Vortragsreihe
Organismische Weisheit
Wie die eigene Gesundheit aktiviert werden kann — Vortrage mit anschliefender Trance

Gemessen an der Fille der Gesundheitstipps, die in Form von Bichern oder Zeitschriftenartikeln oder auch in Form
von guten Ratschldgen seitens der Arzte oder Therapeuten angeboten und auch intensiv konsumiert werden,
misste es um die Gesundheit in der Bevolkerung eigentlich ziemlich gut bestellt sein. Aber das Gegenteil ist der Fall:
Mehr fir die eigene Gesundheit zu tun, scheint nicht mehr eigene Gesundheit herbeizufiihren.

In dieser Vortragsreihe erfahren Sie etwas liber die Grenzen des Machbaren und wie genau an diesen Grenzen sich
jene Moglichkeiten eroffnen, wirklich heilsame Krafte zu aktivieren. Unser Leib-Seele-Organismus verfiigt tiber eine
eigene Weisheit und Kraft, die wir viel zu selten in unsere Gesundungsprozesse einbeziehen. Wie sich diese macht-
volle organismische Weisheit flir kdrperliche, emotionelle und geistige Entwicklungsprozesse wieder gezielt nutzen
lasst, soll zentrales Thema dieser Vortragsreihe sein. Jeder Vortrag schlieBt mit einer Trance zur Vertiefung des neu
Erfahrenen ab.

1. 25.09.2018: Wie der Korper zu uns spricht
2. 23.10.2018: Was die Gefiihle eigentlich zeigen
3. 20.11.2018: Wohin der Geist tatsachlich strebt

Was die Gefiihle eigentlich zeigen

Im ersten Vortrag der neuen Vortragsreihe ging es darum, dem Korper und seinen Signalen gegentiber sich
wieder in Gehorsam zu UGben. All diejenigen, die das in den letzten vier Wochen getan haben, werden wohl
bereits eine Verbesserung ihrer Gesundheit erleben, auf jeden Fall eine neue Beziehung zur Koérperlichkeit
und der ihr innewohnenden organismischen Weisheit.

Heute geht es um die Gefiihle, die mittels der Signale des Korpers aktiviert werden, aber auch von Gedan-
ken, Worten, Erinnerungen, Einstellungen und vielem mehr. Ziel des Vortrags soll sein, in Ihnen die Macht
und die Fahigkeit wieder zu bestarken, die Einfarbungen Ihrer Geflihle und den Umgang mit ihnen so zu
gestalten, dass Sie sich damit stimmig flihlen kénnen.

Betrachten wir zunachst wieder Herkunft und Bedeutung der Begriffe, die heute im Mittelpunkt unseres
Themas stehen:

Fiihlen — Gefiihl
®» stammt aus dem mhd. fuolen,
® die urspriingliche Grundbedeutung war tasten,
® wurde dann auf alle kérperlichen und im Deutschen seit dem 18. Jh. auch auf seelische Empfindun-
gen Ubertragen.
® 7Zur besseren Unterscheidbarkeit redet man in der Psychologie heute von Emotionen.

Trotz der Versuche, Gefiihle und Emotionen voneinander zu unterscheiden, ist das nicht ganz so leicht;
denn jede Emotion, also jede seelische Empfindung geht immer einher mit kérperlichen Prozessen. So
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stockt uns der Atem, wenn wir uns erschrecken, wir zittern, wenn uns Angst tiberschwemmt, der Blutdruck
steigt bei Wut. Im Folgenden wollen wir uns das Wesen der Gefiihle und ihre eigentliche Aufgabe in unse-
rem leib-seelischen Organismus genauer ansehen.

Dazu betrachten wir erst einmal wieder die weiteren Begriffe, die im Fokus des Vortrages stehen.

Organ
= st aus dem /at. organum entlehnt,
® bpedeutete urspriinglich Werkzeug, Instrument, Hilfsmittel,
® im Kontext mit der organismischen Weisheit ist das Gefiihl zu begreifen als Instrument des Wahr-
nehmens und Handelns.

Die Organismische Weisheit unseres Gemiits bezeichnet also ein tief verankertes Wissen um das natdirli-
che Zusammenspiel der lebendigen Prozesse unser emotionellen Reaktionsfahigkeit und Reaktionsnot-
wendigkeit. Diese Weisheit bringt sich auf vielerlei Wegen ins Leben ein — deutliche Signale lenken unser
Denken und Handeln in eine bestimmte forderliche Richtung — sofern wir darauf achten.

Die urspriingliche Bedeutung von fiihlen im Sinne von tasten sagt uns schon etwas dariiber, wie wir mit
unseren Geflhlen, der organismischen Weisheit folgend, umgehen sollen: tastend — also achtsam, zuge-
wandt, alle Einzelheiten beachtend.

Gefiihle im Leib-Seele-Organismus

geben dem Handeln und dem Denken Impuls und Richtung,

verbinden Leib und Seele,

verbinden Erfahrungen der Vergangenheit mit denen der Gegenwart,

lenken die Wahrnehmung,

farben unsere Urteile, Stimme und Stimmung, Gesten usw.

zeigen Verwirrung oder Unsicherheit an, wenn die wahrgenommenen Signale nicht zusammenpas-
sen (geheuchelte Liebe, Ligen, Dramatik u.a.),

aktivieren immer ein komplexes System von Erfahrungen, Charaktereigenschaften, Neigungen,
Werten u.v.m.,

® bilden sich mit enormer Geschwindigkeit und haben groRRe Macht.

Wie stark die Gefiihle mit dem Korper verkniipft sind, wissen Sie selbst — und auch die medizin-psycholo-
gische Forschung zeigt, dass die unterschiedlichsten kérperlichen Prozesse den Ausdruck von Gefiihlen
begleiten — bei Arger oder Wut steigt in der Regel der Blutdruck, und er steigt besonders hoch, wenn
permanent versucht wird, dieses Gefiihl zu unterdriicken. Bei Freude schiittet der Kérper die so genannten
Gliickshormone (Endorphine) aus, was sich glinstig auf die unterschiedlichsten Organe auswirkt. Chroni-
sche Traurigkeit erzeugt Druck im Organsystem, was sich zum Beispiel als Verlangsamung der Verdauung
oder Reduzierung des Blutdrucks zeigen kann.
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Paul Ekman hat in umfangreicher Feldforschung in unterschiedlichsten Vélkern bzw. Volksgruppen sechs
Basis-Emotionen nachweisen kdnnen, die sich bei jedem Menschen durch Reaktionen der gleichen Mus-
kelgruppen im Gesicht ablesen lassen. Auch das beweist die direkte Verknlipfung der Geflihle mit dem
Korper.

Man konnte auf der Basis dieser Forschungsergebnisse sagen, dass alle Geflihle, zu denen ein Mensch
fahig ist, von diesen Basisemotionen abgeleitet sind, in der jeweiligen Ausdrucksform unterscheiden sie
sich vor allem durch die Intensitdt — Arger kann von leichtem Unbehagen bis hin zur Raserei reichen, Furcht
reicht von Vorsicht und Achtsamkeit bis hin zur Panik, Ekel keine intensive korperliche Reaktionen ausdri-
cken oder auch eine intuitive Wahrnehmung sein, die Abstand von einem Menschen oder einer Handlung
verlangt, Uberraschung ist stark verbunden mit Neugier und Leistungsbediirfnis und kann jede Reaktion
auf Unerwartetes ausdriicken, Freude kann sich bis zur Begeisterung steigern, Traurigkeit bis zur Depres-
sion.

Um das Zusammenspiel von Kérper und Emotionen und die Verankerung unserer unterschiedlichen Ge-
flihle besser verstehen zu kdnnen, will ich lhnen zunachst das Modell der Psyche zeigen, wie es der Hyp-
notherapie nach Milton H. Erickson oder auch der Transpersonalen Psychologie nach C.G. Jung oder Abra-
ham H. Maslow zugrunde liegt.

Wir unterscheiden vier Bewusstseinsebenen, die unterschiedliche, klar voneinander abgegrenzte Funkti-
onen haben und auf ebenso klare und eindeutige Weise zusammenwirken.

b 1. Das Selbst (Wesenkern) ist jener Teil des Inneren, der inspirie-
Aufbau der rende oder visionare Kraft hat, und permanent Signale sendet, um
die Selbstverwirklichung voranzubringen; seine Funktionen lassen
sich so beschreiben:

®  Esist praktisch auf der geistigen (spirituellen) Ebene das, was
der Korper auf der materiellen ist: Es umfasst alle Talente, Fahigkei-
ten, Neigungen und alles mitgebrachte Wissen einer Person, ebenso

ihr natiirliches Temperament — also das gesamte Seelenpotenzial.
® Fs ist unsere personliche Werteinstanz (existenzielles Gewissen im Unterschied zum sozialen Ge-

entwickelten
Psyche

Jede persénliche
Ausdrucksform wird durch
Impulse von allen vier
Ebenen mitgeformt - auf
/ welche Weise das
/ geschieht, hangt ab von
den je eigenen
Erfahrungen, persdnlichen
Potenzialen und
Lebensumstanden
(Lebenspraxis)

wissen).

® Es meldet dem Bewusstsein Uber die Signale aus dem Unbewussten termingerecht Energien, die
zur Verwendung reif sind. Ein solcher Energieschub wird zum Beispiel als kreative Unruhe erlebt
oder als innerer Drang, etwas Bestimmtes zu tun, zu verandern, zu lernen oder wird auch als Visi-
onstraum im Schlaf wahrgenommen. Manchmal dullert sich ein solcher Energieschub auch als
starke Unzufriedenheit.

= Fs meldet vom Bewusstsein abgelehnte oder falsch verwendete Verwirklichungsenergien immer
wieder zur passgerechten Verwendung an —im Sinne der Selbstverwirklichung.

® Fs bleibt immer orientiert an Selbsterfiillung, Selbstverwirklichung: Was ein Mensch ist, muss er
sein, sagt Abraham Maslow.
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2. Das Unterbewusste ist jener Teil des Inneren, der alle Erfahrungen und Kérperprozesse verwaltet und
hat folgende Funktionen:

Es steuert alle Kérperfunktionen und das gesamte Signalsystem des Korpers.

Es registriert die Wahrnehmungen der 5 Sinne (VAKOG) und ordnet ihnen Emotionen zu.

Es reguliert das Denken und ordnet auch den Gedanken Emotionen zu.

Es meldet dem Bewusstsein jede Wahrnehmung in Form von prazisen Signalen.

Es speichert und verwaltet alle Erfahrungen und Erinnerungen.

Es ordnet die Erfahrungen nach sinnstrukturierten Kriterien — etwa nach relativer Wichtigkeit.
Es stellt dem Bewusstsein Handlungsenergien zur Verfiigung.

Es richtet den Willen nach MaBgabe des Bewusstseins aus.

Es meldet Inspiration, Intuition, visionare Energien aus dem Selbst ans Bewusstsein.

Es konstruiert Traume und tritt ber die Erinnerungen an das Traumgeschehen direkt mit dem Be-
wusstsein in Kommunikation.

3. Das Bewusstsein nimmt die Impulse vom Unbewussten (also auch vom Selbst) wahr, und entscheidet
darliber, wie die signalisierten Energien verwendet werden sollen; seine Funktionen kénnen wie folgt be-
schrieben werden:

Es empfangt die Signale aus dem Unbewussten (also auch vom Selbst), gleicht sie ab mit den be-
wussten Werten und Lernkonzepten und entscheidet tber die zu ergreifenden MaRnahmen.

Es bewertet die wahrgenommenen Aspekte des Lebens nach verinnerlichten Werten.

Es entscheidet Gber den Umgang mit Gedanken, Geflihlen.

Es entwickelt Deutungskriterien fir komplexe Wahrnehmungen (Krise, Wohlbehagen usw.).

Es entscheidet Uber die Richtung, in die der Wille gelenkt werden soll.

Es entscheidet tiber HandlungsmalRnahmen.

Es visiert Ziele auf korperlicher, geistiger, emotioneller Ebene an.

Es 6ffnet oder verschliel3t sich der Inspiration, der Intuition, den visiondaren Energien.

Es entscheidet, ob und wie es in Kommunikation mit den anderen beiden Bewusstseinsebenen
tritt.

Es beschaftigt sich mit den Trauminhalten — oder lehnt das ab.

4. Das handelnde Ich folgt den Signalen aus dem Bewusstsein. Wenn die nicht klar sind — weil zum Beispiel
innere Blockaden den Willen [ahmen — kommt es zu irritierenden Handlungs- und Denkprozessen. Ohne
innere Blockaden machen wir befriedigende, erfiillende Handlungserfahrungen.

Nach C.G. Jung kommt noch eine weitere Dimension dazu, namlich

-/

das kollektive Unbewusste, das er definiert als den lberpersonli-
chen Bereich des Unbewussten, der im Grunde die Erfahrungen der
ganzen Menschheit umfasst und uns standig tGber das individuelle
E -~ Unbewusste beeinflusst. In Form von allgemeingultigen Symbolen
und Motiven (Archetypen) tritt es in Erscheinung, findet seinen Aus-
druck auch in unserer Sprache, in den Symbolen der Marchen und

Traume u.v.m.
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Unsere Wahrnehmung ist die verbindende Kraft all unserer Seins-Ebenen, ist unsere zentrale Fahigkeit,
uns mit uns selbst und der Welt in Beziehung zu bringen und aus dieser Beziehung heraus aktiv und selbst-
bestimmt unser Leben zu gestalten.

Momentane Wahrnehmung iiber die 5 Sinne

® \Wahrnehmung ist ein biologisch verankerter Prozess, der standig iber das Unbewusste ablauft.
Wir kénnen praktisch nicht nicht wahrnehmen; denn unsere Sinne sind auch zu unserem Schutz
da—so kénnen wir die Ohren nicht zuklappen, weil es in friheren Entwicklungsphasen der Mensch-
heit lebenswichtig war, das Herannahen eines Feindes sehr friih zu erfassen, um die ganze Sippe in
Sicherheit zu bringen. Auch die Intuition — diese Wahrnehmung mit Leib und Seele — ist immer
aktiv; denn sie macht uns ganz von innen her darauf aufmerksam, ob etwas oder jemand forderlich
oder hinderlich fir uns ist.

® Aus all dem, was wir wahrnehmend (ber unsere Sinne in einer Situation an Informationen sam-
meln, wahlt das Bewusstsein die fiir das Handeln relevanten Signale aus.

® Die unbewussten verinnerlichten Konzepte — wozu auch unser Temperament gehort — farben die
bewusste Interpretation der Wahrnehmung.

® Entsprechend der eigenen Erfahrungen, Potenziale, Vorlieben, herrschenden Sitten usw. werden
Qualitaten zugeordnet.

L o ® Wahrnehmung in ihrer Komplexitat
Wohari B bk Wir nehmen also nicht nur Gber unsere 5 Sinne das wahr, was ge-
\P;rqgirexitat A ﬁ" -5 rade in unserer Umgebung wahrzunehmen ist (Gegenwart). Um das
\ jeweils Wahrgenommene verstehen und zur Verhaltenssteuerung
\— T | nutzen zu kénnen, missen wir die gelernten und verinnerlichten
z L Deutungskonzepte aktivieren (Vergangenheit, die in der Gegenwart
wichtig ist). Unsere Deutungskonzepte haben sich aus den in der Ge-

meinschaft festgelegten Werten und Bedeutungen (z.B. Sprache, Sitten, Werte) und den wiederholten
leib-seelischen Erfahrungen gebildet. Sie treten als Einstellungen oder Vorurteile, als Neugier oder Angst
vor Neuem, als zligellose Wut oder Handlungsmacht, als Eifersucht oder Beziehungsfahigkeit... in Erschei-
nung.

Ein Geflhl ist immer eine komplexe Wahrnehmung von Informationen auf allen Sinnesebenen aus allen
Zeiten.

Das Gefihl soll das Ich nicht Gberschwemmen. Deswegen nutzt das Unbewusste Deutungskonzepte zur
Erleichterung des Handelns (Bahnungen im Gehirn).

Ein Gefuhl, das in einer bestimmten Situation auftaucht, wird also immer aus einer Fille von unterschied-
lichen Impulsen aus unterschiedlichen Zeiten befeuert. Wenn die Hauptquelle der emotionalen Impulse
in der Gegenwart liegt, ist ein der gegenwartigen Reife angemessenes Verhalten leichter. Wenn jedoch
ein gegenwartiger Impuls machtige alte Erfahrungen berihrt, kann es sein, dass jemand in eine partielle
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Regression gerat, was es ihm unmadglich macht, gegenwartsbezogen und seiner Erwachsenen-Macht ge-
mald zu handeln.

Beispiele:
® Jemand hat fir eine Priifung sehr gut gelernt, weill auch, dass er tatsachlich den Priifungsstoff

beherrscht. Der Prifer erinnert ihn an einen Lehrer, der ihn regelmaRig nieder gemacht hat, ihm
das Gefiihl gegeben hat, niemals etwas richtig machen zu kdnnen. Dieses alte Gefiihl bricht mit
groRer Macht hervor und stellt sich sozusagen vor das Gefiihl der Kompetenz. Der Zugang zu dem
gelernten Wissen ist wie abgeschnitten, der Prifling findet zu keiner Prifungsfrage die passende
Antwort und fallt durch —als musste er als erwachsener Mann immer noch dem Lehrer des Kindes,
das er war, Folge leisten.

Eine junge Frau wurde in ihrer Kindheit als dltere Schwester immer angehalten, verniinftig und
ricksichtsvoll zur jingeren zu sein. In ihrer Firma gibt es nun eine Kollegin, die immer wieder ver-
sucht, Arbeiten, die sie nicht so gerne mag, dieser Frau zuzuschieben. Die junge Frau argert sich
Uber diese Mandver, wagt aber nichts dagegen zu sagen. SchlieBlich beschwert sie sich doch bei
der Kollegin; als diese meint, das sei ja nicht so tragisch, sie kénne das doch einfach machen, be-
kommt sie einen Wutanfall. In dieser Wut — das merkt sie sofort —ist die Wut liber die gegenwartige
Situation, aber auch Uber die Ungerechtigkeit in ihrer Kindheit enthalten. Da sie die volle Wucht
der angestauten Wut und auch die Berechtigung dieser Wut infolge der Ungerechtigkeiten wahr-
nehmen kann, findet sie die Kraft und auch die passenden Worte, deutlich zu machen, dass damit
jetzt und hier Schluss ist. In diesem Fall war der Wutanfall aber sehr reinigend — sowohl was die
friihere als auch die gegenwartige Zeit betrifft. Die Kollegin hat nie mehr versucht, ihr Arbeiten
riberzuschieben.

Welche Haupttendenzen sich in unserer Art zu fiihlen entwickelt haben, hangt stark von der Art und Weise
ab, wie die Welt auf unsere Grundbediirfnisse reagiert hat und welche Qualitat von Resilienz unserer Per-
sonlichkeit zu eigen ist. Immer spielt auch das angeborene Temperament eine entscheidende Rolle — so
wird ein eher introvertierter Mensch weniger Wut duBern als ein extrovertierter, vielleicht eher Angst und
Unsicherheit. Daflir hat er mehr Urteilssicherheit und einen starkeren Bezug zu seinen Gefiihlen.

Betrachten wir in dem zum besseren Verstandnis all dessen, was auf unsere Gefiihle einwirkt, das Modell
der Bedirfnispyramide von Abraham H. Maslow. Demnach wird unsere leib-seelische Entwicklung von
finf Grundbediirfnissen reguliert, die in den unterschiedlichen Entwicklungsphasen beziehungsweise den
unterschiedlichen aktuellen Situationen eine relative Machtigkeit haben.

.

Finf Grundbedurfnisse:

1. nach physiologischer Befriedigung
2. nach Sicherheit

3. nach Beziehung

4. nach Wertschatzung

/5. nach Selbstverwirklichung

WAS EIN MENSCH IST, DAS MUSS ER SEIN.

Die fiinf Grundbediirfnisse nach Abraham H. Maslow:

BedUrfnispyramide

nach Maslow

nach physiologischer Befriedigung
nach Sicherheit

nach Beziehung

nach Wertschatzung

nach Selbstverwirklichung

vk wn e
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Wenn in einer bestimmten Situation ein vorherrschendes Grundbediirfnis nicht befriedigt wird, werden
Gefuhle akut, die aktive Suchbewegungen nach Befriedigungsmoglichkeiten in Gang setzen.

In der Sauglingszeit ist z.B. das Bedlirfnis nach physiologischer Befriedigung das vorherrschende Grundbe-
dirfnis, denn der Saugling fuhlt aufgrund seiner korperlichen Machtlosigkeit die biologische Notwendig-
keit, genahrt und versorgt zu werden. Jedes korperliche Unbehagen |6st das Bediirfnis nach mehr physio-
logischer Befriedigung aus und wird sofort in Form von méachtigem Geschrei (Sduglingsmacht) der Welt
gemeldet. Da ein Sdugling noch keinerlei Wahrnehmungssicherheit entwickelt hat, wird jede Form von
Unbehagen als mogliche Katastrophe erlebt. Es gibt auch noch keine Erfahrung in Bezug auf Zeit, die zum
Beispiel zum geduldigen Abwarten motivieren kann — ein Saugling kann nicht warten, er schreit so lange
bis etwas geschieht, was sein Unbehagen auflost.

Jedoch bilden sich bereits vom ersten Atemzug an Verkniipfungen im Gehirn, die Wahrnehmungen von
sich selbst und Reaktionen aus der Welt miteinander verbinden. Wiederholungen im Ablauf von Bedirf-
nisdulRerung und Reaktionen von aulen lassen innere Routinen entstehen, die zu Verhaltens- oder Wahr-
nehmungssicherheit flihren und mit der Zeit eigene Deutungskonzepte entstehen lassen.

Ein Kind, das zum Beispiel nach einem Plan der Erwachsenen geflttert wurde — also nicht seinen vitalen
Bedirfnissen gemal — muss wahrnehmen, dass die Signale seiner organismischen Weisheit weniger wich-
tig sind als die Neigungen der Erwachsenen beziehungsweise der ganzen Welt. Da sich in der Regel ein
solches Elternverhalten nicht nur in Bezug auf die Versorgung eines Kindes auswirkt, bildet sich eine innere
Deutungsroutine, die festgelegt, dass die eigenen Bedirfnisse hinter duReren Notwendigkeiten zuriickzu-
stehen haben. Im Laufe einer Entwicklung kann sich diese Deutung auf sehr viele unterschiedliche Lebens-
bereiche ausdehnen, manchmal so weit, dass jemand den Bezug zu den Signalen seiner organismische
Weisheit nahezu véllig verliert und zum Erflllungsgehilfen duRerer Bedlirfnisse wird.

Wenn man einem Kind jedes Mal, wenn es auf seine Art und Weise Unbehagen dullert, etwas zum Essen
anbietet, wird das Essen als eine Art von Patentlésung fiir die Befriedigung aller Gefiihle verknipft. Das
kann dazu flihren, dass dieses Kind spater als Erwachsener ebenfalls bei allen unbehaglichen Gefiihlen
zum Essen greift. Es kann sich aber auch die Erfahrung durchsetzen, dass Essen so gut wie nie zur Befrie-
digung gefiihrt hat. Dann entsteht eine starke Abneigung gegen Essbares.

Das jeweils akute Bediirfnis setzt, wie schon erwdhnt, innere und duflere Suchbewegungen in Gang, um
die beste Befriedigungsform zu finden. Dabei geschieht eine emotionelle Abfrage — man geht sozusagen
flihlend die Pyramidenebenen ab und prift, wo die grofSte Zustimmung zu finden ist:

b Nutzen des Modells zur

Selbsterforschung

Brauche ich jetzt etwas

1. zur physiologischen [
Befriedigung,

2. for mehr Sicherheit,

/ 3. an mehr Beziehung,

/4. zur Wertschatzung,

5. weiteres zur
Selbstverwirklichung?

Nutzen des Modells zur Selbsterforschung

1.  Braucheich etwas fiir mein physiologisches Wohlbehagen (Es-
sen, Trinken, Schlaf, Anregung, Bewegung...)?

2.  Brauche ich eine Form von Sicherheit (Ordnung, Struktur, Re-
gelmaRigkeit...)?

3.  Brauche ich eine Form von Beziehung (Zugehorigkeit, Freund-
schaft, Liebe zu etwas oder jemandem...)?
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4. Braucheich eine Form von Wertschatzung (Leistung erbringen, etwas lernen, etwas zeigen, Talente
ernst nehmen, mich selbst wertschatzen...)?

5. Brauche ich eine neue, weitere Form von Selbstverwirklichung (gibt es einen Drang in mir, etwas
zu tun, Unruhe im Nichts-Tun, Trdume, in denen das Selbst Botschaften sendet...)?

Eigentlich ist der Umgang mit dem Grundbediirfnissen eine sehr dynamische Angelegenheit: Kaum ist ein
Bediirfnis auf einer unteren Stufe befriedigt, ruft uns sozusagen das nachsthohere. Dieser Ruf ereilt uns
immer Uber unsere Geflihle: Wenn wir genug geschlafen haben, wachen wir auf, nehmen die Sicherheit
unseres eigenen Bettes und des eigenen Zuhauses wahr, nehmen und selbst wahr — treten also in Bezie-
hung mit uns selbst und in der Wachheit auch mit der Welt —, kommen in Kontakt mit unseren personli-
chen Kraften, die in Aktionen verwendet werden wollen und bewegen und so hin zu immer mehr Selbst-
verwirklichung. Die Tendenz in der Wahl der Befriedigungsmdoglichkeiten ist also immer eine nach oben
gewandte, eine die vom Gipfelbediirfnis des Sich-Selbst-Seins motiviert ist.

b Festgehalten-werden

auf unterschiedlichen
Stufen der
BeduUrfnispyramide
durch

Nun haben aber die wenigsten von uns eine stetige Ermutigung zur
Selbstverwirklichung erfahren. Es mag sehr viele Situation gegeben
haben, in denen wir durch duBere MalRnahmen auf einer Stufe ge-
halten wurden, was gleichbedeutend damit ist, dass wir eine Uber-
betonung eines bestimmten Grundbedirfnisses gelernt haben.

/ Schwachung der
[ Verbindung zum Selbst

Wer zum Beispiel haufig gehort oder Giber Gesten erfahren hat: Das
kannst du sowieso nicht, muss auf der Sicherheitsebene herumkriechen, weil ihm der Aufstieg liber die
liebevolle und unterstiitzende Beziehung hin zur Erprobung der eigenen Krafte und zur Erfahrung person-
licher Wertschatzung verstellt wird.

Zutrauen zu den eigenen Talenten und Kraften — zum Selbst an sich — kann sich ja nur in der Verwendung
derselben entwickeln. Die Bewertung von aulien lenkt die Wahrnehmung eben auch nach auBen — eine
Abhangigkeit vom Urteil anderer ist auf diese Weise manifestiert. Die Schule mit ihren Notensystem und
ihren oft unsinnigen Lerninhalten verstarkt diese Abhangigkeit noch.

Auf der Basis einer solchen Erfahrung fallt es dem Menschen oft schwer, die Signale aus dem Selbst richtig
zu deuten — sie dringen nur noch geschwacht in unser Bewusstsein und verursachen in diesem Ge-
schwacht-Sein Verwirrung. Anstatt eine innere Unruhe als Ausdruck einer kreativen Kraft zu verstehen,
die neu verwendet werden will, wird diese Unruhe als etwas Lastiges betrachtet, vielleicht sogar als Unfa-
higkeit, ruhig zu sein — wie das in der Regel von aulBen gefordert wird. Infolgedessen muss die Unruhe
bekampft werden — obwohl sie eigentlich als motivierendes Gefiihl zur Selbstverwirklichung fiihren soll.
Bekdampft werden kénnen Grundgefiihle immer nur mit Mitteln, die der Pyramidenstufe des jeweiligen
Grundgefiihls entsprechen oder dem darunter liegenden.

In unserem Beispiel bedeutet das, der entmutigte Mensch, der eigentlich in Beziehung zu sich selbst und
seinen Potenzialen treten will, versucht lieber noch mehr Sicherheit zu bekommen, indem er zum Beispiel
Zwiange entwickelt (wiederholtes Handewaschen, alles immer dreimal machen, ,Putzfimmel”) oder sich
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einer Person oder einer Organisation unterordnet (weil Beziehung auf Augenhéhe ja nicht moglich ist)
oder einen Beruf wahlt, der ihn unterfordert.

Jeder Versuch, in Beziehung zu sich selbst oder zu anderen zu treten, denen man auf Augenhdhe begegnen
kann, 16st Angst aus. Die Angst |6st Suchbewegungen nach noch mehr Sicherheit aus, was auch dazu fih-
ren kann, dass Befriedigungsformen auf der physiologischen Ebene zu Hilfe genommen werden, die ja von
allem Anfang an Sicherheit vermittelt haben. So kann es zur Wahl von exzessivem Sport oder der Verwei-
gerung von Bewegung kommen, zu exzessivem Essen oder Trinken oder der Absage an Essen oder Trinken,
zu GbermaRig langen Schlafphasen oder zu Schlafentzug usw.

Jedes Geflhl ist also Ausdruck unserer ganz personlichen inneren Bemiihungen, die eigenen Potenziale
mit den Forderungen der AuRenwelt zu koordinieren und dabei fir die Aufrechterhaltung unserer Hand-
lungsmacht zu sorgen. Bei dieser Koordinierung geht es immer darum, das Hochstmal} an moglicher Be-
friedigung der Grundbediirfnisse zu erreichen. In vielen Bereichen unseres Lebens ist das flir unseren Leib-
Seele-Organismus kein Problem.

Es gibt aber Bereiche, in denen so eine Art von Kriegszustand herrscht: Wir haben von der Gemeinschaft,
in der wir leben, Regeln gelernt, die unsere Natur zuwiderlaufen. Die Vertreter dieser Regeln der Gesell-
schaft verlangen die strikte Einhaltung — unsere Natur signalisiert uns in Form der abwehrenden Basis-
Emotionen, dass die Einhaltung dieser Regeln schadlich ist.

Einem Kind erscheinen die Regeln, die das beigebracht bekommt, zuerst als Hilfe oder sogar als Liebe,
denn die Regeln kommen von den Eltern, das Kind weil} aus sich selbst heraus, dass es viel lernen will und
muss und dazu Vieles gezeigt bekommen muss. In diesem Prozess erfahrt es Beziehung, Zugewandtheit,
Achtung, Férderung — also die Befriedigung aller Grundbeduirfnisse.

Indem das Kind nun die Regel befolgt, merkt es, wie unangenehm das tatsachlich ist. Nun missen die
Gefiihle sich so orientieren, dass sie moéglichst unter der Schusslinie beider Regelinstanzen durchkommen.
Es erfolgt ein inneres Abwagen der Vor- und Nachteile; die Handlung beziehungsweise Entwicklung, zu der
es dann kommt, kann meist nur ein Kompromiss sein. Betrachten wir ein Beispiel:

Ein Kind freut sich darauf, endlich in die Schule zu kommen. Mit Schule assoziiert es die unterschiedlichsten
Bilder und Hoffnungen: Gemeinschaft mit anderen Kindern, seine geistigen Krafte, sein Wissen vermeh-
ren, Spald haben, respektvolle Zugewandtheit erfahren. Neugier und Offenheit pragen die Einstiegshaltung
des Kindes.

In der Schule erfahrt es nun, dass es stundenlang stillsitzen muss, nicht mit den anderen Kindern reden
darf (nur die einzelne Leistung zahlt), mit uninteressantem Lehrstoff gelangweilt wird, durch Priifungen im
neugierigen Lernen entmutigt wird, liberforderte und wiirdelose Lehrer trifft.
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Nun weill das Kind aber, dass es in der Schule den halben Tag verbringen muss, weil das die Eltern so
wollen und hinter den Eltern die ganze Gesellschaft steht — und weil das Kind seine Eltern liebt und ihnen
gehorchen will. Aber es muss auch seiner Natur, seiner organismische Weisheit, seinem Selbst gehorchen.

Uber die unbewussten Verkniipfungen muss nun in jeder Situation aus der Fiille der Wahrnehmungen eine
Entscheidung getroffen werden, die in Form eines Gefiihls die jeweilige Handlung stimuliert — die organis-
mische Weisheit unseres Leib-Seele-Organismus’ sorgt immer fiir den Bestand der Handlungsfahigkeit.
Wie wir wissen, kann diese Handlungsfahigkeit zum Beispiel bei grolRer Angst auch in eine Art von Starre
oder Todstellreflex miinden; das ist dann der Fall, wenn es in einer Situation nur noch um das Uberleben
zu gehen scheint.

Wenn die Forderungen der daulReren Welt der inneren Natur den Krieg erklart haben, greift die organismi-
sche Weisheit als Friedensstifter ein. Alle Krafte des Selbst werden mobilisiert, um den Schaden zu klein
wie moglich zu halten.

So hilft der Kérper zum Beispiel dem Kind, die schwere Aufgabe des Still-Sitzens zu bewaltigen, indem er
das Bewegungsbediirfnis der grolen Muskulatur auf kleinere Muskelpartien tGbertragt (mit den Gliedma-
Ren zappeln, Nagel kauen, flach atmen, partiell verkrampften, partiell extrem lockern und so weiter).

Die Enttdauschung dariber, dass die Eltern das Kind in eine so schreckliche Situation verpflichtet haben,
wird meistens und zu allererst auf sich selbst libertragen: Ich bin nicht in der Lage, in der Schule zu funkti-
onieren, obwohl die Eltern mir das zutrauen und alle anderen Kinder das offensichtlich kénnen. Aber die
chronische Beklemmung Ubertragt sich unter Umstanden auf alles, was mit Schule assoziiert wird (das
Lernen, sich Neuem zuwenden Uberhaupt, Leute, die einem etwas sagen wollen, der typische Geruch der
Schule, das Schulgebaude, der Schulweg und so weiter).

Die Langeweile ist ein Zustand, der auf der psychischen Ebene dhnliche Wirkungen hat wie das Verhindern
von Bewegung auf der korperlichen: Das Selbst muss der Freude an geistiger Beweglichkeit in der Notsi-
tuation in der Schule andere Formen von Beweglichkeit zur Verfligung stellen. Es entwickelt sich das Tag-
traumen, die Flucht in Fantasien im Sinne von ,irgendwann mach ich mal...“, das Leben in Zukunftsgebau-
den.

Wenn Sie diese groBe Leistung Ihrer Gefiihle, lhrer organismische Weisheit betrachten, miissten Sie ei-
gentlich Bewunderung und Ehrfurcht haben vor den unglaublichen kreativen Loésungen, die lhr Selbst und
Ihr Unterbewusstsein ein Leben lang schon hervorgebracht haben.

Als erwachsener Mensch kdnnen sie nun aber auch sehen, dass viele der Losungen, die Sie heute noch
nutzen, aus Notzeiten stammen. Emotionell wohnen Sie womadglich immer noch in einer Behelfsbaracke,
obwohl Sie reichlich Material und den exakten Bauplan zur Verfiigung haben, sich genau jene Wohnung
zu bauen, die Ihrer groRen Seele wiirdig ist.
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Rolle Sie den Bauplan aus und starten Sie den Bau — Sie haben unendlich viele kompetente Helfer in ihrem
Inneren zur Verfliigung, die mit ihren Werkzeugen und ihrem Kénnen schon lange darauf warten, loslegen
zu kénnen.

Anregung zur Umsetzung:

®» Schreiben Sie Ihrer personliche Lebensvision mit allen Einzelheiten auf (oder auch malen).
Arbeiten Sie geduldig und achtsam daran, bis Sie mit dem Gesamtbild wirklich zufrieden sind.
Wahlen Sie ganz entschieden einen Teil aus, mit dem Sie den Ausbau beginnen wollen.
Rufen Sie jeden Tag, jeden Abend vor dem Schlafengehen — wann immer Sie das brauchen — lhre
inneren Helfer zur Mitarbeit auf.
Bleiben Sie in dieser Verbundenheit tatig.

Die moderne Psychologie und Psychotherapie haben eine unzulassige Vereinfachung im Umgang mit Ge-
flhlen entwickelt; die Frage lautet immer: Wieso habe ich jetzt dieses Geflihl? Wie Sie nach den Ausfiih-
rungen zur Komplexitat der Gefiihle leicht erkennen kénnen, ist das eine ahnlich unsinnige Frage wie die,
welcher Tropfen denn nun das Fass zum Uberlaufen gebracht haben mag.

Das Fass kann nur tGberlaufen, wenn schon so viel drin ist, dass nicht mehr reinpasst. Der Tropfen, der das
Uberlaufen bewirkt hat, ist nicht mehr zu bestimmen.

Ein weiteres Problem, das eng mit dieser linearen Sichtweise unserer emotionellen Ausdrucksformen ver-
bunden ist, hat zu tun mit der Bewertung von Geflihlen. Unbehagliche oder unerwiinschte Gefiihle sollen
so schnell wie moglich in positive umgewandelt werden. Sie alle wissen, dass das in den seltensten Fallen
moglich ist.

Die Bedlirfnispyramide 6ffnet uns da einen ganz anderen Weg, alte Defizite auszugleichen, regelrecht zu
reparieren. Zunachst einmal sind wir aufgefordert, den Mangel, den das Gefiihl anmeldet, wahrzunehmen
und auch ernst zu nehmen. Dieser Mangel stammt zwar aus einer Zeit, die hinter uns liegt, er wirkt sich
aber in der Gegenwart aus.

Mitunter kann uns unsere Personlichkeit vorkommen wie ein I6chriger Schweizer Kase: Beim Versuch, dem
Geflihl, das in Richtung Selbsterfillung ruft, zu folgen, fallen wir in ein Loch. Nun gibt es etliche Moglich-
keiten mit dieser Erfahrung umzugehen:

1. Man holt sich weiche Polster, was zum Essen, zum Trinken, einen Fernseher usw. von unten und richtet
sich gemitlich wie in einer Hohle ein (aktiviert die archetypischen Hohlenerfahrungen).

2. Man bastelt sich aus Halteseilen, Haken, Sicherheitsnetzen, die hier reichlich verfligbar sind, eine Vor-
richtung, mit der man sich nach oben, liber das Loch hinaus hangeln kann. Das Problem ist, dass das
Wissen um das Vorhandenseins des Lochs einen immer weiter begleitet.

3. Man bleibt erst einmal in dem Loch, erforscht es und seine Umgebung und findet heraus, was es alles
gibt, um dieses Loch zu sanieren. Manchmal muss man sich etwas von Anderen geben lassen — das ist
oft schon der Basisflllstoff fiir ein jedes Loch.
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Der beste Umgang mit Mangelgefiihlen ist also der, sich dem Mangel zuzuwenden und sich von ihm direkt
flihren zu lassen zu den Qualitaten, die ihn tatsachlich beheben kdnnen. Fragen Sie sich also nicht, wie
kriege ich dieses unangenehme Gefihl los, sondern:

Welchen Mangel nehme ich wahr auf der Ebene des Grundbediirfnisses

® nach physiologischer Befriedigung,
nach Sicherheit,

nach Beziehung,

nach Wertschatzung,

nach Selbstverwirklichung?

Welches sind die geeigneten ReparaturmaBnahmen (kleine Alltagsiibungen)?

Oft geniigen kleine Alltagsiibungen, um eine groRe Reparaturwirkung in Gang zu bringen. Diese Ubungen
sind aber nur dann erfolgreich, wenn Sie sich wirklich dafiir entscheiden, sie durchzuflihren und sie dann
auch tatsachlich regelmaRig durchfiihren.

Ich will Thnen ein paar Beispiele fiir mégliche Ubungen geben:

1.

Ein Mangel auf der physiologischen Ebene duRert sich oft in der Unfahigkeit zu entspannen. Entschei-
denden Sie, dreimal am Tag jeweils finf Atemzlige ganz bewusst wahrzunehmen. Bleiben Sie danach
eine Minute lang einfach nur sitzen. Verlangern Sie die Zeit des meditativen Sitzens jede Woche um
eine weitere Minute bis sie bei etwa 20 Minuten angekommen sind.

Einen Mangel an Sicherheit zeigt sich oft als Angstlichkeit in Bezug auf Neues. Wihlen Sie etwas, was
sie schon lange gerne machen wollen und sich bisher nicht getraut haben. Es sollte fiir den Anfang
etwas sein, was sie allein und ohne grof3e Hilfsmittel tatsachlich machen kdénnen. Legen Sie einen Ter-
min dafiir fest; am besten schreiben Sie den in ihren Kalender. Wenn der Termin gekommen ist, neh-
men Sie lhre Angstlichkeit wahr, begriiRten Sie sie wie einen alten Bekannten, den Sie zwar nicht ein-
geladen haben, der Sie jetzt aber offensichtlich begleitenden will. Tun Sie, was Sie sich vorgenommen
haben, in dem Bewusstsein, dass Sie die Fiihrung in dieser Situation haben, nicht die Angstlichkeit.
Wenn es um mehr Beziehungssicherheit geht, experimentieren Sie mit Geben und Nehmen, mit Dabei-
Bleiben. Uben Sie sich im Vertrauen zu sich selbst.

Beim Mangel an Wertschatzung empfiehlt es sich, sich ein Projekt vorzunehmen, das den eigenen Ta-
lenten und Neigungen entspricht, um dieses Projekt sehr genau zu planen und genau in den Planungs-
schritten zligig durchzufiihren. Manchmal reicht es auch, sich bewusst zu werden, welche Kompeten-
zen man im Laufe seines Lebens erworben hat und zu entscheiden, welche davon man jetzt mehr nut-
zen oder ausbauen will.

Mit dem Bediirfnis nach Selbstverwirklichung umzugehen, bedeutet letztlich immer, Unruhezustianden
oder auch Missstimmungen wie die so genannte schlechte Laune wahrzunehmen, auszuhalten und in
der Verbindung mit der Wahrnehmung des eigenen Selbst als Wegweiser zu nutzen.

Unsere personlichen Deutungskonzepte sind immer gepragt von Erfahrungen, die sich oft wiederholt und
auf diese Weise schnell verfligbare Verkniipfungen im Gehirn geschaffen haben. Diese Verknipfungen
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dienen dem Unterbewusstsein zur Herstellung von Verhaltenssicherheit im Innen und im Aul3en und zur
Bestarkung des Ich-Bewusstseins — zu wissen, wie und wer und wo man ist und wohin man sich entwickeln,
wenden soll.

Wer als unfahig vom AulRen definiert wurde, braucht unbewusste Verknlpfungen, die in jeder unsicheren
Situation Signale senden, die Wiedererkennungswert haben. So wird jemand, der sich als unfahig definiert
fihlt, in einer Situation, die seine Talente und Neigungen auf neue und interessante herausfordert, sich
abwenden vom Zug nach oben und dem Drang zur Kapitulation folgen — nicht, damit die Eltern oder Lehrer
recht behalten, sondern damit er sich selbst erkennen und treu bleiben kann.

Veranderungen unserer Einstellungen und Verhaltensweisen sind deswegen so schwer, weil sie immer
implizieren, dass wir uns selbst fremd werden. Wir erkennen uns ohne ein bestimmtes Verhalten oder
Aussehen selbst nicht mehr (vgl. Rainer Hunold). Wir miissen im Verdnderungsversuch sozusagen unserer
zu eigen gewordenen ldentitat widersprechen — nicht, weil wir von der Widerspruchsnotwendigkeit Giber-
zeugt waren, sondern weil wir keine andere Identitdt kennen. Es ist wie in zu klein gewordenen Schuhen
rumzulaufen. Oft ziehen wir die erst aus, wenn der Schmerz sogar beim Stillsitzen so unertraglich ist...

Wir sind so haufig und gnadenlos kritisiert worden — besonders in der Kindheit —, dass wir eine Art von
Grundiiberzeugung verankert haben, die besagt: Wenn ich anders ware, wiirde ich geliebt, geachtet, ge-
fordert... werden. Deswegen wiirden wir gerne ein anderer Mensch sein — wie eine Katze, die sich im Spie-
gel als Lowe sieht, ein machtigeres Tier sein will. Wie dieses andere sein soll, miissen wir im AufSen suchen.
Dann versuchen wir, diesem AuRerlichen nachzueifern. Aber die Angst, ein uns selbst fremder Mensch zu
werden, hindert uns letztlich irgendwann, weiter am Projekt ,, anderer Mensch” zu arbeiten.

Es fallt aber auch schwer, von dem Plan abzulassen, ein Lowe zu werden, obwohl die Fiille der gescheiter-
ten Versuche einen eigentlich langst Gberzeugten kénnte, dass es nicht geht. Lieber verstricken wir uns in
dem Eifern nach dem Unmoglichen, statt das Moégliche zu tun —was zuallererst mit der Wahrnehmung der
eigenen gegenwartigen Realitdt beginnt. Die Bedlrfnisse nach Sicherheit, nach Zugehorigkeit und nach
Wertschatzung sind so stark, dass wir unser Bild von uns selbst, wie wir zu sein haben und wie wir (noch)
sind, nicht so leicht revidieren kénnen — manchmal das ganze Leben lang nicht.

Stattdessen Uben wir das Scheitern immer weiter: Gefasste Vorhaben werden wieder fallen gelassen, Ent-
mutigung oder gar Resignation machen sich breit. Wir gehen irgendwie erleichtert zurtick in die alten,
vertrauten Verhaltensweisen — allerdings hort das Selbst nie auf, uns wieder rauszurufen, damit wir uns
am Eigentlichen orientieren. Die Angst, uns selbst zu verlieren, bringt uns dazu, freiwillig ins Gefangnis der
Fremddefinition zu gehen.

Das bedeutet, dass wir uns an unsere emotionellen Gefangnisse gewohnt haben — wie so mancher Hams-
ter im Kéafig. Wie gerat ein Hamster in Gefangenschaft? Diverse padagogische Erkenntnisse besagen, dass
Kinder Haustiere haben sollten, um ihre soziale Kompetenz besser entwickeln zu kénnen, indem sie Ver-
antwortung, Flirsorge usw. Gben. In die kleine Wohnung kommt nun ein kleiner Kafig mit einem kleinen
Tier. Das kleine Tier hat aber einen unbandigen Bewegungsdrang — in freier Wildbahn legt ein Hamster
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taglich mehrere Kilometer zurlick, sammelt dabei Nahrung. Deswegen gibt man ihm das Hamsterrad, auf
dem es abends und nachts joggen kann — aber selten Nahrung findet. Tagsliber will der Hamster schlafen,
aber das Kind nicht.

Was passiert hier? Es ist eines dieser padagogischen Konzepte, die — wie so viele andere — tGiberhaupt kei-
nen Sinn stiften, eher im Gegenteil: Der Hamster stirbt in der Gefangenschaft, weil er vollig von seiner
Natur getrennt ist. Das Kind hasst die Natur, weil sie ihm nicht zu Willen ist. Es wird eingelibt in jenen
GroRRenwahn, der sich zum Herrscher Gber die niedere Natur erklart —und dabei an der Beschadigung der
eigenen Natur zugrunde geht.

Aber das Hamsterrad ist ein interessantes Symbol, zeigt es uns doch, wie Leben jenseits der Fihrung durch
unsere natirlichen Bedirfnisse ablaufen kann: Wir missen Hilfsmittel ersinnen, um die (unnétigen) Be-
grenzungen in unserem Leben aushalten zu kénnen.

Inzwischen ist es so weit, dass mehr Kreativitat in die Erfindung und Entwicklung von Zeit- und Energiever-
geudungs-Malnahmen gesteckt wird als in die kreativen Selbstentwicklungsprozesse.

Wie finden wir nun den Weg heraus aus dem Kafig und dem Laufrad?

Sie wissen, dass es den sofortigen Tod des Hamsters bedeuten wiirde, wiirde man ihn einfach in seinem
natlirlichen Milieu aussetzen. Er hat nie gelernt, sich darin zurechtzufinden. Er hat keine Bahnungen im
Gehirn, die ihm den Umgang mit der Freiheit seiner Natur ermdoglichen.

Ich weil} nicht, ob man das mit Hamstern macht, aber mit groBeren Tieren, die in zeitweiser Obhut von
Menschen waren, nutzt man Prinzipien der Auswilderung — langsames, naturgemalRes Wieder-Anknipfen
an die Wildheit des Tieres als Begleitung in das Leben nach der eigenen Natur.

Nichts anderes miissen wir mit uns selbst tun: Wir brauchen ein Programm zur Wieder-Anbindung an un-
sere eigene innere Natur, Gber das es uns schlielich moglich wird, tatsachlich wieder zu wissen, wer wir
eigentlich sind und wohin wir uns weiterentwickeln sollen — sollen vom Selbst her, nicht von dulReren Re-
geln her. Und dazu geniigt es eigentlich, immer wieder sehr bewusst die Bedlrfnispyramide in sich selbst
wahrzunehmen, von den Ordnungskraften des Unterbewusstseins Hindernisse aus dem Weg rdumen zu
lassen und dem Ruf des Selbst mehr zu folgen.

Alle Ubungen, die eine Verlangsamung in die Gefiihlsaktionen bringen, niitzen hier ebenfalls, z.B.
® Trance
o Atemwahrnehmung
o Tranceauftrage
o Selbsttrance
®» Meditation
o Stille
o Musik
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o Bewegung
® Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen

Zum Schluss mochte ich noch einen Hinweis auf ein sehr bedeutsames kollektives Deutungskonzept geben,
namlich unsere Sprache: Wir haben praktisch schon im Mutterleib unsere Muttersprache gelernt — den
Klang gehort, die Sprachmelodie usw. Um sprachliche Mitteilungen schnell und eindeutig verstehen zu
kénnen, sind in unserem Gehirn zu jedem Wort und zu jedem sprachlichen Kontext komplexe Bedeutungs-
inhalte gespeichert (in der Neurolinguistik Frames = Rahmungen genannt). Indem wir zuhdren oder etwas
lesen oder auch nur liber uns oder die Welt nachdenken, simuliert unser Gehirn den Text so, als wiirden
wir das soeben Erfahrene selbst tun, sagen oder direkt vor uns sehen. Jedes Wort aktiviert somit ganze
Erfahrungssysteme (Beispiele nennen).

In unserem Unterbewusstsein sind also komplexe Wahrnehmungen als Erfahrungsraume gespeichert; je-
des Mal, wenn wir einen Begriff oder einen sprachlich erfassten Zusammenhang héren, lesen oder auch
nur denken, tauchen wir in den Erfahrungsraum ein. Die Qualitat der Erfahrung und das Wahrnehmungs-
system, das die Erfahrung primar reprasentiert (Reprasentationssystem) farbt dabei auch jedes Mal unsere
Gefuhle.

Also allein schon ein Begriff kann uns in einen Erfahrungsraum katapultieren, den wir als langst geschlos-
sen betrachtet hatten. Und dann irren wir in dieser Konstellation von vergangenen Erfahrungen umher
und finden vielleicht keine Worte, weil der Erfahrungsraum sich jenseits unseres Sprachvermoégens gebil-
det hat. Wir finden aber Gefiihle, Bilder, Fetzen von Eindriicken, Tone, die wir sehr wohl in Worte fassen
konnen — sofern wir unsere Sprachmachtigkeit trainiert haben. Und wenn wir Worte finden, finden wir
auch Wege aus den Schrecken unserer Vergangenheit.

Natdlrlich gibt es auch reichlich Erfahrungsraume mit férderlichen und angenehmen Erinnerungen. Je
strahlender unsere Sprache ist, umso haufiger aktivieren wir allein im Denken und Reden solche macht-
vollen Erfahrungen und farben unser Gemit entsprechend bunt und lebensfroh.

Ein alter Schmerz im Korper, den wir nicht erkldaren und nicht in Worte fassen kénnen, kann ja sehr wohl

gefiihlt und zum Beispiel als Bild beschrieben werden. Uber die Beschreibung tasten wir uns fiihlend vor
zu dem Geschehen, das wir als Spannung im Korper gespeichert haben — als Erinnerung, um es zu gegebe-
ner Zeit zu erlésen und die darin enthaltene Kraft wieder verfiigbar zu haben.

Anregung zur Verwandlung von Schmerz
® \Veichen Sie dem schmerzlichen Gefihl nicht aus.
Nehmen Sie es wahr und finden Sie Bilder oder auch Symbole, Gerliche und dhnliches dazu.
Betrachten Sie das Gefundene aufmerksam.
Fordern Sie lhre helfenden Krafte aus dem Inneren zu Unterstitzung an.
Nehmen Sie eine Anderung nach der anderen an dem Bild vor, bis Sie damit zufrieden sind.

© Gertrude Kapellen 2018-10
15



Deswegen gehort es zu den wichtigsten unterstiitzenden MaRBnahmen zur Klarung unsere Gefiihle und
damit zur Verstarkung unserer direkten Verbindung zum Selbst, verantwortlich und selbstbewusst mit der
Sprache umzugehen. In dem Zusammenhang moéchte ich sie noch einmal auf die Bildungsurlaube im nachs-
ten Semester hinweisen, bei denen es um den Umgang mit der Objektiven Hermeneutik geht, einer der
besten Methoden zum Einliben in die eigene Sprachmachtigkeit. Termine und Ausschreibungen finden Sie
in dem Veranstaltungsheft und in den ausgelegten Infos.

Die organismische Weisheit wacht und wirkt in und um uns.

Das Ich kann diese Kraft wahrnehmen und handelnd fiir die Selbstentwicklung und Klarung der Gefiihle
nutzen.

Schlusstrance zur Klarung der Gefiihle in Verbindung mit der organismischen Weisheit.
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