judentums sowie des Christentums und des Islam. Im Mittelpunkt der Religion der Hopis stand der Glaube an die Katsinam, unsichtbare gutartige Geistwesen, als Botschafter und Vermittler zwischen den Welten. Sie tragen die Gebete der Menschen zu den Göttern und können selbst die Menschen vor Krankheiten und Missgeschicken schützen. Im indischen Kulturraum kommt den Devas eine ähnliche Rolle zu und auch in den Darstellungen der altägyptischen Gottheiten gibt es Wesen, die zur spirituellen und zur menschlichen Ebene gehören. Im Neuen Testament kennen wir die Engel-Botschafter vor allem aus der Weihnachtsgeschichte. Bei der Verkündigung Marias tritt der Engel in ihre Kammer und teilt ihr seine Botschaft mit, die sie ganz bewusst aufnimmt und nach anfänglichem Widerstreben mit den Worten »Mir geschehe nach deinem Wort« akzeptiert. Ihrem zukünftigen Mann ist diese direkte Begegnung nicht gewährt, ihm erscheint der Engel im Traum, um ihm mitzuteilen, dass er Maria zu seiner Frau nehmen soll.


      Noch mehrere Male begegnen wir in der Weihnachtsgeschichte den Engeln. Sie verkünden den Hirten die Frohe Botschaft von der Geburt Jesu und sie warnen die Heiligen Drei Könige, dass sie nicht zurückkehren sollen zu König Herodes. Auch die Flucht nach Ägypten bereiten sie vor und tragen zur Rettung des göttlichen Kindes bei.


      Der Begriff »Engel« kommt aus dem Altgriechischen und bedeutet sowohl hier als auch im Hebräischen »Bote« oder »Abgesandter«. Engel sind von Gott geschaffen und diesem unterstellt. Sie sind demnach Abgesandte Gottes, die offensichtlich zwischen den Welten wandern können, sodass ihre geistige Energie auf der irdischen Ebene spürbar wird. Die Wirksamkeit von Energie, die nicht sichtbar, sondern nur in ihrer Auswirkung spürbar ist, zeigt sich für mich anschaulich am Beispiel des elektrischen Stroms. Auch Kraftfelder, die in der Erde wirken, können nur mithilfe komplizierter Messverfahren – oder zum Beispiel von Rutengehern, also von Menschen, die über besonders feine Wahrnehmungsorgane verfügen – aufgespürt werden. Meiner Erfahrung nach zeigen sich Engel meist nicht direkt, sondern eher in besonderen Fügungen oder Begegnungen, die mich ahnen lassen, dass ich von unsichtbaren guten Mächten begleitet bin.


      Im Christentum werden in der Regel vier Engel als »Erzengel«, also als die ersten unter den Engeln bezeichnet: Gabriel, Michael, Raphael und Uriel. Dabei werden auch diese Engel nur als Boten Gottes verstanden, das heißt, sie werden nicht angebetet oder gar Gott gleichgestellt. Die Kirche feiert übrigens den Gedenktag der Erzengel jedes Jahr am 29. September.


      
        	Gabriel, bekannt als Verkündigungsengel, in der Kunst eher als weiblicher Engel dargestellt, vermittelt Visionen und bringt konkrete Botschaften zu den Menschen.


        	Michael ist bekannt durch seinen Kampf mit dem Drachen, der hier für den Teufel oder das Böse steht. Er wird immer als männliche Figur dargestellt, die zum Beispiel als Hüter vor der Tür des Paradieses steht oder mit dem Flammenschwert den Menschen machtvoll aus der Gefangenschaft des Bösen befreit.


        	Raphael findet sich nur in den sogenannten apokryphen (verborgenen) Schriften des Alten Testaments, die nicht in den offiziellen Kanon der Schriften aufgenommen wurden. Er gilt als der Heiler-Engel, als Beschützer und Begleiter der Kranken und besonders der Blinden.


        	Uriel, hebräisch »das Licht Gottes«, erscheint ebenfalls nur in den apokryphen Schriften und ist einer der umstrittenen Erzengel in der christlichen Tradition. Aber gerade sein Name »Licht Gottes« spricht dafür, diesen Erzengel um Hilfe zu bitten, wenn es im Leben dunkel wird.

      


      In der Volksfrömmigkeit hat sich über Jahrhunderte das Bild eines persönlichen Schutzengels erhalten, der uns von Geburt an begleitet und in Gefahr beschützt.


      Die Vorstellung eines persönlichen Schutzgeistes oder Schutzengels existiert in nahezu allen Kulturen. Dieser Schutzengel wird dem Menschen sozusagen schon vor der Geburt zugeteilt und begleitet ihn unsichtbar bis zum Tod und sogar über die Schwelle des Todes hinüber ins Licht. In schwierigen Lebenssituationen zeigt er sich sogar zum Beispiel in Form von Licht oder einer besonderen Kraft. Dann berichten Menschen, dass sie seine Anwesenheit fast körperlich gespürt und sich dadurch sofort beschützt gefühlt haben. Manchmal bedient sich der Schutzengel auch eines anderen Menschen, der uns in einer Notsituation zur Seite steht, den richtigen Rat gibt oder einfach nur Trost spendet. Ich stelle mir vor, dass die »Zusammenarbeit« mit dem Schutzengel deutlich verbessert würde, wenn wir uns seiner auch in guten Zeiten bewusst werden, mit ihm sprechen und ihm vor allem immer wieder einmal danken für die vielen guten Stunden, Tage und Jahre unseres Lebens.


      Der Engel fragt dich:


      
        	Vergisst du im Alltag oft, dass es mich gibt?


        	Zweifelst du an meiner Existenz und meinen Fähigkeiten?


        	Hast du vergessen, dass du mich einfach nur rufen musst und ich dir zur Seite stehe?


        	Möchtest du mich manchmal zu einem Menschen schicken, den du liebst und der in Not ist?


        	Brauchst du Trost und Unterstützung?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Hilfreicher Engel


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem. Bleibe an diesem Platz oder suche deinen Ort der Spiritualität auf.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du bearbeiten, das Muster, das du lösen möchtest, bzw. in welcher Phase des Prozesses du dich befindest.


                	Bitte einen Engel, sich dir zu zeigen. Wenn du bereits weißt, welchen Engel du dir wünschst, dann benenne ihn ganz klar und bitte zum Beispiel deinen Schutzengel um Hilfe.


                	Rufe den Erzengel Michael, wenn du eine mächtige Kraft brauchst; den Erzengel Raphael, wenn es um Heilung geht; den Erzengel Gabriel, wenn du Visionen brauchst, oder den Erzengel Uriel, wenn du geistiges Licht suchst.

              

            
          


          
            	
              
                	Habe etwas Geduld, bis sich dein Engel zeigt, zum Beispiel in Form eines Lichts oder einer besonderen Energie. Verweile in seiner Präsenz, bevor du mit ihm in Dialog trittst.


                	Trage ihm dein Anliegen vor, bitte ihn um Weisung, Unterstützung oder Schutz. Nimm jeden Impuls wahr, vielleicht eine Geste, ein Gefühl oder einen Gedanken.


                	Bedanke und verabschiede dich, nicht ohne zu fragen, ob er sich etwas von dir wünscht.


                	Komme zum Entspannungsplatz zurück und über die Treppe in die Außenwelt.

              


              Sei dir der Präsenz der Engel im Alltag häufiger bewusst, bitte sie um Hilfe und Unterstützung und sende sie auch zu Menschen, die in Not sind.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Arvo Pärt: Cantus in Memory of Benjamin Britten

    

  


  
    
      


      Hilfreiche Tiere


      Der Umgang mit Tieren, die den Menschen seit Anbeginn begleiten, gehört in den Bereich der kollektiven Erfahrungen der Menschheit. Manche Forscher gehen sogar davon aus, dass zum Beispiel Hunde den Menschen Gemeinschaftsverhalten gelehrt haben. Tiere hatten in den alten Kulturen auch immer einen symbolischen Charakter, wie wir das in der Astrologie finden. Dabei wird eine Entsprechungsebene hergestellt, zum Beispiel zwischen den mythischen Qualitäten eines Tieres, wie Widder oder Skorpion, und den Anlagen eines Menschen, der unter diesem Zeichen geboren ist.


      Im Märchen wird der Mensch häufig als verzaubertes Tier dargestellt, wie in den berühmten Märchen vom »Tierbräutigam«, der immer erst erlöst werden muss, bevor er sich als Prinz entpuppt. Die Indianer bezeichneten die symbolische Wirkung der Tiere als »Tiermedizin«. Nehmen wir zum Beispiel die Kraft, Schläue oder Treue des entsprechenden Tieres an, so können wir das eigene Defizit, das zur Krankheit geführt hat, damit füllen. Aus der Fülle solcher seelischen Urbilder, die sich aus unserem langen Zusammenleben mit den Tieren ergeben haben, habe ich einige ausgewählt. Sollte ein anderes Tier für Sie wichtig sein, wird es sich während der Übung von selbst bemerkbar machen.


      Adler


      Der Adler ist ein gewaltiger Raubvogel, der mit seinen scharfen Krallen und seinem kräftigen Schnabel seiner Beute keine Chance lässt. Gleichzeitig sorgen Adlereltern, die sich die Aufzucht der Jungen teilen, vorbildlich für ihre Jungen. Betrachtet man den Flug eines Adlers, kann man sich auch heute der Faszination kaum entziehen, die den Adler zu einem bedeutenden mythischen Tier werden ließ, wobei seine symbolische Bedeutung sehr vielfältig ist. Dass er höher in den Himmel steigt als alle anderen Tiere, hat ihn zum Beispiel für die Sioux-Indianer zum Sinnbild des Großen Geistes werden lassen. Adlerfedern sind den Indianern heilig, sie werden u. a. für Heilungszeremonien und zur geistigen Reinigung verwendet. Die Römer assoziierten den Adler mit Jupiter und sahen in ihm ein Symbol für ihr mächtiges Reich. In der Kunst dienten Adlerflügel den Malern als Vorbild für die mächtigen Engelsflügel, wie sie zum Beispiel die Erzengel zieren.


      In vielen Kulturen wurde der Adler mit der Sonne assoziiert, weil er so hoch fliegt, dass er sie fast zu berühren scheint. Aus dieser schwindelnden Höhe herab kann er kleinste Bewegungen auf der Erde erkennen und sich auf seine Beute herunterstürzen. Damit symbolisiert er nicht nur die höhere Perspektive, sondern auch den klaren Blick aufs Detail und die Unterscheidungskraft. Als archetypisches Bild kann er uns helfen, die Thematik aus einer höheren Perspektive zu sehen, dabei aber das Detail nicht aus den Augen zu verlieren, sodass wir unser Bewusstsein weiten und in geistige Sphären vordringen können.


      Der Adler fragt dich:


      
        	Brauchst du gerade jetzt einen klaren Blick, den richtigen Durchblick?


        	Fällt es dir schwer, Perspektiven für dein Leben zu entwickeln, die du dann auch zielstrebig verfolgst?


        	Kannst du dich nur schwer auf das Wesentliche konzentrieren?


        	Hast du oft das Gefühl, eingesperrt zu sein, nicht genügend Freiheit zu haben?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Der Adler


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du mitgebracht hast.


                	Du siehst vor dir einen Weg, den du jetzt gehen möchtest. Er führt dich immer höher hinauf auf einen Berg. Der Weg wird steiler und schmaler, trotzdem fühlst du dich sicher und gut geleitet. Am Ende ist es nur noch ein ganz schmaler Steig, über den du schließlich ein Hochplateau erreichst.


                	Hier machst du Rast und schaust dich ein wenig um. Dein Blick geht nach oben und du siehst hoch in der Luft einen Adler kreisen. Majestätisch hat er seine Flügel ausgebreitet, er scheint fast schwerelos zu schweben. Jetzt hat der Adler dich wahrgenommen und sinkt langsam tiefer, bis er sich schließlich ganz in der Nähe deines Rastplatzes niederlässt. Du kannst seine bernsteinfarbenen Augen sehen, seinen scharfen Schnabel und die Krallen. Der Adler fixiert dich mit seinen durchdringenden Augen, betrachtet dich ganz genau, so als würde er dich kennen. Er kommt sogar etwas näher, um mit dir in Kontakt zu treten. Vielleicht will er dir etwas von seiner »Adler-Medizin« schenken, seinem scharfen Blick, seinem Mut und seiner Fähigkeit, sich in die Lüfte zu erheben und Abstand zu nehmen von den Dingen der Welt.

              

            
          


          
            	
              
                	Er gibt Antworten auf deine Fragen, vielleicht noch bevor du sie gestellt hast. Vielleicht ist die Antwort anders, als du erwartet hast. Nimm alles so genau wie möglich wahr. Vielleicht nimmt er dich auch mit auf seinen Schwingen und du kannst mit ihm eine Weile durch die Luft schweben.


                	Frage ihn, ob er mit seinem Namen angesprochen werden möchte, wenn du ihn wieder aufsuchst!


                	Bedanke dich und frage ihn, ob du etwas für ihn tun kannst. Verabschiede dich dann von diesem wunderbaren Tier, bevor du zurück zum Entspannungsplatz und über die Treppe in die Außenwelt kommst.

              


              Nimm die Adler-Qualität mit in den Alltag, erinnere dich an seinen klaren, durchdringenden Blick, an seinen schwerelosen Flug und an die Energie, die er verkörpert.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Samuel Barber: Adagio for Strings


      Bär


      Bärengötter gab es bereits in den frühesten Kulturen, sie waren Objekt höchster Verehrung. Der Bär ist ein Begleittier der Göttin Artemis und steht damit in Verbindung sowohl mit den weiblichen Kräften der Natur als auch mit ihren gefährlichen (Artemis ließ jeden Mann, der ohne Erlaubnis in ihre Nähe kam, verfolgen bzw. von wilden Tieren zerfetzen). Bärenmütter säugen ihre Jungen u. a. im Sitzen, was dieser Szene ein menschenähnliches Aussehen gibt. Vor allem für die Indianer war der Bär eine Art »Seelentier«, das sich zwischen den Welten bewegte. Deshalb kleideten sich Schamanen auch in das Fell dieses starken, klugen und gleichzeitig wilden Tieres, wenn sie mit dessen Heilkräften in Kontakt treten wollten. In vielen Märchen, zum Beispiel in »Schneeweißchen und Rosenrot« von den Gebrüdern Grimm, steckt im Bärenfell ein wunderschöner Prinz, der vom sanften Mädchen erlöst werden muss.


      Seit einigen Jahrzehnten findet der Bär auch in den Medien wieder besondere Beachtung. Die Lebensgewohnheiten dieses besonderen Säugetiers mit der Kamera zu verfolgen, fasziniert Menschen heute zum Glück mehr als die Lust, dieses Tier zu töten. Organisierte Treibjagden, in denen man durch das Erlegen eines Bären mit modernsten Waffen seine Potenz beweisen möchte, gehören deshalb heute zu den eher seltenen Schlagzeilen.


      Noch auf eine andere Art hat der Bär Einzug gehalten in unser Leben: als Teddybär. Für Generationen von Kindern ist er ein Liebesobjekt geworden, ohne das sie nicht schlafen können und das im Rucksack mit in den Kindergarten wandert. Mit seinem weichen Fell, seiner Stupsnase und den runden Knopfaugen steht er u. a. für mütterliche Weichheit, Geborgenheit und Schutz. Er findet sich deshalb nicht nur im Kinderzimmer.


      Der Bär fragt dich:


      
        	Fühlst du dich oft einsam und verzagt?


        	Brauchst du Geborgenheit und Nähe?


        	Fällt es dir schwer, deinen Kopf und die darin kreisenden Gedanken loszulassen?


        	Brauchst du eine kraftvolle Unterstützung in einem Vorhaben oder in einem Lebensprozess?


        	Wünschst du dir mehr Lebensenergie?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Der Bär


              
                	Gehe über die Treppe zu deinem Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, mit dem du gekommen bist, und rufe den Bären oder die Bärin.


                	Mache dich auf den Weg dorthin, wo du ihn treffen kannst, in den Wald oder an das Ufer eines Flusses. Streife ein bisschen durch die Landschaft, vielleicht entdeckst du Bärenspuren am Boden, vielleicht hörst du ihn bereits kommen. Du brauchst keine Angst zu haben, der Bär kommt zu dir, weil du ihn gerufen hast. Er will dir helfen, dir einen Rat geben oder dir einfach etwas von seiner Kraft übertragen. Während er sich dir nähert, kannst du ihn genau betrachten. Wie bewegt er sich? Ist es wohl eine Bärin oder ein Bär? Nimm wahr, wie kraftvoll und gleichzeitig geschmeidig sich dieses Tier bewegt.

              

            
          


          
            	
              
                	Begrüße den Bär und warte ab, was er dir sagt oder zeigt, vielleicht sollst du näher kommen, ihn berühren, dich an sein Fell kuscheln, vielleicht auch nur in einem gewissen Abstand bleiben und mit ihm sprechen. Wie fühlt es sich an, in der Nähe eines so mächtigen Tieres zu sein oder es sogar zu berühren?


                	Frage ihn, ob er mit einem Namen angesprochen werden möchte, wenn du ihn wieder aufsuchst.


                	Trage ihm dein Anliegen vor und nimm wahr, was er dir sagt oder vielleicht auch als Symbol für seine Anwesenheit mitgibt.


                	Bedanke dich und frage den Bären, ob du etwas für ihn tun kannst. Verabschiede dich und gehe vom Entspannungsplatz aus die Treppe wieder nach oben in die Außenwelt.

              


              Wenn du dem Prozess vertraust und regelmäßig in Kontakt bist mit deinem Bären, wirst du deine eigene Kraft immer deutlicher spüren.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Georg Philipp Telemann: Sonate in e-Moll


      Delfin


      Zwei Qualitäten sind es, die ausschlaggebend sind für die fast kultische Verehrung von Delfinen, wie wir sie zum Beispiel aus der griechischen Mythologie kennen. Delfine galten als Retter von Schiffbrüchigen und Ertrinkenden und als verspielte und fröhliche Begleiter der Menschen auf dem Meer. Sie verkörpern die »Leichtigkeit des Seins« und sind damit Glückssymbole. Sogar die Fähigkeit des Lächelns wird den Delfinen zugeschrieben, ja selbst eine eigene Sprache und damit fast menschliche Züge. Delfine gelten als sehr intelligent und lernfähig, wobei sie dies am liebsten auf spielerische Art tun. Aber sie haben durchaus auch eine kämpferische und aggressive Seite, die zum Beispiel dann zum Vorschein kommt, wenn sie sich gegen Haie zur Wehr setzen müssen. Beeindruckend ist auch die Art, wie sie in hohem Bogen über das Wasser zu fliegen scheinen, um dann geschmeidig wieder in ihrem Element zu landen. Damit scheinen sie uns einzuladen, manchmal das eigene Element, in unserem Fall den festen Boden, zu verlassen, um sich für einen Ausflug in die Luft zu begeben. So lehren Delfine die Menschen ein Stück Leichtigkeit, Fröhlichkeit und den spielerischen Umgang mit dem Leben, ohne dabei die Verbindung zum eigenen Element und auch den eigenen Schutz zu verlieren.


      Der Delfin fragt dich:


      
        	Hast du Leichtigkeit und Lebensfreude verloren?


        	Lädst du dir oft zu viele Pflichten und Verantwortung auf und / oder neigst du zu ungerechtfertigten Schuldgefühlen?


        	Leidest du gerade an einer depressiven Verstimmung?


        	Möchtest du einfach mal etwas Verrücktes machen?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Der Delfin


              
                	Gehe zu deinem Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du mitgebracht hast, und vielleicht auch, in welcher Phase des Prozesses du dich befindest.


                	Wenn du nicht ohnehin schon am Meer bist, mache dich jetzt auf den Weg zu einem Meeresstrand. Dort wartet ein Schiff auf dich, das dich mit hinaus aufs Meer nehmen möchte. Du kannst aber auch am Strand bleiben und den Delfin einladen, zu dir zu kommen.


                	Die Meeresoberfläche ist ganz ruhig, die Sonne scheint und die Lichtstrahlen spielen auf den sanften Wellen. Da taucht eine silbern glitzernde Gestalt aus dem Wasser auf: ein Delfin. In hohem Bogen springt er nach oben, um in einiger Entfernung wieder im Wasser zu landen. Staunend beobachtest du, wie immer mehr Delfine erscheinen, eine ganze Familie. Sie kommen näher und laden dich ein, mit ihnen zu schwimmen. Du brauchst keine Angst zu haben, sie werden auf dich aufpassen. Vielleicht nimmt dich ein Delfin auf seinen Rücken und du kannst mit ihm sogar in die Luft springen.

              

            
          


          
            	
              
                	Die Delfine pfeifen und geben Geräusche von sich, mit denen sie ihre Freude an diesem Spiel ausdrücken. Niemand hört dich, also singe oder pfeife einfach mit und freue dich an dem klaren Wasser und diesen schönen Tieren.


                	Jetzt möchte ein Delfin mit dir Kontakt aufnehmen, dir etwas mitteilen, deine Fragen beantworten. Betrachte ihn genau, frage ihn nach seinem Namen und höre, was er dir zu sagen hat oder was er dir zeigen möchte.


                	Bedanke dich und frage den Delfin, ob er sich etwas von dir wünscht.


                	Verabschiede dich dann von ihm und der ganzen Delfin-Familie und komme zurück ins Boot oder an den Strand und über den Entspannungsplatz und die Treppe wieder in die Außenwelt.

              


              Erinnere dich im Alltag öfter an die spielerische Qualität der Delfine und lasse dich von ihnen beraten bzw. dich mitnehmen in die Leichtigkeit und Lebensfreude.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Wolfgang Amadeus Mozart: Eine kleine Nachtmusik, Serenade Nr. 13, G-Dur, Rondo: Allegro


      Hase


      Wie der Begriff »Angsthase« besagt, steht der Hase, der ja für jeden ein »gefundenes Fressen« ist, für Angst und Furcht. Da er keine natürlichen Waffen besitzt, braucht er Überlebensstrategien, wenn er nicht das Opfer von Raubtieren und Menschen werden möchte.


      Der Hase hat sehr feine Sinne, wittert sehr frühzeitig Gefahr und beherrscht den »Totstell-Reflex«, das heißt, er kann längere Zeit völlig bewegungslos in einer Ackerfurche liegen, wenn Gefahr droht. Bekannt ist er aber vor allem durch seine Schnelligkeit und seine Fähigkeit, Haken zu schlagen, wenn er sich seinen Verfolgern entziehen möchte. Er steht zwar zum einen für Angst und Ohnmacht, die erstarren lässt, zum anderen aber für die Schnelligkeit und das Geschick, sich immer wieder zu retten.


      Der Hase ist ein wichtiges Kraft- und Begleittier in der schamanischen Praxis, wo er als »weiblicher Botschafter« gilt, der den Menschen in Kontakt mit der geistigen Welt bringt. In vielen alten Kulturen ist der Hase mit weiblichen Gottheiten verbunden und steht für Sanftheit, Hingabe und Empfänglichkeit. In der keltischen Mythologie gehört er zur Göttin Ostara, die für den Frühling, für neues Leben steht. Diese Verbindung mit der Frühlingsgöttin zeigt sich noch heute im Osterhasen, der die Eier bringt. Der Hase steht damit auch für Fruchtbarkeit, Sexualität und Geburt. Die Eier sind Symbol der Erneuerung und des neuen Lebens. Ihr Überbringer, selbst ein sehr fruchtbares Tier, steht deshalb auch für Sexualität und Geburt. So wie im Ei das Küken, ist im ausgehenden Winter der Frühling verborgen. Und so ist auch in der dunklen Phase der Seele immer bereits wieder das Licht enthalten. Damit wird der Hase zu einem wichtigen Tier in der Phase der »Nigredo«, in der alles zu stagnieren scheint und das Ziel noch nicht in Sicht ist.


      Der Hase fragt dich:


      
        	Verlierst du manchmal das Vertrauen in dein Geschick, dem Leben immer wieder eine gute Wendung zu geben?


        	Bist du ängstlich – oft auch unbegründet?


        	Fühlst du dich häufig als Opfer?


        	Zweifelst du oft an deiner Fähigkeit, das umzusetzen, was du dir vorgenommen hast, weil du die Früchte deiner Arbeit noch nicht sehen kannst?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, rufe mich!
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              Der Hase


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du mitgebracht hast, und evtl. auch die Phase des Prozesses, in der du dich gerade befindest.


                	Vor dir liegt eine friedlich wirkende Landschaft mit Feldern und Wiesen. Du fühlst dich zu einem Spaziergang eingeladen, der dich zu einer Bank führt, von der aus du einen weiten Blick hast.


                	Da siehst du aus dem nahe gelegenen Wald einen Hasen hoppeln, er bleibt in einiger Entfernung sitzen und scheint dich zu beobachten. Du bleibst ganz ruhig, bis sich der Hase langsam nähert. Er möchte mit dir Kontakt aufnehmen, kommt ganz nahe an deine Bank heran. Vielleicht möchte er sogar, dass du ihn berührst. Wie fühlt er sich an?

              

            
          


          
            	
              
                	Du kannst ihm Fragen stellen oder einfach nur darauf lauschen, was er dir zu sagen hat. Vielleicht möchtest du nur ruhig sitzen und die Gegenwart des Hasen genießen. Vielleicht empfiehlt er dir, von ihm zu lernen, wie man seine Sinne schärft.


                	Bedanke dich und frage ihn, ob du etwas für ihn tun kannst, bevor du dich verabschiedest, zum Entspannungsplatz zurückkommst und über die Treppe wieder in die Außenwelt.

              


              Erinnere dich im Alltag an den Hasen, vor allem dann, wenn du ängstlich und besorgt bist. Auch wenn er dir keine Löwenkräfte vermittelt, wirst du dich getröstet fühlen und spüren, dass es immer einen Weg gibt.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Robert Schumann: Romanze op. 94, Nr. II


      Schildkröte


      Die Schildkröte gehört nicht nur zu den ältesten Tiergattungen der Welt, sie kann auch so alt werden wie kaum ein anderes Tier. Das hat ihr auf mythologischer Ebene den Ruf der Weisheit eingebracht. Vielleicht kennen Sie die »uralte Morla« aus der »unendlichen Geschichte«? Sie bewegt sich nur ganz langsam, ist riesig, alt und weise. Sie hat unendliche Geduld, weil sie den Lauf der Dinge kennt und weiß, dass alles, was gut werden soll, seine Zeit braucht. Die Schildkröte symbolisiert zum einen – ähnlich wie der Hase – die Fähigkeit, völlig bewegungslos zu sein, zum anderen aber die Zähigkeit und Langlebigkeit, die kaum ein anderes Tier erreicht. Sie kann alle ihre Glieder in ihren Panzer hineinziehen, wird dadurch fast unverletzlich, aber auch völlig statisch und unbeweglich. Sie verkörpert Geduld, Verharren, Regenerieren und Schutz – all das, was in schwierigen Lebensphasen so dringend gebraucht wird. Aber sie steht auch für die Weisheit, die in diesen Prozessen verborgen ist, und für das Wissen, wofür diese Situation gut ist und welches Wachstumspotenzial sie enthält. Das alles macht sie zu einem idealen Begleiter, vor allem für die Phase in jedem Prozess, in dem nichts vorwärtszugehen scheint und in dem doch oft die wichtigste Seelenarbeit geschieht. Gerade da ist der Blick der »uralten Morla«, der hinter die Dinge sieht, unschätzbar wertvoll.


      Die Schildkröte fragt dich:


      
        	Hast du oft das Bedürfnis nach Rückzug und / oder Schutz?


        	Brauchst du Kontakt zur inneren Stimme?


        	Fühlst du dich überfordert, erschöpft, nahe dem Burnout?


        	Fühlst du dich einsam und allein, möchtest aber trotzdem keine Menschen um dich haben?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Die Schildkröte


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du bearbeiten, das Muster, das du lösen möchtest. Vielleicht ist dir auch bewusst, in welcher Phase des Prozesses du dich befindest. Dann kannst du die Schildkröte einladen, sich dir an dieser Stelle anzuschließen und dir mit ihrer Weisheit zur Seite zu stehen.


                	Habe Geduld, bis die Schildkröte auftaucht, du weißt, sie ist nicht das schnellste Tier. Wie sieht sie aus? Ist sie klein oder groß, wie bewegt sie sich? Die Schildkröte nimmt dich mit ihren wachen Augen wahr. Sie möchte dir etwas zeigen. Sie zieht zuerst ihre Füße und dann den Kopf nach innen in ihren Panzer. Sie lädt dich ein, ihr zu folgen. Möchtest du mit ihr in diesen inneren geschützten Raum gehen oder ihn nur von außen betrachten?

              

            
          


          
            	
              
                	Vielleicht will dir die Schildkröte damit zeigen, wie sehr dieser innere Raum Schutz bietet? Vielleicht will sie dir damit sagen, dass du dich in dir geborgen fühlen kannst? In diesem inneren Raum kannst du deine Kräfte regenerieren, unbeeinflusst von dem, was um dich herum geschieht. Nimm die Ruhe der Schildkröte wahr. Vielleicht kannst du diese Ruhe und Ausgeglichenheit auch in dir spüren?


                	Schau in ihre alten und klugen Augen. Vielleicht will sie dir Mut machen, Alleinsein als Chance zu verstehen, um neue Kraft zu sammeln, um dann wieder nach außen zu gehen.


                	Frage die Schildkröte, ob sie einen Namen hat, mit dem sie angesprochen werden will, wenn du sie wieder aufsuchst.


                	Bedanke dich und frage sie, ob sie sich etwas von dir wünscht. Verabschiede dich, bevor du zurück zum Entspannungsplatz und über die Treppe in die Außenwelt kommst.

              


              Wenn du lernst, dem ständigen Wechsel zwischen Innen und Außen, zwischen Alleinsein und Gemeinschaft zu vertrauen, wirst du deine Einsamkeitsgefühle immer mehr überwinden und das Schöne daran entdecken.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Arcangelo Corelli: Concerto Grosso op. 6, Nr. 8 in g-Moll, Adagio


      Anima und Animus


      »Jeder Mann trägt das Bild der Frau von jeher in sich, nicht das Bild dieser bestimmten Frau, sondern einer bestimmten Frau.« (C.G. Jung: GW, XVII, § 338)


      »Wie die Anima dem mütterlichen Eros entspricht, so der Animus dem väterlichen Logos.« (C.G. Jung: GW, IX / 2, § 29)


      Diese beiden großen und wichtigen Archetypen tauchen während der Musikreisen meiner Klienten in vielfältiger Form auf. Anima und Animus sind sowohl innere Bilder als auch äußere Rollen des Weiblichen und Männlichen, die in ihrer Urform schon immer vorhanden waren, auch wenn die aktuellen Ausprägungen wechseln. Aphrodite, die schöne Tochter des Zeus, war ein solches Frauenbild im alten Griechenland. Heute tauchen die Idealbilder schöner Frauen und Männer in Film und Fernsehen und vor allem in der Werbung auf, wo sie Sehnsucht wecken und zum Kauf des entsprechenden Produkts anregen sollen.


      Hier ist die Projektion deutlich zu erkennen, das Licht macht die Bilder auf dem dunklen Filmstreifen sichtbar und lässt sie lebendig erscheinen. So ähnlich funktioniert auch das, was man aus psychologischer Sicht als Projektion bezeichnet: Wir projizieren eigene unbewusste, im Schatten liegende Anteile nach außen, auf andere, um sie erkennen zu können. So projizieren Männer häufig ihren weiblichen Anima-Anteil auf Frauen, die ihnen dafür geeignet erscheinen, und Frauen ihren eigenen männlichen Animus-Anteil auf entsprechende Männer. Aber nicht immer oder zumindest nicht auf Dauer ist der andere Mensch bereit, diese Projektionen anzunehmen. Denn das bedeutet, die Erwartungen, die mit dieser Rolle verbunden sind, auch zu erfüllen.


      Kennen Sie das Gefühl der Enttäuschung oder sogar Verärgerung, wenn der Partner sich nicht so verhält, nicht so ist, wie Sie gedacht oder wie Sie es sich gewünscht haben? Dann haben Sie vielleicht Ihr Bild von einem Mann, von einem Traumprinzen oder Ihr Bild von einer sanften, liebevollen, schönen Frau auf die andere Person projiziert und glauben, es auch zu sehen. So sind dann oft beide in einer Partnerschaft voneinander enttäuscht, bis sie beginnen, sich selbst und ihre Erwartungen und Projektionen zu entdecken bzw. aufzudecken. Erst dann kann man sich dranmachen, sie selbst einzulösen, um ein größtmögliches Maß an Ganzheit zu entwickeln oder die Projektion loszulassen. Der Partner muss dann nicht mehr den eigenen fehlenden bzw. nicht bewussten, nicht gelebten Anteil ersetzen, sondern darf so sein, wie er ist. So wird aus dem »Ich liebe dich, weil ich dich brauche« ein »Ich liebe dich, weil du bist, wie du bist«. Das Erkennen der Projektion auf den Partner oder die Partnerin ist allerdings nicht immer ganz leicht, da unsere Vorstellung vom anderen Geschlecht zunächst sehr stark von den Eltern geprägt wird, das heißt bei der Frau vom Vater und beim Mann von der Mutter. Wir haben sie oft so verinnerlicht, dass wir – ohne es zu wissen – uns auf die Suche nach einem Ersatzvater oder einer Ersatzmutter machen, wo wir eigentlich einen Partner suchen. Die Partnerschaft wird damit von Anfang an eine symbiotische, das heißt, beide sind vollkommen aufeinander angewiesen, können sich keine Freiheit geben und dem anderen nicht erlauben, sich aus dieser Rolle zu lösen.


      Ein Beispiel: Das Animus-Bild einer jungen Frau wird vielleicht ein gut aussehender, erfolgreicher, tatkräftiger junger Mann sein, das aber gleichzeitig ihre eigene männliche, jugendliche, tatkräftige Seite spiegelt. Projiziert sie es nur nach außen und lebt fast ausschließlich ihre weibliche Seite, entsteht ein Defizit in ihr, das sich oft in einer Beziehung erst nach einiger Zeit schmerzlich äußert. Eine andere Gefahr könnte sein, dass sie vom Mann vollkommen abhängig wird, oder dass sie ihn mit der zwangsläufig auftauchenden Unzufriedenheit und Nörgelei vertreibt. Das Gleiche gilt natürlich auch umgekehrt für die Entwicklung der inneren Frau im Mann. Überlässt er die weiblichen Anteile vollkommen seiner Partnerin, wird er innerlich immer starrer und immer weniger fähig zu lebendigem Miteinander. Ausschließlich für die sozialen Kontakte, die Kinder und das »gemütliche Zuhause« zuständig zu sein, wird auch hier auf Dauer zu Unzufriedenheit führen.


      Echte Liebe zwischen Mann und Frau braucht die Fähigkeit beider Partner, in den verschiedenen Lebensphasen die jeweils andere Seite ein Stück in sich wahrzunehmen und zu leben.


      Anima – die innere Frau


      Zum lateinischen Wort »Anima« finden sich Entsprechungen wie »Psyche«, »Seele« oder auch »Lufthauch«. Mit Anima bezeichnete C.G. Jung zunächst das weibliche Inbild im Mann, das sozusagen seinen inneren Seelenanteil symbolisiert. Es ist eine Art Sehnsuchtsbild der Frau, das bereits vorhanden ist, bevor es zum Beispiel durch eine äußere Begegnung mit einer Frau (die erste mit der eigenen Mutter) aktiviert wird. In der Kunst spielt dieser Archetyp eine große Rolle. Die überirdisch schönen Bilder der jungfräulichen Maria von Fra Angelico oder die »Geburt der Venus« von Botticelli zeigen anschaulich, dass das Bild dieses Archetyps oft mit der Qualität des Luftigen, Leichten, Ätherischen verbunden und meist von sanfter Schönheit ist. Blumen stehen ebenso mit ihr in Verbindung wie Musik. Archetypische Bilder der Anima, die eine große Faszination ausüben, spielen in Mythen und Märchen eine große Rolle. In Mozarts Zauberflöte zum Beispiel sieht der Prinz nur ein Bild von der schönen Prinzessin und verfällt ihr in brennender Liebe, was ihn zu einer der schönsten Arien dieser Oper bewegt. Ein häufiges Motiv in Mythen und Märchen ist auch die Erlösung des Helden durch eine Anima-Frau mit reiner Seele. Scheitert sie allerdings an dieser Aufgabe, ist der Held verloren, wie zum Beispiel im »Fliegenden Holländer« von Richard Wagner.


      Auf dem Weg, die eigene weibliche Seite in sich selbst zu beleben, steht oft die Auseinandersetzung mit der eigenen Mutter-Erfahrung am Anfang, vor allem, wenn sie mit Ablehnung und Angst oder mit falscher Idealisierung und Abhängigkeitsgefühlen verbunden ist. Dieses erste Bild der Frau im Leben eines Mannes muss erst einmal angeschaut und »erlöst« werden. Ansonsten besteht die Gefahr, dass ein Sehnsuchtsbild der Frau entsteht, das die so idealisierte Partnerin nicht einlösen kann und damit alte Verletzungen von Zurückweisung und Enttäuschung wieder belebt. Wird der Anima-Archetyp in einem Menschen erweckt, stellt er die Verbindung zur eigenen Seele, zu den verborgenen und vor allem zu den oft vernachlässigten sanften und liebevollen Anteilen her. Die Welt wird plötzlich mit anderen Augen gesehen, es ist wie ein inneres Erwachen und ein Bewusstwerden der Seele und ihrer Qualitäten. Man nimmt seine Umwelt gefühlsmäßig wahr, wird weicher und mitfühlender. Nicht selten zeigt sich die Anima in Träumen oder während der Musikreisen und Visualisierungsübungen. Meist taucht sie hier als schöne Frau auf, die beim Mann zunächst die Sehnsucht nach einer äußeren Frau weckt, die diesem Bild entspricht. Aber in der Regel ist es ein Hinweis, dass die weibliche Anima-Seite auf dem Weg der Individuation wahrgenommen werden möchte, wie C.G. Jung den menschlichen Entwicklungsweg nannte.


      Die Anima fragt dich als Mann, aber auch als Frau:


      
        	Wünschst du dir mehr weibliche Nähe und Zuwendung?


        	Bist du von deiner Partnerin enttäuscht, fühlst du dich einsam und verlassen?


        	Hast du die Hoffnung, von einer Frau »gerettet« zu werden?


        	Hast du das Gefühl, dein Leben »vertrocknet« und deine Seele braucht mehr Nahrung?


        	Fühlst du dich manchmal depressiv?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Anima – die innere Frau


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir dein Thema bewusst, das dich hierher geführt hat, und vielleicht auch die Phase des Prozesses, in der du dich befindest.


                	Vor dir taucht ein Schmetterling auf. Du beobachtest ihn eine Weile, wie er von Blüte zu Blüte fliegt. Schließlich lässt er sich in deiner Nähe – vielleicht sogar auf deiner Hand – nieder. Er lädt dich ein, ihm zu folgen. Er führt dich in einen Zaubergarten, in dem die schönsten Blumen wachsen. Du hörst zarte Töne und es duftet betörend. Der Schmetterling lädt dich ein, dich irgendwo niederzulassen und die Schönheit zu genießen.

              

            
          


          
            	
              
                	Etwas entfernt taucht eine Gestalt auf, es ist eine Frau, gekleidet in zarten Farben, die auf dich zukommt. Vielleicht kannst du – während die Frau sich dir nähert – spüren, wie viel Harmonie und auch Liebe von ihr ausgeht. Sie ist jetzt so nahe, dass du Kontakt mit ihr aufnehmen kannst. Alles geht ganz leicht, die junge Frau ermuntert dich, ihr zu erzählen, was dich bedrückt oder was du dir wünschst. Vielleicht spricht sie mit dir, vielleicht gibt sie dir auch nur etwas in die Hand, was du als Erinnerung mitnehmen kannst. Vielleicht schenkt sie dir zum Abschied eine Blume aus ihrem Zaubergarten.


                	Bedanke dich bei ihr, verabschiede dich und folge dem Schmetterling zurück zu deinem Entspannungsplatz. Von hier aus komme zurück in die Außenwelt.

              

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Gustav Holst: Die Planeten: Venus, die Friedensstifterin


      Die Große Mutter


      Die Große Mutter schuf den Menschen nicht mit ihren Händen, sondern gebar ihn aus ihrem Leib, sagt der Mythos. Sie war die zentrale Gestalt in den vorgeschichtlichen Kulturen, ihr heiliger Ort war die Höhle, ein Ort – ähnlich der Gebärmutter –, in der alles Leben beginnt. Am Beginn der griechischen Mythen steht Gaia, die Große Mutter als »Mutter Erde« oder »Mutter Natur«, die sich mit Uranos, dem Himmel, vermählt. Sie steht für Geburt und Tod gleichermaßen, bringt die Menschen zur Welt und nimmt sie am Ende wieder auf in ihren großen Mutterschoß. Dieser Aspekt ist vielleicht noch in den Schwarzen Madonnen symbolisch ausgedrückt.


      Der Archetyp Mutter steht für Fruchtbarkeit, Ehrfurcht vor dem Leben und die Verbindung mit allem Leben. Sie hat viele Namen und viele Formen. In Indien ist sie Shakti, in Mesopotamien Ishtar, in Ägypten Hathor oder Isis, im Griechischen Gaia oder Demeter, um nur einige ihrer Namen zu nennen. Häufig wird sie mit ihrem göttlichen Kind dargestellt, wie die Muttergottes in unserer christlichen Kultur. Als Schutzmantel-Madonna versammelt die Große Mutter alle unter ihrem Schutz. Als Himmelskönigin steht sie auf der Mondsichel und ist mit einem blauen Sternenmantel bekleidet. Dieses Zeichen der himmlischen Macht finden wir bereits bei der ägyptischen Göttin Isis.


      In den Musikreisen meiner Klientinnen und Klienten taucht die Große Mutter in vielen Formen auf: als Mutter Gottes, als Mutter Erde oder einfach nur als die eigene Großmutter. Tröstend, allumfassend, bergend und weise vermittelt sie Geborgenheit und bedingungsloses Angenommensein, stellt Beziehung her zur eigenen inneren Kraft und zum Mut, den eigenen Weg zu gehen.


      Die Schattenseite des Mutterarchetyps, die verschlingende, vereinnahmende Seite, kann helfen, die negativen Aspekte im eigenen Leben zu erkennen und zu wandeln. Dazu gehört, wenn man sich nicht von der Mutter lösen kann und / oder ständig ein unbestimmtes Schuldgefühl ihr gegenüber mit sich trägt, zum Beispiel weil man sie nicht genügend zu lieben glaubt. Ein anderes Schattenthema ist die Sehnsucht nach der oft lange verstorbenen Mutter oder auch der unbewusste Wunsch, in den Mutterleib zurückzukehren, um sich nicht den Härten des Lebens stellen zu müssen. In diesen Fällen kann der Archetyp der Großen Mutter sehr hilfreich sein. Gerade so wie ein homöopathisches Mittel, das Gleiches mit Gleichem heilt, kann sie uns in diesen Situationen die Kraft ihrer lichten Seite und ihre schützende Kraft zur Verfügung stellen, dass wir uns aus der Abhängigkeit zur eigenen Mutter lösen können. Genauso kann die Große Mutter uns nähren und mit ihrer Liebe umfangen, wenn wir dieses Gefühl in unserem eigenen Leben vermisst haben.


      In einer Zeit, in der die Erde bedroht ist wie nie zuvor durch Geldgier, Verschwendung und Machtkämpfe, scheint der Archetyp der Großen Mutter besonders nötig. Sie kann uns wieder lehren, vor allem Leben Ehrfurcht zu haben, Menschen, Pflanzen und Tiere als Wesen der göttlichen Schöpfung zu achten, ja die Heiligkeit der Erde selbst zu erkennen, die ja ihr Körper ist.


      Das Gebet zur Mutter vom Guten Rat zeigt, dass in der Volksfrömmigkeit der Mutterarchetyp nach wie vor eine große Rolle spielt. Das Gnadenbild zur Mutter vom Guten Rat hängt in Wörth a.d. Isar in der Kirche St. Laurentius:


      Alles möchte ich dir erzählen,


      alle Sorgen, die mich quälen,


      alle Zweifel, alle Fragen,


      möchte ich, Mutter, zu dir tragen.


      Wege, die ich selbst nicht kenne,


      liebe Namen, die ich nenne,


      Schuld, die ich mir aufgeladen,


      anderen zugefügten Schaden.


      Ärgernis, so ich gegeben,


      all mein Wollen, all mein Streben,


      mein Beraten, mein Verwalten,


      mein Vergessen, mein Behalten.


      Mein Begehren, mein Verzichten,


      und mein Schweigen und mein Richten,


      all die kleinen Kleinigkeiten,


      die mir so oft Müh’ bereiten.


      Jedes Lassen, jede Tat,


      Mutter, dir, vom Guten Rat,


      leg ich alles in die Hände,


      du führst es zum guten Ende.


      Amen


      Die Große Mutter fragt dich:


      
        	Bist du in Not und / oder verzweifelt?


        	Leidest du an einem großen Kummer, trauerst du um jemanden?


        	Hast du ein Suchtproblem?


        	Brauchst du mehr Geborgenheit?


        	Fällt es dir schwer, auf allen Ebenen gut für dich zu sorgen?


        	Hast du einen unerfüllten Kinderwunsch?


        	Hast du das Bedürfnis, angenommen zu werden, so wie du bist?


        	Bist du krank und brauchst Trost und Hilfe?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Die Große Mutter


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir bewusst, was dich hierher geführt hat, wo du im Moment gerade stehst und was du dir wünschst.


                	Es ist ein warmer Sommertag, der Boden ist von der Sonne gewärmt und du legst dich auf die Erde. Nimm die Erde mit deinem ganzen Körper wahr. Spüre das Getragensein, entspanne deinen Körper und lasse die Gefühle und Gedanken los. Die Erde trägt und nährt dich, egal, ob du klug bist, traurig, einsam, hilflos, bedeutend oder machtlos. Sie ist da und nährt dich mit allem, was in und auf ihr gedeiht.

              

            
          


          
            	
              
                	Vielleicht tauchen noch andere Bilder dieser Großen Mutter in dir auf, vielleicht eine Schutzmantel-Madonna, unter deren Schutz du dich geborgen fühlst. Spüre das Eingehülltsein in die Liebe der Großen Mutter. Komm nach einer Weile mit deinen Gedanken zurück zu dem Thema, das dich hierher geführt hat. Gibt es – wenn du es jetzt betrachtest – neue Einsichten? Wie kann die Große Mutter dir dabei helfen? Nimm alles wahr, was auftaucht, und bedanke dich.


                	Steh langsam auf, verlasse diesen wunderbaren Entspannungsplatz und geh deine Treppe wieder nach oben in die Außenwelt.

              


              Betrachte die Erde mit den Augen der Dankbarkeit und Ehrfurcht und nimm dir so oft wie möglich Zeit, in die Natur zu gehen. Suche Orte auf, an denen die Muttergottes verehrt wird oder heilige Plätze alter Muttergottheiten.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Felix Mendelssohn Bartholdy: Violinkonzert e-Moll, Andante


      Die Alte Weise


      Die Alte Weise kann man als einen Aspekt der Großen Mutter oder als eigenständigen Archetyp betrachten. In Sagen und Märchen tritt sie als Kräuterkundige oder Heilerin auf, als Hüterin der Pflanzen und Tiere. Taucht sie als Heilerin auf, ist sie stets auch in Verbindung mit den spirituellen Kräften.


      Aspekte der Alten Weisen finden wir in vielen Göttinnen wieder, zum Beispiel in der buddhistischen »grünen Tara«, die das Große Buch der Weisheit mit sich trägt und die Menschen durch die Leiden der Nacht begleitet. Auch die aus der germanischen bzw. slawischen Mythologie stammende Frau Perchta, die sich in Frau Holle wiederfindet, stellt einen Aspekt der Alten Weisen dar. Zwischen der Wintersonnwende und dem 6. Januar ist sie nachts unterwegs und bringt Segen und Fruchtbarkeit für die Fleißigen und Guten – und Strafe und manchmal harte Lehren für die, von denen sie – und damit die Natur – nicht geachtet wird. Im Märchen taucht die Alte Weise auch als Großmutter auf oder altes Mütterchen, deren Potenzial nicht immer auf den ersten Blick zu erkennen ist. Sie wohnt im Wald, auf Bergeshöhe oder in einer Höhle, abseits von den Menschen, wie zum Beispiel die Großmutter des Teufels. Auch sie verkörpert in dem Märchen »Der Teufel mit den drei goldenen Haaren« einen Aspekt der Alten Weisen. Sie kennt das Leben in allen Facetten und in diesem Fall sogar das personifizierte Böse in Form des Teufels. Sie hat keine Angst vor ihm, ist sogar mit ihm verwandt, und dennoch hat sie genügend Abstand, um ihm Geheimnisse zu entlocken, die Menschenleben retten.


      Die »Alte Weise« hat eine tiefe Liebe zu den Menschen, obwohl sie nicht immer »lieb« erscheint, sondern manchmal sogar zunächst sehr abweisend wirkt. So muss der Mensch sich ihr vertraut machen, sich Zeit nehmen, um sie wirklich kennenzulernen. Dieser Archetyp scheint mir heute besonders wichtig, in einer Zeit, die vor allem auf Fortschritt, Dynamik und Wachstum ausgerichtet ist. Angesichts von Anti-Aging und Forever Young brauchen wir gute Leitbilder für den Umgang mit dem Alter. Die Alte Weise kann uns helfen zu erkennen, dass das Älterwerden auch einen Zuwachs an Gelassenheit, an Weisheit und an Humor bedeutet, auch wenn das Schwinden der körperlichen Kräfte letztlich nicht aufzuhalten ist. Ihre Kraft schöpft sie aus der Verbundenheit mit der Natur und ihren Zyklen des Werdens und Vergehens. Damit hat sie auch ein freundliches Verhältnis zum Tod, was sie nicht hindert, sich am Leben zu freuen und erstaunlich unangepasst zu erscheinen, auch wenn die Umwelt sie manchmal für verrückt hält.


      Begegnet man als junger Mensch einer alten Frau, die diese Energie verkörpert, ist es wichtig, dahinter immer noch den älteren Menschen mit seinen Licht- und Schattenseiten zu sehen, der nicht eins ist mit dem archetypischen Bild. Nur so bleibt die Möglichkeit erhalten, diesem Potenzial in sich selbst nachzuspüren.


      Die Alte Weise fragt dich:


      
        	Suchst du Rat in einem »weiblichen« Thema, wie Schwangerschaft, Geburt etc.?


        	Hast du ein Beziehungsproblem?


        	Brauchst du Hilfe bei einer (Lebens-) Entscheidung?


        	Möchtest du mit deiner eigenen inneren Weisheit in Kontakt treten?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Die Alte Weise


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir dein Thema bewusst, mit dem du diese Reise beginnen möchtest. Vielleicht spürst du auch, in welcher Phase des Prozesses du dich gerade befindest und welche Art von Unterstützung du brauchst.


                	Mach dich auf eine Reise, bei der du dich von deiner Intuition leiten lässt. Vielleicht zieht es dich in die Berge, vielleicht in einen dichten Wald. Irgendwo begegnest du ihr, dieser Alten Weisen. Sie zeigt sich dir und trägt vielleicht sogar das Gesicht deiner Großmutter oder einer anderen alten Frau, die du kennst. Sei ganz aufmerksam, lass dich von ihr finden, sei achtsam, die Alte Weise ist eine leise, zurückgezogene Frau.


                	Wenn du ihr begegnet bist, nimm alles wahr, vielleicht spricht sie zu dir, vielleicht gibt sie dir auch nur etwas, berührt dich vielleicht oder nimmt dich an der Hand. Du kannst alles mit ihr besprechen, sie um Hilfe und um Rat bitten. Lass dir Zeit, den Kontakt zu vertiefen.

              

            
          


          
            	
              
                	Verabschiede dich und bedanke dich bei ihr, bevor du dann zurück zum Entspannungsplatz und über die Treppe zurück in die Außenwelt kommst.

              


              Achte im Alltag darauf, wo du jemand begegnest, der die Qualität der Alten Weisen, vielleicht auch nur ein stückweit, verkörpert. Vielleicht verändert diese Übung deinen Umgang mit alten Menschen und deinen Umgang mit dem eigenen Älterwerden.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Frédéric Chopin: Klavierkonzert Nr. 1, e-Moll, Romance


      Animus – der innere Mann


      Das Bild des inneren Mannes in der Frau, das Jung mit Animus bezeichnete, ist zunächst wesentlich vom Vater geprägt. In seinem Spiegel sehen wir Frauen uns sozusagen zum ersten Mal als weibliches Wesen. Hat sich der Vater zum Beispiel eigentlich einen Sohn gewünscht, kann es dazu führen, dass der Animus-Anteil in einer Frau übermäßig stark wird. Die »Vater-Tochter« hat dann vielleicht alles getan, um dem Vater den Sohn zu ersetzen. Sie wurde erfolgreich und hat gelernt, »ihren Mann« zu stehen. In der Außenwelt wird sie deshalb als kühl und intellektuell wahrgenommen. Im Märchen werden Frauen, die ihre Weiblichkeit zugunsten des männlichen Anteils fast ganz verdrängt haben, zu kalten Frauen, wie zum Beispiel die »Schneekönigin« von Hans Christian Andersen. Im anderen Fall wird der Animus nach außen projiziert auf den Mann, der erfolgreich werden und die Erwartungen erfüllen muss.


      Marie-Luise von Franz beschreibt in ihrem Artikel »Der Animus, der innere Mann in der Frau« (Der Mensch und seine Symbole, S. 194) vier Entwicklungsstufen, in denen der Animus symbolhaft erscheint:


      
        	Physische Kraft (Sportheld)


        	Initiative und gerichtete Tatkraft


        	Intellektualität und Sprachgewalt (Arzt, Pfarrer, Professor etc.)


        	Schöpferischer Geist und Spiritualität (Vermittler schöpferischer, religiöser innerer Erfahrung, Guru).

      


      Jede Stufe des Archetyps wird sich in der jeweiligen Zeit und Kultur unterschiedlich in anderen Bildern zeigen.


      Wird die Animus-Seite positiv in die eigene weibliche Seite integriert, führt es zu einer guten Verbindung zwischen Gefühl und Verstand. Die positive Seite des Animus, Klarheit, Objektivität, Initiative und Mut sowie die Bereitschaft, Ideen umzusetzen und sich mit auftauchenden Widerständen auseinanderzusetzen, kann dann im Leben aktiv genutzt werden. Mithilfe der Animus-Seite in sich wagt die Frau sich nach außen, beschreitet zum Beispiel neue, ungewöhnliche Wege, beginnt eine neue Ausbildung usw.


      Der Animus fragt dich als Frau, aber auch als Mann:


      
        	Fehlt dir oft der Mut, deine Pläne zu verwirklichen?


        	Fällt es dir schwer, klar und deutlich zu sagen, was du dir wünschst?


        	Fällt es dir schwer, für dich einzustehen, deine Grenzen zu zeigen, die Bezahlung einzufordern, die dir zusteht, usw.?


        	Fällt es dir schwer, dich von deinen Gefühlen zu lösen, um eine Angelegenheit nüchtern und klar zu betrachten?


        	Wünschst du dir oft mehr männliche Unterstützung?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Animus – der innere Mann


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du auf diese Reise mitnimmst. Vielleicht ist dir auch bewusst, wo du in diesem Prozess gerade stehst.


                	Suche deinen Ort der Kreativität oder deinen spirituellen Ort auf oder lass dich von deiner Intuition an den Platz führen, wo du deinem Animus, deinem männlichen Teil in dir, begegnen kannst.

              

            
          


          
            	
              
                	Lass dir Zeit, bis sich dir die gewünschte Gestalt zeigt. Viel-leicht kannst du sie nur schattenhaft erkennen, vielleicht kommt der Animus in Gestalt eines Mannes, den du kennst. Nimm zunächst alles wahr, begrüße ihn und frage ihn, ob er mit einem Namen angesprochen werden möchte. Was nimmst du von ihm wahr, was fällt dir besonders auf?


                	Vielleicht möchte er dir etwas sagen oder geben, vielleicht ermuntert er dich, deine Fragen zu stellen, ihm dein Anliegen vorzutragen. Komm mit ihm in einen Dialog und nimm wahr, welche Qualitäten es sind, die du in deiner jetzigen Lebenssituation von ihm wünschst.


                	Frage ihn, ob du etwas für ihn tun kannst, bevor du dich verabschiedest und über deinen Entspannungsplatz zurück in die Außenwelt kommst.

              

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Johann Sebastian Bach: Konzert für Violine, Oboe und Streicher, in d-Moll, Allegro


      Held


      Helden und Heldinnen bevölkern Märchen und Mythen. Sie finden den verborgenen Schatz, töten Drachen, erlösen verzauberte Prinzen und Prinzessinnen und finden das Wasser des Lebens. Im Märchen sind die Helden oft nicht auf den ersten Blick zu erkennen. Oft sind es nicht die strahlenden und überaus selbstbewussten Erstgeborenen, sondern die Jüngsten und zunächst oft auch scheinbar die Dümmsten. In heutiger Sprache ausgedrückt, sind die Helden nicht diejenigen, die ihr Sportauto lässig vor dem Lokal auf dem Bürgersteig parken und in der Disco Tausende von Euros ausgeben, weil sie glauben, die Wichtigsten zu sein. Der Held braucht neben dem Helden-Mut auch Demut. Er wird nicht als Held geboren, sondern entwickelt seine Qualitäten, indem er in die Welt hinauszieht, sich aus der sicheren Geborgenheit der Familie löst, so zumindest berichten uns die Mythen und Märchen.


      Neben dem Mut kennzeichnen ihn immer Klugheit und auch eine Portion List und Kreativität. Er braucht ein starkes, aber kein aufgeblähtes Ich, wenn er die Herausforderungen erfolgreich meistern will. Daneben muss er fairer Gewinner und Verlierer sein können, das heißt, er muss sich und seine Emotionen in erster Linie selbst meistern. Diese Heldenqualität – oder wie es in den östlichen Schriften oft heißt: Kriegerqualität – ist für Frau und Mann gleichermaßen zu entwickeln. Denn wir alle müssen ein Stück aus den alten, festgefahrenen Gleisen heraustreten, wenn wir unser eigenes Leben gestalten wollen. Und manchmal müssen wir dabei sogar »durch die Hölle« oder in »Teufels Küche«, um selbst dort im Reich des Schattens nicht verloren zu gehen. Das Geschenk, das wir dadurch bekommen, ist ein größeres Vertrauen ins Leben und in unsere innere Führung. Für das Kollektiv sind diese Helden sehr wichtig. Sie haben den Mut und die Zivilcourage auch dort, wo andere von der Angst bestimmt sind.


      Der Held fragt dich:


      
        	Hast du gerade eine schwierige Aufgabe zu bewältigen oder dich einer Herausforderung zu stellen?


        	Brauchst du Heldenmut und »Rückgrat«?


        	Neigst du dazu, dich um Konflikte herumzudrücken?


        	Wünschst du dir mehr Energie, das Leben in die Hand zu nehmen?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Held


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema und evtl. auch die Phase des Prozesses bewusst, in der du dich befindest.


                	Bereite dich darauf vor, deinem inneren Helden zu begegnen. Wo möchtest du ihn treffen? Lass dir Zeit, bis du spürst, wohin du gehen musst – oder vielleicht kommt er zu dir? Er hat eine besondere Ausstrahlung, die du bereits spürst, bevor du ihn zu Gesicht bekommst. Wie wirkt diese Energie auf dich?


                	Vielleicht siehst du ihn ganz klar, vielleicht nur schemenhaft, sodass du nur seine Qualitäten wahrnehmen kannst. Was ist das Besondere an ihm?

              

            
          


          
            	
              
                	Stelle ihm jetzt deine Frage oder warte ab, ob er dir etwas zu sagen hat. Vielleicht will er dir zeigen, wo du in deinem täglichen Leben seine Energie noch deutlicher zum Ausdruck bringen kannst. Vielleicht will er dir etwas mitgeben, was dich an ihn erinnert, wenn du ihn brauchst.


                	Frage ihn, ob du etwas für ihn tun kannst, und bedanke dich, bevor du über die Treppe zurück in die Außenwelt gehst.

              


              Verbinde die Helden-Energie in deiner Vorstellung mit einer Körperhaltung, die du immer dann einnimmst, wenn du spürst, dass du zu schwach oder nachgiebig wirst, oder einfach nur, wenn du deine Energie verstärken möchtest.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Modest Mussorgsky / Orchesterbearbeitung Maurice Ravel: Bilder einer Ausstellung, Das große Tor von Kiew


      Der Alte Weise


      Der Alte Weise taucht in vielen Märchen und Mythen auf, oft in Verkleidungen als Eremit, als Wanderer oder manchmal als Gott selbst. Er stellt den Menschen Aufgaben, prüft sie, ist aber menschlichen Schwächen gegenüber immer verständnisvoll und hilfreich. Der Weise hat kein Bedürfnis, die Welt zu beherrschen, vielleicht wird deshalb in den Märchen so oft berichtet, dass Kaiser und Könige den Weisen aufsuchen, wenn sie nicht mehr weiterwissen, denn hier haben sie keine Konkurrenz zu befürchten. Ähnlich wie sein weibliches Gegenüber kennt der Alte Weise das Leben, er hat seine Bestimmung erfüllt, seinen Sinn gefunden und kann anderen helfen, die notwendigen Schritte zu tun. Er hat einen Bezug zum Geistigen und kann sich durchaus als Mönch oder Priester zeigen, ohne unbedingt an eine religiöse Gemeinschaft gebunden zu sein.


      Weisheit kann man sich im Gegensatz zum Wissen nicht einfach aneignen. Sie ist eine Frucht des Erkenntnis- und Reifeprozesses eines Menschen. In einer Gesellschaft tut man gut daran, den Rat der Alten Weisen einzuholen, wenn es um Fragen geht, die das aktuelle Tagesgeschäft übersteigen, denn die Augen der Weisheit sehen tiefer als die des Intellekts. Der Alte Weise hat jede Eitelkeit überwunden, ihm geht es nicht um Rechthaben, sondern um Wahrheit. Weisheit ist immer mit einer hohen moralischen Kompetenz verbunden. Ein Weiser wird niemals jemandem willkürlich schaden oder aus Eigennutz handeln. Der Archetyp des oder der Alten Weisen ist vor allem dann gefragt, wenn es um Sinnfindung bzw. um die eigene Wahrheit und um den Mut geht, zu dieser Wahrheit zu stehen.


      In meiner Arbeit taucht dieser Archetyp häufig auf, manchmal als großer Weiser der Weltgeschichte, manchmal als der eigene Großvater. Immer wird das Auftauchen einer weisen Gestalt als beruhigend empfunden und als eine große Hilfe, zum Beispiel wenn es um unbestimmte Lebensängste geht.
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              Der Alte Weise


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du bearbeiten möchtest, und evtl. die Phase des Prozesses, in der du dich befindest.


                	Lasse dich von deiner Intuition zu dem Platz führen, an dem du dem Alten Weisen begegnen kannst, vielleicht zu deinem spirituellen Ort, vielleicht auf einen Berg, vielleicht ans Meer.


                	Der Alte Weise wird auf dich zukommen und sich dir zeigen, vielleicht in einer vertrauten Gestalt, vielleicht in einer, die du noch nie gesehen hast. Vielleicht kannst du dieses Mal die Gestalt auch erst schemenhaft erkennen und es braucht noch etwas Zeit.

              

            
          


          
            	
              
                	Nimm wahr, wie du dich in seiner Gegenwart fühlst. Gibt es etwas, was dir besonders auffällt? Frage ihn, ob er mit einem Namen angesprochen werden möchte. Stelle ihm deine Fragen oder warte ab, was er dir zu sagen oder zu geben hat. Lass dir ausreichend Zeit, damit ihr euch miteinander vertraut machen könnt.


                	Frage ihn, ob du etwas für ihn tun kannst, bevor du dich bedankst und verabschiedest.


                	Komme dann zurück zum Entspannungsplatz und über die Treppe wieder zurück in die Außenwelt.

              

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Philip Glas: Sinfonie Nr. 1, Low Symphony

    

  


  
    
      


      Inneres Kind, göttliches Kind und Selbst


      Das innere Kind


      »Für den Archetypus gibt es keinen ›vernünftigen‹ Ersatz, so wenig als für das Kleinhirn oder die Nieren.« So schreibt C.G. Jung in seinem Aufsatz zur »Psychologie des Kinderarchetypus«. Das gilt in meiner Erfahrung besonders für diesen Archetyp des Kindes. Er zeigt sich in Visualisierungen und Musikreisen als inneres Kind, das die vergessenen Dinge der eigenen Kindheit zum Vorschein bringt, und als »göttliches« Kind, das einen tröstenden und in hohem Maße heilenden Charakter hat. In Kontakt mit dem inneren Kind können alte Wunden der Kindheit heilen und so im jetzigen Leben zu mehr Frische und Vitalität führen. Bei einem Klienten, der in einem Waisenhaus aufgewachsen war, konnte ich diesen faszinierenden Prozess über einige Monate beobachten. Er war wegen einer Depression zu mir gekommen. Schon in den ersten Musikreisen tauchte ein kleiner Junge auf, den er unschwer als sich selbst erkannte. Er saß immer nur traurig auf einer Treppe, wollte mit niemandem sprechen und war völlig in sich gekehrt. Alle Versuche, ihn zu einem Ballspiel o. Ä. zu bewegen, schlugen fehl. Mein Klient erinnerte sich, dass er sich tatsächlich sehr oft von den anderen zurückzog und am liebsten alleine war. Im Laufe vieler Wochen gelang es ihm dann, während der Visualisierungsübungen Kontakt mit dem inneren Kind aufzunehmen. Es gab berührende Szenen, bei denen Trauer und Freude häufig abwechselten. Gleichzeitig spürte der Patient wieder mehr Lebendigkeit in sich, fand einen Handballverein, in dem er sich anmeldete. Im gleichen Maße, wie seine Kindheitsbilder bunter und der innere kleine Junge lebendiger wurden, erlebte er auch eine Belebung seiner Kräfte. Gerade in Zeiten größter Verlassenheit und Einsamkeit, in leidensvollen Konfliktsituationen kann der Kontakt mit dem inneren Kind Wunder bewirken.


      Der Kinderarchetyp hat – wie das Kind selbst – immer Zukunftscharakter. Das Kind ist potenzielle Zukunft. Taucht das Kind spontan in Träumen oder Visualisierungen auf, so »bereitet es eine zukünftige Wandlung der Persönlichkeit vor«, sagt Jung in dem oben genannten Aufsatz. So steht auch das »göttliche« Kind für das Versprechen, dass die Beziehung von Gott und Mensch weitergeht, lebendig bleibt. Dabei muss das »göttliche Kind«, wie Angelus Silesius sagt, in uns geboren werden, erst dann kann es in die zukünftige Entwicklung hineinwirken. Und wie bei einer realen Geburt braucht es dazu männliche und weibliche Energie, die Bereitschaft, sich zu öffnen und empfänglich zu sein, sowie die Bereitschaft, für dieses Kind zu sorgen.
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              Das innere Kind


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du bearbeiten möchtest, und evtl. die Phase des Prozesses, in der du dich befindest.


                	Konzentriere dich auf dein Herz und nimm deinen Atem dort wahr. Spüre, wie der Atem dich weitet und deinem Herz Raum gibt. Lass dich von deinem Herzen an den Platz führen, an dem du deinem inneren Kind begegnest.

              

            
          


          
            	
              
                	Vielleicht taucht ein Bild von dir als kleines Kind auf, vielleicht ein Foto, vielleicht eine Situation, an die du dich erinnerst. Lass dieses Kind lebendig werden, komme ihm näher und nimm alles wahr, was du siehst oder spürst. Vielleicht taucht auch ein Kind auf, das du noch nicht kennst. Frage es nach seinem Namen.


                	Nimm wahr, wie du dich in seiner Gegenwart fühlst. Wenn du eine konkrete Frage hast, dann stelle sie jetzt und nimm aufmerksam wahr, ob du eine Antwort bekommst, vielleicht ein Bild oder ein Wort.


                	Frage das Kind, ob es dir etwas mit auf den Weg geben will oder ob es etwas von dir möchte, bevor du dich verabschiedest.

              

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Philip Glas: Sinfonie Nr. 1, Low Symphony


      Der Archetyp des »Selbst«


      »In der Seele gibt es einen von äußeren Bedingungen sozusagen unabhängigen zielsuchenden Prozess.« (C.G. Jung: GW, Band 12, Vorwort)


      Getragen wird dieser Prozess – so sagt C.G. Jung – vom Selbst, dem innersten Kern in jedem Menschen, der alles umfasst, Schatten und Licht, Begabungen und Talente genauso wie unsere Ängste und Widerstände, die irdische und die geistige Welt. Es umfasst das Bewusste und das Unbewusste, das Körperliche wie das Psychische, das Innere und das Äußere, das Individuelle wie das Kollektive, das Weibliche und das Männliche und das Helle und das Dunkle. Seinen Ausdruck findet der Archetyp des Selbst häufig in Form des göttlichen Kindes. Es ist eine Art »Seelenkern«, ist gleichzeitig Zentrum wie Umfang der ganzen Persönlichkeit, ist Ursprung und Ziel und ein fortwährend sich wandelnder Prozess. Es organisiert und strukturiert alle Entwicklungsprozesse körperlicher und psychischer Art, abhängig von den förderlichen oder hemmenden Bedingungen der Um- und Mitwelt. Das Ich-Bewusstsein ist dabei der bewusste Aspekt des Selbst, mit dessen Hilfe das Selbst sich sozusagen ausdrücken, aber auch selbst reflektieren kann.


      Damit ist das Selbst der zentrale Begriff in der Analytischen Psychologie, der »anordnende Archetyp«. Seinen symbolischen Ausdruck findet das Selbst in besonderer Weise im Mandala, im Kreis, der seit jeher als Symbol der Ganzheit gilt. Mandalas waren für Jung Repräsentanten des »Selbst«, die Selbstverwirklichung war das Ziel des Entwicklungs- und Individuationsprozesses, auf den er sich nicht nur selbst eingelassen hatte, sondern das er als Ziel seiner Arbeit bezeichnete. Ein weiteres Selbstsymbol ist zum Beispiel die goldene Kugel, die in vielen Märchen vorkommt. In den Musikreisen und Visualisierungen meiner Klienten taucht das Bild der Kugel häufig ziemlich am Anfang eines Prozesses auf, oft wie eine Art Versprechen, dass sich in ihr etwas Wertvolles verbirgt, das es zu entdecken gibt. Weitere Symbole sind das »göttliche Kind« oder Gott selbst, der zum Beispiel in Verkleidungen auf die Erde kommt und eine Wandlung herbeiführt. In den Träumen kann das Selbst in verschiedenen Formen auftreten, meist in kritischen Lebensphasen, am Anfang eines Lebenszyklus oder auch am Anfang einer Therapie. In unserer Kultur wird das Selbst oft mit Christus identifiziert, im Osten mit Krishna oder Buddha. Als Selbst-Symbole stehen sie für die Ganzheit, sie sind Mensch und Gott und vereinen Licht und Schatten in sich.


      Aus dieser Quelle des Selbst kommen die innere Heilkraft und die Fähigkeit, sich nach Krisen wieder aufzurichten und neue Hoffnung zu schöpfen. Aus diesem Zentrum gelingt das Leben, weil es eine lebendige Quelle ist, die weitgehend unabhängig vom Außen Energie spendet. Bei allen religiösen Ritualen geht es um diese Begegnung mit dem inneren Selbst, und damit auch um die Entfaltung des Christus-Bewusstseins in unserem Leben.

    

  


  
    
      


      Schattenbilder


      Trickster


      C.G. Jung bezeichnet den Trickster als »kosmisches Urwesen göttlich-tierischer Natur«. Der Trickster sieht die Dinge oft aus einer anderen Perspektive, passt sich keiner Norm an, ist aber auch kreativ und bringt Festgefahrenes in Bewegung. Trickster sind listig, witzig, manchmal frech und manchmal sogar etwas gemein und hinterlistig. Sie sind – wie der Name sagt – trickreich, schlüpfen in Verkleidungen und wandeln ihre Gestalt. Sie gehören ebenfalls zu den archetypischen Bildern, die es in allen Kulturen gibt. Trickster können Botschafter zwischen Göttern und Menschen sein, wie zum Beispiel der griechische Götterbote Hermes, der sowohl als Beschützer der Händler wie auch der Diebe gilt. Es gibt viele Ebenen des Tricksters vom gemeinen Betrüger bis zum »heiligen Narren«, der wie ein Kind naiv die Wahrheit sagt, oft auch mit einem gehörigen Schuss Humor. Häufig taucht der Trickster in Form eines Tieres auf, als Fuchs, als Rabe oder als Katze, wie in meinem Fall an einem Sonntagmorgen:


      Mein Seminar in der kleinen Stadt sollte um 9.30 Uhr beginnen und in meiner Pension war kurz nach 8.00 Uhr noch niemand – und damit auch kein Frühstück – zu sehen, was mich zugegeben etwas ärgerlich stimmte. Also entschloss ich mich, einen Morgenspaziergang zu machen, auf der Suche nach duftendem Kaffee. Im Schaufenster einer Bäckerei mit angeschlossenem Stehcafé blickte mich von einem großen Plakat eine Katze an, ein bisschen wie der Kater Garfield, mit verstörtem Blick und zu Berge stehenden fussligen Haaren. Darunter stand in großen Buchstaben »There’s no life before coffee!« Genauso fand ich das auch: Es gibt kein Leben vor dem Morgenkaffee. Augenblicklich besserte sich meine Laune, wozu das herrliche Frühstück in der Bäckerei noch beitrug.


      Der Trickster kommt oft etwas schräg daher und stimmt einen häufig fröhlich, so wie in meinem Beispiel. Haben Sie auch so ein inneres »Ankerbild«, an das Sie sich erinnern, wenn Sie mal verstimmt sind? Ich sammle diese Bilder und Geschichten, die mich zum Lachen bringen und die mich umstimmen und Situationen fast augenblicklich aus einer anderen Perspektive sehen lassen. Und ein lächelndes Gesicht gehört zu den wichtigen archetypischen Bildern der Menschheit, es wird überall erkannt und verstanden. Vielleicht hilft Ihnen die Erinnerung an Pippi Langstrumpf, wenn Ihnen gerade mal die Leichtigkeit oder Lebensfreude abhandengekommen ist? Je nachdem, welcher Generation Sie angehören, kann der rothaarige Pumuckl eine solche Trickster-Figur sein oder Balu der Bär aus dem Dschungelbuch. Zu den großen Trickster-Figuren gehört natürlich auch mein geliebter Pu der Bär. Es ist einfach zauberhaft, wenn Winnie the Pooh sich auf den Weg macht, um seinem Freund, dem Esel, ein Geburtstagsgeschenk zu bringen. Sollte das zunächst ein voller Honigtopf sein, so sinniert Pu, während er nach und nach den Topf entleert, dass so ein leerer Honigtopf doch eine wunderschöne Blumenvase abgibt, über die sich der Esel sicher freuen wird.


      Der Trickster fragt dich:


      
        	Brauchst du mehr Abenteuer in deinem Leben?


        	Wünschst du dir Kreativität oder eine neue Sichtweise oder einen guten Einfall, um ein Problem lösen zu können?


        	Ist dir Unrecht getan worden und willst du darüber nicht verbittern, sondern eine andere – vielleicht ungewohnte oder positive – Sichtweise entdecken?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Trickster


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem. Wähle einen Ort, an dem du dem Trickster begegnen könntest: vielleicht eine Zirkusmanege, vielleicht einen Zauberwald oder auch einen geheimnisvollen mittelalterlichen Platz.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du mitgebracht hast, und / oder die Phase des Prozesses, in der du dich befindest. Was würdest du dir in der jetzigen Situation wünschen? Schau dich um, ob du den Trickster irgendwo entdecken kannst. Wie sieht er aus? Was zeigt oder sagt er dir? Wie wirkt er auf dich? Stelle ihm Fragen, aber erwarte nicht unbedingt eine vernünftige Antwort.

              

            
          


          
            	
              
                	Bedanke dich bei ihm, bevor du dich verabschiedest und frage ihn, ob du etwas für ihn tun kannst.


                	Geh dann zum Entspannungsplatz zurück und über die Treppe in die Außenwelt.

              

            
          

        
      


      Musik, die sich für die Reise eignet:


      Ottorino Respighi: Fountains of Rome (Villa Medici)


      Der Schatten


      Das Reich des Schattens, den C.G. Jung als eigenen wichtigen Archetyp benannt hat, ist uns oft nicht wirklich bewusst, aber auch nicht wirklich angenehm. Wir alle haben ihn, diesen Schatten, mehr oder weniger sichtbar. Ist die Persona, das heißt die Rolle, die wir in der Welt spielen, sehr stark ausgeprägt, ist der Schatten schwer erkennbar. Wir scheinen dann nur gut zu sein, was aber voraussetzt, dass dann ein anderer weniger gut ist, denn Licht und Schatten gehören zusammen. Das Sprichwort »Wo viel Licht ist, ist auch viel Schatten« zeigt, dass dieses Wissen im Bewusstsein der Menschen durchaus vorhanden ist. Hier spielen kulturelle Prägungen und Erziehung eine große Rolle. Sich selbst zuzugestehen, dass man aggressiv, neidisch, wütend ist, ohne sich in dem Gefühl zu verlieren und davon »aufgefressen« zu werden, ist nicht leicht zu lernen, für Kinder nicht und auch für Erwachsene nicht. Sind wir aber nicht bereit, das anzuerkennen, müssen wir projizieren, das heißt den Schatten auf etwas im Außen werfen. So entsteht dann die »Achse des Guten und des Bösen«, die scheinbar nur aufgelöst werden kann, wenn das Böse vernichtet wird. Aber leider funktioniert das nicht, weder im Kleinen noch im Großen.


      Eine Klientin machte mit der nachfolgenden Schattenübung eine ganz erstaunliche Entdeckung. Sie kam aufgrund einer Mobbing-Situation, die dazu geführt hatte, dass sie seit Wochen krankgeschrieben war. Sie war jetzt bereit, sich jenseits ihres Kummers und auch ihres Ärgers den Schatten anzuschauen. Der erschien spontan als kleiner Teufel, der auf ihrer Schulter saß. Er vollführte anfangs einige Späße, aber nachdem es ihr zu viel wurde und sie ihn abschütteln wollte, wurde er größer und schwerer und bedrohlich, indem er ihr zum Beispiel fast die Luft nahm oder sie völlig unbeweglich werden ließ. Über mehrere Sitzungen hin experimentierte sie mit ihm, ohne zu einer Lösung zu kommen, bis sie ihn eines Tages einfach nur akzeptierte. Plötzlich wurde er wieder kleiner, saß wieder auf ihrer Schulter, zwickte sie ins Ohr und sprang herum wie der Kobold Pumuckl. Später erzählte sie mir, dass sie einen solchen frechen kleinen Kerl einmal bei einer Aufführung des »Sommernachtstraums« von Shakespeare gesehen hatte. Jetzt konnte sie mit ihm in einen Dialog treten und herausfinden, dass er einiges zum Thema »Mobbing« zu sagen hatte, zum Beispiel, dass er die Kollegin doch auch immer sehr elegant »angeschwärzt« hätte usw. Durch ihn lernte sie, ihren Ärger richtig zu spüren, mit dem Fuß aufzustampfen und auf den Tisch zu hauen. Nach und nach lösten sich innere Blockaden, sodass sie sich auch wieder in der Lage fühlte, an ihren Arbeitsplatz zurückzukehren – mit ihrem kleinen Teufel im Gepäck.


      Die Akzeptanz des Schattens ist ein wichtiger Schritt, um in ihm das Licht zu finden, den Humus, der zur Weiterentwicklung führt. Erst durch die Anerkennung unserer Licht- und Schattenseiten sind wir, sagt Jung, wirklich in der Lage, mit bewusster moralischer Entscheidung den eigenen Weg zu wählen bzw. um Hilfe zu bitten. Denn: »Wie soll ein Mensch erfahren, wie nötig er eine Erlösung hat, wenn er selbstsicher meint, er brauche von nichts erlöst zu werden?«


      Der Schatten fragt dich:


      
        	Tust du dich schwer, mich anzuerkennen?


        	Siehst du mich immer nur bei den anderen?


        	Bist du in einer depressiven Phase und weißt eigentlich nicht genau, was dich bedrückt?


        	Möchtest du dich von immer wiederkehrenden Mustern bzw. Problemen lösen?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!


      [image: 11454.jpg]


      
        
          
            	
              Der Schatten


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Gehe von hier aus zu deinem Ort der Kreativität und mache dir das Thema, das Muster bewusst, das du lösen möchtest. Vielleicht kannst du auch wahrnehmen, in welcher Phase des Prozesses du dich gerade befindest.


                	Lade jetzt den Schatten ein, sich dir zu zeigen. Habe keine Angst, auch wenn er sich dir zum Beispiel als dunkle Gestalt nähert. Er möchte dir auf deinem Entwicklungsweg helfen und dir Lösungen für deine Probleme aufzeigen. Vielleicht kommt er auch in Gestalt eines kleinen Teufels, der sich auf deine Schulter setzt, oder vielleicht als Tier oder als Zwerg, der aus einem Märchen entsprungen zu sein scheint.

              

            
          


          
            	
              
                	Nimm alles wahr und versuche, wenn möglich, mit dieser Gestalt in Kontakt zu treten. Erzähle ihm dein Problem und habe ein wenig Geduld. Manchmal dauert es lange, bis der Schatten seine Informationen preisgibt. Vielleicht muss er sich erst daran gewöhnen, mit dir in direkten Kontakt zu treten, vielleicht möchte er auch mit einem Namen angesprochen werden, vielleicht musst du dich erst bei ihm entschuldigen, dass du ihn so lange nicht angeschaut hast, usw.


                	Bedanke dich bei ihm und frage ihn, ob er etwas von dir möchte, bevor du dich verabschiedest und zurück zu deinem Entspannungsplatz und über die Treppe in die Außenwelt gehst.

              


              Erinnere dich an deinen Schatten, wenn es Probleme in deinem Alltagsleben gibt, frage ihn zwischendurch, ob er eine Botschaft für dich hat.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Richard Wagner: Götterdämmerung, Siegfrieds Tod und Trauermarsch

    

  


  
    
      


      Archetypische Symbole


      Im Grunde sind alle archetypischen Bilder Symbole, das heißt, sie haben zwei Ebenen: eine sichtbare und eine tiefere Bedeutungsebene.


      Der Begriff »Symbol« (griechisch sýmbolon) bedeutet soviel wie »Erkennungszeichen«. Eine Münze, die in zwei Teile zerbrochen worden war, galt als ein solches Erkennungszeichen, wo und wann immer sich die Besitzer trafen und die beiden Hälften wieder zusammenfügten. Ein Symbol erfüllt nach diesem Bild erst dann seinen Zweck, wenn es »zusammengesetzt« ist, wenn die Zwei zur Eins und Getrenntes verbunden wird.


      Archetypen sind kollektive Symbole im Gegensatz zu persönlichen Symbolen, deren Bedeutung nur der Einzelne selbst kennt. Und ein Symbol kann persönlich und kollektiv sein, wie zum Beispiel der Bär, der in Form des Teddys eine persönliche und auf der kollektiven Ebene ebenfalls Bedeutung haben kann.


      Zu den kollektiven Symbolen gehören zum Beispiel das Kreuz oder geometrische Symbole wie der Kreis. Auch bestimmte Handhaltungen können als symbolisch angesehen werden, wie die geöffnete Handfläche, die je nach Stellung entweder als Geste des Empfangens, des Segnens oder des Abwehrens gilt. Symbole wirken vor allem auf der unbewussten Ebene und werden deshalb in allen Kulturen eingesetzt, um bestimmte Inhalte zu vermitteln.


      Finden Sie heraus, welches Symbol Sie in einer bestimmten Situation stärkt und Ihnen zum Beispiel hilft, sich abzugrenzen oder sich mutig einer Situation zu stellen.
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              Symbolisch abgrenzen


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du bearbeiten, das Muster, das du lösen möchtest, bzw. in welcher Phase des Prozesses du dich befindest.


                	Stelle dir vor, wie du deine rechte Hand (wenn du LinkshänderIn bist, möchtest du vielleicht die linke Hand wählen) auf Höhe des Herzens hebst, die Handfläche zeigt dabei nach vorne, die Finger sind gestreckt. Der andere Arm und die andere Hand sind entspannt. Konzentriere dich auf dein Herz und atme tief und gleichmäßig. Schiebe die Hand etwas weiter nach vorne, so als ob du etwas von dir wegweisen möchtest.

              

            
          


          
            	
              
                	Lasse die Menschen auftauchen, die es dir üblicherweise schwer machen, dich abzugrenzen. Zeige ihnen mit deiner Hand die Grenze, konzentriere dich auf deine Handfläche und schiebe die Menschen oder die Situation klar von dir weg. Bleibe so lange bei dieser Vorstellung, wie es dir angenehm ist. Führe diese Geste jetzt tatsächlich aus, lasse die Augen dabei geschlossen und »verankere« sie in deinem Inneren.


                	Verlasse den Entspannungsplatz und komme über die Treppe zurück in die Außenwelt.

              


              Du kannst jetzt in realen Situationen, zum Beispiel bei einem unangenehmen Telefongespräch, dir diese Geste innerlich vorstellen oder real ausführen.

            
          

        
      


      Das Labyrinth und der rote Faden


      Das Labyrinth gehört zu den ältesten Symbolen der Menschheit. Wir finden es zum Beispiel in der Kathedrale in Chartres als Bodenmosaik genauso wie auf Keramiken, auf Münzen oder an Felswänden, und zwar überall auf der Welt. In der Regel geht die Form des Labyrinths von einem Kreuz aus, um das herum mehrere Kreise gezogen werden. Anders als beim Irrgarten führt der Weg von außen nach innen immer in die Mitte und von dort auf dem gleichen Weg zurück. Viel komplizierter war offensichtlich das Labyrinth auf Kreta, das wir aus der Mythologie kennen. In seiner Mitte hauste der Minotaurus, halb Mensch, halb Stier. Die im Krieg besiegten Athener mussten ihm jährlich junge Menschen opfern als Tribut dafür, dass sie den Sohn des Minos im Krieg ermordet hatten. Hätte einer das Untier in der Mitte bezwungen, hätte er sich unweigerlich auf dem Weg zurück verirrt. Aber eines Tages nahte der Held Theseus, der sich unter die Opfer gemischt hatte und zu dem Ariadne, die Tochter des König Minos, sofort in Liebe entbrannte. Sie gab ihm ein Knäuel selbst gesponnener roter Wolle, dessen Ende er am Labyrinth-Ausgang befestigte. Der rote Faden wies ihm den Weg zurück, nachdem er den Minotaurus getötet hatte. Übrigens kam es nicht zu der von Theseus versprochenen Hochzeit, stattdessen fand Dionysos die zurückgelassene Ariadne schlafend auf der Insel Naxos.


      Das Labyrinth als Ursymbol ist eine Art Spiegel für die Lebenswege des Menschen, die ja selten in einer geraden Linie vom Anfang zum Ziel führen. Immer ist es ein Auf und Ab, ein Vor und Zurück, ein Vorwärtsstürmen und Stagnieren, das unser Leben kennzeichnet und das sich im Labyrinth widerspiegelt. Nutzen Sie – wo immer sich die Gelegenheit ergibt – die Möglichkeit, ein Labyrinth zu begehen, denn sein Geheimnis erschließt sich durch Erfahrung. Selbst wenn Sie ganz spielerisch den verschlungenen Wegen folgen, werden Sie spüren, dass etwas mit Ihnen geschieht, wenn Sie – der Mitte schon ganz nah – wieder fast bis an den Rand herausgeführt werden. In der Mitte wird es dann ganz eng und erfordert ein gewisses Verharren, bevor man wieder den Weg nach außen antritt. Schauen Sie, ob Sie die Möglichkeit haben, ein Labyrinth zu gestalten, vielleicht anlässlich einer Geburtstagsfeier als Geschenk für das Geburtstagskind, vielleicht einfach nur für sich. Eine Anleitung für ein Labyrinth, zum Beispiel aus Steinen oder aus Teelichtern, finden Sie zum Beispiel im Buch »Die Faszination der Labyrinthe« von Gernot Candolini.


      Eine ähnliche Erfahrung können Sie auch machen, wenn Sie in der nachfolgend beschriebenen Übung in Ihrer Vorstellung ein Labyrinth begehen bzw. erleben.


      Das Labyrinth fragt dich:


      
        	Befindest du dich in einer verfahrenen, ausweglos erscheinenden Situation?


        	Bist du leicht entmutigt und gibst du schnell auf?


        	Brauchst du Wegweisung und Orientierung im Leben?


        	Wünschst du dir mehr Vertrauen in die verschlungenen Pfade des Lebens?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Der rote Faden im Labyrinth


              
                	Betrachte das Bild eines Labyrinths (zum Beispiel das abgedruckte von Gernot Candolini aus seinem Buch »Die Faszination der Labyrinthe«, dort auf Seite 95).


                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir das Thema bewusst, das du bearbeiten, das Muster, das du auflösen möchtest, bzw. die Phase des Prozesses, in der du dich befindest. Stelle dir vor, du hast ein Labyrinth vor dir, das nicht nur flächig ist, sondern aus hohen Mauern besteht. Du kannst den Mittelpunkt nicht sehen, nur erahnen, wenn du jetzt deinen Weg dort beginnst, wo sich die Mauer öffnet.

              

            
          


          
            	
              
                	Die vielen verschlungenen Wege führen nach innen und scheinbar schon in der Mitte angekommen wieder ganz nach außen. Manchmal stößt du auf Hindernisse, manchmal auf Wege, die im Nichts enden, sodass du umkehren musst. Nimm wahr, wie du dich in diesem Gewirr von Wegen fühlst. Bist du frustriert, wenn du, schon fast in der Mitte angekommen, wieder nach außen gehen musst?


                	Erinnere dich an dein Thema, das du mitgebracht hast, das Problem, das du lösen möchtest.


                	In diesem Moment taucht eine Fee auf und gibt dir einen roten Faden in die Hand, an dem entlang du jetzt beruhigt bis zum Ziel weitergehen kannst. Wie fühlt sich der Faden in deiner Hand an? Folge ihm zielstrebig bis zum Mittelpunkt des Labyrinths. Der rote Faden sagt dir, dass es auch für dein Problem, dein Thema, einen solchen roten Faden gibt, dem du folgen kannst. In der Mitte des Labyrinths angekommen, verweile dort und spüre nach, wie es ist, in der Mitte, am Ziel angekommen zu sein. Dank des roten Fadens findest du ganz leicht den Weg zurück. Verlasse das Labyrinth, nachdem du dich bedankt hast, und komm zum Entspannungsplatz bzw. über die Treppe in die Außenwelt zurück.

              

            
          


          
            	
              
                	Lass dir noch ein wenig Zeit zum Nachsinnen. Erinnere dich an Lebenssituationen, die du fast »schlafwandlerisch« gemeistert hast, obwohl du nicht genau wusstest, wohin es dich führt. Erinnere dich an Situationen, in denen dich ein unsichtbarer roter Faden geführt hat.


                	Lege dir ein Stück roten Faden oder roter Schnur an einen zentralen Platz. So kannst du dich immer daran erinnern, dass es ihn gibt, diesen roten Faden, mit dessen Hilfe du dich immer wieder befreien und neu orientieren kannst.

              

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Reise eignet:


      Gabriel Fauré: Pelléas et Mélisande, Prelude


      Stille


      »Die Stille ernährt, der Lärm verbraucht«, heißt ein chinesisches Sprichwort. Die Erkenntnis, dass die Stille unsere Energiespeicher auffüllt, steckt hinter dem zunehmenden Interesse an Meditationsübungen. Die Wirkung der Stille auf den Körper, vor allem auf das Immunsystem, ist vielfach bewiesen. Die Forschungsergebnisse der Psychoneuroimmunologie zeigen, dass innere Unordnung, Anspannung, ungelöste Konflikte usw. großen Einfluss auf die Entstehung von Krankheiten haben.


      Die erfrischende Kraft der Stille kann schon in kurzen Momenten in der Stille des Waldes oder in den allerersten Morgenstunden erfahren werden. Allerdings gibt es auch andere Erfahrungen (Unruhe, Unlust etc.), die durch die Stille ausgelöst werden und die als Alarmsignale zu verstehen sind. Diese innere Unruhe zeigt uns, dass der Körper bereits eine beträchtliche Menge von Anspannung angesammelt hat, die jetzt ins Bewusstsein tritt und geduldig aufgelöst werden möchte. Die Stille führt zur Selbsterkenntnis. Erst innerlich still geworden, können wir uns selbst spüren. In der Stille können wir verborgene Antriebsmechanismen bei uns und anderen erkennen. Vor allem die Gedankenstille ist notwendig, wenn wir klar sein wollen, die richtigen Entscheidungen treffen und in schwierigen Phasen den Überblick behalten wollen. Die Stille entspricht dem weiblichen, dem aufnehmenden Prinzip. Wer Stille erträgt, kann hören, was die innere Stimme ihm zu sagen hat.


      Die Stille fragt dich:


      
        	Kennst du meine heilende Wirkung und vernachlässigst du mich einfach nur?


        	Weißt du, wie wichtig ich bin für deine seelische und körperliche Gesundheit?


        	Willst du die Verbindung mit deinem innersten Kern spüren?

      


      Wenn du diese oder ähnliche Fragen mit Ja beantwortest, dann rufe mich!
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              Innere Stille


              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Nimm die Stille an diesem Platz wahr, lausche auf die Stille hinter der Stille, auf die innere Stille, bei der auch Gedanken und Gefühle zur Ruhe kommen.


                	Die Fähigkeit, innerlich still zu werden, wird dir helfen, Ordnung in deinen Gedanken und Gefühlen zu schaffen. Durch die Stille kannst du in Kontakt treten mit deiner inneren Führung, mit deinem inneren Selbst.

              

            
          


          
            	
              
                	Stille ist eine der wichtigsten Voraussetzungen, um die innere Harmonie zu finden. Und Harmonie ist wiederum die wichtigste Voraussetzung für ein glückliches, erfülltes Leben.


                	Je häufiger du in der inneren Stille verweilst, umso leichter wird es dir fallen, diese Stille auch inmitten von Lärm und Unruhe nicht ganz zu verlieren.

              

            
          

        
      


      Rituale


      Rituale gehören seit Urzeiten zum Menschen. Welche Rituale pflegen Sie in Ihrem Leben? Ich bin sicher, es fallen Ihnen viele alltägliche Rituale ein, wie das Frühstück zur immer gleichen Zeit, die morgendliche Zeitung oder auch die tägliche Yogapraxis.


      Stonehenge und andere Kultstätten zeugen davon, dass Menschen sich zu bestimmten Zeiten an bestimmten Orten versammelten, um miteinander zu feiern, zu beten oder zu opfern. Rituale finden sich in Mythen und Märchen genauso wie in unserer modernen Zeit. Das Ritual, eine nach vorgegebenen Regeln zu bestimmten Zeiten oder Anlässen stattfindende Handlung, hat in der Regel Symbolgehalt, wie zum Beispiel das Tauschen der Ringe bei der Hochzeit.


      Rituale sind Fixpunkte im Jahreslauf, wie das Weihnachts- oder Osterfest, oder im Lebenslauf, wie die Feier des Geburtstags oder des Hochzeitstags. Aber auch die kleinen Rituale des Alltags sind uns oft unverzichtbar. Rituale helfen in schwierigen Zeiten zu überleben, sie machen das Leben leichter. Man kann sich an bestimmte feste Vorgänge halten, auch wenn rundherum das Chaos zu herrschen scheint. Das Interesse an Ritualen ist in unserer säkularen Zeit keineswegs erloschen. Nie war der Rummel um das Weihnachtsfest herum so groß, auch wenn der wirkliche Sinn manchmal dabei verloren geht. Rituale scheinen also auch zu funktionieren, wenn man nicht mehr an sie glaubt. Das Ritual selbst ist archetypisches Geschehen, das uns mit allen Menschen – im Fall des Neujahrsfestes – oder zumindest mit Menschen der gleichen Kultur verbindet.


      Mithilfe von Ritualen kann sich die Kraft des Mythos entfalten und es können sich Kräfte im eigenen Leben freisetzen, die manchmal unerklärlich scheinen. Das Ritual kann dazu beitragen, dass eigene verschüttete Anteile wieder gefunden und ins Leben integriert werden.


      Eine meiner Kolleginnen veranstaltete viele Jahre lang für Frauen Rituale zu Neumond bzw. Vollmond, die zu vielen erstaunlichen Prozessen im Leben dieser Frauen führten, die regelmäßig daran teilnahmen. Eine junge Frau, die schon jahrelang an Magersucht litt, lernte über die Rituale zu den wechselnden Mondphasen sich selbst in ihrer Weiblichkeit anzunehmen, die Menstruation nicht mehr als lästig und die Rundungen des Körpers nicht mehr als bedrohlich zu empfinden. Die längst ausgebliebene Monatsblutung setzte wieder ein und sie beschäftigte sich intensiver mit den Hintergründen der Magersucht, mit der Familienstruktur und ihrer Rolle in der Familie als Ersatz für den gewünschten Sohn. Heute ist sie selbst Mutter eines Kindes, eines »Mondkindes«, wie sie manchmal scherzhaft sagt.


      Eine Klientin, die ihre Mutter als Kind verloren hatte und sich immer dafür verantwortlich fühlte, weil man ihr das Gefühl gegeben hatte, sie sei der letzte »Sargnagel« in der Familie gewesen, fand durch eine »Pilgerfahrt« zu einem Marienwallfahrtsort inneren Frieden – und das, obwohl sie bis dahin zu den Inhalten der katholischen Lehre keinerlei Beziehung hatte. Pilgern gehört zu den Ritualen der Menschheit. Wir machen uns auf, verlassen den festen Platz und wandern mit einem bestimmten Ziel und mit einer bestimmten Intention: sich selbst zu begegnen, Hilfe und Trost zu finden, eine religiöse Erfahrung zu machen usw. Meine Klientin hatte das Ritual des Pilgerns in Beziehung gebracht – zur positiven Seite des Mutterarchetyps, zur Muttergottes. Sie hatte dort an ihrem Zielort bei der Schwarzen Madonna von Altötting eine Heilung erlebt, die sie heute manchmal noch nicht fassen kann. Es war, als hätte die Muttergottes ihr zugelächelt, so berichtete sie, mit einem Lächeln, das alles ausdrückte, wonach sich die junge Frau immer gesehnt hatte. Es war Akzeptanz darin, eine Art Freigesprochenwerden von einer unausgesprochenen Schuld, und sogar so etwas wie mütterliche Liebe.


      Zu den hilfreichen Ritualen, die Menschen mit der nährenden Seite des Mutterarchetyps in Verbindung bringen, gehören für mich die Marienlieder. Ihre geheimnisvolle Wirkung kann ich in meinen Seminaren immer wieder erfahren. Da fließen auf einmal Tränen bei Teilnehmern, die keineswegs rührselig sind. Manchmal führt das am Abend zu tiefen Gesprächen, bei denen Kindheitserinnerungen ausgetauscht werden oder Erfahrungen mit der eigenen Mutter, die auf der Seele lasten und die jetzt ein verständnisvolles Ohr finden. Rituale wie Singen, Beten oder Tanzen rufen unmittelbare Erlebnisse hervor, die berühren und bewegen, etwa wie der berühmte Mythenforscher Karl Kerényi schreibt: »Auch von den Quellen müsste nicht viel die Rede sein. Das frische Quellwasser sollte geholt und getrunken werden, damit es sich auch in uns ergießt und unsere heimlichen mythologischen Begabungen mitschwingen lässt.« Kerényi plädiert in seinem Standardwerk über Mythologie dafür, nicht zu viele theoretische Überlegungen anzustellen, sondern den Mythos in sich wirken zu lassen, mit seinen Bildern in Kontakt zu kommen und seine Figuren zu sich sprechen zu lassen. Ähnlich äußert sich C.G. Jung, wenn er schreibt, man muss mit archetypischen Bildern ins Gespräch kommen und sie regelrecht in einen Dialog zwingen.
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              Pilgerreise


              Falls Sie auch schon öfter den Wunsch hatten, sich auf eine Pilgerreise zu begeben, lassen Sie sich von Ihrer Fantasie zu einem Ort führen, den Sie vielleicht später einmal wirklich erwandern: nach Santiago de Compostela, nach Glastonbury in England, zum Marien-Heilgarten bei Berchtesgaden oder an einen anderen Kultort dieser Welt. Stellen Sie sich vor, was Sie alles auf einen solchen Weg mitnehmen würden. Wie wäre es, sich so allein auf den Weg zu machen? Wie viel Sicherheit wäre Ihnen wichtig? Wie einfach dürfte es sein? Wovor hätten Sie Angst? Wie wichtig wäre Ihnen, das Ziel zu erreichen?

            
          


          
            	
              
                	Gehe zu deinem inneren Entspannungsplatz und mache es dir bequem.


                	Mache dir bewusst, dass du von hier aus eine Pilgerreise antreten wirst. Mache dir bewusst, welches Thema dich gerade beschäftigt, was du lösen oder verändern möchtest. Auf dieser Reise hast du die Möglichkeit, Altes loszulassen und leer zu werden, offen für Neues. Stelle dir vor, wie du dich in Wanderkleidung und vielleicht mit Rucksack und Wanderstab auf den Weg machst. Lass dich von deiner Intuition führen. Es werden Landschaften auftauchen, vielleicht Menschen oder Tiere, die dich ein Stück begleiten. Stell dir vor, wie du leichter und freier wirst, wie jeder Tag dir hilft, Altes hinter dir zu lassen und auf ein neues Ziel zuzugehen.


                	Vielleicht willst du für heute die Reise beenden, um sie morgen weiterzuführen, so lange, bis du das Gefühl hast, klarer zu sein und du dich wieder frischer und energetischer fühlst.

              

            
          


          
            	
              
                	Betrachte jeweils am Ende einer Etappe dein Problem, dein Thema, das du mitgebracht hast. Hat es sich verändert? Hast du eine neue Sichtweise gefunden oder sogar eine Lösungsidee?


                	Komme über deinen Entspannungsplatz und die Treppe zurück in die Außenwelt und nimm dir etwas Zeit, die Erkenntnisse der Reise auf dich wirken zu lassen.

              


              Nehmen Sie sich Zeit, Ihren Pilgerweg jedes Mal in irgendeiner Form aufs Papier zu bringen. Legen Sie die Bilder am Ende in der Reihenfolge vor sich aus, in der sie entstanden sind. Sie werden mit Erstaunen feststellen, dass Sie darin tatsächlich eine Art Weg erkennen können.


              Vielleicht entsteht aus diesem inneren Ritual tatsächlich eines Tages eine reale Pilgerreise, wobei auch das »innere Pilgern« einen großen Gewinn bringt.

            
          

        
      


      Musik, die sich für eine Pilgerreise eignet:


      Johann Pachelbel: Kanon in D-Dur

    

  


  
    
      


      Nachwort


      »Übung macht den Meister« und »Den Seinen gibt’s der Herr im Schlaf« – diese beiden Sprichwörter zeigen in gewisser Weise eine Art Handlungsanweisung auf, wie Sie immer wieder auftanken können mit den Bildern, die aus den Tiefen der Seele kommen. Deren Wirkung zeigt sich dann, wenn Sie sich wirklich einlassen auf Entspannung und innere Ruhe, wenn Sie Vertrauen haben in Ihre inneren Ressourcen und ein Stück weit loslassen von alten, begrenzenden Mustern und Vorstellungen. Im Yoga bezeichnet man diesen Zustand zum Beispiel als »schlafähnlichen Schlaf«, in dem die Gedanken des Alltags zur Ruhe kommen, damit sich die Intuition, die leise Stimme der Seele, Gehör verschaffen kann. Denn das ist ja das Ziel des »Inner Coaching«: immer mehr den Weisungen aus dem Inneren zu folgen und aus dieser Kraftquelle aufzutanken. Das erfordert allerdings Übung und vor allem Geduld, wenn es nicht immer sofort gelingt. Vielleicht könnte man diesen beiden Sprichwörtern noch ein drittes hinzufügen, ein Zitat aus dem Neuen Testament: »Wenn Ihr nicht werdet wie die Kinder, werdet Ihr nicht ins Himmelreich eingehen«. Übertragen auf die Praxis des Inner Coaching bedeutet das, sich immer wieder zu lösen von belastenden Gedanken, von Müssen und Sollen, und stattdessen wie ein Kind in die Welt der Seele einzutauchen. Erlauben Sie sich ab und zu, wie ein Kind zu träumen, innere Helfergestalten zu finden, die ganze Welt als beseelt zu erfahren und sich sogar nicht einmal davor zu scheuen, an Wunder zu glauben. Denn das »Himmelreich« ist in uns oder nirgends, es zeigt sich in Form von innerem Frieden, Vertrauen und in dem Gefühl von Verbundenheit mit allem. Die inneren Bilder sind ein Weg dazu, den ich Ihnen aus meiner langjährigen Erfahrung mit diesem Buch aufzeigen und ans Herz legen wollte. Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Auftanken aus der inneren Quelle.
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      Jung, C.G.: Gesammelte Werke, Band XVII, Zürich: Walter 1995, S. 198


      »Wenn die unbewussten Inhalte infolge ständiger Nichtbeachtung sich aufstauen, dann erzwingen sie sich schließlich einen Einfluss auf das Bewusstsein, und zwar einen krankhaften.«


      Jung, C.G.: Gesammelte Werke, Band X, Zürich: Walter 1995, S. 32


      »Wie soll ein Mensch erfahren, wie nötig er eine Erlösung hat, wenn er selbstsicher meint, er brauche von nichts erlöst zu werden?«


      Jung, C.G.: Gesammelte Werke, Band X, Zürich: Walter, S. 501
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