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Vorwort

Ganz sicher werden Eltern und Erzieher Diana Whitmores
Buch iiber die Anwendung der Psychosynthese begriif3en,
schitzen und in der Praxis umsetzen konnen. Dankenswerter-
weise vermittelt es ihnen eine neue Sichtweise, die mehr Klar-
heit schafft.

Die Bediirfnisse der jungen Menschen sind nicht anders, als sie
vor zwel oder drei Generationen waren, doch wie anders ist die
Welt, die die Kinder heute vorfinden! Wo sind die alles verzei-
henden GroBeltern, die bewundernden Onkel und Tanten und
die ausgelassenen Vettern, die Zeit hatten und all ihre Liebe
gegeben haben? Eine mobile Gesellschaft, wechselnde Ehe-
partner, ausgeprigter Materialismus und jener allgegenwiértige
Eindringling, der magische Bildschirm — potentiell ein hervor-
ragendes Instrument, doch meistens ein Verbreiter von Trivia-
litat und Gewalt —, sie und andere Fakten schaffen eine Um-
welt, in der es schwerer denn je ist, ein emotional gefestigtes
Kind grofizuziehen. Mit unangemessenem Stref3 fertigzuwer-
den und daraus zu lernen, ist Teil des Erwachsenenlebens —
aber fiir viele Kinder kommt es viel zu friih.

Diana Whitmores direkte Erfahrung mit Kindern und Jugend-
lichen sowie ihr profundes Wissen in Psychosynthese haben ihr
zu einem ungewohnlichen Verstindnis fiir diese Probleme und
dazu, wie man mit ihnen umgeht, verholfen.

Die Ubungen in diesem Buch fesseln unsere Aufmerksamkeit
und Phantasie und weisen gleichzeitig auf die Kraft des selbst-
bestimmten Willens hin. Der Erzieher, der als Fiihrender auf-
tritt, braucht keine besondere Ausbildung und profitiert von
den Ubungen genauso wie der Gefiihrte. Sie werden ihre Be-
ziehungen auf eine ganz neue Weise vertiefen.

Wir alle werden gut daran tun, uns das letzte Kapitel genau
anzusehen, denn es macht uns klar, dal der Schliissel zu einer
besseren Welt fiir uns und unsere Kinder nicht in mehr Wohl-
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stand liegt, sondern in uns selbst. Dieses Buch ist eine Antwort
auf mein Gebet des ungeborenen Kindes:

Ihr Méinner und Frauen auf Erden,

Thr habt uns gezeugt.

Wir, die Ungeborenen, flehen euch an:
Gebt uns lebendiges Brot,

Die Bausteine unseres neuen Korpers.
Gebt uns reines Wasser,

Den Kriftiger unseres Blutes.

Gebt uns saubere Luft,

Damit jeder Atemzug uns schmeichelt.
Laf3t uns Bliitenbldtter von Jasmin und Rosen fiihlen,
Die so zart sind wie unsere Haut.

Thr Ménner und Frauen auf Erden,

Ihr habt uns gezeugt.

Wir, die Ungeborenen, flehen euch an:

Hinterlaf3t uns keine Welt des Hasses und der Angst,
Denn unser Geist wird Hall und Angst sein.

HinterlaB3t uns nicht Gewalt und Schmutz,

Denn unsere Kérper werden Krankheit und Abscheu sein.

Laf3t uns, wo immer wir sind,
Anstatt uns zu einer gequilten,
Sich selbst zerstorenden Menschheit zu bringen.

Thr Ménner und Frauen auf Erden,

Thr habt uns gezeugt.

Wir, die Ungeborenen, flehen euch an:

Wenn ihr bereit seid zu lieben und euch lieben zu lassen,
Holt uns auf diese Erde

Der tausend Wunder,

Und wir werden auf die Welt kommen,

Um zu lieben und uns lieben zu lassen.

»Ich habe dieses Buch mit meinem ganzen Herzen geschrie-
ben«, bemerkt Diana Whitmore. »Mit einem Herzen, das be-
obachtet und erlebt«, wiirde ich hinzufiigen.

Laura Huxley
Juli 1985 — Los Angeles, Kalifornien
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Einleitung

Stellen Sie sich ein Kind vor, das die Welt als einen wun-
derschénen, fesselnden, das Leben fordernden Ort betrachtet
und die Erwachsenen als freundlich, lenkend und hilfreich
erlebt — als seine besten Freunde. Stellen Sie sich ein Kind vor,
das das Gefiihl hat, geschétzt zu werden, etwas zu bedeuten,
einfach weil es da ist. Ein solches Kind wiirde sehr schnell die
Wunder des Lebens entdecken, die Freude des Erforschens
und Lernens und die Schonheit des Verstehens.

Stellen Sie sich ein Kind vor, das dazu ermutigt wird, jedes
neue Erwachen als einen kreativen Schritt in seinem Werden zu
empfinden, als ein wunderbares ErschlieSen jener faszinieren-
den Welt, in der es lebt. Stellen Sie sich vor, daf3 es positiv,
voller Neugier und Aufregung auf das Unbekannte reagiert.
Stellen Sie sich die leuchtenden Augen kleiner Kinder vor, die
sich bemiihen, ein schwieriges Problem zu bewiltigen. Stellen
Sie sich Kinder vor, die stets bereit sind, die Hand zu reichen,
um einem Klassenkameraden zu helfen.

Ist das eine zu optimistische Vorstellung dariiber, wie das Le-
ben fiir einen jungen Menschen in einer idealen Welt sein
konnte? Ist es nur der schone Traum eines unverbesserlichen
Optimisten? Beschrénkt sich unsere Verantwortung als Eltern
und Erzieher darauf, den Kindern lediglich die praktischen
Werkzeuge an die Hand zu geben, damit sie mit dem Leben auf
einem anscheinend durcheinandergeratenen Planeten fertig-
werden? Koénnen wir ihnen nur beibringen durchzukommen?
Ich meine nein. Wir haben die Verantwortung, die heilige
Pflicht, ein Bild von der Zukunft zu bieten, das sowohl eine
realistische Einschdtzung und Priifung der schweren Zeiten als
auch das Bewufltsein fiir die auBerordentliche Wiirze des Le-
bens umfaft. Selbst wenn unser Bild nur zum Teil verwirklicht
werden kann, deutet es grof3e Moglichkeiten fiir eine holisti-
sche Erziehung an.

Es besteht wohl kaum Uneinigkeit dariiber, daf3 die Welt heute
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auBBergewoOhnlichen sozialen Spannungen ausgesetzt ist. Vor
allem junge Menschen haben immer haufiger das Gefiihl,
schlecht geriistet zu sein fiir den Umgang mit héuslichen, sozia-
len und internationalen Krisen. Sie stehen Problemen gegen-
iber, die von Familienkonflikten, Scheidung der Eltern, Aus-
einanderbrechen der Kernfamilie und dem Zerfall ihrer Bezie-
hungen zur Welt der Erwachsenen bis zu Arbeitslosigkeit,
Umweltverschmutzung und Bedrohung durch einen nuklearen
Holocaust reichen. Das Gefiihl der Hoffnungslosigkeit, Be-
deutungslosigkeit und Ohnmacht wéchst mit jedem Problem,
auf das der junge Mensch st683t. Fiir den Jugendlichen sind das
unmittelbare, konkrete Sorgen, wihrend kleinere Kinder das
indirekter und verschwommen erleben, wenn auch keineswegs
weniger beunruhigend. Sie konnen schwere Angstgefiihle und
quélende Phantasien entwickeln.

Wir sollten zutiefst beunruhigt sein iiber die Desillusionierung
junger Menschen angesichts unserer Welt und dessen, was die
Erwachsenen getan haben, daB3 es dahin gekommen ist. Wir
miissen sie unterstiitzen und ihnen helfen, mit ihrer Hoffnungs-
losigkeit, ihrem Mangel an Bedeutung und ihrer Ohnmacht
umzugehen. Wir kénnen ihre Verbiindeten werden bei der
Umwandlung dieser Gefiihle, die nicht uniiberwindlich sind;
denn von ihnen geédngstigt zu werden, haben sie nicht verdient.
Wir miissen daran arbeiten, sowohlihre Wunden zu heilen, wie
auch die Probleme der Gesellschaft zu 16sen, die dadurch ver-
ursacht werden. Wir kénnen noch mehr tun. Wir kénnen Hoff-
nung fiir die Zukunft bieten, die Zusage von Dingen, die ein-
treten kénnen, ein lebendiges, umfassendes Bild dessen, wie
das Leben sein und was aus ihnen werden kann.

Konfuzius hat gesagt: »Was der Himmel gegeben und versie-
gelt hat, hei3t das angeborene Wesen. Die Verwirklichung
dieses Wesens heifit der ProzeB. Die Kldrung dieses Prozesses
heif3t Erziehung.« Ich fithle mich an die noch frische Erfahrung
erinnert, selbst ein Kind bekommen zu haben, eine universelle
Erfahrung aller Eltern, wie ich denke, dieses winzige Wesen als
ein ewiges, reines, unbeschidigtes Versprechen anzusehen. Ich
sah dieses unschuldige neue Leben als ein Symbol der Hoff-
nung fiir alle Menschen und ihre fraglos vorhandenen Anlagen
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zur Freude, Grofle und Schonheit. Diese Erfahrung war kei-

neswegs ein idealistisches Wunschbild, sondern die reine

Wabhrheit, und ich glaube, daB3 dieses Symbol real ist. Ich lade

Sie, die Leser, ein, mich auf einem Weg zu begleiten, der

versucht, die Erziehung um einen wesentlichen Bestandteil zu

erweitern.

Ich habe dieses Buch mit meinem ganzen Herzen geschrieben

und bitte Sie, es mit IThrem ganzen Herzen zu lesen. Es ist mein

aufrichtiger Wunsch, Sie dazu zu bewegen, zu handeln, titig zu
werden, sich zu beteiligen. Dieses Buch soll praktisch, anre-
gend und niitzlich sein, weniger wissenschaftlich. Die Aufgabe,
der wir als Erzieher und Eltern gegeniiberstehen, verlangt
mehr als ein paar neue Techniken und Ubungen; wer wir sind,
ist viel wichtiger. Wer wir sind, das bedeutet alle Seiten unseres

Wesens, unsere Begabungen und Eigenschaften, unser eigent-

liches Ziel im Leben und unser Verstindnis der Tragweite

menschlicher Evolution.

Worum geht es in diesem Buch? Was kann es tun fiir Sie und

den jungen Menschen, dem es gewidmet ist? Es ist im Geist der

Ganzheit geschrieben, und es ist gedacht fiir die, denen die

Aufgabe der Erziehung am Herzen liegt. Das schlie8t Eltern

und professionelle Erzieher' ein. Ich hoffe, ein erweitertes

Verstindnis fiir die Entwicklung des Menschen und die Einma-

ligkeit jedes einzelnen zu bieten und gleichzeitig praktische

Fertigkeiten und Techniken fiir die Arbeit mit jungen Men-

schen zu liefern. Die in diesem Buch angefiihrten Ubungen

sind in den Schulen und Erziehungseinrichtungen vieler Lin-
der zur Geniige erprobt und bestétigt worden. Sie sind ein

Ergebnis der Arbeit Dr. Roberto Assagiolis und seiner Schii-

ler, die sein Werk weiterfithren und ausbauen.

Dieses Buch will Erziehern und jungen Menschen auf verschie-

dene Weise helfen:

e Es weist die Bedeutung einer umfassenden, ausgeglichenen
psychologischen Entwicklung nach und nennt Wege, die
verschiedenen Funktionen wie einheitliches Denken, Vor-
stellungskraft, Gefiihle, Willen, Kreativitit und Intuition
anzuregen.

e Es bietet Richtlinien fiir Erwachsene und junge Menschen
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und behandelt negative und problematische Emotionen zu
Hause und im Klassenzimmer.

e Esliefert die Mittel und Wege, ein geistiges BewuBtsein und
eine Vision vom Leben zu wecken und zu pflegen.

Es kann Thnen auch helfen:

e Interpersonale Beziehungen zu Gleichaltrigen, Familie und
Lehrern zu verbessern.

o Dem Kind beizubringen, die Initiative zu ergreifen und sich
im Leben besser durchzusetzen.

e Die kreative Auseinandersetzung mit sozialen Fragen zu
erleichtern.

e Thre Schwierigkeiten, Angste und Ihr Gefiihl der Unzuling-
lichkeit als Erzieher anzugehen und den jungen Menschen in
einem positiven Bild erscheinen zu lassen.

e Die Leistungen in der Schule zu steigern, indem es Wege
zeigt, wie das Kind Konzentration und Selbstdisziplin lernen
kann.

Techniken und Ubungen

Dieses Buch enthilt viele Techniken und Ubungen, die man
mit jungen Menschen ausprobieren kann und die dem einen
oder anderen ungewdéhnlich oder seltsam vorkommen werden.
Es zielt darauf ab, die herkdmmliche Erziehung zu ergénzen,
nicht eine Alternative zu bieten, und es ist auch nicht sein
Zweck zu kritisieren, was gegenwartig angeboten wird. Aber
trotz der Breite der heutigen Erziehung sind wichtige menschli-
che Fihigkeiten wie Phantasie oder Intuition nach wie vor
unterentwickelt. Einige Seiten der Erziehung haben zweifellos
unter einem Mangel an Beachtung wie auch unter dem Fehlen
geeigneter Fertigkeiten und Mittel gelitten. Andere, wie das
Lernen, mit destruktiven Beziehungen oder beeintrachtigen-
den sozialen Sorgen fertigzuwerden, werden iiberhaupt nicht
angesprochen.

Unsere Jugend neigt dazu, sich sporadisch und ohne Fiihrung
zu entwickeln, wenn auch zunehmend anerkannt wird, dal3 ein
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natiirlicher Entwicklungsprozef3 besteht. Wir kénnen diesen
natilirlichen Wachstumsprozef3 unterstiitzen. Die psychosyn-
thetische Erziehung zielt darauf ab, die grundlegenden Funk-
tionen und Eigenschaften des Menschen zu entwickeln und zu
integrieren, die korperlichen, sensorischen, emotionalen, ima-
ginativen, ethischen, sozialen, willensméafigen und transperso-
nalen.

Die angefiihrten Ubungen und Techniken sind weder geheim-
nisvoll noch kompliziert. Mit Basiswissen sind sie leicht durch-
zufiihren; sie sind lebendig, spielerisch und betonen den kreati-
ven Ausdruck; den Kindern gefallen Aktivitit und Engage-
ment, die sie fordern. Es werden verschiedene Ausfiihrungsar-
ten eingesetzt. Wir benutzen das Zeichnen und kiinstlerische
Materialien; wir schlieen unsere Augen und stellen uns Dinge
vor; wir interagieren miteinander, verbal und nichtverbal; wir
schreiben und denken ganz konzentriert, wir bilden in uns
Masken psychischer Wirklichkeiten; wir tanzen und laufen
herum; wir driicken unsere verschiedenen Sinnesfunktionen
aus und gebrauchen sie. Nach jeder Ubung werden Richtlinien
angegeben, wie die Erfahrung konstruktiv zu nutzen ist und in
das Leben des Betreffenden integriert werden kann.

Obwohl die Praxis der Erfahrungsarbeit auf das Spiel und den
kreativen Ausdruck abstellt, fehlt es ihr keineswegs an Tiefe
und Wirkung. Die Methoden sind sehr wirksam und miissen
bewuflt angewandt werden. Den Erziehern wird geraten, die
Ubungen selbst auszuprobieren, bevor sie sie mit anderen ma-
chen. Nur so kénnen wir wissen, was wir »innerlich« tun, und
sie anderen wirksam nahebringen. Richtlinien und einfache
Vorsichtsmaflnahmen werden mitgeliefert.

Die Ubungen sind fiir Erzieher und Kind gleichermaBen ge-
dacht. Sie dienen einem doppelten Zweck: erstens, mit dem
Inhalt der Ubung zu arbeiten, und zweitens: Personen, die
kreativ und aufbauend miteinander arbeiten, einen Rahmen zu
liefern. Wir miissen auf einer innigen und vertrauten Ebene ein
Verhiltnis zu den jungen Menschen herstellen. Je eher wir
diesen Rahmen des Einander-ganz-Kennens schaffen, desto
mehr bauen wir an unseren zukiinftigen Beziechungen. Wenn
der Boden friih genug, in der Adoleszenz, fiir richtige mensch-

13



liche Beziehungen bereitet wird, werden sie uns nicht entfrem-
det. Das Kind sehnt sich von Natur aus danach, die Einheit und
Vertrautheit echter Beziehungen zur Welt der Erwachsenen zu
erleben.

Viele Erwachsene wissen heute eigentlich nicht recht, was sie
mit ihren Kindern anfangen sollen, und beschéftigen sich daher
aufgrund dieser Unzulinglichkeit und Unsicherheit mit AuBer-
lichkeiten. Esist leichter, ein aufwendiges Spielzeug zu kaufen,
ins Kino zu gehen oder fernzusehen, als sich mit der inneren
Welt unseres Kindes vertraut zu machen. Doch die Kosten sind
erheblich, und wir verlieren die Erfahrung, uns wirklich zu
kennen. Uberrascht es da, daB wir den Kontakt verlieren und
unsere Kinder uns immer mehr wie Fremde vorkommen, uns,
sich selbst und anderen? Was sie wirklich wollen, sind Sie: Sie
als ganzen Menschen, um in Verbindung mit Ihnen zu stehen
und Thnen nahe zu sein. Und sie méchten Ihre Triume und
Sehnsiichte kennen, Thre Angste und Zweifel. Sie miissen wis-
sen, daf3 es zum Menschsein dazugehort, Hohen und Tiefen zu
durchleben.

Humanistische und Transpersonale Psycho-
logie

Ende der 50er Jahre kam es auf dem Gebiet der Psychologie zu
einer radikalen Verlagerung, einer Verlagerung, die selbst
heute noch nicht ganz in die konventionelle Psychologie inte-
griert ist. Es war das Aufkommen der Humanistischen und
Transpersonalen Psychologie. Die Psychosynthese, die 1911
entstand, gewann im Rahmen dieser groeren Entwicklung
Anerkennung. Die Verlagerung war eine Bewegung weg von
der fritheren Tendenz der Psychologie, sich gegen die Patholo-
gie, die Neurose, gegen alles, was falsch beim Menschen war,
abzugrenzen, hin zu dem, was aus dem Menschen werden
kann. Der neue Ansatz konzentrierte sich darauf, die Fahigkei-
ten zu wecken und das zu férdern, was beim Menschen schon
und von Natur aus positiv ist.
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Den Gedanken der »menschlichen Moglichkeiten« driickte als
erster Dr. Abraham Maslow aus, ein amerikanischer Psycholo-
gieprofessor, der sich mit der psychischen Gesundheit beschif-
tigte und den selbstverwirklichten Menschen erforschte. Er,
Assagioli und andere formulierten eine Vision dessen, was ein
gesunder Mensch im Vollbesitz all seiner Kréfte sein kdnne. Sie
erkannten, daf} eine integrierte Personlichkeit iiber eine ausge-
glichene seelische Entwicklung verfiige, iiber ein BewuBtsein
des menschlichen Miteinanderverbundenseins und iber ein
BewuBtsein der sozialen Bedingungen, die der Férderung der
Fihigkeiten am dienlichsten sind. Sie betonten die individuelle
Kraft zur Selbststeuerung und Verantwortung bei gleichzeiti-
ger voller Anerkennung des miteinander verbundenen Wesens
der Menschheit.

Dieses transpersonale Wesen, das im Kern von jedem von uns
liegt, ist etwas, das iber unser alltigliches Bewuftsein, tber
unsere egoistischen Impulse hinausgeht. Es ist etwas, das man
das wahre oder eigentliche Selbst nennen kénnte. Es umfaft
unser personliches, alltdgliches BewuBtsein, ist aber doch
mehr. Dank diesem Selbst entdecken wir den Sinn und die
Erfahrung, ein Ziel im Leben zu haben, was oft Erfiillung
bringt. Es weif3, wer wir sind und wohin wir gehen und auch,
was fiir uns im Leben lohnend und von Wert ist. Bei der Arbeit
mit dieser mehr geistigen Ebene werden uns viele bedeutsame
Aspekte des Menschseins klar, wie zum Beispiel altruistische
Handlungen, die Wahrnehmung des Schénen sowie der kreati-
ven und kiinstlerischen Impulse, die Intuition, die Neugier auf
das Universum und unseren Platz in ihm und ein Gefiihl der
Verwunderung und Freude. Die meisten Kinder zeigen diese
Eigenschaften bereits und miissen sie gar nicht lernen. Unsere
Kinder konnten vielmehr unsere Lehrer sein, und unsere Auf-
gabe besteht darin, diese angeborenen Eigenschaften zu schiit-
zen und zu bewahren. Nur zu oft libergehen, verspotten oder
verachten wir sie. So mancher wird sich eindriicklich an diese
Erfahrungen in frithen Jahren erinnern und sich fragen, wo sie
geblieben sind.

Es gibt viele verschiedene populére Theorien iiber Kinder, und
die Erzieher neigen dazu, ihr Verhalten den aktuellen Trends
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gemdl zu dndern, was oft Verwirrung hinterldft. Sind Kinder
Teufel oder Engel? Vorherbestimmt oder mit einem freien
Willen ausgestattet? Ein unbeschriebenes, noch nicht geform-
tes Stiick Ton oder ein vorherbestimmter Charakter? Die mei-
sten von uns haben diese Ambivalenz gesptirt. Manchmal erle-
ben wir die ungewdhnliche Schonheit eines Kindes, die in
kostbaren Augenblicken wirklich engelsgleich ist; und bei an-
derer Gelegenheit sind wir Zeugen des genauen Gegenteils, fiir
das die Bezeichnung teuflisch noch zu mild erscheint. Es kann
uns treffen, wie sehr ein Kind Beriihrung mit dem Leben hat,
wie erfiillt es ist mit Elementen, die uns abhanden gekommen
sind — etwa Einfachheit, Spontaneitit, Kreativitdt und Ehr-
furcht. Man braucht nur in die Augen eines Kindes zu schauen,
um bewegt zu sein von seiner Reinheit und Ausdruckskraft.
Demgegeniiber haben einige moderne Psychologen im Kind
nicht mehr als ein kleines Tier gesehen, das von Impulsen,
Instinkten und Phantasien einer solchen Rohheit beherrscht
oder getrieben wird, daf sie spater mit Hilfe gesellschaftlicher
Normen unterdriickt werden miissen. Diese Meinung sieht im
Kind etwas, das vollkommen ungestiim und anarchistisch ist,
jenseits von Gut und Bose, potentiell zerstérerisch, und be-
stenfalls ein Konditionieren, schlimmstenfalls Kontrolle ver-
langt. Niemand kann Aggression und Grausamkeit leugnen,
die manchmal im Verhalten von Kindern zum Ausdruck kom-
men, insbesondere anderen Kindern gegeniiber.

Dieses Buch spricht beide Ebenen des Menschseins an. Wir
erleben die Schonheit des »Engels« und die Wildheit des »Teu-
fels«. Die Sache weiter zu sehen, so dal3 alle Aspekte unserer
Erfahrung mit Kindern erfalBt werden, die sogenannten »nega-
tiven« und »positivenc, ist die einzige Moglichkeit, aufrichtig
zu arbeiten. Wirksame Erziehung ist nur moglich, wenn wir das
tun.

Das, was ein Kind in seinem Leben tut, und die Erfahrungen,
die es macht, kénnen destruktiv oder schépferisch sein. Dies ist
sowohl die Tiefe der Verantwortung wie auch das Wunder der
Gelegenheit, die die Erzieher haben. Wenn wir an die Un-
menge von Handlungen und Verhaltensweisen denken, die ein
Kind in seinem Leben vornimmt bzw. zeigt, an die Vielzahl der
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Kontakte zu anderen Menschen, die es hat, an das gewaltige
Spektrum der vorhandenen Formen der Beschéftigung und an
die Vielfalt an Lebenserfahrungen, die zusammenkommen,
beginnen wir vielleicht, die Bedeutung zu begreifen, die Erzie-
her im Leben eines jungen Menschen haben. Erzichung ist ein
endloser und grenzenloser Prozef3.



1 Was ist Psychosynthese?

Der erste Eindruck, der entsteht, wenn wir die zeitgendssische
Psychologie in groflerem Rahmen betrachten, kann durchaus
widerspriichlich sein. Auf der einen Seite haben ausgekliigelte
Theorien und intensive Forschung viel zu unserem Wissen vom
Menschen beigetragen; dieses Wissen wird jedoch oft von der
Kunst getrennt, Menschen wirksam zu helfen, sich zu dndern.
Auf der anderen Seite bieten immer mehr Personen, Zentren
und Schulen eine Vielzahl Techniken an, mit Erfolg psychische
Energien zu mobilisieren und tiefgreifende Erfahrungen her-
vorzurufen. Diese Erfahrungen sind zwar zweifellos wertvoll,
werden jedoch oft im Unverbindlichen und ohne Bezug gelas-
sen. Es wird keine zufriedenstellende Hypothese geliefert, die
Nutzen aus dem Reichtum ziehen 148t, den sie bicten.

Als umfassender Ansatz zur menschlichen Entwicklung zielt
die Psychosynthese darauf ab, die positiven Aspekte beider
Positionen zu erfassen. Sie erkennt die menschliche Erfahrung
in all ihren Spielarten an und versucht mit Hilfe bestimmter
Instrumente, sie qualitativ und quantitativ zu erweitern. Sie
schiebt diesen inneren Prozef} allerdings nicht beiseite zum
Unerklarten, sondern erhellt seine Bedeutung, indem sie ihn in
einen flexiblen begrifflichen Rahmen stellt.

Eine weitere Zweiteilung gibt es zwischen Mystik und kreati-
ven Individuen aller Kulturen und den Erkenntnissen der zeit-
gendssischen westlichen Psychologie. Letztere hat die Ent-
wicklung zu einer normalen, vollig intakten Persénlichkeit zum
Hauptziel, tibergeht aber unter Umstdnden die hoheren Berei-
che des BewuBtseins. Werte, Sinn, herausragende Erfahrun-
gen und das nicht quantifizierbare, unbeschreibliche Wesen
menschlichen Lebens werden oft nicht angesprochen; doch
gerade das sind die Dinge, nach denen geistig ausgerichtete
Menschen streben. Selbstverstindlich sind hohere Bewuft-
seinszustinde per se noch keine Garantie fiir ein wirksames
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psychisches Funktionieren; wenn man nicht richtig damit um-
geht, kdnnen sie vielfiltige Verzerrungen und Probleme verur-
sachen.

Die Psychosynthese versucht, beide Reiche anzuerkennen und
in harmonischen Einklang zu bringen. Auf der psychischen
Ebene zielt sie auf die Bildung einer Person ab, die frei von
emotionalen Blockaden ist, ihre Funktionen kennt und sich des
eigenen Zentrums klar bewuf}t ist. Auf der transpersonalen
Ebene ermdéglicht sie dem einzelnen, jene Bereiche voller Ge-
heimnisse und Wunder zu erforschen, die jenseits unseres nor-
malen BewuBtseins liegen und die wir das UberbewuBte nen-
nen: die Quelle héherer Eingebungen, Inspirationen, sittlicher
Pflichten und von Zustdnden der Erleuchtung. Diese Erfor-
schung gipfelt in der Entdeckung des Selbst, unseres wahren
Wesens jenseits aller Masken und Konditionierungen.

Die folgende Abbildung zeigt ein Diagramm des Modells der
Gesamtheit des Menschen nach Dr. Assagioli.

1. Das tiefere Unbewufite {"\ké

2. Das mittlere UnbewufBte VAR \ 7
3. Das UberbewuBte [n ------ =
4. Das BewuBtseinsfeld 71 i 2]
5. Das bewuBte Selbst Lo
6. Das hohere Selbst L

7. Das kollektive UnbewuBte N ST

1. Das tiefere Unbewufite entspricht dem Unbewufiten in der

traditionellen Psychologie. Es umfafit:

a) Die wesentlichen psychischen Aktivititen, die das Leben
des Kérpers steuern; die intelligente Koordination der kor-
perlichen Funktionen.

b) Die grundlegenden Triebe und primitiven Strebungen.

c) Viele Komplexe, die mit starken Emotionen besetzt sind.

d) Verschiedene pathologische Anzeichen unterschiedlicher
Herkunft, die Phobien, Zwangsvorstellungen, Drang und
paranoide Wahnvorstellungen ergeben.
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2. Das mittlere Unbewufte bildet sich aus psychischen Elemen-
ten, die unserem WachbewuBtsein dhneln, und umfaf3t die
Erinnerungen, Gedanken und Gefiihle, mit denen unser All-
tagsleben durchsetzt ist. Diese Bewuftheit ist uns durch bloes
Daraufeinstellen oder Erinnern zugénglich. Das mittlere Un-
bewullte enthélt jiingere oder beinahe gegenwirtige Erlebnisse
oder Vorkommnisse. Es weist nicht auf das hin, was wir gewe-
sen sind oder sein konnten, sondern auf den ungeschénten
Entwicklungszustand, den wir tatsichlich erreicht haben.

3. Das hohere Unbewufte oder Uberbewufite ist das »Zu-
hause« unserer hoheren Bestrebungen und Intuitionen, der
verborgenen hoheren psychischen Funktionen und geistigen
Energien. Das schlieBt kiinstlerische, philosophische, wissen-
schaftliche und ethische Offenbarungen und das Dringen nach
humanitdrem Handeln ein. Dr. Assagioli schreibt die Quelle
dieser hoheren Empfindungen (wie altruistischer Liebe), des
Genies und der Zustdnde der Kontemplation, Erleuchtung und
Ekstase diesem Reich zu. Vom UberbewuBten kommen auch
die Impulse und Energien, die die Entwicklung des einzelnen
und der Menschheit insgesamt formen. Die meisten von uns
haben zu irgendeiner Zeit einen Augenblick liberbewuflten
Erlebens gehabt, als wir durch und durch fiihlten, wer wir
wirklich sind, unser »wahres Selbst«, unsere innere Recht-
schaffenheit einer mystischen, moralischen oder dsthetischen
Art. Abraham Maslow wiirde solche iiberbewuf3ten Erlebnisse
als »Gipfelerlebnisse« oder transzendentale Erlebnisse be-
zeichnen. Diesem vernachldssigten Bereich menschlicher Er-
fahrung wird in der Psychosynthese viel Gewicht beigemessen.

4. Das Bewuftseinsfeld ist der Teil unserer Persdnlichkeit,
dessen wir uns direkt bewul3t sind. Dazu gehort der stédndige
Strom von Empfindungen, Bildern, Gedanken, Gefiihlen,
Wiinschen und Impulsen, die wir sofort und bewuf3t beobach-
ten, analysieren und beurteilen kénnen.

5. Das bewufte Selbst oder »Ich« ist das Zentrum unseres
BewuBtseins, ein Punkt des »Ich bin ich« oder reinen Selbstbe-
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wulltseins. Dieses »Ich« ist losgeldst und unterscheidet sich
vom wechselnden Inhalt unseres Bewuftseins. Dieses Gefiihl
des »Ich bin« kann bei genauer Selbstbeobachtung ganz deut-
lich erlebt werden, oder auch wenn der Inhalt unseres Bewul3t-
seins entfernt wird. Beim Entfernen dieses Inhalts bleibt immer
noch ein Gefiihl der Kontinuitét, der Identitidt. Dieser Punkt
reinen Selbstbewultseins, das »Ich«, ist der Kern des Seins, der
von der Wiege bis zum Grab unverindert bleibt.

6. Das hohere Selbst, das Transpersonale oder Geistige Selbst,
ist der Punkt des eigentlichen Seins, der oberhalb aller bewu/f3-
ten Erfahrungen liegt und von ihnen nicht beriihrt wird. Das
Hohere Selbst ist keine Erfahrung; es ist das »Eine«, das er-
fahrt, das Erfahrende. Das personliche Bewufite Selbst oder
»Ich« wird als Spiegelung des Hoheren Selbst und dessen Pro-
jektion im Bereich der Personlichkeit betrachtet. Dr. Assagioli
nennt es den Punkt der Synthese des ganzen Wesens, das
wesentlichere Sein der menschlichen Existenz.

7. Das kollektive Unbewufite kbnnte man als das akkumulierte
psychische Umfeld bezeichnen, das uns umgibt. Die Grenze,
die uns von ihm trennt, ist durchléssig. Es entspricht nach den
Worten Dr. Assagiolis der Membran, die eine Zelle umreif3t
und einen stdndigen und aktiven Austausch mit dem gesamten
Korper zulédft, zu dem die Zelle gehort. Solche Prozesse »psy-
chischer Osmose« erfolgen die ganze Zeit zwischen den Men-
schen und dem allgemeinen psychischen Umfeld.

Beziiglich des Einsatzes der Psychosynthese in der Erziehung
erkldrt Dr. Assagioli:

Es leuchtet ohne weiteres ein, daB3 es besser ist, einer Storung
vorzubeugen als sie zu heilen. Wenn die Techniken der Psychosyn-
these eine wirksame Therapie darstellen, wie sie es tun, wieviel
besser ist es da, der Notwendigkeit einer spiteren Therapie da-
durch vorzubeugen, dafl man sich schon frith bei der Erziehung
psyschosynthetischer Techniken bedient. Was, so fragen wir uns,
folgt aus einer solchen Aussage? Das Untersuchen der Art der
Erziehung, die in der westlichen Welt vorherrscht, vom Stand-
punkt des: erstens einen Menschen schaffen, der hinsichtlich der
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eigenen Fihigkeiten harmonisch, strahlend und produktiv sich
betitigt. Und zweitens die Bedingungen schaffen, unter denen ein
solches Ideal verwirklicht werden konnte.

Dr. Assagioli war davon liberzeugt, daf} dieses Ideal erkennbar
und zu erreichen sei, und er hielt sich wiahrend der gesamten
langwierigen Entwicklung der Psychosynthese von 1911 bis in
die Gegenwart daran. Er erliuterte dartiber hinaus zwei wich-
tige Punkte, die fir eine umfassendere Sicht erzieherischer
Ziele wesentlich und geeignet sind:

1. Die harmonische und ausgeglichene Entwicklung aller
Aspekte des menschlichen Seins: physisch, emotional, ima-
ginativ, geistig, ethisch, sozial und intuitiv.

2. Die Integration dieser Eigenschaften in eine organische
Synthese, in eine Persénlichkeit, die sich ihres Selbst be-
wubt ist.

Zu dieser Sichtweise gehort, alle Funktionen des Kindes zu

entwickeln und ihm zu helfen, sein wahres geistiges Wesen zu

entdecken und zu verwirklichen. Um noch einmal Dr. Assa-
gioli zu zitieren:

Die Psychosynthese ist eine alles einschlieBende und positive Vor-
stellung vom Menschen, die ihn dynamisch als ein im Werden
befindliches Wesen betrachtet, eine Vorstellung vom personlichen
Wachsen in einem sich entwickelnden Universum. Sie fordert
aktiv die harmonische Entwicklung der hervortretenden Eigen-
schaften im Menschen sowie deren Integration und Synthese um
ein hoheres, einigendes Zentrum. Das Feld des psychosyntheti-
schen Vorgehens reicht vom Personalen {iber das Interpersonale
bis zum Universalen und schliet die Transpersonalen Dimensio-
nen und iiberbewuften Prozesse mit ein.?



2 Die Arbeitstechniken

Die praktische Arbeit dieses Buchs verlangt vom Erzieher und
Teilnehmer, bereit zu sein, eine Erfahrung einzugehen, die
unter Umstdnden Ebenen jenseits des bewul3ten Geistes er-
reicht. Der Sinn, Gefiihle, Vorstellungskraft und Intuition ein-
zusetzen, besteht darin, den Lernprozef} in ein Abenteuer um-
zuwandeln, das die Tiefe und Fiille hat, die diese Féahigkeiten
bieten. Das Kind oder der Jugendliche lernt am effektivsten,
wenn sein ganzes Sein in seiner Erziehung aktiv in Anspruch
genommen wird.

Konfluente Erziehung ist die Bezeichnung fiir die Integration
oder das Zusammenfliefen der kognitiven und affektiven Ele-
mente beim Einzel- und Gruppenlernen. Affektiv bezieht sich
auf Verhaltensweisen und Werte sowie auf den Gefiihlsaspekt
von Erfahrung und Lernen. Wie der einzelne sich in bezug auf
das Lernenwollen fiihlt, wie er fithlt, wenn er lernt, und was er
fiihlt, wenn er gelernt hat, all das gehért zum Bereich des
Affektiven. Kognitiv bezieht sich auf die Geistestétigkeit beim
Aufnehmen von Informationen. Was der einzelnen lernt sowie
der geistige Vorgang des Lernens gehdren hierher. Die einheit-
liche Integration dieser Bereiche ist wesentlich fiir eine sinn-
volle, anwendbare Erziehung, fiir ein intelligentes und reifes
Verhalten und dafiir, daf3 der einzelne einen verantwortlichen
und kreativen Platz in der Gesellschaft einnimmt.* Konfluente
Erzieher sind in erster Linie daran interessiert, das Kind fiir das
Leben zu erziehen, die Gesamtheit anzusprechen, die sein
Erbe ist, und seine Fdhigkeit zu lernen zu férdern.

Die praktische Arbeit verwendet verschiedene Modalitéten,
Korper und Empfindungen, die Welt der Gefiihle, Phantasie
und Intellekt. Einige Modalitdten sind bei verschiedenen Per-
sonen unterschiedlich wirksam; je mehr wir daher einbeziehen,
desto griindlicher und erfolgreicher ist das Lernen. All diese
Ubungen steigern jedoch wahrscheinlich die kognitiven Fahig-
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keiten und wirken sich auf die personliche Entwicklung positiv
aus.

Geistige Vorstellungen

Wir alle benutzen Vorstellungen, ohne uns dessen iiberhaupt
bewul3t zu werden; Tagtriume, zufillige Phantasien und be-
wuf3te Bilder sind Bestandteil unseres Alltagsdaseins. Wenn sie
strukturiert sind und bewuft eingesetzt werden, konnen Vor-
stellungen und Veranschaulichungen den Lernprozef3 erheb-
lich erleichtern. Ihr Einsatz verlangt vom Erzicher kein umfas-
sendes Wissen und keine Schulung. Es sind jedoch wirksame
Methoden, die nicht wahllos angewandt werden sollten. Um
Aldous Huxley zu diesem Thema zu zitieren:

Es ist eine Tatsache, dal3 wir alle ebenso in einer Welt der Phanta-
sie wie in einer Welt der Erfahrungen aus erster Hand und einer
Welt der Worte und Begriffe leben. Bei den meisten Kindern und
bei einigen Erwachsenen ist diese Welt der Phantasie erstaunlich
lebendig . . . Fiir sie ist die Welt, die sich ihrem BewuBtsein durch
ihre Geschichten erzidhlende, Bilder entwerfende Phantasie dar-
stellt, ebenso real wie, und machmal noch realer als, die beste-
hende Welt der Sinneseindriicke und die geplante Welt der Worte
und erklirenden Begriffe.’

Der Begriff Vorstellungen kann ganz einfach als das Sehen von
Bildern im Geiste definiert werden. Stellen Sie sich den Ver-
such zu lesen vor, ohne vor sich zu haben, was geschrieben ist;
ein mathematisches Problem zu 16sen, ohne die Zeichen vor
Augen zu haben; oder sich an etwas zu erinnern, chne im Geist
deutlich die wichtigen Assoziationen herzustellen. Das Lernen
erfolgt meistens liber die Vorstellung dessen, was gelernt wer-
den soll. Wenn sich jemand etwas nicht im Geist vorstellen
kann, ist es ihm unter Umstdnden unméglich, es auf Dauer zu
lernen.

Das soll nicht heiflen, dad kurzfristiges Lernen nicht durch rein
mechanisches Auswendiglernen méglich ist, was im allgemei-
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nen aber schnell wieder vergessen wird. Die Fahigkeit, sich
etwas lebhaft vorzustellen, ist bei Kindern stark ausgeprégt und
ungehemmt, 143t im allgemeinen aber mit zunehmendem Alter
nach. Ein offensichtlicher Grund dafiir ist, da3 die Vorstel-
lungskraft sehr wenig Unterstiitzung oder Ermutigung von der
Umgebung erhélt; sie wird oft sogar herabgesetzt, abgelehnt
und folglich behindert. Der typische Lehrplan an Schulen ent-
hilt leider keine Aktivititen, die den Schiiler ermuntern, sie zu
gebrauchen oder zu entwickeln.

Die Giiltigkeit der Vorstellungskraft wird heute dennoch in
grofferem Maf anerkannt. Das Phantasieren ist von der alten,
falschen Auffassung befreit worden, sinnlos oder neurotisch zu
sein, und wird als eine wertvolle Quelle betrachtet. Leute, die
bereit sind zu phantasieren, verstehen sich oft besser, leben
einfallsreicher, genieen das Leben mehr, unterscheiden leich-
ter zwischen Phantasie und Wirklichkeit und werden durch
unerwartete Gedanken oder Bilder nicht so schnell aus der
Fassung gebracht.®

Vorstellungen sind nicht nur unentbehrlicher Bestandteil jeder
kiinstlerischen Kreativitit, sondern haben ihren Platz auch in
stiarker wissenschaftlichen und mechanischen Prozessen. Der
Chemiker Kekulé zum Beispiel suchte schon lange nach der
Struktur des Benzolrings. An einem Abend sah er vor sich das
Bild einer Schlange, die sich vom Schwanz her selbst auffraf3.
Er war verwirrt, erkannte jedoch bald, dal} die Schlange sehr
gut dem Benzolring gleichen kénnte, und machte so seine
Entdeckung.” Eli Whitney, der die Entkérnungsmaschine fiir
Baumwolle erfand, kam auf seine Entdeckung, als er einer
Katze zusah, die versuchte, einen Vogel aus seinem Kifig zu
ziehen. Jedesmal, wenn die Katze es versuchte, wurde der
Vogel von den Stdben des Kifigs zuriickgehalten, und die
Katze hatte nur T " rninden Krallen. Er iibertrug die
Erfahrungen d.. ... ... die Baumwollpflanzen und die
Moglichkeit, die Baumwolle auf dhnliche Art von der Pflanze
zu ziehen —so kam er auf die Entkdrnungsmaschine. Ein beson-
ders beriihmtes Beispiel ist Albert Einstein. Mit sechzehn hatte
er sich auf einem Lichtstrahl durch das Universum reiten se-
hen; diese Vorstellung setzte einen Prozefl in Gang, der Jahre
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spiter zur Relativititstheorie fiihrte. Das sind ein paar der
vielen Beispiele fiir die Zusammenarbeit zwischen logischem,
kreativem Denken und kreativen Vorstellungen.

Bewulte oder unbewufite geistige Prozesse sind so real wie
offenes Verhalten und koénnen durchaus Verdnderungen in
diesem Verhalten bewirken. Der Schriftsteller und Erzieher
Richard de Mille meint, dal Vorstellungen Verhalten ebenso
wirksam dndern kénnen wie Denken, Wollen oder Sich-Erin-
nern.® Die konfluente Erzieherin Gloria Castillo hebt ebenfalls
die Bedeutung und Funktion der Phantasie im Klassenzimmer
hervor. Sie weist jedoch auf den wichtigen Punkt hin, daf3
Emotionen und Phantasien das Lernen behindern koénnen,
wenn sie ohne Kontrolle sind. Ein Gefiihl oder Bild zum Bei-
spiel, iiber das das Kind sich niemandem mitteilen kann, lenkt
die Aufmerksamkeit seines Bewuf3tseins ab; oder ein Gefiihl
oder Bild, das nicht unter Kontrolle gebracht werden kann,
angstigt das Kind. Wir kdnnen also erkennen, wie wichtig es ist,
diesem imaginativen Prozef3, der bereits ablduft, Struktur und
Sinn zu verleihen. Sie erklirt auch, daf die Kontrolle tiber die
Emotionen und Phantasien wesentlich ist, um Wissen zu erlan-
gen und zu entdecken, und eine Voraussetzung fiir die Bildung
oder Erfindung von Wissen.” Offensichtlich ist die willentliche
Ausrichtung der Vorstellungskraft der Zerstérung und Unter-
driickung einer wertvollen menschlichen Fahigkeit vorzuzie-
hen. Dr. Assagioli hatin seinem Handbuch der Psychosynthesis
geschrieben:

Die Imagination in dem konkreten Sinn des Hervorrufens und
Gestaltens von Bildern (It. imago) ist eine der wichtigsten und
spontan wirkenden Funktionen der menschlichen Psyche, sowohl
in den bewuBten als auch unbewuBten Aspekten oder Ebenen.
Deshalb muB mit kontrolliert werden, wenn sie zu stark oder diffus
entwickelt ist, sie muf geschult werden, wenn sie schwach ist . . .Y

Die geistigen Vorstellungen sind die Sprache des Unbewufiten.
Sie ermoglichen uns, mit unserem unbewuf3ten Geist in Ver-
bindung zu treten. Wenn wir geistige Vorstellungen gebrau-
chen, richten wir unsere Aufmerksamkeit auf ein bestimmtes
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Gebiet und erweitern unser Bewuftsein dariiber. Vorstellun-
gen verschaffen uns Zugang zu Material, das sich nicht in
unserem bewuften Geist befindet, sondern im unermeflichen
Speicher des Unbewufiten. Die kanadische Psychosynthetike-
rin Martha Crampton sagt:

So wie das Unbewufte durch Traume und Phantasien in der Spra-
che der Bilder zu uns spricht, so kénnen wir uns an die verborge-
nen Teile unseres Geistes in dieser »vergessenen Sprache« wen-
den, die seine Muttersprache ist.!

Die Ubungen in diesem Buch bedienen sich der Phantasie und
arbeiten auf zwei Arten mit dem UnbewuBten: sie wecken oder
ziehen das hervor, was bereits im UnbewuBten exisitiert, und
bilden bewu3t mit Bildern um, die positiv und lebensbejahend
sind.

Die evozierende Technik

Evozieren ist ein Vorgang des bewu3ten Hervorrufens eines
Bildes oder das Zusammenstellen eines Bildes aus vielen Ele-
menten, die einen ausgewéhlten Bereich darstellen. Es ist ein
Vorgang, der gezielt mit einem besonderen Zweck durchge-
fiihrt wird, und beabsichtigt, BewuBtsein zu schirfen, Entwick-
lungen zu férdern und die verschiedenen Ebenen zu integrie-
ren. Der Teilnehmer lernt, Bilder als Antwort auf bestimmte
Fragen im Geist aufkommen zu /assen. Wenn man diese Art
der Vorstellung nutzt, mufl man geldst sein, damit klare, spon-
tane Bilder entstehen.

Zuzulassen, daf3 das Unbewufte sich frei durch die Phantasie
ausdriickt, dient mehreren Zwecken: es setzt tiberschiissige
Energie frei, die andernfalls zerstorend wirken konnte; es
schafft weiteres BewuBtsein und Verstidndnis fiir das, worauf
die Aufmerksamkeit gerichtet ist; und es aktiviert den Aus-
druck latenter schopferischer Fahigkeiten. Der Wert dieser
evozierenden Methode héngt nicht restlos von der Auslegung
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ab. Der Teilnehmer hat vielleicht Konflikte aufgearbeitet, bei-
spielsweise zwischen seinem Korper und seinen Gefiihlen oder
zwischen Gefiihlen und Geist; und das auf der vorgestellten
symbolischen Ebene, die die tatsichliche Ebene positiv beein-
flussen kann. Es geschieht, ob er das, was vor sich geht, ver-
standesmaBig begreift oder in Worte faf3t oder nicht. Seine
Vorstellungen werden durch seine eigenen Erfahrungen besser
interpretiert als von au3en, und das dadurch gewonnene gestei-
gerte BewuBtsein fiihrt oft den AnderungsprozeB herbei.

Erneuerungstechniken

Dr. Assagioli spricht psychologische Gesetze der Psyche an,
die aussagen, daf} jedes Bild in sich einen Antrieb oder eine
Tendenz hat, und daB} Bilder und geistige Vorstellungen dazu
neigen, die physischen Bedingungen und du3eren Handlungen
hervorzurufen, die ihnen entsprechen.'? Falls wir durch unsere
Vorstellungen konditioniert sind, die sich meistens in der Wirk-
lichkeit offenbaren, beriicksichtigt der strukturierte und posi-
tive Gebrauch ausgewihlter Bilder die Schaffung entsprechen-
der psychischer Zustdnde. Symbole oder Bilder sind Akkumu-
latoren psychischer Energie mit einer qualitativen Ladung. Es
besteht eine dynamische Beziehung zwischen dem Symbol und
der Wirklichkeit, die es darstellt.

Diese Bezichung beruht im wesentlichen auf den analogen
Eigenschaften zwischen dem Symbol und der Wirklichkeit und
kann, wenn man ihr mit analytischer Auslegung folgt, tiefe
Einsichten bringen. Man kann ausgewéhlte Bilder benutzen,
um psychische Prozesse als ein wirksames Mittel zur Umwand-
lung des Unbewufiten in Bewegung zu setzen. So kann zum
Beispiel das Sichtbarmachen des Bliihens einer Rose, das Auf-
gehen der Knospe bis zur gedffneten Bliite, beim Menschen
eine dhnliche umfassende Wirklichkeit anregen. Das gleiche
grundlegende Lebensgesetz regiert den menschlichen Geist
ebenso wie die Vorgidnge in der Natur. Auf dhnliche Art kann
ein Kind sich vorstellen, mit Erfolg eine schwierige oder ge-
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fiirchtete Aufgabe zu bewaltigen und seine Moglichkeiten, es
zu tun, nachhaltig steigern.

Auflerdem integrieren Symbole die bewuB3ten und unbewuf3ten
Elemente der Persénlichkeit und den rationalen Verstand mit
seinen irrationalen Seiten noch mehr. Die Vorstellungskraft
wirkt auf mehreren Ebenen gleichzeitig: Empfinden, Fiihlen,
Denken und intuitiv Erkennen. Sie bietet einen gangbaren
Weg, die Konzentration und das geistige Zentrum zu schulen,
und erfordert, was am wichtigsten ist, den Einsatz des Willens.
Bei allen Ubungen diirffen wir uns nicht von der Phantasie
iberwiltigen lassen. Wir nutzen die Phantasie kontrolliert und
konstruktiv, ganz im Gegensatz zum ziellosen Umherschwei-
fen der Tagtrdume. Der Vorgang muB3 unter unserer Kontrolle
bleiben, und wir sollten nie das bewullte Gefiihl verlieren, daf3
wir das Heft in der Hand haben. Die Teilnehmer miissen sich
ausreichend Zeit nehmen fir die Erorterung und rationale
Auslegung der Bedeutung der Erfahrungen, die sie gemacht
haben. Die Erorterung gibt dem Teilnehmer die Freiheit, sich
auszudriicken, und die Gelegenheit, symbolisch an Prozessen
teilzuhaben, an denen in Wirklichkeit teilzuhaben zu bedroh-
lich sein kénnte. ™

Die Technik des freien Malens

Das freie Malen ist eine Methode der Psychosynthese, die
aullerordentlich wirksam bei Kindern und Jugendlichen ist.
Gerade das Malen ist eine starke Ausdrucksmoglichkeit des
Selbst und bietet einen Weg, die eigenen Gefiihle zu zeigen. Es
verlockt das Unbewufte, das in mancher Hinsicht primitive
und archaische Ziige besitzt, sich frei zu duBlern. Wie die Vor-
stellungen schlédgt es eine Briicke zwischen dem bewulten
Selbst und den unbewuBten Elementen sowie zwischen dem
rationalen Verstand und seinen mehr irrationalen intuitiven
Elementen. Es bietet eine Moglichkeit, den Inhalt des Unbe-
wuflten auszudriicken und die in ihm enthaltene unterdriickte
Energie freizusetzen.
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Es gibt zwei Arten, diese Technik zu nutzen. Bei der ersten
beginnt der Teilnehmer, mit Papier und Farbkreiden zu spie-
len, und 1463t die Hande frei und ungezwungen schaffen. Das
richtige Verhalten ist, es einfach geschehen zu lassen, einfach
zu warten, was herauskommt. Wenn man diese Methode an-
wendet, um storende Gefiihle sich ungehindert ausdriicken zu
lassen, kann sie negative Energien freisetzen und das Bewuf3t-
sein des Kindes fiir das Lernen frei machen.

Die zweite Art, das freie Malen zu nutzen, besteht darin, den
Teilnehmer zu bitten, ein bestimmtes Bild zu malen, das er
wahrend einer gelenkten Vorstellung empféangt. Solche Bilder
miissen nicht genau wiedergegeben werden. Die Schiiler soll-
ten angehalten werden, das zu malen, was sie dabei empfinden
oder fiihlen, und den Verstand so weit wie moglich auszuschal-
ten. Der in Farbe, Form und Gefiihl verborgene Sinn ist das fiir
die Arbeit des freien Malens Mal3gebliche und bringt Lernen
und Einsicht. Es ist wichtig, beim freien Malen darauf hinzu-
weisen, dal3 es nichts mit Kunst zu tun hat. Es ist ganz und gar
kein kinstlerischer Versuch. Ein haufig vorgebrachter Ein-
wand lautet, »aber ich kann doch gar nicht malen«. Die Ant-
wort darauf heiflt, um so besser, denn jede kiinstlerische Aus-
bildung wiirde wahrscheinlich vom véllig gelosten Malen ab-
lenken.

Wie bei jedem praktischen Verfahren ist es sinnvoll, sich nach-
her mit den Teilnehmern auszutauschen; und es ist auch niitz-
lich, sie aufzufordern, sich die Zeichnungen gegenseitig zu
zeigen und die Bilder mit eigenen Worten zu beschreiben. Was
bedeuten die Farben? Sind sie hell oder dunkel? Wie ist die
Stimmung oder der Ton der Zeichnung? Sind irgendwelche
gezeichneten Formen symbolisch fiir Situationen oder Gefiihle
aus dem wirklichen Leben? Herrscht Bewegung oder Ruhe
vor? Enthalt die Zeichnung irgendeine versteckte Mitteilung
oder Botschaft? Was sagt sie Thnen tiber Sie und Ihr Leben?
Fragen dieser Art bringen einem die Einsichten ins Bewuft-
sein, nach denen man sucht.
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Meditation

Die Meditation kann zur geistigen Entwicklung, einem klare-
ren Identitédtsgefiihl und spiritueller Entfaltung beitragen. Ihr
Einsatz ruft jene geldste, gezielte und konzentrierte Atmo-
sphire hervor, die eine wesentliche Voraussetzung fiir das
Lernen ist. Meditieren ist auBerdem ein Mittel, iiber die festge-
fligten Muster und geistigen Gewohnheiten hinauszugehen,
indem man sich zu neuen Gedanken und Einsichten befliigeln
1aBt. Im Gbrigen fordert das Sammeln des Geistes die Starkung
des Willens.

Meditation 146t sich als eine Form inneren Handelns definie-
ren. Weit entfernt davon, eine Flucht vor der Welt zu sein, wie
manche meinen, kann Meditation die Moglichkeit bieten, sie
neu und griindlicher zu sehen. Durch die Vereinigung der
inneren und dufBeren Universen bringt Meditation innere Er-
fahrung, duBere Wahrnehmung und Verhalten in Ubereinstim-
mung, so da dem Kind mehr Energie fiirs Lernen zur Verfii-
gung steht.

Wie alle praktischen Formen erfordert Meditation Disziplin;
man muB lernen, den Geist ganz bewuB3t einzusetzen. Es ist
auBerdem eine Sache, die richtige geistige Einstellung zu fin-
den; wenn wir geistig ungestiim oder forsch sind oder uns mit
dem Verstand tiberidentifizieren, wird unser Geist starr und
sprode. Wenn wir unsere Gedanken jedoch wandern lassen,
verlieren wir die Fahigkeit, klar und gezielt zu denken. Das
Stadium des Meditierens kann man damit vergleichen, einen
winzigen Vogel in der Hand zu halten. Halt man ihn zu fest,
erstickt er; hdlt man ihn nicht fest genug, fliegt er davon.

Die Meditation kann in der Klasse fiir viele Zwecke genutzt
werden. Drei Arten sind besonders niitzlich: die Reflexion, die
symbolische Vorstellung und die Stille.
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Reflexion

Reflektierende Meditation verlangt, die Tatigkeit des Geistes
auf das ausgewihlte Objekt zu lenken. Man lernt, intensiv an
etwas zu denken und all dessen Verzweigungen zu erkunden,
nicht nur, sich fliichtig mit ein oder zwei Seiten zu beschéftigen.
Der ProzeB3, mit dem die objektiven Féhigkeiten des Geistes
ausgeschaltet werden, erlaubt, subjektiv zu werden, tiefer als
sonst zu gehen und intuitives Verstdndnis zu wecken. Durch
festes Denken an eine Sache kommt man zu einer klaren, prak-
tischen Vorstellung tiber sie und lernt sie bei bestandiger, an-
haltender Aufmerksamkeit vor innen kennen.

Es gibt zwei groB3e Gebiete fiir die Erforschung durch die
reflektierende Meditation:

1. Die verschiedenen transpersonalen Eigenschaften, die wir in
uns wecken oder stirken moéchten, wie Mut, Liebe, Treue,
Gelassenheit, Freude, Wille, Frieden, Frohlichkeit, Stirke,
Offenheit usw.

2. Keimgedanken: Grundsitze oder Gedanken, die eine be-

stimmte Vorstellung ausdriicken, die gewdhlt wurde, damit

man fiir das Lernen etwas von Wert in der Hand hat. Einige

Beispiele konnte man durch Aussagen ausdriicken, wie:

— Machen wir Geschichte, oder macht die Geschichte uns?

— Alles, was wir sind, ist das Ergebnis dessen, was wir gedacht
haben.

— Gehen wir mit den Computern um oder sie mit uns?

— Wodurch der Mensch stiirzt, dadurch erhebt er sich auch
wieder.

— Mut ist Meistern der Angst, nicht deren Fehlen.

— Nicht die Dinge betriiben uns, sondern die Ansicht, die wir
tiber sie haben.

— Erfahrung ist nicht, was uns widerfdhrt. Sie ist das, was wir
aus dem machen, was uns widerféahrt.

Eine sinnvolle Variante dieser Technik besteht darin, eine

soziale Frage anzuschneiden, die einen jungen Menschen inter-
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essiert, und iiber die Ursachen und méglichen Losungen dieser
speziellen Frage nachzudenken, etwa die Rassendiskriminie-
rung, den Hunger in der Welt oder die atomare Abriistung.

Symbolische Vorstellung

Es ist moglich, bei der meditativen Arbeit die Phantasie einzu-
setzen, nicht den Verstand. Der Schiiler, der die Augen ge-
schlossen hat, wird aufgefordert, sich Bilder mit tiefer symboli-
scher Bedeutung und erneuernden Eigenschaften vorzustellen:
eine blithende Rose, das Besteigen eines Berges, eine Raupe,
aus der ein Schmetterling schliipft, ein Gesprich mit einem
weisen, liebenswerten Menschen usw.

Symbole, die bei dieser Arbeit hervorgerufen werden, konnen
vertieft und ausgearbeitet werden:

Richtig erkannte und verstandene Symbole besitzen einen gro3en
Wert; sie wecken Assoziationen und bewirken ein direktes, intuiti-
ves Verstindnis. Die Tatsache, dall Worte, die hohere Wirklich-
keiten bedeuten, in sinnlichen Erfahrungen wurzeln, dient der
Bekriftigung der wesentlichen, analogen Ubereinstimmungen
zwischen den duBeren und inneren Welten.'

Das Meditieren tiber ein positives Symbol kann die Wirkung
jenes Bildes auf das UnbewuBte erheblich steigern und zuwei-
len bei der Losung innerer Konflikte und der Umwandlung
negativer Tendenzen in positive helfen.

Das Niitzen der Phantasie ist fiir das Kind oft angenehm und
anregend und 148t diese kostbare Fahigkeit aufblithen, nicht
welken —ein trauriges Schicksal ist ihr oft bei den traditionellen
Erziehungsformen beschieden.

Stille

Stille meint das Beruhigen der Gedanken, Offen- und Bereit-
sein fiir Einsichten und ein wortloses Warten darauf, daf3 die
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schopferische Inspiration sich Bahn bricht und ins Bewuf3tsein
gelangt.

An einigen Schulen wurde vor vielen Jahren eine elementare
Form der Stille eingefiihrt. Maria Montessori experimentierte
Anfang dieses Jahrhunderts mit dem Einsatz von Stille, und
heute wird die Stille in den meisten Montessori-Schulen regel-
maBig eingesetzt. Der Erfolg dieser Methode kommt in der
Aussage eines Montessori-Lehrers zum Ausdruck:

Wir miissen uns noch mit dem selbstverstindlichen Grundsatz
anfreunden und ihn uns aneignen, daf die Pflege der Gewohnheit
der Stille ein wesentlicher Bestandteil jeder echten Erziehung ist,
und daf3 Kinder, die die Aufforderung zur Stille ganz und gar nicht
als unnatiirliche und unertrégliche Last empfinden, einen angebo-
renen Hang zur Ruhe haben. Um diese Wahrheit zu erkennen,
braucht man nur einmal die Stilleiibung an einer Montessori-
Schule mitzuerleben. Die Vorhidnge werden zugezogen, das Zei-
chen wird gegeben, und all die kleinen K6pfe senken sich, wih-
rend eine gliickliche Stille, die frei von jedem krénkelnden An-
strich ist, sich {iber die Kinder senkt. Es ist eine echte Ruhe, kein
trages Vor-sich-Hinddsen. Es findet etwas dem echten Meditieren
Ahnliches statt . . . in den frohlichen Augen bemerkt man einen
Anflug von Tiefe, einen Hauch von mehr als nur korperlicher
Gesundheit und Frieden in ihrem ganzen Korper.”

Eine psychosynthetisch orientierte Lehrerin an einer Staats-
schule in London schlief3t in den ersten Klassen »einen Augen-
blick, in dem wir an unseren besonderen, stillen Platz gehen«
als regelmiBigen Bestandteil in ihre tdgliche Arbeit mit den
Kindern ein und ist der Meinung, daf3 die Kinder positiv reagie-
ren.

Rezeptive Stille kann gefordert werden, wenn man sie mit
gelenkter Vorstellung kombiniert: Der Erzieher fiihrt den
Schiiler durch die Vorstellungsbilder, um ihn in die Lage zu
versetzen, sich in seiner Stille noch starker zu konzentrieren.
Der Meditierende betrachtet die betreffende Sache bei ge-
schlossenen Augen in seinem Geist und stellt sich vor, daf} die
Sonne darauf scheint; oder er hilt das Bild des Meditationsge-
genstandes ans Licht und 148t es sich umwandeln.

Bei der rezeptiven Meditation ist es von Vorteil, wenn der
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Meditierende die Ergebnisse und SchluBfolgerungen festhalt.
Das Niederschreiben dient auerdem dazu, die Erfahrung zu
artikulieren, sie inhaltlich realer und spéter verfiigbar zu ma-
chen. Es regt iiberdies die Intuition an und ist ein Weg, sich die
Dinge setzen zu lassen: durch die rezeptive Meditation gewon-
nene Finsichten schwinden im allgemeinen schnell wieder aus
dem Bewuftsein, wenn sie nicht festgehalten werden.

Im transpersonalen Ubungsteil gibt es mehrere Meditationen
mit genauen Anleitungen.

Einige Richtlinien fiir die praktische Arbeit

Damit er als Fiihrender bei den Ubungen dieses Buchs fungie-
ren kann, braucht der Erzieher nur einige wenige grundlegende
Richtlinien und Prinzipien zu kennen, um die Arbeit der Kin-
der und Jugendlichen zu erleichtern. Vielleicht sind die Teil-
nehmer nicht gewohnt, mit einer Methode zu arbeiten, die
mehr als den rationalen Verstand bendtigt, und sie brauchen
eventuell einige Zeit und Praxis, bis sie mit dieser Art des
Arbeitens vertraut sind. Kleinere Kinder nehmen diese Ubun-
gen im allgemeinen ganz selbstverstidndlich an, da sie eine
konzentrierte Erweiterung des Spielens sind. Jugendliche rea-
gieren durchweg gut auf die mehr innovative und aktive Beteili-
gung, die die Ubungen verlangen, und einer anfinglichen Un-
beholfenheit folgt normalerweise Begeisterung.

Den Teilnehmer motivieren

Die Bereitschaft, sich zu beteiligen und einbeziehen zu lassen,
ist unumgénglich. Wir kénnen nicht erwarten, daf die Kinder
und Jugendlichen unsere Anweisungen blind befolgen; es ist
daher ratsam, den Sinn dessen zu erklaren, was gemacht wird.
Erzieher, denen zugute kam, daB sie die Ubungen vorher selbst
ausprobiert hatten, empfanden es als hilfreich, die Kinder zur
Teilnahme zu motivieren, indem sie ihre Begeisterung weck-
ten; das wirkt ansteckend.
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Korperlicher Bezug

Alle angefiihrten Ubungen sind sowohl erfolgreich wie ver-
gniiglich, wenn ihnen eine kurze kérperliche Lockerung vor-
ausgeht. Unter Umstinden genlgt es aufzustehen, sich zu
strecken oder den Kérper auszuschiitteln, um ihn aufzuwek-
ken; es kénnen ein paar Minuten entspanntes, konzentriertes
Atmen empfohlen werden oder ein innerlich erzeugter Augen-
blick der Stille. Bei allen Ubungen sollte der Korper in einer
bequemen Haltung sein.

Stimme und Sprache

Es empfiehlt sich, mit ruhiger, sanfter Stimme durch die Ubun-
gen zu fithren. Wie man sprechen sollte, entdeckt man am
besten, wenn man die Ubung zuerst laut fiir sich spricht, sich
dann entspannt und den Ton einiibt, den man fiir den geeignet-
sten hilt. Die Sprechweise, die Thnen selbst harmonisch vor-
kommt, wird wahrscheinlich auch fiir die Beteiligten angemes-
sen sein. Die Ausdrucksweise und die Bilder kénnen je nach
Alter und Reife der Teilnehmer wechseln. Die Ubungen selbst
konnen ebenfalls in jeder geeignet erscheinenden Weise abge-
dndert werden.

Individuelle Unterschiede

Es iiberrascht vielleicht, daf3 die Fihigkeit, sich etwas bildlich
vorzustellen, bei Kindern, Jugendlichen oder Erwachsenen
nicht einheitlich ist. Einige werden von ganz deutlichen und
klaren geistigen Vorstellungen sprechen, die in lebhaften Far-
ben und von Dauer sind; bei anderen werden sie sich auf
Grautdne mit einer geringeren Schirfe beschrinken. Nur sel-
ten wird ein Kind erkléren, sich iiberhaupt nichts bildlich vor-
stellen zu kénnen. Wenn man die Ubungen mit den Beteiligten
durchgeht, fallen einem vielleicht individuelle Unterschiede in
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der Féhigkeit auf, sich etwas zu veranschaulichen, doch sind sie
kein Hindernis. Jeder von uns stellt sich etwas auf seine ihm
eigene Art vor und kann ermuntert werden, dies zu tun. Man-
cher sieht keine Bilder, sondern spiirt oder fiihit die Erfahrung.
Das eine oder andere Kind braucht vielleicht die Gewil3heit,
daB} sein Weg gangbar ist, denn es gibt keine richtige Art, sich
etwas vorzustellen.

Augen

Mancher erzielt die besten Ergebnisse mit geschlossenen Au-
gen, wenn er sich etwas vorstellt; andere lassen die Augen
offen. Der stirker extrovertierte Typ findet es wahrscheinlich
am besten, sich etwas mit geschlossenen Augen vorzustellen,
da bei offenen Augen normalerweise die Konzentration leidet;
das SchlieBen der Augen hilt ihn jedoch dazu an, sich nach
innen zu kehren und seine Aufmerksamkeit auf die innere Welt
zu richten. Der stark introvertierte Typ dagegen wird bei ge-
schlossenen Augen mehr Schwierigkeiten haben, da sein Inter-
esse sich bereits nach innen richtet und andere Bilder oder
psychische Prozesse seine Aufmerksamkeit fesseln. Wir sollten
es dem Beteiligten iiberlassen zu bestimmen, was fiir ihn am
besten ist.

Keine Regeln der Wirklichkeit

Die Welt der Phantasie folgt nicht den Regeln der Wirklich-
keit. Das muf3 den Beteiligten bei der gelenkten Vorstellung
deutlich gemacht werden. Kinder lernen das normalerweise
mit Begeisterung und freuen sich iiber die Erlaubnis, sich ge-
hen zu lassen. Bildern kann die Kraft verlichen werden zu
sprechen und sich zu bewegen, Unmdgliches kann sich ereig-
nen, unlogische und irrationale Geschichten oder Szenen kon-
nen vorkommen, unbelebte Gegenstdnde kénnen zum Leben
erwachen — in der Welt der Phantasie ist absolut alles mdglich.
Wir kénnen beispielsweise mit Bildern reden und mit unserem
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Korper auf eine Art Zwiesprache halten, die es in der Wirklich-
keit nicht gibt — eine Libelle kann ein Bad nehmen, eine Blume
kann sprechen, ein Stein kann fliegen oder ein Haus sich auflo-
sen und wieder zusammensetzen. Bei der gelenkten Vorstel-
lung ist die kreative, Mythen schaffende, Geschichten erzih-
lende Funktion des UnbewuBten titig.

Verhalten des Fihrenden

Das Verhalten des Fiihrenden kann fiir den Beteiligten ermuti-
gend und hilfreich sein. Der Erzieher kann dem einzelnen
helfen, sowohl die wirkliche wie die vorgestellte Welt zu mei-
stern, indem er ihm zugesteht, seine Erlebnisse auflerhalb der
strukturierten Ubungen riickhaltlos auszudriicken. Beim Mit-
einander-Sprechen hangt dieses riickhaltlose Sichausdriicken
zum Teil davon ab, daf} der Zuhdrende volle Aufgeschlossen-
heit zeigt. Diese Aufgeschlossenheit sollte allgemein deutlich
sein und sich durch aktives Zuhoren und positive Aufnahme
der Erlebnisse des Beteiligten duBern.®

Es kann passieren, daf3 ein Beteiligter verlegen ist oder sich
durmm benimmt, wenn er zum ersten Mal mit seinen Erfahrun-
gen arbeitet. Das kommt meistens bei jiingeren Kindern vor,
kann aber leicht dadurch ausgerdumt werden, dafl man die
Verlegenheit anerkennt und Verstindnis fiir sie zeigt. Wenn
die Techniken einmal laufen, schaffen sie sich ihre eigene Dis-
ziplin, und der Fiihrende braucht sich keine Sorgen zu machen.
An einer Staatsschule in New York wurde ein Versuch ge-
macht, bei dem den Kindern das Meditieren beigebracht
wurde. Die Schiiler dieser Schule waren ziemlich aggressiv.
Dennoch hatten die Techniken Erfolg, und nachdem das an-
fangliche Herumalbern sich gelegt hatte, sprachen die Kinder
sehr gut an."
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Die Erfahrungen miissen sich setzen

Die Zeit nach einer Ubung ist genauso wichtig wie die Ubung
selbst, denn anderenfalls kann die Arbeit mit der Erfahrung auf
einer Ebene unartikulierter Bewuf3theit bleiben. Um die grof3t-
mogliche Wirkung zu erzielen, verlangen Inhalt und Ergeb-
nisse der Ubungen Ausarbeitung und Auslegung. Der analyti-
sche, rationale Verstand ist ein brauchbares Instrument fiir das
Verstindnis in die Einsichten und deren Anwendung auf das
tigliche Leben. Es kann eine Briicke geschlagen werden zwi-
schen dem, was in der Ubung geschehen ist, und dem, was es im
Sinne unseres Wissens von uns selbst und unseres Lebens in der
Welt bedeutet. Martha Crampton, eine Beflirworterin der Ar-
beit mit der gelenkten Vorstellung in der Schule, bemerkt:

Eine verstandesmifige Formulierung scheint den Verstindi-
gungsproze zu festigen und zu vervollstindigen, vorausgesetzt, es
ist keine Intellektualisierung und geht der emotionalen und intuiti-
ven Einsicht weder voraus noch ersetzt sie sie. Es kann moglich
sein, die Ubermittlung des Lernens von einer Situation auf eine
andere zu erleichtern und Verhaltensmuster einer bewufiten
Steuerung eher zugénglich zu machen.™

Jedes Kind sollte dazu ermuntert werden, seine Erfahrungen
mitzuteilen und zu diskutieren. Wenn der Erzieher offen ist
und tiber seine eigenen Erfahrungen spricht, werden die Teil-
nehmer dazu neigen, es dhnlich zu machen. Wenn der Erzieher
zum Beispiel sagt, »bei dieser Ubung hatte ich die Vorstellung
von einem Faf3 mit Wasser fiir meinen Korper, und das sagt
mir, dal mein Kérper mehr Beachtung braucht«, macht der
Teilnehmer die Erfahrung, daf er an dieser Vorstellung eben-
falls teilhaben kann, und erfihrt, was sie fiir ihn bedeutet.

Ein Teilnehmer sollte niemals gezwungen werden, etwas mit-
zuteilen, wenn er es absolut nicht will. Der Erzieher muf
Interpretationen vermeiden, kann sich jedoch nach Ansichten
und Ahnungen beim Betreffenden erkundigen. Ist er nicht
bereit oder interessiert daran zu antworten, gut. Unklare oder
unangenehme Gefiihle oder innere Konflikte sollten angespro-
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chen und weitestgehend gelost werden. Haufig gelingt das,

wenn man sich austauscht und die Dinge durchspricht. Die

Erfahrung des Teilnehmers muB3 erkannt, akzeptiert, als real

aufgenommen und mitfiihlend verstanden werden. Es kdnnen

einfache Vorschldge gemacht werden, und oft sind die Antwor-

ten schon in der Erfahrung selbst enthalten.

Es ist sinnvoll, Erfahrungen aus gelenkten Vorstellungen mit

dem Hier und Jetzt und der Alltagsrealitéit zu verbinden, wenn

man nach klarer Bewuftheit strebt. Der Beteiligte sollte ge-

fragt werden, inwieweit das Emotionale seiner Erfahrung Ahn-

lichkeit mit Erfahrungen aus seinem Alltagsleben hat, ob seine

Erfahrung ihn an irgend etwas Vertrautes erinnert, an irgend-

eine Person in seinem Leben oder an irgendeine Lebenssitua-

tion, die aufschlufireiche Verbindungen herstellen kann. Wei-

tere brauchbare Fragen, die man im Anschluf an eine Ubung

stellen kann, sind etwa:

— Wie war diese Erfahrung fiir dich?

— PaBt sie zu dir und deinem Leben?

— Wer mochte uns erzihlen, was sich ereignet hat?

— War irgend etwas iiberraschend?

— Hast du etwas iiber dich gelernt oder in Erfahrung gebracht?

— Was empfindest du bei dem, was geschehen ist?

— Wie fiihlst du dich jetzt?

— Was bedeutet das deiner Meinung nach?

— Hat dir das gefallen, was geschehen ist?

— Was hittest du lieber anders gehabt? Wie kann man das
bewerkstelligen?

— Hast du so etwas schon einmal erlebt?

— Woran hat es dich erinnert?

— Was bedeutet deine Erfahrung hinsichtlich deines Alltagsle-
bens?

— Wie kannst du das, was sich ereignet hat, dazu nutzen, dich
besser zu verstehen?

Damit jedes Kind die Gelegenheit hat, sich auszusprechen und

die Ergebnisse seiner Erfahrung mitzuteilen, kann es notwen-

dig sein, kleinere Gruppen zu bilden (zwei bis sechs Personen).

Der Austausch in diesen kleineren Gruppen verschafft die

Moglichkeit, die eigenen Fahigkeiten zum Gesprach mit Gleich-
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altrigen zu entwickeln und férdert das Einfiihlungsvermogen
und die positive Aufnahme. Oft stellt ein Kind oder Erwachse-
ner iberrascht fest, dal andere dhnliche Erfahrungen und
Schwierigkeiten im Leben haben. Diese Erkenntnis kann be-
freiend wirken und ihm die Realitat zum BewuBtsein bringen,
daB er mit seinen Miihen und Problemen nicht allein ist, was
ihn wiederum ermuntert, sich zu 6ffnen und mehr von seiner
inneren Welt preiszugeben.

Waérme und eine positive Einstellung bilden die beste Atmo-
sphare fiir diese Art der Kommunikation. Der Erzieher kann
dazu am besten dadurch beitragen, daf3 er von den eigenen
inneren Wirklichkeiten erzahlt. Sowohl die positiven wie die
negativen Erfahrungen sollten zur Sprache kommen, doch
sollte das Schwergewicht auf den positiven, entwicklungsfahi-
gen Seiten liegen. Das kann dadurch erreicht werden, daf3 man
die positive Alternative hervorhebt, oder zu den negativen
Aspekten, die sich zeigen, eine positive Alternative sucht. Ich
habe oft festgestellt, daf3 ein anderes Kind die beste Hilfe fiir
die Losung von Problemen ist. Kinder und Jugendliche helfen
einander in schwierigen Situationen meistens mit Intuition und
Geschick.

Gelegentlich — und die Erfahrung aus den Klassen hat gezeigt,
daf es tatsichlich nur gelegentlich ist — kann ein Kind eine
duBerst negative Erfahrung machen, die auf tieferliegende psy-
chische Probleme hindeutet. Das muf3 man festhalten, und es
miissen entsprechende Schritte unternommen werden, auf3er-
halb der Klasse oder zu Hause, eventuell mit einem Schulbera-
ter oder unter Einbezichung der Eltern. In einigen Fillen ist
nur das aufrichtige Verstdndnis eines Erwachsenen notig, wih-
rend andere Probleme vielleicht ein weiteres Eingreifen erfor-
dern. Anstatt daf3 das Kind sich weiterhin allein abmiiht, ist es
doch sehr viel besser, wenn das Problem ans Licht kommt und
dann geeignete Hilfe und Unterstiitzung gewéhrt werden kon-
nen.



3 Em ganzer Mensch werden

Vieles beim Aufwachsen und der Entwicklung eines Kindes ist
geheimnisvoll und verworren, weder offenkundig noch leicht
zu deuten. Einige Kenntnisse der verschiedenen psychischen
Stufen, die ein Kind durchlaufen kann, und die Fahigkeit fest-
zustellen, wo ein Kind sich in bezug darauf jederzeit befindet,
werden unsere Wirksamkeit als Erzieher erh6hen. Wir konnen
viel tun, um die Entwicklung eines Kindes zu bereichern und zu
fordern; aber wir konnen sie unbeabsichtigt auch durchkreuzen
oder beeintrachtigen. Der ProzeB ist bei jedem Kind anders
und einmalig, aber wir brauchen nur ein grundlegendes Ver-
stdndnis seiner Persdnlichkeitsstruktur, um dieser Erziechung
die positiven und ermutigenden Bestandteile hinzufiigen zu
koénnen. Wir miissen keine Psychologen sein. Wir brauchen nur
Herz und Verstand zu 6ffnen.

Ich will in diesem Kapitel die Personlichkeitsstruktur des Kin-
des dadurch definieren, da@} ich sie in Korper, Gefiihle und
Geist unterteile. Diese Unterteilung ist nichts Absolutes. Sie ist
lediglich eine Methode, die eine Perspektive bietet, wenn man
es mit einem so gewaltigen Gebiet wie Lernen, Wachstum und
Entwicklung eines Kindes zu tun hat. Man kdnnte sie als Per-
sonlichkeitsaspekte, Erfahrungsfunktionen oder -ebenen be-
zeichnen. Diese Aspekte sind nicht wirklich getrennt, auch
wenn es fir uns sinnvoll ist, sie zu behandeln, als ob sie es
wiren. Jeder hat andere Funktionen, und alle drei miissen im
Erziehungsproze3 angesprochen werden, wenn er vollstdndig
sein soll.

Im Laufe des Lebens liegt das Gewicht zu verschiedenen Zei-
ten auf diesem oder jenem Aspekt. Obwohl schwer zu sagen
ist, wann das Gewicht sich verlagert, kénnen wir ein Auge
darauf haben, um auf jeder Stufe eine entsprechende Bezie-
hung zu einem Kind herstellen zu kénnen. Das ist wichtig,
damit das Kind erlebt, daf3 es gesehen, gehort und verstanden
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wird. Wir alle kennen den Schmerz, nicht »anzukommen, in
einem entscheidenden Augenblick miBverstanden zu werden,
uns danach zu sehnen, daf3 unsere innere Wirklichkeit bestatigt
wird. Wenn sich der Koérper zum Beispiel in der Phase eines
Wachstumsschubs befindet, ist das BewuBtsein des Kindes
stirker darauf konzentriert. Wenn ein Kind lesen lernt, wird es
sehr viel stirker geistig eingestellt sein. Der Aufruhr des emo-
tionalen Lebens eines Jugendlichen kann den Verstand eine
Zeitlang scheinbar ausschlieBen. Das Schwergewicht wechselt
h4ufig, unter Umstinden sogar im Verlauf eines Tages. Die
Entwicklung eines Kindes ist erst vollendet, wenn jeder Aspekt
(Korper, Gefiihle, Geist) abgeschlossen ist. Ein Kind sollte
lernen, jedes dieser »Instrumente« mit Leichtigkeit und Ge-
schick zu spielen und auf jedem »zu Hause« zu sein, nicht einen
Bereich zu Lasten der anderen entwickeln. Der normale Erzie-
hungsproze3 konzentriert sich meistens ausschlie8lich auf die
geistige Entwicklung.

Unser Kérper mit seinen Impulsen, Trieben und Instinkten ist
der kompakteste, greifbarste und sichtbarste Teil von uns. Wie
bei allen Tieren muB er sich entwickeln und heranreifen, damit
wir liberleben. Wir kénnen uns vorstellen, daf3 unser Kérper
sich um seine Entwicklung selbst kiimmert, und zum Teil
stimmt das auch; aber ein Kind kann hinsichtlich seines Kor-
pers eine Fiille von Gefiihlen und Verhaltensweisen haben, die
seine Entwicklung beeinflussen. Zu Beginn unseres Lebens ist
unser Verhalten gegeniiber dem korperlichen Bereich natiir-
lich und positiv. Ob diese Natiirlichkeit jedoch bleibt, hingt
von den Erfahrungen ab, die wir in den ersten Lebensjahren
machen. Das Kind kann weniger zutridgliche Verhaltensweisen
und Wahrnehmungen wie Angst und Ablehnung erfahren.
Einige Kinder spiiren unbewuf}t, daB} irgend etwas mit dem
korperlichen Bereich ihres Lebens falsch ist; sie werden diesbe-
ziiglich linkisch oder halten ihn fiir minderwertig und unsauber.
Unsere Gefiihlswelt ist weitaus subjektiver, nicht greifbar und
von allen drei Aspekten derjenige, dem es am meisten an einer
Definition fehlt. Sie ist derjenige unserer Aspekte, der am
wandelbarsten ist und wo es die meisten Komplikationen gibt.
Weil die Gefiihle unsichtbar und nicht faB3bar sind, nehmen wir
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uns ihrer nicht mit dem gleichen Nachdruck an, wie wir es bei
unserem Korper tun, wenn dieser krank ist. So wie es korperli-
che »Energie« gibt, gibt es auch emotionale »Energie«. Diese
Energie kann genutzt, kanalisiert und umgewandelt werden
und das Lernen sehr vertiefen, wenn wir als Erzieher es ge-
konnt genug anpacken.

Die Funktion der Gefiihle besteht darin, allem, was wir tun,
Kraft und Farbe zu verleihen, die Gedanken zu beleben, Ein-
gebungen widerzuspiegeln, die Kommunikation zu erleichtern
und uns Intensitit bei unseren menschlichen Erfahrungen zu
schenken.

Wir haben bereits angemerkt, da3 die konventionelle Erzie-
hung sich iiberwiegend auf das Geistige, und dort insbesondere
auf das kognitive Lernen, konzentriert, iiber das sehr viel be-
kannt ist. Ich will mich vor allem mit den Aspekten der geisti-
gen Funktionsweise befassen, die normalerweise nicht ange-
sprochen werden. Die Welt des Denkens ist ein geistiges Kon-
strukt, sind Ansichten, Uberzeugungen und Verhaltensweisen,
auf die ich eingehen méchte. Es wird im allgemeinen nicht
anerkannt, dafl unser Verstand manchmal von unseren Gefiih-
len beherrscht wird und nicht vollig unabhéngig ist. Wenn der
Verstand zum Beispiel derart von Gefiihlen bedréngt wird,
hort er auf, klar und objektiv zu sein und kann zu Vorurteilen
neigen. Allerdings gilt auch das Gegenteil. Der Verstand kann
die Gefiihle iiberwéltigen, unbeachtet lassen und ihnen Gewalt
antun.

Folgende Funktionen des Geistes sind fiir Erzieher besonders
wichtig: Gedanken verstehen und aufeinander beziehen, in
konkreten und praktischen Beziehungen ordnen und organisie-
ren, Sinn erfassen und definieren, Pline formulieren, neue
Wirklichkeiten ins Auge fassen und schaffen.
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Der Korper

Unser Korper ist verstidndlicherweise die erste Phase unserer
Entwicklung. Das Bewuftsein eines Sduglings kreist in erster
Linie um den Korper — um Hunger, korperliche Funktionen,
Bequemlichkeit usw. Diese friihe Entwicklung des Organismus
hat ihre Richtigkeit, denn unser Korper ist das erste, was sich
ausbilden muf3, damit wir iiberleben kénnen. Je weiter zuriick
unsere Gedanken wandern, desto korperlicher werden unsere
Erinnerungen. Wenn wir kleine Kinder beobachten, erkennen
wir, dafB} ein Hauptschub in ihrem Leben korperlicher Art ist,
wobei eine Faszination an allen korperlichen Seiten der Wirk-
lichkeit besteht.

Die wichtigste Funktion des Korpers driickt sich darin aus, uns
in die Welt zu stellen und uns Mobilitit zu verleihen. Er ist von
den Werkzeugen und Funktionen her gut ausgestattet fiir
Selbsterhaltung, Uberleben und Schutz. Im groBen ganzen sind
diese Systeme wirksam, verldfllich und brauchen nicht viel
Entwicklung idber das hinaus, was die Umwelt voraussetzt,
wenngleich der Korper auf erstaunliche Leistungen trainiert
werden kann. Ein normal funktionierender Kérper ist jedoch
unentbehrlich als Mittel des Ausdrucks, der Kommunikation
mit anderen und des Erlebens korperlicher Empfindungen und
Erfahrungen. Diese Fiahigkeiten oder Funktionen sind auch
weniger entwickelt, als sie sein konnten, und ihr Potential wird
selten verwirklicht.

Ein bedeutender Lernprozef ist die Entwicklung der korperli-
chen Selbstbeherrschung. Durch den Kérperkontakt wichst
unser Bewuftsein fiir andere Menschen und Gegensténde, un-
terstiitzt von der Beherrschung der motorischen Fahigkeiten.
Wir kénnen beobachten, wie kleine Kinder unablissig die ma-
terielle Welt erkunden, stindig mit Formen und Gestalten
hantieren.

Wihrend eines erheblichen Teils unserer Kindheit benutzen
wir unseren Korper, um die Welt zu entdecken, obwohl sich
Gefithle und Verstand am Rande entwickeln. Unser Kérper
und unsere Sinne dienen dem Verstand; und der Verstand
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driickt sich durch korperliche Betétigungen aus. Ohne die fiinf
Sinne stidnde unser Geist ganz arm da. Den Kérper als Funda-
ment fiir den Geist anzuerkennen, hebt die Bedeutung hervor,
die volle Entwicklung dieser Funktion zu fordern.

Der Entwicklungsprozel des Korpers ist eine Verfeinerung
vom Einfachen zum Komplizierten. Die ersten Bewegungen
oder Bemiihungen, sich korperlich auszudriicken, sind grob
und undifferenziert, doch mit der Zeit lernt das Kind, immer
differenzierter und geschickter mit der gegenstindlichen Welt
umzugehen. Mit der Differenzierung wird der Koérper koordi-
nierter und ausdrucksfahiger. Am Ausgang der Kindheit, zwi-
schen sieben und neun Jahren, wenn die Entwicklung relativ
normal verlaufen ist, kann ein Kind sich fast so gut bewegen
und seinen Korper gebrauchen wie ein Erwachsener.

Der Segen eines gesunden Korpers

Worin besteht der Segen, einen gesunden, voll funktionsféhi-
gen Korper zu haben? Betrachten wir einen Augenblick, wie
das Ideal dieser Gesundheit aussihe. Wir wiirden folgendes
sehen:

— Ein Verbundensein mit der Welt der Natur und dem mate-
riellen Universum;

— Korperliche Gesundheit, Liebe und Wertschétzung fiir den
Korper und gute Pflege;

— Gute Ausdrucksfiahigkeit durch den Korper, die Stimme,
Gesten und Mimik;

— Die Entwicklung korperlicher Fertigkeiten und die Fihig-
keit, geschickt mit den Hinden umzugehen;

— Eine groBere Fahigkeit, sich zu freuen, und eine gesteigerte
sinnliche Bewuf3theit, wodurch die Langeweile beseitigt
wird;

— Achtung vor Gegenstinden und Sorge um sie;

— Ein positives Selbstbild und das damit einhergehende Selbst-
vertrauen;

— Die Fiahigkeit, Energie freizusetzen, die durch frithere emo-
tionale Erschiitterungen und Erlebnisse im Korper einge-
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schlossen war, so daf3 psychische Probleme nicht im Kérper
gehalten werden;

— Die Fahigkeit, durch den Ko&rper hohere BewulBtseinszu-
stinde zu erleben und den Korper als die Heimat des Selbst
zu empfinden.

Um den Philosophen Spinoza aus dem 17. Jahrhundert anzu-

fithren: »Lehre deinen Kérper viele Dinge tun, und du wirst der

Liebe Gottes fahig.«

Die Vorziige, das volle Wachstum und die Ausdrucksmoglich-

keiten des Korpers zu fordern, liegen auf der Hand. Durch das

Verstirken und Bekriftigen dieser Entwicklung kénnen wir

zukiinftige Ungleichgewichte und MiBklange auf ein Minimum

reduzieren. Grundfragen werden aufkommen, die manchmal
als Instinkte definiert werden, zum Beispiel das Streben nach

Nahrung und erfolgreicher Kontaktaufnahme mit der Umge-

bung. Werden diese Instinkte auf korperlicher Ebene ent-

tauscht oder verkimmern sie, kann das schwere emotionale

Probleme zur Folge haben; werden sie auf psychischer Ebene

durch die Umwelt behindert, entstehen Probleme bei Zwangen

durch Eltern oder Erziehung, die dem Betreffenden spéter im

Leben zu schaffen machen.

Wenn es zum Beispiel irgendwelche Unsicherheiten im Zusam-

menhang mit der Nahrung gibt — Essen wird als Strafe verwei-

gert oder als Belohnung gewéhrt —, kann sich die allgemeinere

Verhaltensweise des Hortens oder iibermifligen Essens ent-

wickeln. Die Angst, nicht ausreichend zu essen zu bekommen,

kann spiter zu einer emotionalen oder geistigen Komponente
innerhalb dieses Musters fiihren. Ein anderes Beispiel, das uns
hédufig begegnet, ist das Verhalten des Kindes gegeniiber sei-
nem Korper. Wenn es unterschwellig die Botschaft empféngt,
daf} sein Korper etwas ist, was nicht bertihrt oder erforscht
werden soll, und daf3 es grundsatzlich ungehdrigist, sich zu sehr
fiir ihn zu interessieren, kann es das Gefiihl der Scham fir
seinen Korper entwickeln und selbstzerstorerisch werden. Ich
habe einmal mit einer Jugendlichen gearbeitet, der man inihrer

Kindheit immer wieder gesagt hatte, daf3 sie tolpatschig und

korperlich unbeholfen sei. Thr Selbstbild war als Folge davon in

einem hohen Ausmal schwer geschidigt. Sie nahm an keinerlei
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Betitigung mehr teil, bei der sie ihre Hinde hétte gebrauchen
miissen.

»Ich war in Sport nie gut, ist die Erklarung vieler Erwachse-
ner, die zu ihrem Schaden friihzeitig von ungeduldigen Erzie-
hern als unsportlich abgestempelt wurden. Wenn das Bediirfnis
eines Kindes nach Liebe und Aufmerksamkeit durch die Um-
welt nicht direkt befriedigt wird, und das Kind zuféllig ent-
deckt, daf3 es, wenn es krank wird, die so heilersehnte Auf-
merksamkeit erhélt, kann es mit der Zeit unbewuf3t eine Nei-
gung zum Kranksein entwickeln. Jede dieser bereits entstellten
Verhaltensweisen kann zu einem allgemeinen Verhaltensmu-
ster werden, das auch andere Bewuf3tseinsbereiche beriihrt. Es
konnen sich tiefsitzende Komplexe bilden, die erst spiter im
Leben zum Vorschein kommen.

Hieraus sollte klar werden, dal wir durch unser Verhalten
gegeniiber dem korperlichen Leben eines Kindes ein kdrper-
lich gesundes Funktionieren aufbauen oder die Saat fiir zukiinf-
tige Zerrissenheit legen koénnen.

Das Gefihlsleben

Der gestaltende Wert der Gefiihle eines Kindes ist im allgemei-
nen grofBer, als wir fiir gewohnlich erkennen. Die Gefiihle
erwachen weiter, und die emotionale Entwicklung wird mit der
beginnenden Pubertit und Adoleszenz beschleunigt. Neue
Energien, neue Gefiihle, neue Gedanken, Vorstellungen und
Ansichten treten in Erscheinung. Die Personlichkeit bildet und
behauptet sich. Die Kontakte zur Umwelt und den Menschen,
die fiir die bisherige Zeit stehen, nehmen eine andere Qualitéit
an; sie werden vielfiltiger und differenzierter; sie bekommen
neue emotionale Qualitdten, und manchmal ist ein spiritueller
EinfluB feststellbar. Man kann diese Phase mit der einer Puppe
vergleichen, die den Umwandlungsprozef3 in einen Schmetter-
ling durchmacht. Der Proze$3 entfaltet sich wahrend der Ado-
leszenz und miindet in die beginnende Zeit des Erwachsen-
seins.
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Die Entwicklung des Gefiihlslebens

Verlduft die Entwicklung des Kérpers weitgehend duflerlich,
erfolgt die des Gefiihls mehr innerlich. Die Bereicherung des
Innenlebens vertieft die Erfahrung des Spiels und den Kontakt
zu anderen Menschen. Wihrend kleinere Kinder noch Seite an
Seite spielen und dann lernen, miteinander zu spielen, beginnt
jetzt das Spielen, auf mehreren Ebenen stattzufinden. So kann
ein Kind beispielsweise eine Rolle in einem Spiel wéhlen, die
ihm erlaubt, ein beherrschendes Gefiihl abzureagieren. Im
Spiel wird auch die Dynamik der zwischenmenschlichen Bezie-
hungen wichtiger als die Aktivitat selbst. Es lassen sich vielfal-
tige Nuancen erkennen, und bei Erreichen der Adoleszenz
zeigen sich differenzierte Bedeutungen in vielerlei Abstufun-
gen. Diese Verlagerung des Schwerpunkts spiegelt sich auch in
der Sprache, die, parallel zur Entwicklung der Gefiihle, einen
entscheidenden Schritt nach vorn macht.

Die entwicklungsmiBigen Fragen dieser Zeit haben in erster
Linie mit Beziechungen, Akzeptanz, Einbeziehung und Grup-
penzugehorigkeit zu tun. Grofle Bedeutung erlangt, wie man
von anderen wahrgenommen wird und wie man selbst andere
wahrnimmt. Geltungsbediirfnis und die Suche nach irgendei-
ner Form der Identitdt und Unabhéingigkeit werden offenkun-
dig. Diese Fragen sind sehr wichtig, aber der Jugendliche ist
sich ihrer unter Umstidnden nicht bewuBt. (Wir kommen in
einem spdteren Kapitel dieses Buches ausfiihrlicher auf sie
zuriick, vgl. Kapitel 6 »Identitdtssuche des Jugendlichen«.) Um
das zu verdeutlichen: erinnern Sie sich an Thre Zeit als Teen-
ager, als Ihre Gefiihle in Aufruhr waren. Denken Sie daran
zuriick, wie ungeheuer stark Sie Ihre Gefiihle zu der Zeit
empfanden -~ die Qual, dafl man einen Pickel hatte — oder dal3
der Mund nicht richtig geformt war — oder die Tatsache, daf3
Peter an einem Tag nicht mit Thnen gesprochen hat — oder daf3
Sie nicht das richtige Kleid anhatten — oder nicht zu dieser oder
jener Party eingeladen wurden ... Die Kette kleiner Ereig-
nisse, die grofle emotionale Reaktionen hervorriefen, ist end-
los. Jeder Jugendiliche geht durch das Feuer der emotionalen
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Entwicklung, wenngleich jeder es auf seine ganz eigene Art
erlebt.

Gefihle und Lernen

Ich trete nicht dafiir ein, daf3 Erzieher sich bei den Gefiihlen
junger Menschen als Therapeuten aufspielen. Ich meine aller-
dings, daf} sie einige Kenntnisse von Emotionen und Gefiihlen
haben und auBBerdem in der Lage sein sollten, zwischen ihnen
zu unterscheiden und zu erkennen, wie Gefiihle beim kogniti-
ven Lernen helfen kénnen. Gefiihle sind mehrdimensional,
enthalten Elemente der Phantasie, des Instinkts, der Intuition
und der Impulse und selbstverstidndlich der korperlichen und
sinnlichen Erfahrung. Eine Emotion ist eine qualitative Deu-
tung, die wir der Kombination aus Erfahrungen zuschreiben.
Wenn ich zum Beispiel traurig tiber den Tod meiner GroBmut-
ter bin, kann ich ein Wiirgen in der Kehle und Trédnen in den
Augen haben, ein Gefiihl des Verlustes empfinden, bose auf sie
sein, weil sie mich verlassen hat, Phantasievorstellungen iiber
das Leben mit meiner GroBmutter in der Vergangenheit nach-
hingen oder Angst vor einem zukiinftigen Leben ohne sie
haben und den Wunsch verspiiren, in ihre Heimatstadt zu
fahren. All das sind Gefiihle; die Emotion ist Traurigkeit.
Gefiihle konnen das Lernen offensichtlich vertiefen und ver-
vollkommnen. Das Kind, das mit all seinen Mdglichkeiten
lernt, wird Erziehung als erfreulich, ergiebig, lebendig und,
was sehr wichtig ist, als anhaltender empfinden. Der Erzieher,
der die Gefiihle des jungen Menschen mobilisieren kann, wird
sowohl von den Noten wie von der Qualitit seiner Beziechung
zu seinen Schiilern belohnt werden.

In mancher Hinsicht sind Gefiihle der gemeinsame Nenner
zwischen uns im Alltagsleben, in unseren Beziehungen zuein-
ander und im gemeinsamen Lernen. Der Verstand gilt natiir-
lich als das Hauptinstrument der Erziechung, aber darunter liegt
die Welt der Gefiihle, die nur zu oft {ibergangen wird. Unbe-
wuflt werden wir alle in Anspruch genommen von unseren
Gefiihlszustdnden: wir mochten uns gliicklich und gut fiihlen;
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wir fiihlen uns schlecht und mdchten, daB sich das dndert; wir
suchen nach emotionaler Befriedigung; wir streben danach,
daB} unsere Bediirfnisse befriedigt werden; wir trachten nach
Zustimmung und Selbstachtung. Die Bedeutung der Gefiihle
anerkennen heif3t, das unausgesprochene Wissen respektieren,
daB wir alle das Recht haben, zu sehen und gesehen zu werden,
zu horen und gehort zu werden, zu beriihren und beriihrt zu
werden, zu verstehen und verstanden zu werden.

Die Gefiihle geben unserem Leben Reichtum, Anregung,
Farbe und Tiefe. Sie sind der »Saft des Lebens«. Die Fiille von
Gefiihlszustinden, die man erleben kann, ist eine reiche Quelle
und kann den Lernproze3 doch auch unterbrechen und uns
blockieren. Der Psychosynthetiker Piero Ferruccibeschreibtes:

Es ist klar, dafl Gefiihle und Empfindungen notwendige Bestand-
teile eines jeden Lebens sind; sie sind die Quelle unerschopflicher
Freude; sie erleichtern die Kommunikation, sie verleihen unseren
Handlungen eine gewisse Farbigkeit, floen unseren Ideen Leben
ein und verstiarken unsere Intuition. Dennoch, wenn wir uns ganz
auf sie stiitzen und uns voll auf sie verlassen, riskieren wir, unsere
Wahrnehmung der Welt zu verzerren, jeglicher Art von Vorurtei-
len, Verwirrungen und Hysterien zu verfallen, von {ibermaBiger
Empfindlichkeit gequélt zu werden oder sogar zu unserer atavisti-
schen Vergangenheit zuriickzukehren.

Es ist also gefahrlich, den Gefithlen wahlios zu folgen, als seien sie
Orakel; wir sollten sie aber auch nicht verneinen, weil wir sonst
einen kostbaren Teil von uns selbst unterdriicken.*

Ferrucci rét uns, vorsichtig zu sein, denn die psychischen Ele-
mente, die wir bewuf3t unterdriicken oder unbewuf3t verdrin-
gen, »sitzen nicht ruhig im Keller«. Sie versuchen nach wie vor,
entweder versteckt oder direkt in unser Bewuftsein oder Ver-
halten vorzudringen; und sie toten unsere Lebenskraft ab,
verhindern, daf3 wir ganz bei der Sache sind, gleichgiiltig, wo-
mit wir uns beschéftigen. Aber die exzessivsten, unerwiinschte-
sten Emotionen kénnen in angenehmere und wirksamere Aus-
drucksformen umgewandelt werden. Wer ein gesundes und
gutentwickeltes Gefiihlsleben hat, ist eher selbstbewuf3t oder
bewuft.
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Eine Aufgabe der Erziehung ist es, dem jungen Menschen zu
helfen, sich seiner selbst bewuflter zu werden, ihn zu befdhigen,
sich innerlich stark zu fiihlen und die Welt so zu sehen, wie sie
wirklich ist. Er mul3 wissen, daf3 er wihlen kann, wie er lebt und
wie er reagiert, und daf er die Verantwortung dafiir iberneh-
men kann, diese oder jene Wahl zu treffen. Die Beziehung
zwischen Erzieher und Kind ist in dieser Zeit ganz entschei-
dend. Der Erzieher muf} sich der Eigenheit und Intensitit der
eigenen Gefiihle bewuft sein, um angemessen auf die Gefiihle
anderer reagieren zu konnen.

Jiingere Kinder machen fiir ihre Beschrdnkungen oder Pro-
bleme nicht ihre Eltern oder die Umwelt verantwortlich. Man
koénnte sagen, sie leben in einem Zustand emotionaler Anteil-
nahme am Leben. Sie glauben, selbst schlecht zu sein, daB sie
etwas falsch gemacht haben, daB sie nicht schlau genug, klar
genug, hiibsch genug oder sonst etwas sind. Kinder, die sich fiir
»schlecht« halten, finden Wege, sich zu schiitzen. Einige ziehen
sich in sich selbst zuriick, um Verletzungen zu vermeiden;
einige passen sich an und verhalten sich genau wie erwartet,
sind iiberfreundlich und gut; einige bekommen vor allem und
jedem Angst, und einige arbeiten und lernen, als ob nichts los
wire, und klammern aus, was schmerzlich ist. Einige Kinder
werden sich auf ein dullerst negatives, aggressives oder feindse-
liges Verhalten verlegen, weil es das wirksamste Mittel ist, das
sie kennen, sich die Aufmerksamkeit zu sichern, nach der sie
verlangen. Bei den Versuchen, sich der eigenen Bedirfnisse
anzunehmen, wird jedes Kind einen eigenen Weg entwickeln,
damit fertig zu werden. Kinder tun in ihrem kindlichen Be-
wulltsein das, was ihnen notwendig erscheint, um durchzukom-
men und zu tberleben. Bei jeder Unterbrechung ihrer natiirli-
chen Funktionsweise werden sie sich bewuft fiir das Verhalten
entscheiden, das ihnen am meisten zu niitzen scheint.

Wir kénnen bei jedem Kind feststellen, wie es die Dinge an-
geht, und unser Verhalten entsprechend darauf abstimmen.
Wenn wir das Bediirfnis hinter seinem Verhalten erkennen
koénnen, haben wir die Gelegenheit, diesem Bediirfnis auf ver-
niinftige Weise entgegenzukommen, das Kind gleichzeitig zu
ermuntern und ihm beizubringen, sich auf geeignete Art um
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das zu bemiihen, was es braucht. Wir konnen ihm helfen zu
erkennen, daf3 es unter mehreren Moglichkeiten wéihlen kann,
von denen es vorher noch nichts wuf3te. Fiir altere Kinder mit
am schwersten zu lernen ist, offen mit ihren Gefithlen zu sein.
Sie miissen neu lernen, direkt um das zu bitten, was sie haben
mochten, und zu sagen, was ihnen geféllt und was nicht. Als
kleine Kinder haben sie das wahrscheinlich getan, doch leider
lernen sie im Verlauf der Enkulturation nur zu oft, ihre Ge-
fiihle zu unterdriicken anstatt auszudriicken.

Offensichtlich sind Einstellung und Verhalten des Erziehers,
sowohl als Rollenmodell wie als Forderer, von entscheidender
Bedeutung. Seine emotionale Verfassung, sein psychischer
Gesundheitszustand und seine Beziehung zur Gefiihlsfunktion
bestimmen, was explizit und implizit an Kommunikation in der
Klasse erfolgt. Die kollektive Wirklichkeit der Klasse bedeu-
tet, dal} die Kinder das aufnehmen, was fiir ihren Erzieher
annehmbar und nicht annehmbar ist, und das beeinfluf3t ihr
Innenleben und auch ihr dufleres Verhalten. Auf lange Sicht
bertihrt diese Gesamtdynamik die zukiinftige Beziehung eines
Kindes zu seinem emotionalen Leben und sein Selbstwertge-
fihl.

Das Arbeiten mit Gefiihlen

Die néchste Frage lautet, wie? Wie konnen wir als Erzieher den
Erziehungsproze aufrechterhalten und dabei das Gefiihlsle-
ben des jungen Menschen achten? Psychische Gesundheit ist,
wie die Erziehung, ein lebenslanger Lernprozef3, und es gibt
keine Rezepte oder einfachen Regeln, denen man folgen
konnte. Wir sind jedoch in der Lage, eine grundlegend gesunde
Einstellung gegeniiber den Gefiihlen der Kinder dadurch zu
entwickeln, dal wir diese Gefiihle anerkennen und uns jeder
unndtigen Beurteilung oder Interpretation enthalten.

Es gibt einige grundlegende Richtlinien, die nach Ansicht der
Erzieher niitzlich fiir die Integration des Gefiihlsbereichs in die
Klasse und zu Hause sind. Der ProzeB3 verlduft wie folgt:
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1. Sich dessen bewufst werden, was ist

Dem Kind ist nicht immer sofort klar, welche Gefiihle es emp-
findet oder wie es sie bestimmen soll. Meistens wird es vom
Inhalt seiner Erfahrungen nichts wissen; vielleicht bedarf seine
BewuBtheit eines AnstoBes. Es gibt sichtbare Hinweise oder
Anzeichen, die auf die Emotion hindeuten, und manchmal
kann eine einfache Frage wie »Was empfindest du jetzt ge-
rade?« die erforderliche Antwort liefern. Ein direktes Feed-
back durch Beobachten weckt die BewuBtheit ebenfalls. Zum
Beispiel: »Ich sehe, da3 du ein betriibtes Gesicht machst«, oder
»Ich sehe, daB du die Fiuste ballst«, oder »Mir scheint, du
haltst den Atem an«, oder »Wie ich sehe, runzelst du die Stirn«,
und »Ich wette, du bist wiitend«. Diese Art der einfachen,
direkten Beobachtung und des Feedbacks ist sehr wirksam.
Sobald ein Gefiihl bestimmt ist, kann ein weiteres Ausarbeiten
und Beschreiben vonnéten sein, indem man zusitzliche Fragen
stellt, wie »Wo empfindest du es in deinem Korper? Wie grof3
ist es und wie intensiv, wenn du eine Skala von eins bis fiinf
nimmst? Welche Farbe hat es?« Der Sinn dieser Fragen ist, die
BewuBtheit des Kindes fiir seine Gefiihle zu erhéhen, nicht,
dem Erzieher ihre Analyse zu erleichtern. BewuBtheit fiithrt zu
mehr Verstiandnis und Erleben eines Gefiihls, seiner Bedeu-
tung und Wirkung. Sein heraufbeschworener Ausdruck be-
wirkt eine Ableitung der L.adung, die es hat. Jede Emotion hat
eine entsprechende korperliche Erfahrung und einen entspre-
chenden Gedanken.

2. Anerkennen und miteinbeziehen, was ist

Wenn wir die ZweckmaBigkeit untersuchen, unser Gefiihlsle-
ben anzuerkennen, stehen wir sofort vor einem Paradoxon.
Gefiihle sollten ernst genommen werden, da wir sehr leicht die
schmerzlichen Folgen erleben kdnnen, wenn wir es nicht tun,
einschlieBlich des damit einhergehenden Verlustes der Leben-
digkeit; und rein zwischenmenschlich: wenn wir die Gefiihle
eines anderen nicht achten, fihlt er sich nicht anerkannt und
verstanden. Auf der anderen Seite sollten Gefiihle nicht zu
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ernst genommen werden. Die Glaubwirdigkeit der Gefiihle
konnte in Frage gestellt werden, da sie sich ja tatsdchlich stan-
dig dndern und oft das Ergebnis unserer entstellten Wahrneh-
mungen und emotionalen Schwankungen sind. Die Vergéing-
lichkeit eines Gefiihls wird deutlich, wenn wir riickblickend
noch einmal irgendeinen Tag unseres Lebens an uns vorbeizie-
hen lassen sollten, um die Menge und Verschiedenartigkeit
unserer Gefiihle zu sehen. Gefiihle sind keine Orakelspriiche
der Wahrheit, und wir missen einen Blick fiir die richtigen
Proportionen pflegen. Das gilt ganz besonders fiir Jugendliche,
die von der Intensitét ihrer Lebensgefiihle vollkommen iiber-
waltigt werden konnen. Das Fordern der richtigen Proportio-
nen, einer klaren Wahrnehmung und eines gesunden Gleichge-
wichts zwischen Fihlen und Denken ist eine Lektion, die jeder
von uns zu lernen hat. Bei jingeren Kindern sind es unsere
Einstellung und unser Verhalten gegeniiber ihren Gefiihlen,
die diesen LernprozeB erleichtern.

Gefiihle sind nichts Statisches, sie dndern sich laufend. Einem
Gefiihl das Existieren zu erlauben heif3t, ihm erlauben, sich zu
dndern. Vorausgesetzt, dal Leugnen oder Verdringen nicht
wirksam ist, miissen wir dem Kind doch irgendwie vermitteln,
daB das, was es empfindet, akzeptabel ist, was immer es auch
sei. Akzeptanz ist kein passives Gewahrenlassen, sondern ein-
fach das Anerkennen einer augenblicklichen Wirklichkeit. Ei-
nem Gefiihl psychisch zu erlauben zu existieren, ermdglicht,
daB3 der Proze3 weitergeht oder die Erfahrung voriibergeht.
Viel Energie kann vergeudet werden, wenn zum Beispiel ein
Kind ernsthaft versucht, die Gefiihle, die es hat, abzuschiitteln
oder zu leugnen. Wenn der Erzieher dem Kind helfen kann,
seine Erfahrung als ein natiirliches Vorkommnis zu erkennen
und dann zu akzeptieren, entwickelt sich der ProzeB3, und es
geht keine Kraft verloren. Das verlangt vom Erzieher einen
Verzicht auf Urteile, eine Haltung, die er vielleicht nicht ge-
wohnt ist. Er mufl davon absehen, die Erfahrungen rational
erkliren oder deuten zu wollen. Er muf3 sie einfach dasein
lassen.

Viel zu oft wird der Erzieher nicht untersuchen, was mit einem
Kind wirklich los ist oder was es bekiimmert, weil er Angst hat,
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iberfordert zu sein. Wenn ein Kind zerstérend ist, wird es oft
bestraft, nicht nach drauen gelassen, ausgeschimpft, oder es
wird zumindest ein ernstes Wortchen mit ihm geredet. Der
Erzieher ist vielleicht wiitend auf das Kind, weil es die Klasse
stort, und drgert sich liber die Storung. Oft setzt der Erzieher
seine Autoritdt ein, um Fiigsamkeit und gutes Verhalten zu
erzwingen und das Kind dazu zu bringen, die Bedeutung seiner
Erfahrung zu leugnen, womit er die Wirklichkeit des Kindes
ausschlie3t und es zur Ohnmacht verdammt. Die Botschaft
zwischen den Zeilen lautet, »deine Gefiihle zahlen nicht«.
Ich moéchte das an einem Beispiel verdeutlichen: eine Schul-
klasse war mit einem Gruppenprojekt beschéftigt, das die Kin-
der mit besonderer Begeisterung betrieben. Die Lehrerin be-
merkte, daB ein Kind irgendwie ausgeschlossen worden war
und ganz verloren abseits stand. Sie unterbrach das Treiben
kurz und fragte die Schiiler, was ihrer Meinung nach hier los
sei. Sie fragte auch den Jungen, der ausgeschlossen worden
war, was er davon halte, nicht mitmachen zu kénnen. Er erwi-
derte ganz unbefangen und bewuBt, da3 er wiitend sei und sich
verletzt fiihle, weil er ausgeschlossen worden sei. Der Schiiler,
der ihn verdringt hatte, war sich dessen iiberhaupt nicht be-
wuflt geworden — in der Begeisterung des Augenblicks war es
unbeabsichtigt geschehen, und der dafiir verantwortliche Schii-
ler war sehr iiberrascht bei dieser Feststellung. Er machte
sofort Platz, damit der abseits stehende Junge sich in den Kreis
einreihen konnte, und der Fall war damit erledigt. Es mufite
nichts weiter unternommen werden. Entscheidend bei der L6-
sung dieser Situation war fiir den ausgeschlossenen Schiiler
gewesen, daB} er da und dann hatte erfassen und ausdriicken
koénnen, was er empfunden hatte.

Das ist etwas ganz anderes, als wenn die Lehrerin die Situation
entweder mittels ihrer Autoritit oder dadurch geklart hitte,
daf sie den Jungen tiberzeugte, sich dem Spiel wieder anzu-
schlieBen. Repressiv wire es in dieser Situation gewesen, den
Zorn und die Krankung des Kindes dadurch abzutun, da man
sie besdnftigt, nicht ernst nimmt oder dem Kind sagt, es solle
sich nicht so dumm anstellen — alles Reaktionen, die die Reali-
tat des Kindes ausgeschlossen hitten.
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Im folgenden ein anderes Beispiel, beschrieben mit den Wor-
ten eines unserer Lehrer:

Susannes Kaninchen war erfroren; sie hatte es gefunden, kurz
bevor sie in die Schule gegangen war. Weinend und ganz aufgeldst
kam sie in die Klasse. Ich nahm sie in den Arm und sagte, daB ich
sehen kdnne, wie traurig sie sei. Sie erzdhlte mir von ihrem Kanin-
chen. Ich blieb eine Weile bei ihr und erzéhlte dann, als alle Kinder
in der Klasse waren, von Susannes Kaninchen. .. wie es in der
vergangenen Nacht gestorben war und daf3 Susanne sehr traurig
sei, wie sie selbst sehen konnten. Ich fragte sie, was sie machen
wolle, und sie sagte, sie wolle ruhig dasitzen. Sie weinte immer
noch. Ich erklirte der Klasse, daB wir Susanne heute alle helfen
konnten. Vielleicht sei sie tagsiiber betriibt, wenn sie an ihr Kanin-
chen dichte, und ihr kiimen die Trénen, aber das wire in Ordnung
s0 ... (Esist notwendig, Kinder darauf hinzuweisen, daf} es vollig
in Ordnung ist zu weinen, weil es das fiir viele Lehrer nicht ist.)
Susanne blieb ruhig an dem Tag, schien aber ihre Traurigkeit ganz
natiirlich zu durchlaufen. Es war nicht nétig, noch etwas zu unter-
nehmen.

Auch hier wieder einige typische repressive Verhaltensweisen,

zu denen ein Erzieher hitte greifen kdnnen:

1. »Oh, Susanne, wie traurig. Setz dich jetzt hin und mach
weiter mit deiner Arbeit.«

2. »Nimm’s nicht so schwer, du hast es bald vergessen.«

3. »Mach dir nichts draus, ich denke, deine Eltern werden dir
ein anderes besorgen. «

4. Wenn das Weinen noch einige Minuten angedauert hitte:
»Mach nicht so ein Theater. Du bist doch kein kleines Kind
mehr. Benimm dich mal wie ein gro3es Méidchen.«

3. Nach dem Anerkennen: was tun?

Es ist ganz entscheidend, dafl man das Verdrdngen oder unno-
tige Beschrianken von Bewuf3theit und Ausdruck der Gefiihle
vermeidet. Ebenso wichtig ist es allerdings, Gefiihlen nicht auf
unangemessene Art freien Lauf zu lassen, was abtrégliche Fol-
gen haben kann. Wir alle haben schon die destruktive und
konstruktive Seite des Ausdriickens von Gefithlen erlebt und
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waren verwirrt und unsicher tiber das, was angemessen ist,
wann und wie. Es gibt kein Patentrezept fiir den Umgang mit
Gefiihlen, nachdem wir sie einmal erkannt und angenommen
haben.

Man muB einem Kind erlauben, daB3 es sich seiner Gefiihle
bewuft wird, dal3 es sie kennenlernt. Das ist ein wesentlicher
erster Schritt: den Kindern helfen, die Erfabrung zu machen,
daB sie stark und vollstindig sind, anstatt davonzulaufen vor
Gefiihlen, ihnen auszuweichen oder sie indirekt abzutun, was
sowohl ihnen selbst wie auch anderen schaden kann. Als néch-
stes muf3 ein Kind die Féhigkeit lernen, eine Situation zu be-
werten und die Wahl zu treffen, wie es reagieren und sich
verhalten soll. Ein Kind muf3 imstande sein, das auszudriicken,
was es empfindet, wenn das angemessen ist, oder bei anderer
Gelegenheit in der Lage sein, seine Gefiihle zuriickzuhalten.
Letztlich braucht es die innere Freiheit, dank der es das ange-
messene Verhalten wihlen kann. Die Wahl ist der entschei-
dende Umstand. Die M&glichkeit, in jedem beliebigen Augen-
blick zwischen GefiihlsduBerung oder -zurtickhaltung zu wih-
len, bringt innere Freiheit. Eine eingehendere Erkldrung die-
ses so wichtigen Faktors »Wahl« enthilt das Kapitel iiber den
Willen.

Das Ausdriicken von Gefiihlen

Das Leben im Klassenzimmer ist ein ausgezeichnetes Labor,
sich die Fahigkeit zu verantwortungsvollem Verhalten anzueig-
nen. Je nach Situation kanrn ein Kind, wenn Gefiihle aufkom-
men, ermutigt werden, der beteiligten Person seine Gefiihle
mitzuteilen. Der beste Weg, auf eine voriibergehende Unruhe
in der Klasse einzugehen, ist der direkte Weg, die Beteiligten
aufzufordern, ihre Gefiihle zu duflern, ihren Standpunkt zu
erklaren, sie dazu anzuhalten, anderen zuzuhéren und ihnen
bei der Uberlegung zu helfen, wie sie sonst noch hitten reagie-
ren oder sich verhalten kénnen.

Hinter jeder Unruhe steckt wahrscheinlich ein unbefriedigtes
Bediirfnis. Das duBBere Verhalten eines Kindes ist lediglich
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seine Methode, Befriedigung fiir dieses Bediirfnis zu suchen,
doch das Bediirfnis bleibt oft unbeachtet, l16st kaum eine Reak-
tion aus und wird selten erfiillt. Wenn das Kind sich dessen
bewullt werden kann, was es wirklich zu einem bestimmten
Zeitpunkt braucht, kann es wihlen, das Bediirfnis zu befriedi-
gen; das ist wahrscheinlich konstruktiver und hingt nicht vom
vorangehenden Verhalten ab. Es gibt normalerweise viele al-
ternative Wege, das ernstere Bediirfnis zu befriedigen; Wege,
die die Art von Flexibilitit bieten, die fiir den konstruktiven
Umgang mit Gefiihlsproblemen nétig ist.

Ein Gebiet, auf dem Kinder im allgemeinen ein Bediirfnis
erkennen kOnnen, sind ihre zwischenmenschlichen Beziehun-
gen. Ein Kind ist zum Beispiel oft sehr beleidigt, launisch,
traurig, weinerlich — oder ist zerstorerisch, sorgt standig fir
Unruhe, braust auf und ordnet sich nicht ein. Wenn wir durch
Fragen die Bediirfnisse des Kindes ansprechen, bekommen wir
wahrscheinlich Antworten wie diese: »Ich méchte der Freund
sein von. . .«, oder ». .. mag mich nicht«, oder ». .. will nicht
mit mir spielen«, oder »ich habe keine Freunde«. Auf diese
Weise wird das Verlangen eines Kindes nach Freundschaft und
Anschluf} deutlich.

Manchmal kénnen unsere Fragen zu Antworten fiithren, die ein
Bediirfnis nach Sicherheit und Unterstiitzung erkennen lassen,
das in der Klasse nicht ganz befriedigt werden kann. Beispiels-
weise: »Mami und Papi haben gestern abend gestritten«, oder
»Meine Mami/mein Papi ist fortgegangen«, oder »Meine
Mami/mein Papi hat gesagt, sie/er wolle fortgehen«. Auch hier
gilt: wenn man dem betroffenen Kind die Gelegenheit gibt,
dariiber zu sprechen, wie ihm zumute ist, und den Erzieher
oder die Klasse daran teilhaben zu lassen, verschafft ihm das
Raum und erkennt das berechtigte Bediirfnis des Kindes an;
dieses kann zum Teil dadurch befriedigt werden, dafl man es in
einer liebe- und verstidndnisvollen Umgebung zur Sprache
bringt. Wie kann ein Kind, das sich Sorgen macht, ob sein
Vater oder seine Mutter am Abend zu Hause sein wird oder
nicht, in der Lage sein zu arbeiten?

Zu diesem Punkt mochte ich ein spezielles Beispiel aus der
Klasse einer Psychosynthese-Lehrerin anfiihren, die mit Vier-
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zehn- bis Sechzehnjédhrigen arbeitet. Es gab in dieser Klasse
einen Jungen, nennen wir ihn Frank, der stindig storte und
Schwierigkeiten machte. Frank verhielt sich entweder hyper-
aktiv oder war vollig teilnahmslos in sich gekehrt und weigerte
sich, an der Arbeit in der Klasse teilzunehmen. Sein Verhalten
oder Nicht-Verhalten hielt die Arbeit in jedem Fall auf. Frank
muflte offenbar stdndig im Mittelpunkt stehen, und er erreichte
das auch im allgemeinen dadurch, daf3 er entweder den Hans-
wurst der Klasse spielte, oder sich aggressiv auffiihrte.

Die Lehrerin beschlof eines Tages, den Stier bei den Hérnern
zu packen und Frank Beachtung zu schenken — bevor er in sein
schiandliches Verhalten verfallen war. Sie bat die Klasse, einen
Kreis zu bilden und forderte Frank auf, der Mittelpunkt zu
sein, was Frank iiberrascht und erfreut annahm. Sie begann
damit, Frank zu bestétigen, da3 er offenbar tatsdchlich die
Beachtung der Klasse brauche, sein Verhalten aber das Pro-
blem mit sich brachte, daf} es ihm zwar Beachtung sicherte,
gleichzeitig aber die Klasse von jeder Arbeit abhielt. Sie ver-
mittelte ihm direkt und unmiBverstiandlich das Feedback, da3
er die ganze Klasse aufhielt. Wie nahm er das auf?

Frank lachelte und begann, ganz allgemein iiber sich zu spre-
chen, tiber seine Hoffnungen, Traume und Angste . . . Nach ein
paar Minuten fragte die Lehrerin die Mitschiiler, ob sie Frank
sagen konnten, wie sie dartiber didchten. Das Feedback war
zum Teil negativ, zum Teil positiv. Grundsétzlich mochten sie
Frank —-er war ein liebenswerter Junge —, aber ihnen gefiel ganz
eindeutig sein Verhalten nicht. Sie schétzten Frank zwar als
Menschen, aber sein Verhalten war fiir sie nicht akzeptabel.
Die Lehrerin hatte das Gefiihl, daf} diese Mischung aus positi-
vem und negativem Feedback entscheidend sei — daf3 Frank
hoérte, daBB man ihn zwar mochte, sein Verhalten aber nicht.
Franks Verhalten dnderte sich von dem Tag an ganz drastisch.
Er hatte nach diesem Gesprich die Méglichkeit zu wihlen; er
erkannte sein Bediirfnis nach Beachtung (was fiir ihn eine
enorme Einsicht war, denn er war sich dessen vorher nicht
bewufit gewesen), und er entdeckte, daB3 er nicht mehr den
Kasper zu spielen brauchte. Sein Verhalten blieb auf Dauer
verdndert.
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Diese Gelegenheit fithrte dazu, dafl Frank von einem traumati-
schen Erlebnis berichtete, liber das er bis dahin mit niemandem
hatte sprechen koénnen. Er hatte vor einigen Jahren seinen
dlteren Bruder tot im Bett gefunden, was ihn zutiefst aufge-
wiihlt hatte. Es gab einige Ungereimtheiten um den Tod seines
Bruders, die nie geklart wurden, und niemand hatte sich die
Miihe gemacht, Frank zu helfen, mit dem Erlebnis fertig zu
werden. Unter dem ungewohnlichen Verhalten verbarg sich
ein duflerst verstortes Kind, und seiner Lehrerin gelang es
spdter, Frank beziiglich seines traumatischen Erlebnisses kom-
petente Hilfe zu beschaffen.

Das Wissen, wie ein Gefiihl auszudriicken ist, liegt im jungen
Menschen selbst. Wir brauchen nur zu fragen, nach der Bedeu-
tung des Gefiihls zu forschen und dann den Raum anzubieten,
damit das Wissen erkannt wird. Man kann dem Kind zeigen,
daf} es alternative Wege fiir das Zustandekommen von Kom-
munikation gibt, Wege, die von der unangemessenen korperli-
chen AnmaBung bis zum ruhigen, aber klaren Austausch rei-
chen. Man kann das Kind dahin lenken zu erleben, wie wenig
wirksam ein unangemessenes Ausdriicken der Gefiihle ist und
wie man es anders hitte machen kénnen. Man muf} es unter-
stliitzen, wenn es erfolgreich Kontakt zu anderen aufnimmt.
Kinder lernen durch das Handeln, und es ist kein Zeitverlust,
wenn der Erzieher einige Augenblicke darauf verwendet, das
Ausdriicken von Gefiihlen zu wecken und zu férdern.

Hier ein Beispiel fiir unangemessenes Ausdriicken von Gefiih-
len aus einer Klasse von Vierzehnjahrigen, in der ein Schiiler in
einer Stunde sehr laut und aggressiv war: ein anderer Junge,
der sich fiir das interessierte, was die Lehrerin erzéhlte und
arbeiten wollte, wurde witend, wandte sich an den Stérenfried
und rief herausfordernd: »Halt die Klappe, sonst mach ich sie
dir zu!l« Der andere erwiderte genauso herausfordernd: »Na,
versuch’s doch mall« und hielt ihm die geballte Faust entgegen.
Die Lage spitzte sich zu, und die Lehrerin erkannte, daB} sie
eingreifen mufite. Anstatt sich an den Stérenfried zu wenden,
sprach sie den Schiiler an, der arbeiten wollte und »Halt die
Klappe« gerufen hatte — etwas, das beide Jungen iiberraschte.
Sie fragte den Jungen, ob sein genauso barscher Befehl etwas
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bewirkt und ihm das gebracht habe, was er wolle. Er sah ein,
daB} er das nicht hatte und die Situation sogar noch weiter von
dem entfernte, was er wollte. Er erkannte aullerdem, daB er im
Fall einer korperlichen Auseinandersetzung mit dem Storen-
fried am Ende der Verlierer wire, weil er selbst in Schwierig-
keiten kdme. Dadurch, da3 die Lehrerin ihm die Folgen seines
Verhaltens wie auch dessen Unwirksamkeit bewuf3t machte,
sah er fiir sich ein, daf} sein Verhalten unangemessen gewesen
war. Er kam selbst zu dem SchluB, sie muBte ihm diese Wahr-
heit nicht erldutern. Er erkannte auch, dafl es andere Wege
gab, den Storenfried zur Ruhe zu bringen, die vielleicht erfolg-
reicher gewesen wéren, und daf3 die Haltung »Mit dem Kopf
durch die Wand« selten niitzt. In diesem Beispiel entschied ez,
daB sein Verstand seine Gefiihle beherrschen solle und daf3 er
lernen miisse, die eigene Aggression zu ziigeln und anderen
mehr Raum zu gewéhren. Interessanterweise fithrte das auch
zu einer Klassendiskussion iiber Verhalten in der Klasse und
dariiber, wie sie als Gruppe vorgehen wollten.

Eine andere Methode, mit unpassenden GefiihlsduBerungen
umzugehen, nennt einer unserer in Psychosynthese ausgebilde-
ten Lehrer:

Sie kommt héufig bei Kindern zum Zuge, die in Lesen, Rechnen
oder einem anderen wichtigen Fach versagen. . . Sie sind besorgt,
durcheinander und scheitern oft, weil sie sich nicht bemiihen.
Diese Kinder sind manchmal ungezogen, schwatzhaft, machen
dummes Zeug und storen andere Kinder oder sind sehr in sich
gekehrt und verschlossen. Ich bringe das Kind normalerweise
dazu, dariiber nachzudenken, was es von seiner Arbeit und seinem
Scheitern hilt, wobei ich das so vorsichtig wie moglich offenlege.
Im allgemeinen mache ich das zunichst unter vier Augen; dann,
wenn der Schiiler einverstanden ist, mit der ganzen Klasse, um
ihre Unterstiitzung zu gewinnen.

Das legt offenbar eine Kraftreserve frei, und das Kind ist haufig
bereit, einen neuen Anfang in der Schule zu machen. Es ist aufge-
regt und voller Erwartung und scheint zu spiiren, daf3 es eine
Chance hat. Vorher hatte der Schiiler versucht, es vor sich und der
Klasse zu verbergen — die Tatsache, daB er versagte, das Scheitern
spiirte, verbreitete Angst, und es war nicht gut, die ganze Zeit zu
wissen, dal3 wirklich alle Bescheid wuSten. Es ist, als wiirde ein
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starker Druck genommen, und die ganze Energie steht jetzt fiir die
Arbeit zur Verfiigung.

Typisch repressive Verhaltensweisen in dieser Situation wéren:

1. Das Versagen noch zu verstirken durch das Aufgeben unge-
eigneter Arbeit, vor dem Kind iber seine Miflerfolge zu
stOhnen und zu versdumen, die kindlichen Gefiihle der
Angst und Qual anzuerkennen.

2. Das Versagen noch zu verstirken durch ein Absondern
dieses Schiilers von der Klasse, ihn anders zu machen, aus-
zuschlieen — geringe Erwartungen und wenig Interesse zu
zeigen.

3. Dieses Kind zum Klassenclown zu machen, so daf} seine
Gefiihle durch seine Dummheit verdrangt und kaschiert
werden. Niemand sieht das Kind.

Diesen Kindern wird die Botschaft vermittelt, da3 sie Versa-
ger, dumm, ungezogen, faul und ein Problem sind - hoffnungs-
lose Fille.

Gefiihle zuriickhalten

Wie bereits erwdhnt, ist es nicht immer angemessen, daf} ein
Kind das Gefiihl, das es empfindet, auch ausdriickt. Diese
Augenblicke stiirzen uns in ziemliche Verlegenheit. Wie kon-
nen wir dazu ermuntern, ein Gefiihl zu sehen und zu erkennen,
ohne es auch ausdriicken zu wollen? Es erfordert offenbar eine
Gratwanderung zwischen dem Zuriickhalten und dem Aus-
driicken eines Gefiihls. Manchmal gentigt schon, sich eines
Gefiihls bewuflt zu werden und sein Vorhandensein anzuer-
kennen, um seine emotive Ladung freizusetzen und ihm zu
ermdglichen, daf es sich zerstreut. Wenn ein Kind »wei3«, dafl
es gesehen und gehort worden ist, ist das eventuell schon die
erforderliche Unterstiitzung, so daf das Gefiihl keiner weite-
ren Beachtung mehr bedarf.

Andererseits kann es sein, da3 das Gefiihl bleibt und zu einem
spiteren und geeigneteren Zeitpunkt beriicksichtigt werden
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muB. Ein interessantes Phinomen menschlicher Erfahrung ist,

daB sich die Dominanz eines Gefiihls in unserem Bewultsein

lockert, sobald eine spéitere Beachtung gesichert ist. Um es
spiter zu beachten, kdnnen Umwandlungstechniken aus dem
folgenden Abschnitt benutzt werden.

Beispiele fiir diesen Grundsatz gibt es in der Klasse oder zu

Hause zuhauf. Die Klasse ist vielleicht gerade mit irgendeiner

vorgegebenen Titigkeit beschiftigt, und es ist nicht ange-

bracht, sie zu unterbrechen, um einem einzelnen Schiiler die

Gelegenheit zu geben auszudriicken, was er empfindet. Zum

Wohle des Ganzen, in diesem Fall der Klasse, muf3 das Kind

seine Gefiihle zuriickhalten. Die Mutter oder der Vater will

gerade das Haus verlassen, um einen Termin wahrzunehmen,
und das Kind mdchte, daB3 sie/er bleibt und sich seine Empfin-
dungen iiber etwas anhort, das sich an dem Tag in der Schule
ereignet hat — die Eltern sagen ihm, sie wiillten, dal3 es wichtig
sei, erkennen die Gefiihle des Kindes an und sind einverstan-
den, spiter zuzuhdren, nach dem Termin. Das Kind muf seine

Gefiihle ziigeln, bis der richtige Augenblick kommt. Wichtig ist

hier, da3 die spiitere Beachtung auch tatsichlich erfolgt und den

Gefiihlen des Kindes Zeit und Raum gegeben wird. Dieser

ProzeB3 wird noch verstirkt, wenn das Kind angeleitet wird,

seine Gefiihle zu uberwachen, so dal} es sie einbeziehen und

anerkennen kann.

Eine natiirliche Folge des Zuriickhaltens oder Gewéhrenlas-

sens eines Gefiihls ist, dal man Abstand gewinnt. Abstand

gewinnen erfordert, das Bild psychisch zu vergré3ern, um eine

BewuBtheit insgesamt zu schaffen:

1) daB auch dieses Gefiihl voriibergehen soll (wie alle Ge-
fithle),

2) daB es nicht nur diese, sondern auch andere Gefiihle und
andere Dinge gibt, die sich in der inneren Welt des Men-
schen ereignen,

3) dafB auch andere Menschen ihre Gefiihle und innere Welt
haben, die mit in unsere Wahrnehmung einbezogen werden
miissen. Das bedeutet vor allem, ein gesundes Empfinden
fiir Verhéltnisse zu schaffen, was besonders wichtig fiir Ju-
gendliche ist, die dazu neigen, sich zu lberschitzen. Der
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Schliissel zum richtigen Augenmaf bei unseren Gefiihlen

liegt in unserer Fahigkeit, jede Situation mit neuen Augen

und klaren Vorstellungen zu sehen.
SchlieBlich ist es eine nicht zu leugnende Tatsache, dafl das
Leben nicht vollkommen ist und wir manchmal lernen miissen,
mit dem zu leben, was ist. Das heif3t, wir miissen lernen, uns
einfach damit abzufinden, daB ein Gefihl so ist, zuzulassen,
daf es so ist, und es so lassen. Fiir das heranwachsende Kind
kann das eine schwierige, aber wichtige Lektion sein, und es
verlangt unsere mitfiihlende Unterstiitzung und unser Ver-
stdndnis.
Um ein Beispiel fiir diese Art von Situation zu geben, in der
man nichts weiter tun kann, als seine Lektion zu lernen und
hinzunehmen, daB ein Gefiihl existiert, mochte ich ein Fami-
lienproblem anfiihren. Das Kind einer Frau, mit der ich arbei-
tete, litt sehr unter der Scheidung der Eltern. Die Scheidung
war eine Tatsache, die sich nicht 4ndern lie. Die Mutter hatte
zunichst versucht, die eigenen Gefiihle iiber die Scheidung zu
verbergen, um das Kind zu schonen. Das war ihr sehr schwer-
gefallen, und sie hatte vorgegeben, selbst nicht die Gefiihle zu
haben, die sie hatte. Die Folge war eine unechte Umgebung fiir
das Kind, der ein Gefiihl fiir die Realitit fehlte, und die starke,
schmerzliche und unausgesprochene unterschwellige Stromun-
gen aufwies.
Eines Tages wurde der Mutter klar, daf} sie diese Heuchelei
nicht langer ertragen konnte. Gefalt erzihlte sie ihrer Tochter
von den Gefiihlen, die sie empfand. Die Tochter war erleich-
tert, dafl die Wahrheit endlich heraus war, gleichzeitig aber
traurig Gber die Neuigkeiten. Dank der Unterstiitzung durch
die Mutter und deren Verstindnis ihrer Gefiihle war das Mad-
cheninder Lage, die Tatsache der elterlichen Scheidung hinzu-
nehmen, sich zuzugestehen, diesbeziiglich Trauer zu empfin-
den und dieses Gefiihl zuriickzuhalten und bei alldem zu erken-
nen, daB es so nun einmal war. Sie muf3te diese Wirklichkeit
ertragen; es bestand keine Aussicht, daf3 sie sich dndern wiirde.
Fiir die Mutter und das Kind gab es keine andere Wahl als die
Wahrheit. Sich damit abzufinden war nur moglich durch mit-
fihlende Unterstiitzung und Verstindnis.
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Eine in Psychosynthese ausgebildete Lehrerin erzihlte mir ein
dhnliches Beispiel aus ihrer Klasse:

Kinder sind in der Schule oft traurig oder zornig, wenn ihre Eltern
sich getrennt haben. Das passierte im letzten Jahr. Fabian platzte
in der Klasse plotzlich heraus: »Mein Vater ist weg, und meine
Mutter weint die ganze Zeit.« Wir sprachen dariiber, wie es seiner
Mutter seiner Meinung nach ging und wie es ihm ging. Die Klasse
nahm aktiv Anteil. Viele konnten sich mit Fabian und der Situa-
tion identifizieren. Am Ende der Aussprache gab es, selbstver-
stindlich, keine Losung. Ich machte Fabian klar, daf3 wir alle da
wiiren, wenn er mit jemandem dariber sprechen wollte, vor allem
diejenigen, die schon in der gleichen Lage wie er gewesen waren.
Die Zwillingsgeschwister in unserer Klasse, die zwei Wochen vor-
her ihren Vater verloren hatten, erklirten, sie wollten etwas dar-
iber sagen, wie es fiir sie gewesen war . . . Sabine sagte, sie sei sehr
traurig gewesen und sei es immer noch . .. Richard meinte, es sei
langweilig ohne einen Vater... Als ich darliber nachdachte,
wurde mir klar, daf3 ich die Klasse dazu benutzt hatte, Fabian in
seinem Schmerz zu unterstiitzen; wir hatten ihm einen Weg ge-
zeigt, fiir Wirklichkeit seines Lebens Raum zu gewinnen und mit
ihr zu leben . .. Alle Lehrer, die ich kenne, hétten etwas in der Art
geantwortet, wie: »O Gott, das ist aber schlimm«, und dann sehr
schnell das Thema gewechselt. Sie hitten nichts weiter horen
wollen, hitten gemeint, das gehe sie nichts an. Sie sind auch oft der
Ansicht, daf es gefahrlich sei, wenn Kinder sich ihren Gefiihlen
hingeben. Das Problem ist hier, daf Fabian allein mit seinen
Schwierigkeiten geblieben wire und sie ihn daran gehindert hat-
ten, sich aktiv an der Arbeit in der Klasse zu beteiligen. Wir haben
sein Problem nicht gelost; aber er hat ganz deutlich erkannt, daf3 er
nicht allein war und daB andere dhnliche Erfahrungen gemacht
haben.

Die gleiche Lehrerin berichtete noch von einer nicht ganz so
aufregenden, alltdglicheren Erfahrung, wie man lernt, das Un-
ausweichliche hinzunehmen:

Es kommt manchmal vor, daB ich mit zwei oder mehr Kindern, die
keine Freunde sind und sich gepriigelt haben, lingere Zeit inter-
personal arbeite. Am Ende sagt das eine Kind: »Ich mdchte mit
dem nicht langer befreundet sein«. Der andere sagt: »Ich mochte
sein Freund sein und mich ausséhnen«. Es ist nichts zu machen.
Und so erklére ich ihnen, daf3 dies manchmal passiert und wir es-
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nicht immer so haben kdnnen, wie wir das mochten. Ich frage ihn,
was er empfindet, jetzt, wo es aus ist. Er sagt, Traurigkeit usw. Ich
sage dann irgend etwas wie . . . ich sehe, daB3 du traurig bist, wir alle
konnen es sehen. Ich frage, was er machen will oder was wir fiir ihn
tun kdnnen. Je nachdem wie die Antwort ausfillt... sage ich
vielleicht: also gut, wir reden in ein paar Tagen noch einmal
dariiber, oder: mal sehen, wie sich die Sache entwickelt usw.

Das Umwandeln von Gefihlen

Gelegentlich werden wir feststellen, da3 wir unsere Gefiihle
weder direkt ausdriicken noch zuriickhalten kénnen. Das gilt
besonders bei sehr ausgepriagten und bedriickenden Gefiihlen
wie Wut oder Angst. Durch die Beachtung bleiben sie gegen-
wartig. Es ist moglich, daB ein Gefiihl nachldf3t, wenn man es
nicht mehr beachtet. Lenkt man die Aufmerksamkeit bewuf3t
von einer bestimmten emotionalen Erfahrung um auf eine
andere Aktivitdt und handelt unabhingig davon, kann das
nicht nur die Intensitit der Emotion abschwéchen, sondern sie
auch inhaltlich umwandeln. Das ist ein anderer Vorgang als das
Verhindern von Emotionen durch Verdriangen oder Leugnen.
Der Unterschied besteht darin, daf3 das Verhindern durch Ver-
dridngen oder Leugnen eine innere Spannung zwischen dem,
was man empfindet, und der daraus bedingten Reaktion auf-
baut; hingegen hebt das Umwandeln durch das Umlenken von
Energie das Gefiihl auf, das blockiert, und letzteres verschwin-
det oder verandert sich ganz entscheidend.

Grundsaitzlich kénnen wir etwas durch psychophysisches Frei-
setzen umwandeln, zum Beispiel starke Gefiihle durch aktives
Spiel und korperliche Entladung oder durch Abziehen der
Aufmerksamkeit und ihre Umleitung durch Konzentration auf
etwas anderes. Diese Verfahren wirken besonders gut bei Wut
und Aggression. Ein jingeres Kind solite die Gelegenheit ha-
ben, auf ein Kissen einzuschlagen, aufzustampfen oder sich
korperlich zu verausgaben, um diese Energien abzureagieren.
Das wirkt kathartisch und kann ihm unmittelbar heifen, sich
aus den Féngen seiner Wut zu befreien.
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Da Emotionen immer einen korperlichen Gegenpol haben,
konnen wir Kindern praktische Hinweise geben, wie sie ihre
Gefiihle korperlich abreagieren konnen. Das bedeutet keinen
Verzicht auf andere Ausdrucksformen wie die direkte Kommu-
nikation mit dem Betroffenen oder die Hilfe fiir ein Kind, das
zu verstehen, was Wut ist und was wiitend macht. Gelegentlich,
vor allem wenn sein Zorn alles Maf verliert oder ein direktes
AuBern unpassend ist, muB ein Kind diese Energien eventuell
auf gesunde, konstruktive Weise umwandeln, da sie sich sonst
gegen das Kind selbst richten wiirden. Nicht die Gefiihle selbst
bestimmen unsere psychische Gesundheit, sondern was wir mit
ihnen machen, ob wir sie akzeptieren konnen oder nicht und
wie wir sie ausdriicken.

Eine Mutter erzéhlte mir einmal, wie sie bei der Feindseligkeit
ihres Sohnes gegeniiber seiner Schwester verfahren war. Der
Junge war zehn, seine Schwester sieben. Von Zeit zu Zeit war
der Junge voller angestauter Energie; vielleicht hatte er sich
tagsiiber gelangweilt, oder es war in der Schule nicht gut gelau-
fen, oder er war wiitend auf einen Freund. Seine ausgepréagten
Gefiihle drehten sich nicht immer um etwas Bestimmtes, son-
dern waren eher das Ergebnis nicht gelenkter Energie. Das
Problem war, daB seine Schwester am Ende oft das Ziel dieser
ungenutzten Energien war. Wenn diese Situation sich an-
bahnte, forderte die Mutter ihren Sohn auf, anstelle seiner
Schwester ein grof3es Kissen zu nehmen und es zu schlagen oder
zu boxen, bis er die Gefiihle nicht mehr hatte. Eine Zeitlang
galt in der Familie die Abmachung, »mach es mit dem Kissen
statt mit anderen«, was beiden Kindern mehr Sicherheit ver-
mittelte als ihr friheres Verhalten.

Eine andere Moglichkeit, mit den Gefiihlen eines jiingeren
Kindes umzugehen, vor allem mit Furcht und Sorge, besteht
darin, sie aufzulésen und ihnen ihre Macht zu nehmen. Wir
sprachen mit einer Gruppe von Kindern tiber ihre Angste.
Jedes Kind hatte seine eigenen Angste; fiir einige war es eine
bedrohliche Person, bei anderen war die Angst weniger klar
umrissen und hieB3 »der schwarze Mann«, und fiir wieder an-
dere war es ein bevorstehendes Ereignis wie der Gang zum
Zahnarzt. Wir beschéaftigten uns mit diesen Angsten, indem wir
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uns vorstellten, daf3 alles, wovor sie Angst hatten, sich auf einer
Biihne befidnde und wir uns mit ihm anfreundeten. Die Kinder
redeten mit dem, was auf der Biihne war, lieBen es antworten,
gingen darauf zu oder zogen sich zuriick; und am Ende wurden
sie angeleitet, ein Lied darauf zu singen, was eine Auflésung
ihrer Gefiihle zur Folge hatte und es in etwas Lustiges und
Spielerisches verwandelte.

Kinder kénnen Gefiihle haben, die so intensiv und dngstigend
sind, daB} sie nicht wissen, was sie tun sollen. Wir miissen
lernen, wie wir ihnen helfen k6nnen, mit solchen Gefiihlen
zurechtzukommen: indem man sich mit ihnen anfreundet, sie
aufldst, umwandelt oder ihnen keine Beachtung mehr schenkt.
Bei Jugendlichen ist ein gezielteres, kontinuierliches Arbeiten
angebracht und notwendig, wenn es um die Umwandlung von
Gefiihlen geht. Ein offenkundiges Beispiel dafiir ist der Sport —
wo in einer gestalteten, einheitlichen Umgebung starke Ge-
fiihle in korperliche Ausdrucksformen gelenkt werden. Dieser
konzentrierte Ausdruck ist das, was der amerikanische Erzie-
hungsphilosoph William James »das moralische Gegenstiick
zum Krieg«” genannt hat.

William James dringte darauf, die aggressiven Gefiihle junger
Menschen in irgendeine zivile Arbeit umzuwandeln, die niitz-
lichfirdieGe ™ " © 7 7 in Gedanke beruht auf dem,
was er die »abfiilhrende Kraft positiver Emotionen, Gedanken
und Handlungen« nennt. Wenn ein Jugendlicher negative Ge-
fiihle oder diistere Gedanken hat, und es gelingt ihm, seine
Aufmerksamkeit auf etwas Interessantes, Positives und Loh-
nendes zu richten, kann das neue Kraft schaffen, die die alten
Gefiihle vertreibt oder umwandelt. Um Dr. Assagioli zum
Thema der Umwandlung zu zitieren:

Die Pubertdt (acht bis vierzehn Jahre) ist das undankbare Alter
genannt worden. Sie ist gekennzeichnet durch Handlungen, wenn
nicht Worte, die die erste »Unabhéngigkeitserkldrung« darstellen.
Die Kinder lehnen sich gegen die Autoritit von Eltern und Leh-
rern auf; und ihr Bediirfnis, ihre Energien aktiv abzureagieren,
treibt sie zu Raufereien und aggressivem Verhalten. Aber wenn sie
richtig gefithrt werden, konnen sie die positiven Eigenschaften
dieses Alters hervorkehren — Mut, Unternehmungsgeist, die Fi-

69



higkeit, korperliche Entbehrungen zu ertragen — und das Gefiihl
der Kameradschaft und Zusammenarbeit durch Gemeinschaftsak-
tivitdten entwickeln.?

Sublimierung

Die hochste Form dieser Art von Umwandlungsarbeit, die sich
nur fiir Jugendliche und Erwachsene eignet, ist die sogenannte
Sublimierung. Die Sublimierung dhnelt dem obigen Verfah-
ren, konzentriert sich allerdings ausdriicklich auf ein bedeu-
tungsvolles und lohnendes Ideal. Jugendliche sind offen fiir
Ideale, fiir ein Gefiihl fiir den Wert und die Bedeutung von
Idealen, was manchmal so weit geht, daB sie beschuldigt wer-
den, kein Gespiir fiir die Realitit zu haben und »nicht auf dem
Teppich« zu bleiben. Fiir Erwachsene schickt es sich nicht, zu
idealistisch zu sein, da wir sonst fiir Narren gehalten werden.
Wir wagen daher nicht zu trdumen; wir konnten unsere Glaub-
wiirdigkeit verlieren. Diese verbreitete Einstellung zu Idealen
griindet sich vielleicht zum Teil auf Wahrheit. Um noch einmal
William James zu zitieren:

Je mehr Ideale ein Mensch hat, fiir desto verachtenswerter hilt
man ihn insgesamt weiterhin, wenn die Sache dort fiir ihn endete
und wenn keine der Tugenden des Arbeiters von ihm gefordert
werden — kein Mut gezeigt, keine Not gelitten wird, man sich nicht
schmutzig macht und sich keine Narben zuzieht bei dem Versuch,
sie zu verwirklichen. Es ist offensichtlich, daf3 etwas mehr als der
blofe Besitz von Idealen vonnoten ist, wenn ein Leben bedeutsam
sein soll . . .2

Viele Jugendliche haben zwar die n6tigen Ideale, lassen aber
oft die Persénlichkeitsmerkmale vermissen, die man braucht,
um diese Ideale umzusetzen, und dort brauchen sie unser Hilfe
und Fiithrung. Die Erziehung erweitert unseren Horizont und
Durchblick, sie erhoht die Mdoglichkeit, Ideale zu haben, und
sie kann auch die Mittel bereitstellen, die zu ihrer Verwirkli-
chung gebraucht werden. Als Erzieher kénnen wir unsere Ju-
gendlichen nach géngigen Idealen fragen, ihre Energie mobili-
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sieren, damit sie sie auch zum Ausdruck bringen und damit die
Energie ihrer starken, leidenschaftlichen und manchmal un-
passenden Gefiihle umwandeln.

Wie konnen wir einen realistischen und gesunden Idealismus
hervorrufen und so damit arbeiten, dal3 er unsere Jugend anre-
gen und auch negative Energien umwandeln kann? Hier einige
Beispiele von Lehrern, die mit einer psychosynthetischen Per-
spektive arbeiten. In allen folgenden Beispielen waren die
Schiiler zwischen zwolf und siebzehn Jahre alt.

Ein Lehrer brachte biographisches Material tiber Personen mit
in den Unterricht, die gro3e Menschheitsideale verkdrpert und
ausgedriickt haben, wie Gandhi, Albert Schweitzer und Martin
Luther King. Die Schiiler lasen die Artikel zunéichst und disku-
tierten dann tiber Altruismus. Wie standen sie dazu, anderen
zu helfen? Was bedeutete Altruismus? Welche Eigenschaften
verkorperten diese bedeutenden Minner? Wie erlebten und
driickten sie den Altruismus in ihrem Leben aus?

Nach dieser Diskussion sprachen die Schiiler iiber Menschen in
threm Leben, die sie ebenfalls bewunderten, und warum. Sie
bestimmten die Eigenschaften, die sie am hochsten schéitzten
und untersuchten sie im Zusammenhang mit ihrem eigenen
Leben: hitten sie selbst gern mehr davon? Wie? Welche Form
sollten diese Eigenschaften annehmen, und was hinderte sie
daran, sie gleich auszudriicken? Praktische Wege zur Verwirk-
lichung der Eigenschaften in ihrem Leben wurden erkundet
und abschlieBende Arbeiten durchgefiihrt.

Ein anderes Beispiel fiir Arbeit dieser Art zeigt eine Gruppe
junger Leute, die im Schulchor sangen. Sie beschlossen, mit
ihrer Musik in die Gefingnisse zu gehen, weil sie meinten, sie
werden dort gebraucht, und in Heime fiir behinderte Kinder,
weil sie anderen Kindern helfen wollten.

Eine andere Gruppe beschiiftigte sich ganz besonders mit Oko-
logie und Umweltfragen; ihre eigene Schule lag in einer be-
nachteiligten Gegend, die rein asthetisch entsetzlich war. Sie
erhielten die Erlaubnis, ein aufgegebenes Grundstiick in der
Nihe der Schule herzurichten, aus dem sie innerhalb weniger
Monate einen Spielplatz und einen Park fiir die Anlieger mach-
ten.
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Eine Klasse alterer Jugendlicher empfand besondere Bedriik-
kung angesichts der aktuellen sozialen Probleme durch Rassis-
mus und Armut in der Dritten Welt. Sie organisierten mehrere
Vortréige zu diesen Themen, die von anerkannten Fachleuten
auBerhalb des Unterrichts gehalten wurden. Die Veranstaltun-
gen wurden von den Schiilern gut besucht, was dazu fiihrte, daf
viele von ihnen sich zu freiwilliger Arbeit bei den Ortlichen
Vereinigungen meldeten.

Eine besonders kreative Schauspielklasse fand heraus, daf3 sich
in der Nihe ein Heim fiir geistig und kdrperlich behinderte
Kinder befand, von denen viele Sprechschwierigkeiten hatten
und einige liberhaupt nicht sprechen konnten. Die Klasse be-
schloB3, in das Heim zu gehen und mit einem Sprachtherapeu-
ten zusammenzuarbeiten, Instrumentalmusik zu machen und
zu singen, um den Behinderten zu helfen, einen Weg zur Kom-
munikation zu finden. Die Arbeit schlo3 auch korperliches
Beriihren, Handhalten und Korperkommunikation mit den
behinderten Kindern ein. Fiir viele Schiiler war dies ein zutiefst
bewegendes Erlebnis. Es war auch schwierig, doch sie sprachen
von starken Gefiihlen, daB3 sie etwas fiir diese behinderten
Kinder hatten tun kénnen, und von einem daraus resultieren-
den Gefiihl, etwas Sinnvolles geleistet zu haben.
Zusammenfassend 146t sich sagen, dal die meisten Erzieher
zwei Arten emotionaler Storungen in der Klasse sehen: die
»situationsbedingten«, die spontan entstehen und schnell bei-
zulegen sind, und die Stérungen, die tiefer gehen, chronisch
sind und auf gré3ere psychische Probleme im Leben des Kindes
zuriickgehen. Es liegt auf der Hand, daB letztere nicht so
einfach zu behandeln sind und unter Umstdnden mehr Zeit und
therapeutisches Konnen erfordern, als ein Erzieher haben
mul. Hier ist es gut, wenn man seine Grenzen kennt und weil3,
wann es notig ist, das Kind einem Spezialisten zu iibergeben.
Die Anregungen fiir die Arbeit mit Emotionen auf den voran-
gegangenen Seiten verlangen keine therapeutische Ausbildung
und reichen daher méglicherweise nicht fiir die Behandlung
tiefergehender Probleme aus.
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Der Geist

Gesunde Gefiihle brauchen einen gesunden Geist, um voll-
kommen zu sein. Es gibt mehrere psychische Gefahren, die
daraus entstehen kdnnen, dal3 die geistige Entwicklung nicht
gut verlauft:

Geringe Selbstachtung und ein Minderwertigkeitsgefiihl;
Schlechte Leistungen in der Schule, die ein Vorwirtskom-
men im Leben behindern;

Ein mangelndes Interesse am Leben und kaum Neugier, was
letztlich weniger Wahlmaoglichkeiten beim Handeln und bei
der Entwicklung bedeutet;

Starkere Abhingigkeit von anderen, was die Urteilsfihig-
keit angeht, und die Notwendigkeit, sich auf die Meinung
anderer Menschen zu verlassen, was zu weniger Selbstindig-
keit bei Entscheidungen fiihrt;

Vorurteile, die der Unfahigkeit entspringen, die Dinge an-
zusehen, dadurch dall man tiber seine Emotionen und Win-
sche hinausgeht. Das ist eine Neurose des Geistes, eine
grofe GeilBel unserer Kultur, die Rassismus, Vorurteile ge-
gen gesellschaftliche Klassen, Lebensstile und andere gesell-
schaftliche Unterschiede mit sich bringt. Es ist ein Hang,
Dinge vereinfachend in bestimmten Schubladen unterzu-
bringen, und eine Unfihigkeit, sich dem grenzenlosen
»Neusein« jeder Erfahrung zu 6ffnen;

Trigheit und Mangel an Initiative im Leben. Wenn wir uns
keine neuen Mdoglichkeiten, Gelegenheiten und Alternati-
ven mehr vorstellen konnen, werden wir ein Opfer der eige-
nen Gewohnheiten und héren auf, uns zu entfalten;

Auf der anderen Seite bringt ein gesunder Geist viele Freuden
und Vorteile mit sich:

Die Fahigkeit, klar zu denken, sich vollig auf ein ausgewéhl-
tes Untersuchungsgebiet zu konzentrieren und dariiber
nachzudenken. Die Bedeutung dieser Fahigkeit fiir das Ler-
nen ist nicht zu leugnen;

Offenheit und die Méoglichkeit, den Geist nicht defensiv
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oder so zu gebrauchen, da3 er die Tiefe der Erfahrung
begrenzt oder unterbindet;

e Dic Fahigkeit, die Aufmerksamkeit umzudirigieren, zu
schérfen, zu wihlen, wohin die Energie des Geistes gemal
dem, was in der Situation angebracht ist, gelenkt werden
soll, und ganz gegenwértig zu sein, sich nicht ablenken zu
lassen oder der Sklave sich wiederholender Gedanken zu
sein;

e Kreativitit, die Féhigkeit, das Neue auszudriicken und sich
iiber Gewohnheiten und eingefahrene Denkmuster hinweg-
zusetzen.

Die geistigen Ubungen in diesem Buch sollen die Eigenschaf-
ten eines gesunden Geistes fordern.

Die Dualitidt Kopf — Herz

Der Geist tritt wihrend der Adoleszenz oder etwas spéter als
die beherrschende Funktion hervor. Er konkurriert mit den
Gefiihlen um Aufmerksamkeit. Die Beziehung zwischen Geist
und Gefithlen wird auf einer unterbewuBten Ebene geklart.
Erschwert wird dieser Proze3 durch die Tatsache, dal3 Gefiihle
so intensiv sind. Ebenso wie Konflikte zwischen Gefiihlen und
Geist kann es auch Konflikte zwischen den Gefiihlen selbst
geben. Die personliche Entwicklung verliefe viel einfacher,
wenn Korper und Gefiihle beim Erwachen des Geistes zusam-
menarbeiten wiirden, aber das tun sie haufig nicht.

Das Gefiige, das zwischen Korper und Gefiihlen entstanden
ist, ist ein machtiger Komplex. Der Geist steht zunéchst im
Dienst der Gefiihle, bewegt sich allméhlich auf eine unabhin-
gige Entwicklung und vielleicht auf den Versuch zu, eine Verla-
gerung bei der Identitat zu bewirken; doch die Gefiihle konnen
erheblichen Widerstand leisten. Das ist die klassische Dualitat
zwischen Geist und Gefiihl, oder etwas griffiger ausgedriickt,
zwischen Kopf und Herz, Logos und Eros. Interessant ist, daf3
Philosophen zu allen Zeiten sich mit dieser Dualitat beschéaftigt
haben. Selbstverstandlich hat sich der Geist stindig entwickelt,
aber an irgendeinem Punkt werden Gedanken, Ansichten,
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Uberzeugungen und Arten, die Welt zu betrachten, und sogar
das philosophische Denken besonders aktiv. Anstatt die Welt
aus der emotionalen Perspektive wahrzunehmen, wie man das
Leben »empfindet«, erfolgt eine Verlagerung dahin, was man
iiber das Leben denkt.

Mit der erwachenden Konzentration auf das Geistige entwik-
kelt sich oft ein Interesse an Rationalitit, kritischer Analyse
und Objektivitit. Begleitet wird dies manchmal von der Ableh-
nung eines stirker gefithlsbetonten Lebens, einer Verdrangung
des Erhabenen. Ein Jugendlicher, der vielleicht erst vor ein
paar Jahren konfirmiert wurde, geht unter Umstidnden nicht
mehr in die Kirche, wird sehr rational und beschéftigt sich mit
Existentialismus und Philosophie. Es gibt einen entscheiden-
den Ruck hin zum Geist.

Dieser Konflikt wihrend der Adoleszenz 19st sich meistens auf
die eine oder andere Art auf, entweder mit Tendenz zum Geist
oder zu den Gefiihlen, zum Kopf oder zum Herz. Ein junger
Mensch neigt dazu, sich fiir eine Art und Weise zu entscheiden
und die andere unbewuft zu unterdriicken. Unsere Kultur
fordert diese Spaltung auf vielerlei Arten: so werden zum Bei-
spiel Méadchen indirekt angehalten, ihren Verstand zu unter-
driicken und ihre innere, intuitive Gefiihlsseite zu stirken;
Jungen dagegen werden ermuntert, ihre gefithlsbedingte, intui-
tive Seite zu unterdriicken, um hart, rational, objektiv und
beherrscht zu werden. Auch Erzieher fordern diese Aufspal-
tung. Dr. George Brown, Direktor der Abteilung fiir konflu-
ente Erziehung an der Universitét von Kalifornien, erklért:

Es war eine grofe Illusion der erzieherischen Kridmer, die aus-
schlieBlich rationale Art des Wissens sei der Weg. Das rationale,
objektive Denken wird dieses und alle anderen v~~~ n Pro-
bleme l6sen . . . Was auf der Hand liegen sollte, da .. __.. stidndig
vor Augen steht, ist, da unsere Denkprozesse in Umfang oder
Art von unseren Gefithlen beriihrt werden... Die Emotionen
haben etwas mit der Qualitit und Quantitit unseres Denkens zu
tun...

Wir kénnen unseren Verstand und unsere Gefiihle fiir das Mitein-
ander gebrauchen anstatt fiir den Konflikt. Wir haben einen Ver-
stand. Und wir haben Gefiihle. Warum kénnen wir nicht beide
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eintriglich nutzen? Was fiir eine Verschwendung, diese Gaben
gegeneinander auszuspielen. Und welche Tragik, dal3 wir unsere
Kinder in dem vermeintlich guten Glauben so erziehen, daB3 Kon-
flikte zwischen Geist und Gefiihl entstehen. Je mehr wir das Be-
herrschen des Verhaltens mit dem Leugnen oder Entstellen von
Gefiihlen verwechseln, desto mehr nehmen wir vom Menschsein
unserer Kinder.”

Eine starke psychische Identifizierung entwickelt sich um diese
beiden Aspekte, die sich spéter als emotional oder geistig aus-
gerichtet bezeichnen lassen. Das bedeutet, daBl eine Art und
Weise gewohnheitsmaBig und unter Ausschluf3 der anderen zur
Arbeitsweise wird. Es gibt eine Existenz, die mit dem Geist
verbunden ist, und eine andere, die mit den Gefiihlen verbun-
den ist. Wenn ich ein emotionaler Mensch bin, verhalte ich
mich auf eine bestimmte Art; bin ich ein geistig ausgerichteter
Mensch, handle ich anders. Jugendliche kénnen daher einen
Identitdtskampf erleben: bin ich ein rational denkender oder
ein leidenschaftlich empfindender Mensch? Lebe ich meinen
Gefiihlen oder meinem Verstand? Wir kdnnen dem akademi-
schen Intellektuellen begegnen, der sowohl die Gefiihle wie
auch den Korper ablehnt und ganz seinem Geist lebt. Das
andere Extrem ist das Médchen, das seine geistigen Féahigkei-
ten unterdriickt, um ganz die »geringere« weibliche Rolle zu
spielen. Viele Frauen erinnern sich, wie sie frither in der Schule
vorgegeben haben, nicht so intelligent zu sein, wie sie tatsich-
lich waren, oder dal} sie sich sogar bewuBt zuriickhielten, um
fiir die Gleichaltrigen annehmbar zu sein.

Von jemandem, der eher geistig ausgerichtet ist, kdnnen wir
Aussagen wie diese horen: »Gefiihle sind unangenehm, sie
storen, sie bringen mich durcheinander und triiben meinen
Blick.« Der Gefiihlstyp sagt vielleicht: »Der Geist ist kalt,
berechnend, hat kein Mitleid und bringt nichts als Oberflach-
lichkeiten hervor.« Wenn Gefiihle vorherrschen, sagen sie dem
Verstand, auf was zu achten, was aufzunehmen ist, und der
Verstand dient nichtsahnend den Gefilihlen und erzeugt eine
»selektive Wahrnehmung«. Herrscht der Verstand vor, fehlt es
an Tiefe und Besonderheit, die die Gefiihle unserer Erfahrung
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und Wahrnehmung hinzufiigen. Das Ungleichgewicht zwi-
schen Geist und Gefiihl bleibt ein Sorgenkind fiir viele Erwach-
sene, die unbewul3t eine Funktion auf Kosten der psychischen
Ganzheit unterdriickt haben.

Geistige Entwicklung

Geistige Entwicklung ist nicht nur eine Frage gesteigerten Um-
fangs geistiger Betétigung. Sie ist eine qualitative Verdnderung
oder Verfeinerung des Gebrauchs des Geistes. Die verschiede-
nen Betdtigungen und der Gebrauch des Geistes kénnen wie
folgt zusammengefalt werden:

1. Die erste Aufgabe des Geistes ist es, die Sinneseindriicke
zusammenzufiigen, die dem einzelnen eine objektive, verniinf-
tige Erfahrung der du3eren Welt vermitteln. Dies kann als ein
weiterer Sinn betrachtet werden, der die von den anderen
Sinnesorganen libermittelten Botschaften koordiniert und aus-
legt. Er nimmt einen unvoreingenommenen, neutralen Stand-
punkt ein. Fir unsere Zwecke wird diese Aufgabe organisch
recht gut wahrgenommen, wenngleich viele der vorgeschlage-
nen Ubungen diese Fihigkeit verbessern und ausbauen.

2. Die zweite Aufgabe besteht darin, Informationen oder Wis-
sen zu assimilieren, den Verstand oder »konkreten« Geist zu
gebrauchen. Es ist das, was gemeinhin als Denken, Rationali-
tat und Logik bezeichnete wird. Dies wird erreicht durch das
Studium, wie wir es alle kennen, und wird bereits einfach
Lernen genannt. Es war eines der Ziele der Lehrer in der
Vergangenheit und ist noch immer eine unentbehrliche Funk-
tion.

3. Die dritte, etwas gehobenere Art geistiger Betitigung ist die,
die das auf die zwei vorangegangenen Arten gesammelte Mate-
rial sorgfiltig ausarbeitet, es systematisiert, Schlufolgerungen
daraus zieht und es dann anwendet. Dies ist eigentlich Denken
im abstrakteren Sinn. Man konnte es die Entwicklung des
abstrakten oder hoheren Geistes nennen. In ihm liegt die Fa-
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higkeit, innere Erfahrungen zu &ueren Wirklichkeiten zu ab-
strahieren, wie auch Muster und Gesamtheiten zu sehen.

4. Die vierte und sich erst spéter entwickelnde Aufgabe des
Geistes ist es, empféinglich fiir die Intuition zu werden und sie
richtig zu verstehen und zu deuten. In erster Linie geht es bei
diesem empirischen Abschnitt um die Entwicklung des ab-
strakten Geistes, und viele Techniken zur Arbeit mit dem
Transpersonalen férdern ihn ebenfalls.

Im Osten gilt das Symbol des Lotos als Darstellung der Ent-
wicklung der Personlichkeit. Beim Lotos reichen die Wurzeln
in den Morast (die Erde) und symbolisieren den materiellen
Korper. Der Stengel befindet sich im Wasser und verkorpert
die Gefiihle, die aus dem K6rper kommen. Die Lotosbliite (der
Geist) befindet sich in der Luft, wenngleich sie im Wasser ruht
und mit dem Stengel (den Gefiihlen) verbunden ist. Der Duft
entstromt der Bliite und stellt die Seele dar, erschlief3t sich der
Luft und bereichert sie.
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Ubungen

Du und dein Korper

Den eigenen Korper zu kennen ist grundlegend fiir die Kennt-
nis der eigenen Person. Je mehr Kontakt jemand zu seinem
Korper hat und sich seines Korpers bewuft ist, desto intensiver
erfihrt er Lebendigkeit. Ein gesteigertes KorperbewuBtsein
kann auch mehr korperliche Gesundheit mit sich bringen.
Diese Ubung hilft, die Aufmerksamkeit auf alle Teile des Kér-
pers zu lenken, und versetzt den Teilnehmer in die Lage,
Entspannung zu lernen. Es ist eine effiziente Art, Anschau-
ungsunterricht iiber Gesundheit und Hygiene einzufiihren;
diese Ubung kann auch zusammen mit der folgenden »Auf den
Korper horen« durchgefiihrt werden.
Alter: Ab 7 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 30 Minuten fiir die Ubung

20 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Ubung:
Such dir einen Partner aus. Ein Partner ist A, der andere B.
A legt sich auf den Boden, B sitzt daneben und schaut zu.
Alle As schlielen die Augen und atmen langsam und tief.
Langsam und tief atmen und den Atem nach unten strémen
lassen, damit er in deine Zehen und Fiile gelangt.
Als néchstes den Atem die Beine entlangstromen lassen. . .
Jetzt spiiren, wie der Atem den ganzen Bereich des GesiaBes
ausfillt. ..
Den Atem in den Bauch stromen lassen . . .
Die Brust mit Atem fillen. . .
Den Atem hinein in die Finger und Héinde flieen lassen, in die
Arme und den Hals, und ihn im Gesicht spiiren.
Das Innere des Kopfes mit dem eigenen Atem fiillen.
Weiter normal atmen und den Boden den Korper ganz tragen
lassen.
Sich soweit wie moglich auf den eigenen Kérper konzentrieren.
Den Korper einfach so lassen, wie er ist, ohne etwas zu dndern.
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Spiiren, wie es im eigenen Korper ist... wie es drauf3en ist.
Was ist ein Korper?

Dein Partner hebt verschiedene Teile deines Korpers hoch.
Ihm dabei weder helfen noch ihn behindern. Nicht steuern oder
sich widersetzen, wenn ein Korperteil hochgehoben wird. Den
Kérper einfach ganz locker lassen, wie eine Stoffpuppe. Sich
ganz auf den Bereich konzentrieren, der hochgehoben wird.
Acht geben. Wie fiihlt es sich an? Vermitteln einige Teile ein
anderes Gefiihl als andere?

Jetzt nehmen alle Bs eine bequeme Stellung neben dem Arm
ihres Partners ein. Ganz sanft und vorsichtig die Hand unter
seinen Arm schieben und ganz, ganz langsam und gefiihlvoll
beginnen, ihn hochzuheben. Die verschiedenen Arten erkun-
den, wie dieser Arm sich bewegen 1463t. Man kann ihn ziemlich
hoch heben, aber sanft.

Jetzt den Arm wieder auf den Boden lassen und sich zum Bein
begeben. (Geniigend Zeit fiir jedes Glied und zum SchluB fiir
den Kopf lassen und Anweisung geben, wann gewechselt wer-
den und weitergemacht werden soll.) Alle GliedmaBen hochhe-
ben.

Jetzt fangen diejenigen, die liegen, ganz langsam an, mit den
Zehen und Fingern zu wackeln, dann mit den Hinden und
FiBen, den Armen und den Beinen; sich aufsetzen, dann auf-
stehen.

Wenn man fertig ist, den Partner wechseln. (Die zweite
Gruppe durch den gleichen Proze3 wie oben geleiten.)

Die ganze Gruppe erhebtsich. Jetzt im Raum umhergehen und
alle GliedmaBen bewegen, die Beine spiiren, die Arme, den
Kopf bewegen. Die Gliedmalen langsam bewegen. Sie schnell
bewegen.

Verarbeiten der Erfahrung:

Bildet einen Kreis, setzt euch und tauscht euch tber eure
Erfahrung aus. Was hat dein Kérper dir mitgeteilt? Wie bewegt
er sich? Was tut dein Koérper fiir dich?
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Wahlweise kann auf diese Ubung sofort die Ubung »Auf den
Kérper hoéren« folgen.

Auf den Korper horen

Diese Ubung soll dem Teilnehmer eine grundlegende Ein-
schdtzung seines Verhiltnsises zu seinem Korper wie auch
seiner Gefiihle und seiner Haltung zu ihm erméglichen. Sie
bringt zunichst Bewuftheit iiber das, was im Moment fiir den
eigenen Korper gilt, und erkundet sodann, was getan werden
kann, um unser Verhéltnis zum Kérper zu verbessern. Sie
bedient sich der Phantasie als Mittel, mit dem Korper zu kom-
munizieren, um Erkennen, Akzeptieren und Verstehen der
Bediirfnisse des Korpers zu erweitern — objektiv und psycholo-
gisch.
Alter: Ab 7 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 30 Minuten fiir die Ubung

30 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Ein Blatt Papier und ein Zeichenstift fiir jeden Teil-
nehmer
Ubung:
Sich einen Platz suchen und sich hinlegen. Entkrampfen und
einige Male tief durchatmen. Den Korper auf dem Boden
spiiren, es sich ganz bequem machen.
Unser Korper kann zu uns reden, um uns Dinge zu sagen, die
wir wissen miissen. Weiflit du, wie dein Korper zu dir redet?
Wie weillt du, wann du i3t, trinkst, schlafst oder dich wiarmer
anziehen sollst? Normalerweise horen wir auf den Korper, aber
nicht immer. Manchmal wissen wir nicht, wie wir héren, wie
wir erfahren sollen, was unser Korper versucht, uns zu sagen.
Wir werden umgehend einen neuen Weg suchen, mit unserem
Korper zu sprechen und ihm zuzuhéren.
Mehrmals tief ein- und ausatmen und alle Anspannung ab-
schiitteln, derer man sich bewuft ist. Sich des ganzen Korpers
bewuflt werden. Wie fiihlt sich dein Kérper im Moment?
Im Nu wirst du im Geist eine Vorstellung oder ein Bild sehen,
das deinen Korper darstellt. Es kann wie dein wirklicher Kor-
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per aussehen oder aber irgend etwas sein, das deinen Korper
symbolisiert oder dich an ihn erinnert, etwa eine Blume oder
eine Maschine. Es kann alles sein, was du im Geiste siehst, was
mit deinem Kérper zusammenzuhéngen scheint.

Wenn du diese Vorstellung oder dieses Bild siehst, la es
lebendig und deutlich werden, damit du es gut erkennen
kannst. Falls es nicht besonders deutlich ist, kannst du dir
wiinschen, dal3 es deutlicher wird, dann wird es das auch. Die
Vorstellung oder das Bild wird dir etwas iiber deinen Kdorper
mitteilen.

Wir wollen uns denken, dal3 diese Vorstellung oder dieses Bild,
das du siehst, mit dir iiber deinen Kérper sprechen kann. Es
spricht wie dein Korper. Was hat es dir zu sagen? Wahrschein-
lich hat es dir etwas zu sagen. Hor einen Augenblick zu, und 1a3
es zu dir sprechen. Vielleicht erzihlt es dir, wie es sich fiihlt
oder wie es ist, ein KOrper zu sein.

Hore mit deinem inneren Ohr hin, um zu erfahren, was das Bild
dirsagt. Vielleicht hast du sogar den Wunsch, ihm zu antworten
und dich richtiggehend mit ihm zu unterhalten. Vielleicht
braucht der Kdprerirgend etwas, das duihm gegenwdrtig nicht
gibst. Finde heraus, ob dein Kérper etwas braucht.

Sieh zu, ob du dich mit diesem Bild in deiner Vorstellung
anfreunden kannst. Lerne dich besser kennen. Finde heraus,
was dein Korper fiir dich tut. (Der Fiihrer sollte hier soviel Zeit
aufwenden, wie er fiir angemessen hélt und wie der Aufmerk-
samkeitsspanne der Teilnehmer entspricht.)

Wenn du das Gesprich mit deiner Vorstellung beendet hast,
sage auf Wiedersehen. Wenn du fertig bist, 6ffne die Augen
und fang in aller Ruhe an, das Bild zu zeichnen, das du im
Geiste gesehen hast, oder deine Sinneswahrnehmung oder dein
Gefiihl hinsichtlich deines Korpers. Das Bild muf3 nicht wie
dein wirklicher Korper aussehen. Es ist wie etwas, das dich an
deinen Kérper erinnert.

Verarbeiten der Erfahrung:

Wenn ihr fertig seid, bildet kleine Dreier- oder Vierergruppen,
zeigt euch die Zeichnungen, die ihr von eurem Korper gemacht
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habt, und sprecht miteinander iber eure Erfahrung; konzen-
triert euch dabei darauf, wie ihr besser auf euren Korper horen
und euch besser seiner annehmen koénnt.

Hande sind.. . .

Diese Ubung befaBt sich mit den Hinden, kann jedoch auf
jeden Korperteil als Erkundungsmitte]l angewendet werden,
also auf FiiBe, Arme, Beine oder Kopf. Sie erh6ht die Beob-
achtungs- und Konzentrationsfahigkeiten und steigert die Be-
wul3theit fiir die verschiedenen Funktionen des Korperteils. Sie
kann die Teilnehmer in die Lage versetzen, anerkennen zu
lernen, was ihr Korper fiir sie tut.
Alter: Ab 7 bis 14 Jahre
Zeit: 30 Minuten fiir die Ubung

15 Minuten filir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Zeichenstifte, Bleistift und ein Blatt Papier pro Teil-
nehmer
Ubung:
Sich einen Partner suchen. Bestimmen, wer anfangen soll. Die
Hinde des Partners betrachten, beide Seiten. Die Farbe anse-
hen, die Linien. Sind die Hénde des Partners lang oder kurz,
schlank oder plump? Haben sie irgendwelche interessanten
Merkmale? Die Hinde behutsam iiberall betasten. Wie fiihlen
sie sich an?
Dem Partner jetzt sagen, was man bei seinen Hinden festge-
stellt hat. (Den Vorgang mit dem anderen Partner wiederho-
len.)
Jetzt die eigenen Hénde genauso betrachten.
(Die Teilnehmer bei den eigenen Handen durch den gleichen
Prozel3 wie oben geleiten.)
Alle die Augen schlieBen und ganz ruhig dasitzen. Sich im
Geist vorstellen, wie man seine Hénde braucht. Sich all die
Dinge in Erinnerung rufen, die die Hande tun kénnen. Alle
Handlungen, alle Arbeiten, die freundlichen und unfreundli-
chen Dinge, die interessanten und langweiligen, die schwieri-
gen und leichten. Nun die Augen 6ffnen und versuchen, ob
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man den folgenden Satz zu Ende schreiben kann: »Meine
Hénde sind...« (Die unvollstindige Aussage an die Tafel
schreiben.) Den Satz zwei- oder dreimal erginzen und hin-
schreiben.

Mit einem Bleistift die Umrisse der eigenen Hand auf ein Blatt
Papier zeichnen. Darauf achten, da3 Platz fiir die zweite Hand
bleibt.

Unter die eigenen Hénde den Satz oder die Sitze schreiben:
Meine Hénde sind. . .

Die Hénde nun ausmalen, so daf} die Zeichnung mit dem Satz
oder den Sétzen iibereinstimmt. Wenn man zwei ganz verschie-
dene Satze geschrieben hat, mochte man vielleicht jede Hand
anders ausmalen.

Verarbeiten der Erfahrung:

Sich mit dem Partner iiber die eigene Zeichnung und die Aussa-
gen dazu austauschen.

Was empfindest du bei deinen Handen? Findest du sie gut oder
nicht? Was gefillt dir an ihnen? Was nicht? Was tun deine
Hénde fiir dich? Wie wire es, wenn du sie nicht hittest?

Die Zeichnungen der Hénde koénnen auch in der groflen
Gruppe gezeigt und diskutiert werden.

Das ist dein Korper

Diese Zeichenlibung wird den Teilnehmer anregen, sich dar-
iber klar zu werden, wie er seinen Korper empfindet, was ihm
gefallt und was nicht. Sie wird einen Austausch tiber Probleme
ermoglichen und dariiber, was man bei ihnen unternehmen
kann. Ihr Zweck besteht darin, das KérperbewuBtsein zu stei-
gern, die kdrperliche Gesundheit zu verbessern, dem Teilneh-
mer zu helfen, mit der Vorstellung von seinem Korper zurecht-
zukommen und damit, wie er sich der Welt darstellt.
Alter: Ab 7 bis 14 Jahre
Zeit: 30 Minuten fiir die Ubung

Eine Stunde fiir das Verarbeiten der Erfahrung
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Material: Grof3e, lange Papierbogen, Scheren, Zeichenkrei-
den und Bleistifte

Ubung:

Such dir einen Partner aus. Einer von euch legt sich mit ausge-
breiteten Armen und gespreizten Beinen auf den Papierbogen.
Den Bleistift senkrecht halten und direkt am Korper des Part-
ners dessen Umrif3 zeichnen. Darauf achten, dafl auch die
Finger, Hals, Haare und Schuhe auf das Papier kommen.
Die Platze wechseln und Schritt eins mit dem Partner wieder-
holen.

Die Koérperumrisse ausschneiden.

Den ausgeschnittenen Papierkdrper nun farbig ausmalen, ohne
dabei viel nachzudenken, mit den Farben, die einem gefallen.
Das Anmalen soll auch ausdriicken, wie man zu den verschie-
denen Kérperteilen steht. Es muf3 nicht wiedergeben, wie man
gerade angezogen ist und braucht auch nicht realistisch zu sein.
Mit Farben seine Gefiihle und sein spontanes Empfinden aus-
driicken . . . Sich einfach keinen Zwang antun.

Verarbeiten der Erfahrung:

Wenn sie ausgemalt sind, kénnen die Kérperumrisse an die
Wand gehingt werden, und jeder hat Gelegenheit, tiber seinen
Korper zu sprechen, wie es ist, ihn an der Wand zu sehen, und
was man bei bestimmten Partien auf der Zeichnung empfindet,
die Beachtung verlangen. Ist die Gruppe sehr gro3, kann sie in
kleinere Gruppen unterteilt werden, wobei jeweils ein Erwach-
sener Hilfestellung bei der Aussprache leisten kann.

Griindliche Entspannung

Den Korper bewuf3t entspannen zu lernen ist eine grundle-
gende Fahigkeit fiir die Auseinandersetzung mit einer Angst
erzeugenden Lebenserfahrung. Sie kann gegen iiberméBige
Angst und Stref3 vor einer Priifung oder jeder anderen Betéti-
gung helfen, die ein sachkundiges Verhalten verlangt. Da wir
nicht gleichzeitig angespannt und entspannt sein kénnen, ist es
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unnétig, Energie durch Muskelspannung zu vergeuden. Durch
die Entscheidung fiir eine griindliche Entspannung der Musku-
latur ist es méglich, Befiirchtungen zu verdréngen.

Alter: Ab 7 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: 15 Minuten

Ubung:

Beginnen wir damit, da wir uns mit dem Riicken auf den
Boden legen, ohne cinen anderen zu berithren. Sich ein bif3-
chen bewegen, bis man die Position gefunden hat, in der man
ganz bequem liegt. Jetzt die Augen schlieBen und an die eige-
nen Hénde denken. Die Knochen in ihnen spiiren, die Muskeln
spiiren, die die Knochen bewegen, ihr Gewicht auf dem Boden
spiiren. Jetzt die Hinde fest zur Faust ballen. Die Fiuste fest
geschlossen halten (zehn Sekunden). Nun entspannen und das
wohltuende, prickelnde Gefiihl empfinden, wenn die Entspan-
nung sich in den Héinden ausbreitet. (Zwischen den Anweisun-
gen etwa zehn Sekunden Pause einlegen.)

Jetzt die Arme anziehen und den Bizeps so stark wie moglich
anspannen. Angespannt lassen (zehn Sekunden). Dann ent-
spannen und spiiren, wie die Spannung aus den Armen weicht.
Jetzt die Schultern bewegen und nach oben driicken, als wollte
man die Arme hindurchdriicken. Sie fest in dieser Stellung
lassen (zehn Sekunden). Dann lockern und spiiren, wie die
ganze Spannung aus dem Korper weicht.

Die Augen weiterhin geschlossen halten, den Mund so weit
offnen wie moglich und dabei die Muskeln in den Mundwinkeln
strecken. Angespannt halten (zehn Sekunden). Dann nachlas-
sen und entspannen. Das angenehme Gefiihl der Entspannung
durch den Korper stromen lassen.

Jetzt die Zunge gegen den Gaumen pressen und die Backen-
muskeln anspannen. Fest driicken und angespannt lassen (zehn
Sekunden). Dann nachlassen und entspannen. Das angenehme
Gefiihl der Entspannung durch den Koérper stromen lassen.
Jetzt die Nase kraus ziehen und eine Fratze schneiden. Das
Gesicht heftig verziehen und so lassen (zehn Sekunden). Dann
entspannen und spiiren, wie die Spannung aus dem Gesicht
weicht.

Jetzt die Muskeln von Brust, Magen und Unterleib anspannen.
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Alle Muskeln fest anziehen und sie angespannt lassen (zehn
Sekunden). Dann entspannen und spiiren, wie das angenehme
Gefiihl der Entspannung sich ausbreitet.

Jetzt durch Strecken der Beine die Muskeln der Oberschenkel
anspannen. Angespannt lassen (zehn Sekunden). Dann die
Oberschenkel entspannen - alle Anspannung entweichen las-
sen.

Jetzt durch Strecken der Fiie die Unterseite der Beine anspan-
nen. Die Beine angespannt lassen (zehn Sekunden). Dann
entspannen und alle Anspannung entweichen lassen.

Jetzt durch Einrollen der Zehen die Fiile anspannen. Fest
eingerollt lassen (zehn Sekunden). Dann die Zehen lockern
und spiiren, wie das herrliche Gefiihl der Entspannung in die
Fiife stromt.

Der ganze Korper ist nun locker und entspannt. Sich vollig vom
Boden getragen fiihlen und tief durchatmen; beim Einatmen
jeden Atemzug den Korper mit einem immer tiefer dringenden
Gefiihl der Entspannung erfiillen lassen.

Priifen, ob noch irgendwelche Spannungsherde im Korper
sind. Wenn man in irgendeinem Bereich Spannung fiihlt, tief
einatmen und den Kérper dorthin dirigieren. Den angespann-
ten Bereich mit Atem fiillen und das Gefiihl der Anspannung
aus dem Korper weichen lassen.

Das angenehme Gefiihl der Entspannun den Korper erfiillen
lassen. Jeder Atemzug fithrt uns tiefer und tiefer in die Ent-
spannung. (Eine Pause von dreiBig Sekunden machen.)

Jetzt wirst du jeden Augenblick die Entspannung hinter dir
lassen und dich ausgeruht und wach fiihlen. Ich zdhle riickwérts
von zehn bis eins; spiire, wahrend ich dies tue, wie dein Korper
in deinem eigenen Tempo wach wird.

Zehn, neun, acht, spiire, wie die Wachheit in deinen Korper
zurilickkehrt. Sieben, sechs, fiinf, spiire, wie deine Zehen und
Finger anfangen sich zu bewegen. Vier, drei, die Arme und
Beine bewegen. Zwei, Augen. Eins, langsam aufstehen und
sich véllig ausgeruht und wach fiihlen.*
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Die fiinf Sinne

Die umfassende sinnliche Erfahrung bereichert die Sensitivitét
und steigert die Intensitdt des Lebens, fiihrt zu aktiverer An-
teilnahme, Lernen und Korperbewuftsein. Das MaB, in dem
die fiinf Sinne wach und aufgeschlossen sind, beeinflufit den
Grad der Freude, die sich aus der erzieherischen Arbeit ablei-
tet. Diese Ubung hilft die sinnliche BewuBtheit erhdhen und
verfeinern.
Alter: Ab 7 bis 12 Jahre
Zeit: 45 Minuten fiir die Ubung

30 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Ein Stiick knackiges Obst oder Gemiise (Apfel oder
gelbe Riibe)
Ubung:
Sich bequem mit dem Partner zusammen hinsetzen. Die Augen
schlieBen und einige Male tief durchatmen. Den ganzen Koér-
per entspannen. Mit geschlossenen Augen die Hand ausstrek-
ken und warten, bis man einen Gegenstand gereicht bekommt.
Ohne die Augen zu 6ffnen mit den Hianden und Fingern erta-
sten, was das fiir ein Gegenstand ist, welche Form er hat und
welche Einzelheiten sonst. Den Gegenstand durch Betasten
erforschen und kennenlernen.
Jetzt die Augen dffnen und dem Partner mitteilen, wie es war,
diesen Gegenstand mit dem Tastsinn zu erkunden.
Den Gegenstand nun in die Hand nehmen und rundum berie-
chen. Riecht er iiberall gleich oder an einigen Stellen anders?
Was fiir ein Geruch ist es—siif3, sauer, stark oder schwach? Den
Gegenstand anhand seines Geruchs wirklich kennenlernen.
Den Gegenstand absetzen und dem Partner wieder mitteilen,
wie es war, den Geruchssinn zu gebrauchen.
Den Gegenstand wieder aufnehmen und genau besehen. Was
sagen deine Augen dir iiber ihn? Uber seine Form, die GroBe,
die Farben, seine Merkmale oder was sonst besonderes an ihm
ist... Wie viele verschiedene Dinge kannst du bei seinem
AuBeren feststellen?
Wenn du den Gegenstand wirklich gesehen hast, setz ihn ab.

88



Teile deinem Partner deine Erfahrungen mit dem Sehen mit,
damit, was deine Augen eigentlich fiir dich tun.

Die Augen schlieBen und etwas von dem Gegenstand abbei-
Ben. Langsam kauen und beilen — aber ganz langsam. Wie hort
es sich an, wenn du langsam kaust? Was kannst du schmecken?
Ist es siif oder bitter? Wie ist die Beschaffenheit? Gefallt dir
der Geschmack?

Den Gegenstand absetzen und die Augen 6ffnen. Dem Partner
jetzt mitteilen, welche Erfahrungen du mit dem Geschmacks-
sinn gemacht hast. Wie war es fiir dich? Schmeckst du norma-
lerweise alles, was du i3t?

Verarbeiten der Erfahrung:

Die Gruppe zusammenbringen und iiber die fiinf Sinne spre-
chen. Welchen Wert und Nutzen haben sie? Wie dienen sie
uns? Welche Bedeutung haben sie? Welcher Sinn war am ver-
trautesten? Welcher am eigenartigsten? Welcher am ange-
nehmsten? Was hast du aus dieser Erfahrung gelernt? Moch-
test du deine Sinne gern mehr gebrauchen? Warum? Wie
kannst du das erreichen?

Erkunden, ohne zu sehen

Diese Erfahrung steigert die BewufBtheit der Sinne und bringt
dem Teilnehmer ein Gefiihlserlebnis durch den Korper. Sie ist
besonders niitzlich fiir die Integration von Kérper und Gefiih-
len. Auferdem unterstiitzt sie die Fahigkeit des Teilnehmers,
anderen zu vertrauen. Sie sollte erst dann erfolgen, wenn die
Teilnehmer sich gut kennen und keine Schwierigkeiten haben,
mindestens fiinf Minuten eine Augenbinde zu tragen.
Alter: Ab 10 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 10-30 Minuten fiir die Ubung

15 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Diese Ubung kann im und auBer Haus durchgefiihrt
werden, wobei sie im Freien vorzuziehen ist. Die Umgebung
sollte sicher und vom Raum her etwas eingegrenzt sein. Fiir je
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zwei Kinder, die eine Gruppe bilden, wird eine Augenbinde
bendtigt.

Ubung:

Such dir einen Partner, mit dem du gern zusammen bist. Einer
legt die Augenbinde an, wahrend der andere dirigiert und fiir
beide das »Sehen« iibernimmt. Keiner sollte sprechen oder
Gerdiusche von sich geben bei dieser Ubung.

Der sehende Partner: Den Partner, nachdem die Augenbinde
angelegt ist, umherfilhren und so viele Erfahrungen machen
lassen wie méglich, beginnend mit:

Den Partner zu einem Baum fiihren, damit er die Rinde anfas-
sen kann.

Vorschlagen, daB er die Arme um den Stamm legt, um die Art
des Baums, seine Grof3e und Stéarke zu erfahren.

Den Partner zu einem Strauch fiihren, damit er dessen Form,
GroBe und Art erfahren kann.

Den Partner zu Blumen und Bléttern fiihren, damit er sie
riechen und beriihren, Beschaffenheit und Formen erfahren
kann.

Den Partner zu einer Mauer fithren, damit er die verschiedenen
Strukturen von Ziegeln, Mortel, Zement, Naturstein usw. erta-
sten kann. Seinen Korper gegen eine Mauer driicken, damit er
deren Art, Druck und Temperatur erlebt.

Den Partner iiber Rasen, Kies, Steine, Beton und Holz fiihren
und auf die verschiedenen Geridusche achten, die diese Mate-
rialien machen.

Danach mit dem Partner ausruhen und festellen, wie viele
Gerausche man horen kann, im Kérper und aulerhalb, ganz in
der Nihe und weiter entfernt.

Die Partner wechseln die Rolle und wiederholen das Erlebnis.

Verarbeiten der Erfahrung:

Was hast du durch das Umherlaufen gelernt?

Wie war es, gefithrt zu werden?

Wie war es, der Fiihrende zu sein?

Hattest du Angst?

Hast du in den beiden Rollen etwas tiber dich gelernt?
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Hast du in den beiden Rollen etwas zusitzlich iiber deine
Umgebung gelernt?
Wiirdest du es gerne noch einmal machen?

Vorbereitung auf eine neue Fertigkeit

Eine neue Fertigkeit zu lernen kann positiv und erfreulich, es
kann aber auch traumatisch sein. Diese Vorbereitungsiibung
kann zur Beherrschung einer Tatigkeit fithren, denn sie bringt
dem Teilnehmer bei, auf seinen Koérper zu hdren, wenn er eine
neue korperliche Fertigkeit lernt, und sie kann dabei helfen,
Korper und Geist durch den Gebrauch der Vorstellungskraft
zu integrieren. Sich das erfolgreiche Ausiiben einer neuen Fer-
tigkeit vorzustellen vergroBert die Moglichkeit, dafl es auch
tatsachlich dazu kommt. Proben im Geiste helfen dem Teilneh-
mer, sich der Gefiihle bewuft zu werden, die den Lernprozef
blockieren oder behindern kénnten. Die Ubung kann fiir das
Erlernen jeder korperlichen Fertigkeit genutzt werden, sei es
eine Rolle vorwirts, ein Mannschaftsspiel, Yoga, Radfahren
und so fort; sie kann aber auch auf das Erlernen einer sozialen
Fahigkeit angewandt werden.

Alter: Ab 8 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: Abhéngig von der zu erlernenden Fertigkeit

Material: Abhéngig von der zu erlernenden Fertigkeit
Ubung:

Bevor wir heute damit beginnen, unsere neue Fertigkeit zu
erlernen, wollen wir dariiber nachdenken, was euch am mei-
sten Spal machen wird beim Lernen. Wenn ihr es wifit,
schreibt es auf. Und jetzt das, was euch am wenigsten Spaf
machen wird. Auch das hinschreiben. Nun sagt eurem Partner,
was euch am meisten und am wenigsten Spa3 machen wird.
(Der Erzieher sollte den Teilnehmern die Fertigkeit genau
erklidren, damit sie eine klare Vorstellung von dem haben, was
sie tun werden. Die Fertigkeit in einzelne Schritte unterteilen.)
Versuchen wir gemeinsam den ersten Schritt. Viel Zeit fiir den
ersten Schritt lassen.

Wie ist es deinem Korper ergangen bei diesem ersten Schritt?
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Welcher Teil war angestrengt? Welcher Teil war gelost? Mach
dir das klar.

War irgendwo in deinem Kérper etwas angespannt?

Diesen ersten Schritt mehrere Male tiben. (Der Erzieher kann
hier herumgehen und Hilfe und Anregungen geben.)

(Alle Schritte der neuen Fertigkeit wie oben einige Male wie-
derholen.)

Sich jetzt irgendwo bequem hinsetzen oder -legen. Die Augen
schlieBen und Ruhe in sich selbst suchen. Sich im Geist vorstel-
len, wie man mit Erfolg die neue Fertigkeit ausprobiert. Sich
das immer wieder vorstellen.

Die Augen o6ffnen und sich aufsetzen. Wie viele von euch
haben es in ihrer Vorstellung geschafft? (Hier kann es notwen-
dig sein, die Teilnehmer auf verschiedenen Ebenen arbeiten zu
lassen. Wenn jemand sich nicht vorstellen konnte, wie er er-
folgreich die Fertigkeit ausgeiibt hat, muf} er die einzelnen
Schritte noch einmal iiben oder sich beim Visualisieren mehr
Zeit lassen.)

Nun probieren alle die neue Fertigkeit praktisch aus (so oft es
geeignet erscheint).

Verarbeiten der Erfahrung:

Sich in groBere oder kleinere Gruppen aufteilen und tber die
eigenen Erfahrungen sprechen. Was ist dir widerfahren? Wie
hast du dich gefiihlt beim Erlernen der neuen Fertigkeit? Was
hattest du fiir ein Gefiihl, als du dir die neue Fertigkeit vorge-
stellt hast? Hattest du Angst? Was, wenn iiberhaupt, hat dich
davon abgehalten, dir die neue Fertigkeit richtig vorzustellen?
Was kannst du hinsichtlich dieses Hindernisses tun, falls eins da
war?

Die Gefiihle, die wir haben
Dies ist eine Vorbereitungsiibung fiir das Arbeiten mit Gefiih-
len, die dem Teilnehmer dabei hilft, sich auf sein emotionales

Leben zu konzentrieren. Sie erméglicht, Gefiihle zu duflern, in
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ihren Feinheiten besser verstindlich zu machen und erhoht die
Urteilsfihigkeit. Sie férdert aulerdem den freien Ausdruck
und das AuBern von Gefiihlen. Die Wortwahl kann dem Alter
und der Reife der Teilnehmer angepaBt werden. Diese Ubung
wird als Voritbung zu »Erkenne deine Gefiihle« empfohlen.
Alter: Ab 7 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: 20 Minuten

Ubung:

Wir stellen uns so auf, da3 jeder Platz genug hat, die Arme
kreisen zu lassen. Darauf achten, da3 man die Arme kreisen
lassen kann, ohne mit jemand anderem zusammenzustofien.
Sich einen Platz suchen, den man ganz fiir sich hat. Man kann
die Augen schlielen oder offen lassen, wie man mochte. Die
FiiBe etwas auseinander, fest auf dem Boden stehen, so dal3
sicherer Halt entsteht.

Den Korper nun vor und zuriick pendeln und die Arme seit-
wirts kreisen lassen; der Kopf kann sich bewegen, wenn er will.
Arme und Kopf sich ungehindert bewegen lassen.

Sich nun in sich selbst versenken und feststellen, was man
gerade empfindet.

Was empfindest du? Gliick? Etwas Traurigkeit? Vielleicht Mii-
digkeit oder MiBmut? Was immer du an Gefiithlen in dir ent-
deckst, [al deinen Korper sich bewegen und werden wie dieses
Gefiihl. Den Korper dieses Gefiihl ausdriicken lassen, fast so,
als warst du innerlich eine Statue dieses Gefiihls. Vielleicht
mochtest du etwas umhergehen.

Beginne nun, einige der anderen Gefiihle zu erkunden, die du
heute empfunden hast, andere als die, die du jetzt empfindest.
Wie hast du dich gefiihlt, als du heute morgen aufgestanden
bist, oder heute mittag? LaB all diese anderen Gefiihle, die du
heute empfunden hast, ebenfalls durch deinen Kérper und
Bewegung hervorkommen. Was fiir Gerdusche wiirds "> ma-
chen? Knurren, lachen?

Laf3 zusammen mit den Gefiihlen einige Gerdusch Ivor-
kommen. Irgendwie sind diese Gefiihle noch immer in dir. Laf
all die Gefiihle, die du heute gehabt hast, durch deinen Kérper
und die Gerdusche aus dir herauskommen.

Nun haben wir alle manchmal negative Gefiithle, auch wenn uns
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das vielleicht nicht gefillt. Wir sind z. B. wiitend, traurig, ge-
reizt oder verdrgert. Das sind die Gefiihle, die wir eigentlich
nicht in uns haben wollen, aber irgendwie kommen sie hinein.
All diese negativen, unguten Gefiihle, die wir manchmal emp-
finden, wollen wir jetzt aus uns herauskommen lassen. Laf3
deinen Korper sie und die dazugehérenden Gerdusche aus-
driicken. Ja, iibertreibe sie und mache sie stirker und lauter,
wenn du sie von dir gibst.

Du kannst sie mit deinem Kdrper und mit deinen Lauten aus-
schiitteln. Schiittel all diese Gefiihle aus. Wenn du fertig bist,
ausklingen lassen und ruhig stehen bleiben.

Jetzt nach Gefiihlen in dich hineinschauen, die du gern empfin-
dest. Ihr alle habt viele derartige Gefiihle. Was sind das fiir
Gefiihle, die es dir gut gehen, die dich lacheln, lachen, singen
oder springen lassen? Denke daran, auch diese Gefiihle sind
irgendwo in dir. Das sind diejenigen, die zu haben gut ist.
LaBt uns jetzt frohlich sein und diese glicklichen, heiteren
Gefiihle durch euren Korper aus eurem Inneren herauskom-
men.

LaBt euren Korper all diese angenehmen Gefiihle ausdriicken.
Gebt all die Laute von euch, die dazugehoren, Lachen, Freude
oder was es sonst ist. Wenn ihr fertig seid, geht auf euren Platz.

Erkenne deine Gefiihle

Manchmal sind wir uns dessen nicht bewuf3t, was wir zu irgend-
einem Zeitpunkt empfinden, und wissen nicht, wie wir unseren
Gefithlen zuhoren sollen. Unser Gefiihlsleben gibt unserer
Erfahrung Tiefe und Farbe. Wenn wir die Gefiihle erkennen,
miteinbeziehen und annehmen, k6nnen wir ein intensiveres
Verhiltnis zu ihnen bekommen und lernen zu héren, was sie
uns sagen. Manchmal beachten wir sie nicht oder tun so, als
existierten sie nicht, auf Kosten des Wissens, wer wir sind.
Zweck dieser Ubung ist es, das Verhiltnis des Teilnehmers zu
seinem Gefiihlsleben zu beurteilen und Wege zu finden, dieses
Verhiltnis zu verbessern. Sie bietet auBerdem die Mittel, Ge-
fiihle besser zu verstehen und zu integrieren.
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Alter: Ab 7 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 30 Minuten fiir die Ubung

30 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Zeichenkreide und ein Blatt Papier fir jeden Teil-
nehmer
Ubung:
Sich hinsetzen oder -legen und die Augen schlielen. Einige
Male tief durchatmen und den Kérper entspannen. Wie fiihlst
du dich jetzt? LaB dir Zeit, dir dariiber klar zu werden.
Sehr bald wirst du im Geiste eine Vorstellung oder ein Bild
schen, das mit deinen Gefiihlen zusammenhéangt oder sie dar-
stellt. Es konnte ein Symbol sein, das wie deine Gefiihle ist:
zum Beispiel ein Frosch oder ein Baum. Vielleicht erscheint es
dir sinnlos, doch was immer du siehst, hat Bezug zu deinen
Gefiihlen, und es muf3 nicht unbedingt einen Sinn ergeben. Es
kann irgend etwas sein, das du in deiner Vorstellung siehst und
das mit deinen Gefiihlen zusammenzuhéngen scheint.
Was du auch siehst, es hat dir etwas zu sagen und mitzuteilen.
Hoére daher zu, was das Bild dir jetzt sagt. LaB es zu dir
sprechen. Stelle fest, was es dir zu sagen hat. Falls das Bild nicht
sonderlich klar ist, bitte es, deutlicher zu werden, damit du mit
ihm reden kannst. Erinnere dich daran, daf3 in deiner Phantasie
alles geschehen und alles reden kann. . .
Was sagt es dir? Du kannst ihm auch antworten, wenn du
mdochtest. Thr beide konnt euch unterhalten. Das Bild deiner
Gefiihle wird dir wahrscheinlich erzihlen, wie es sich fiihlt.
Vielleicht will es sogar etwas von dir oder sagt dir, da3 es mehr
Liebe, mehr Freiheit, mehr Lachen, mehr Ausdruck oder sonst
etwas braucht. Finde heraus, ob deine Gefiihle etwas von dir
haben wollen oder brauchen. Hére mit deinem inneren Ohr auf
das, was das Bild sagt . . .
Vielleicht mochtest du deinen Gefiihlen sagen, was du von
ihnen erwartest. Mochtest du, daf3 sie gliicklicher sind? Oder
mochtest du vielleicht mehr weinen kénnen? Vielleicht wire es
auch schoén, hin und wieder laut aufzuschreien. .. Versuche,
dieses Bild deiner Gefiihle besser kennenzulernen. Freundet
euch an. Sieh zu, ob du eine bessere Bezichung herstellen
kannst. Frage deine Gefiihle, was sie dir zu geben haben.
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Wenn du sprichst, kann sich das Bild in deiner Vorstellung
etwas dndern, aber das ist in Ordnung. (Der Fithrer sollte auf
diesen Abschnitt soviel Zeit verwenden, wie er fiir angemessen
hélt und wie der Reaktion der Teilnehmer entspricht.)

Wenn du das Gefiihl hast, fertig zu sein, kannst du diesem Bild
auf Wiedersehen sagen. Nun die Augen 6ffnen und das Bild
zeichnen, das du in deiner Vorstellung gesehen hast, oder ein
Bild deiner Gefiihle zeichnen. Es muf nicht genau wie das Bild
aussehen, das du in deiner Vorstellung gesehen hast. Es kann
jede x-beliebige Zeichnung sein, die mit deinen Gefiihlen zu-
sammenhingt oder eine Beziehung zu ihnen hat. Es ist so, als
wiirdest du etwas zeichnen, das deine Gefiihle symbolisiert
oder dich an sie erinnert.

Verarbeiten der Erfahrung:

Wenn die Teilnehmer mit dem Zeichnen fertig sind, sie in
Dreier- oder Vierergruppen einteilen und auffordern, sich iiber
ihre Erfahrungen und Zeichnungen auszutauschen. Die Dis-
kussion darauf lenken, wie die Teilnehmer besser mit ihren
Gefilihlen umgehen kénnen.

Grundlegende menschliche Emotionen: Sagen, wie es
ist

Ein emotionales Erlebnis, das unbewuf3t und unerkannt bleibt,
fihrt zu Verdriangung und einem Mangel an Lebendigkeit so-
wie zu Isolation. Junge Menschen haben starke Gefiihle, die
anerkannt, akzeptiert und manchmal umgewandelt werden
miissen. Es kann befreiend wirken festzustellen, daf3 sie mit
ihren Freuden und No6ten nicht allein sind und daf3 andere
dhnliche Gefiihle haben. Die Kenntnis des grundlegenden Mit-
einanderverbundenseins menschlicher Emotionen kann inter-
personale Beziehungen und die Kommunikationsfahigkeit for-
dern. Diese Ubung soll die positive Aufnahme von Gefiihlen
erleichtert und beginnt, die Moglichkeit der Auswahl und alter-
nativer Verhaltensweisen einzufiihren.
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Alter: Ab 7 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 60 Minuten fiir die Ubung

60 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Mindestens vier Blatt Papier pro Teilnehmer und
Malkreide
Ubung:
Sich bequem hinsetzen, die Augen schlie3en und einige Male
tief durchatmen. Ruf dir eine Zeit aus deinem Leben in Erinne-
rung, als du wirklich gliicklich warst. Das kann gestern, vor ein
paar Wochen oder vor ein paar Jahren gewesen sein. Ruf dir in
deiner Vorstellung diese gliickliche Zeit zuriick und empfinde,
wie gliicklich du warst. Lal deinen Koérper diese gliickliche
Erinnerung spiiren. Erinnere dich, wie du die Situation emp-
fandest, wo du warst und was du gemacht hast. Warst du allein
oder mit anderen zusammen? Was fir ein Gefiihl war dieses
Gliicksgefiihl? Was hast du in diesem gliicklichen Augenblick
gedacht? LaB3 die Erinnerung an dieses Erlebnis jetzt noch
einmal lebendig werden und erlebe es noch einmal so intensiv
wie moglich. — Jetzt 6ffne die Augen und zeichne dieses Erleb-
nis einer gliicklichen Zeit deines Lebens. Zeichne von diesem
Erlebnis alles, was du willst und wie du es willst. Wenn du dich
nicht an ein gliickliches Ereignis erinnern kannst, lal deine
Hand einfach schaffen und zeichne irgend etwas, von dem du
meinst, da3 es dich an gliickliche Gefiihle erinnert. Es braucht
keine Abbildung von irgend etwas zu sein. Es konnen einfach
Farben und Formen oder Muster sein, die diese Gefiihle fiir
dich ausdriicken. Bringe ganz frei deine Wahrnehmung des
Gefiihls der Gliickseligkeit zu Papier.
Den obigen Erfahrungsprozefl wiederholen fiir: Zorn, Angst,
Traurigkeit. Bei diesem ProzeB kann jede Emotion gewdhlt
werden, Liebe, Einmiitigkeit, Mitleid oder Dankbarkeit.

Verarbeiten der Erfahrung:

Jetzt hast du deine Gefiihle, die ein vollwertiger Bestandteil
von dir sind, zu Papier gebracht. Tausche dich mit deinem
Partner oder in kleinen Gruppen iiber deine Zeichnungen und
Erfahrungen aus.
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Niitzliche Fragen, die bei jeder Zeichnung angeschnitten wer-
den kdénnen:

Wo in deinem Korper hast du diese Emotion empfunden?
Bei den negativen Gefiihlen — was, glaubst du, hétte dir da als
Schlimmstes passieren kénnen?

Stell dir vor, du hittest da einen Zauberstab gehabt, was hattest
du als Ereignis am liebsten herbeigezaubert? Wie hittest du das
sich tatsdchlich ereignen lassen kdnnen?

Was wiirdest du anders machen, wenn du das ganze Erlebnis
noch einmal inszenieren kénntest?

Was hat die Erfahrung dir tiber dich selbst verraten? Uber das
Leben?

Wachstumszyklen

Diese gelenkte Vorstellung versetzt die Teilnehmer in die
Lage, sich des Bewuftseinszyklus, der sich entwickelt und von
dem wir alle ein Teil sind, bewul3t zu werden und ihn zu
erfahren. Sie bedientsich des Vergleichs der Raupe, aus der ein
Schmetterling wird — eine Entwicklungsreise, der man sich
anschlieBt. Dieser Vergleich regt, wenn er symbolisch erfahren
wird, im UnbewuBten des Teilnehmers einen dhnlichen Prozef3
an. Er hilft, ein positives Selbstbild vom Leben und Wachstum
aufzubauen und zeigt indirekt das Auf und Ab, die Freuden
und Kémpfe des Lebens.
Alter: Ab 7 bis 12 Jahre
Zeit: 20 Minuten fiir die Ubung

20 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Ubung:
Sich einen Platz suchen. Hinlegen. Die Beine entspannen, die
Arme entspannen, den ganzen Korper entspannen. Die Augen
schlieBen und den ruhigen Ort in sich suchen.
Stell dir vor, du wérst ein winziges Ei, dassich auf einem groflen
Blatt wiegt. Du befindest dich in diesem Ei. Du kannst dich
tiberhaupt nicht bewegen. Du steckst fest.
Die Sonne warmt deine Schale. Der Regen macht sie geschmei-
dig. Die Zeit vergeht, und du spiirst, wie sich eine gewaltige
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Verdnderung anbahnt. Alles in dieser Schale verdndert sich.
Du beginnst, Leben zu spiiren, es ist ein Wunder.

Plotzlich féngst du an, dich zu bewegen, ganz schwach zuerst.
Du rollst dich auf, du muf3t raus, du windest dich. Die Schale
platzt, und du bist frei. Du bist winzig. Du bestehst aus vielen
Teilen, die sich wie ein einziger bewegen. Du bist eine winzige
Raupe. Bestimmt hast du Hunger.

Du verschlingst alles um dich her. Du frifit und frit und fri3t.
Du lernst neue Dinge. Du wirst immer grofer. Jeder sieht in dir
eine mordsgefraBige Raupe, doch die ganze Zeit trdgst du ein
grofles Geheimnis in dir. Du weif3t, dal du nicht einfach nur
eine Raupe bist, sondern daf3 du auch ein Schmetterling wer-
den kannst.

Aber zuerst muBit du eine Umwandlungsprozedur durchma-
chen. Un so beginnst du mit den Vorbereitungen. Du frifit und
friBt und speicherst die Nahrung in dir. Du legst dir auerdem
eine Schutzhiille zu, einen goldenen Seidenkokon.

Eines Tages machst du pldtzlich halt. Du fri3t nichts mehr. Du
ruhst einfach. Der Kokon umgibt dich ganz, er hilt dich ge-
schiitzt. Es ist wie im Mutterleib. Esist dunkel. Es ist, als warst
du halbwach, und du wartest und wartest. Aber wie im Ei
merkst du, wihrend du wartest, daf in dir viele Verdnderungen
vor sich gehen.

Du merkst, wie einiges zusammenbricht und sich auflést. Du
merkst, wie einiges sich herausbildet und wichst. Es ist ein
duBerst eigenartiges und unheimliches Gefiihl, aber du weif}t,
daB es letzten Endes doch richtig ist. Du muflt Vertrauen
haben.

Es fiihlt sich alles so an, als wére es fein sduberlich zusammen-
gelegt: Beine, ja; Fliigel, ja; Fiihler, ja; alles ist am richtigen
Platz. Das Licht von auBen dringt immer starker durch die
Hiille des Kokons. Es wird immer warmer, und in deinem
Kokon ist es ungemiitlich. Puh! Du kannst es wirklich nicht
mehr sehr lange da drin aushalten.

Knack! Am oberen Ende ist ein Rif3. Licht stromt herein.
Langsam windest und schléngelst du dich. Das Loch wird gré-
Ber, und du kriechst nach drauBen. Die Sonne trocknet dich.
Der Wind tragt dich plétzlich fort. Du 6ffnest deine Fliigel und
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fliegst fort. Du bist ein Schmetterling, und das Warten ist
vorbei. Du bist das geworden, was du werden solltest.

Wenn du willst, kannst du jetzt fliegen, wohin du willst und wie
du willst. Fliegen! Sieh die Erde um dich her. Sieh die groen
Felder, die Blumen, die Biume und die ganze Weite. Alles ist
da, damit du es erkundest, siehst, riechst, schmeckst, beriihrst,
mit vielen Lauten zum Hoéren. Welch eine wunderbare Verin-
derung von dem winzigen Ei, das auf einem Blatt klebte, zu
einem herrlichen Schmetterling.

Wihrend du das Bild in dich einsinken 14Bt, bewahre dir die
Leichtigkeit, die Freiheit, die Fahigkeit, von einem Ding zum
anderen zu gleiten, in dir. Dann, wenn du bereit bist, kehre
langsam in den Raum zuriick.

Verarbeiten der Erfahrung:

In kleinere Dreier- oder Vierergruppen aufteilen und die eige-
nen Erfahrungen besprechen. Wie war es, diese Lebensstadien
zu durchlaufen? Wie sind wir Menschen mit der Raupe ver-
gleichbar? Was kann diese Erfahrung dir iber dein Leben
sagen?

Umwandeln eines negativen Gefiihls

Wir miissen nicht zum Opfer unserer negativen Emotionen
werden, und wir brauchen sie auch nicht blind auszuagieren, sie
nicht auf destruktive Art auszudriicken.

Ein Problem oder eine schwierige Emotion kann gesehen,
erkannt, verstanden und umgewandelt werden. Abtrégliche
Gefiihle wollen uns im allgemeinen etwas sagen, enthalten eine
Bedeutung, die wichtig ist, und verkérpern haufig ein nicht
befriedigtes Bediirfnis. Wenn man versucht, diese uner-
wiinschten Gefiihle beiseite zu schieben und sie loszuwerden,
verstirkt sich ihr Griff auf uns nur. Schépferisch mit ihnen
arbeiten, ihre Botschaft erkennen, ihre Ursache verstehen be-
deutet dagegen, sich zu befreien. Diese Ubung liefert ein
brauchbares Modell fiir die Arbeit mit jedem problematischen
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Gefhl. Sie bringt den Teilnehmern bei, wie man Verantwor-
tung fiir die eigenen Gefiihle ibernimmt, und gibt ihnen die
Kraft, sich zu dndern.
Alter: Ab 8 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 20 Minuten fiir die Ubung

30 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Ubung:
Es sich bequem machen und die Augen schlielen. Einige Male
tief durchatmen und den Ko6rper allméhlich entspannen. Alle
Anspannungen oder Stref3 mit dem Atem vertreiben. So weit
wie moglich eine akzeptierende Haltung einnehmen. Sich klar-
machen, da3 man unendlich viele verschiedene Gefiihle hat,
gute und schwierige. Wir wollen uns gleich mit einem schwieri-
gen Gefiihl oder Problem befassen, das wir haben.
Sich ein Problem oder schwieriges Gefiihl ins Bewuftsein ru-
fen, das man stidndig hat und mit dem man gernins reine kame.
Es kann sich dabei um absolut alles handeln, etwa ein Gefiihl
des Zorns, der Angst, Schiichternheit, Unsicherheit, Kummer
und Trauer, Aggressionen, Selbstmitleid und so fort. Ein sol-
ches Gefiihl auswahlen, um sogleich damit zu arbeiten.
An dieses schwierige Gefiihl denken. Sich klarmachen, wann
man es empfindet; in welchen Situationen es normalerweise
aufkommt; welche Menschen mit diesem Gefiihl zusammen-
hingen. Dieses Gefiihl gleich jetzt zu erfahren suchen. Wo in
deinem Korper merkst du es? Wie ist es fiir dich? Es ist viel-
leicht schmerzlich, doch gib diesem Gefiihl jetzt so viel Raum
in dir, wie du kannst.
Nun ganz allmahlich ein Bild oder Symbol erscheinen lassen,
das fiir dich mit diesem Gefiihl zusammenhingt. Es kann jedes
beliebige Bild sein. Dieses Bild nicht zensieren oder beurteilen.
Es lebendig und klar werden lassen.
Dieses Bild oder Symbol hat dir etwas mitzuteilen, was wortlos
oder mit Worten geschehen kann. LaB es dir erzédhlen von
seiner Bedeutung und deiner Schwierigkeit. Sei einfach emp-
fanglich fiir das, was dieses Bild dir zu sagen hat, sei offen.
Frage das Bild oder Symbol, was es braucht. Priife, ob du
weiflt, wie man ihm geben kann, was es braucht. Sei bei dieser
Erfahrung gegenwartig und laf geschehen, wasimmer notwen-
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dig ist. Sag dem Bild, was du von ihm brauchst. Such durch den
Austausch oder Dialog einen Weg, beide Bediirfnisse zu be-
friedigen.

Frag dieses Bild, wie du das Problem durchstehen und hinter
dich bringen kannst. Lal} es dir antworten. Das kann wieder
wortlos oder mit Worten geschehen. Was soll hinsichtlich die-
ser Schwierigkeit passieren?

Wenn du fertig bist, sag dem Bild auf Wiedersehen.

Einige Male tief durchatmen und das vorige Bild mdglichst
ganz verblassen lassen. Nun ein anderes Bild oder Symbol
erscheinen lassen, das diesmal mit dem zusammenhangt oder
dafiir symbolisch ist, was du in dir brauchst, um diese Schwie-
rigkeit zu iiberwinden. Sei aufnahmebereit und warte darauf,
daB sich das Bild allmahlich zeigt. Nimm das Bild hin, ohne es
zu beurteilen. LaB es lebendig und klar werden.

LaB dieses Bild nun irgendwie mit dir dariiber kommunizieren,
was du brauchst und was geschehen muf3, damit du vorwarts-
kommst. Welcher Art ist dieses Bild? Welche Botschaft enthalt
dieses Symbol fiir dich? Zeige dich empfanglich fiir die Bot-
schaft.

Wenn du das Gefiihl hast, fertig zu sein, nimm dir soviel Zeit,
wie du brauchst, bring dich zuriick hierher in diesen Raum und
nimm dir ein paar Minuten, um diese Erfahrung niederzu-
schreiben.

Verarbeiten der Erfahrung:

In kleine Dreier- oder Vierergruppen aus Leuten aufteilen, mit
denen du gern iiber diese Erfahrung reden wiirdest. Achte
dabei besonders auf das, was gebraucht wurde, damit du die
Schwierigkeit tiberwinden kannst. Die Gruppenmitglieder hel-
fen sich gegenseitig bei dieser Erforschung. Halte Ausschau
nach dem positiven Schritt, den du machen kannst, um dieser
Schwierigkeit Herr zu werden.

Wenn alle Gruppen fertig sind, wieder in einer grolen Gruppe
zu einem eventuellen abschlieBenden Meinungsaustausch zu-
sammenkommen.
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Ein Geschenk finden

Diese Ubung in Form einer gelenkten Vorstellung ist fiir jiin-
gere Kinder geeignet und kann ihnen entecken helfen, was sie
personlich im Augenblick in ihrem Leben brauchen.
Alter: Ab 6 bis 13 Jahre
Zeit: 20 Minuten fiir die Ubung

15 Minuten fiir das Verarbeiten der Ubung
Material: Malkreide und ein Blatt Papier fiir jeden Teilnehmer
Ubung:
Mach es dir bequem und entspanne dich. Such einen ruhigen
Punkt in dir. Stell dir vor, du bist auf einer Wiese. Es ist ein
herrlicher Tag, die Sonne scheint, und der Himmel ist strahlend
blau. Auf deiner Wiese bliihen Blumen, und vielleicht kannst
du ihren Duft riechen. Am Rand dieser Wiese stehen Biume.
Vielleicht flie3t in der Néhe auch ein Fluf vorbei. Horch, ob du
das Gerdusch von Wasser héren kannst.
Lauf auf dieser Wiese umher. Freue dich, da3 du dort bist, die
Sonne dir ins Gesicht scheint und Gras sich unter deinen Fii3en
ausbreitet. Beim Laufen wird dir bewuf3t, daf3 du irgend etwas
auf dieser Wiese finden wirst, irgendwo. Du weil3t nicht wo,
aber du bist sicher, da3 du etwas findest. Du vertraust darauf,
dal} deine Fufle dich dorthin tragen, wo du etwas findest, das
etwas Besonderes fiir dich ist, wichtig, etwas Besonderes und
Bedeutungsvolles.
Jetzt wird dir bewuBt, wo es ist, und du gehst dorthin und
findest dein besonderes Etwas, dein Geschenk. Wenn du nichts
sehen kannst, denke dir etwas aus. Sieh es dir ganz genau an.
Falls es etwas ist, das man aufheben kann, heb es auf. Wenn
nicht, fa} es an, wenn du Lust hast. Mach, wonach dir der Sinn
steht. Verbring einige Zeit bei dem, was du gefunden hast.
Bedanke dich auf irgendeine Weise fiir das Geschenk. Komm
langsam in diesen Raum zuriick und zeichne dein Erlebnis.



Verarbeiten der Erfahrung:

Such dir einen Partner und sprich mit ihm iiber deine Erfahrung
und deine Zeichnung. Welche Bedeutung hat dein Geschenk?
Wie kannst du es in deinem Leben gebrauchen?

Regie im Leben fithren

Jede Situation oder Erfahrung im Leben kann voll und bewuf3t

gelebt werden. Manchmal verlieren wir uns so an ein bestimm-

tes Erlebnis oder identifizieren uns mit ihm, daB3 wir schlafen,
uns nicht der Bedeutung bewuf3t sind, die es mit sich bringt.

Wir kénnen sowohl Schauspieler wie Regisseur unseres Lebens

sein. Letztlich sind wir fiir alles verantwortlich, was uns wider-

fahrt; wir kdnnen lernen, die Verantwortung fiir unser Leben
zu Uibernehmen und lernen, Entscheidungen zu treffen, die mit
dem libereinstimmen, wie wir gerne wiren.

Diese Ubung bedient sich des kreativen Dramas und Schau-

spiels, damit die Teilnehmer einige grundlegende menschliche

Erfahrungen erkunden, mit denen wir alle zu kimpfen haben

und von denen wir hoffentlich lernen, sowohl die sogenannten

negativen wie positiven Momente des Lebens.

Alter: Ab 8 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: Diese Ubung kann unterschieldich viel Zeit in Anspruch

nehmen, was vom Alter der Teilnehmer und der verfiig-
baren Zeit abhingt. In einer Klasse kann sie innerhalb
einiger Tage durchgefiihrt werden, falls der Erzieher
mochte, daf} jedes Klassenmitglied die Erfahrung macht.
Jede Darstellung dauert etwa eine Stunde.

Material: Jede Vierergruppe hat drei Karten, auf denen je-

weils eine der folgenden Situationen aufgeschrieben ist.

A. Eine Situation oder Zeit, in der du dich falsch verstanden,
ausgeschlossen oder beschuldigt fiihltest wegen etwas, das
du als ungerecht empfunden hast.

B. Eine Situation oder Zeit, in der du wirklich wiitend auf
jemanden warst.

C. Eine Situation oder Zeit, in der du dich wirklich groBartig
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gefiihlt hast, vielleicht ganz euphorisch wegen etwas warst,

das du gemacht hast, oder von jemandem gewiirdigt wor-

den bist; eine Zeit, in der du grof3 dastandest.
Ubung:
Einer aus der Gruppe ist der Regisseur der Handlung, die er
der Karte A, B oder C entnimmt. Sodann ruft er sich ein
Erlebnis aus seinem eigenen Leben ins Gedachtnis zuriick, das
der Situation auf der Karte entspricht. Der Regisseur kann eine
beliebige Karte und jedes Erlebnis aus seinem Leben wéhlen.
Der Regisseur erzdhlt dann den Mitgliedern seiner Gruppe,
wie das Erlebnis war und wer wen daraus spielen soll. Die
Gruppenmitglieder spielen nun das Erlebnis mit verteilten Rol-
len, eine Neuinszenierung. Daran denken: einer von ihnen
mul dich spielen, denn du bist ja der Regisseur.
Du bist der Regisseur und siehst zu, wie die Schauspieler dein
Erlebnis neu inszenieren. Weise sie an, wie sie ihre Rolle
spielen und was sie sagen sollen. Du erklérst ihnen auflerdem,
wie sie sich bewegen, verhalten und was sie machen sollen.
Geh jetzt an die Arbeit und bereite die Neuinszenierung dieser
Situation vor. Als Regisseur kannst du jederzeit unterbrechen
und Anderungen vornehmen, die du haben mdchtest. Du
kannst dem, der dich spielt, sagen, wie du ihn haben mochtest,
was er sprechen soll, ob er anders spielen soll und so fort.
(Réume soviel Zeit ein, wie fiir die Darstellungen angemessen
ist.)
Nach Beendigung der Neuinszenierungen diskutiere in deiner
Gruppe, was sich getan hat. Hast du etwas Neues iiber jene
Zeit aus deinem Leben gelernt? Gibt es etwas, das du gern
andern wiirdest, wenn sich eine dhnliche Situation noch einmal
ergibe? Was hittest du dann anders entscheiden kénnen? Was
hast du in jener Situation gebraucht?

Das Leben zeichnen
Jedes Kind spricht gern iiber sich und erzahlt gern die Ge-
schichte seines Lebens. Wenn das in der Klassenumgebung

geschieht, gibt es jedern Teilnehmer die Gelegenheit, sich ein-
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bezogen zu fithlen und ein anerkannter Teil der Gruppe zu
sein. Die Geschichte des eigenen Lebens zu erzdhlen, fordert
auflerdem ein BewuBtsein des Wachstumsprozesses, die Darle-
gung von Verdnderungen und Entwicklungen. Es hilft auch,
Problembereiche in den Vordergrund zu riicken und kann den
Rahmen fiir einen zukiinftigen Austausch und Erkundungen
bieten.
Alter: Ab 10 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 30 Minuten bis eine Stunde fiir die Ubung (je nach Alter
der Teilnehmer)
Eine Stunde fiir das Verarbeiten der Ubung
Material: Einen groflen Papierbogen (90cm x 120cm) und
Malkreiden fiir jeden Teilnehmer. Es konnen auch Wasser-
oder Temperafarben benutzt werden.
Ubung:
Wir alle zeichnen oder malen die Geschichte unseres Lebens.
Das muf nicht auf eine bestimmte Art geschehen und ist kein
Kunstprojekt. Beginne mit deiner Geburt und male von da an
weiter. Male deine Eltern, deine Geschwister, das Haus oder
die Wohnung der Familie. Male deine frithesten Erinnerungen.
Male danach die nidchsten Abschnitte deines Lebens, an die du
dich erinnerst. Vielleicht erinnerst du dich noch an deine erste
Schule? Wie hast du dich dort gefiihlt? Male deine ersten
Freunde und Klassenkameraden. Male einfach die Gefiihle
deiner frithen Kindheit, Glick, Angst, schwierige Augen-
blicke, positive Momente und so fort. Vielleicht erinnerst du
dich noch an besondere Ereignisse oder Situationen, an Fami-
lienbeziehungen. Male, was immer deine Aufmerksamkeit er-
weckt. Laf3 deine Zeichnung bis in die Gegenwart reichen und
beziehe auch die Personen, Ereignisse, Situationen und Ge-
fiihle mit ein, die dir etwas bedeuten. (Der Erzieher sollte dem
Alter der Teilnehmer entsprechend die Zeit tiberwachen.)

Verarbeiten der Erfahrung:

Das kann auf verschiedene Arten geschehen:
A. In kleine Dreier- oder Vierergruppen aufteilen und ge-
meinsam iber die Zeichnungen sprechen. Was meinst du zu
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deinem Leben? Was sagt dir deine Zeichnung? Was ist Beson-
deres daran fiir dich? Hast du irgend etwas vergessen? Sind dir
irgendwelche Gefiihle oder Erfahrungen aufgefallen, die sich
wiederholt haben?

B. Nach dem Malen konnte jeder Teilnehmer fiir die Verwen-
dung in der Klasse seine eigene Lebensgeschichte schreiben,
um sie anschliefend den anderen vorzulesen.

C. Alle Lebensbereiche an der Wand anbringen, damit jeder
Teilnehmer Gelegenheit hat, die ganze Klasse an seinem Le-
ben teilhaben zu lassen. (Das ist zu Beginn eines Schuljahres
besonders wirksam.)

Was wir sein konnen

Wir alle haben bewufit oder unbewuf3t von uns ein Selbstbild
oder Modell — auch davon, wie wir tétig sind — und verleihen
unserer Personlichkeit in der Welt Ausdruck. Dieses Selbstbild
ist nicht nur ein einziges Modell, sondern eine Vielfalt von
Modellen, deren Wesen, Ursprung und Energieniveau nicht
nur verschieden sind, sondern oft einseitig, unpraktisch, ein-
schrinkend und im Konflikt miteinander.

Es ist niitzlich, zu einem Selbstbild, einem idealen Modell, zu
gelangen, das realistisch ist und auch zu verwirklichen. Dic--s
Modell ist kein abschlieBendes, perfektes Modell, sondern
nichste Schritt in unserer Entfaltung, z. B. die Stiarkung ir-
gendeiner unterentwickelten psychischen Funktion, der Auf-
bau bisher verborgener Fihigkeiten oder das Vorgehen nach
einem wirksameren Handlungsmuster.

Kreatives Vorstellungsvermogen ist ein wirkungsvolles Instru-
ment zur persoénlichen Entwicklung. Es kann zur Bildung eines
idealen Modells benutzt werden und so Energie und Orientie-
rung darstellen sowie einen sichtbaren Ausdruck hervorrufen.
Dazu miissen wir als erstes die Vielfalt der Modelle kennenler-
nen und verstehen, die unsere Vorstellung von dem, was wir
sein konnen, begrenzen. Dann ist es moglich, da3 wir uns dem
idealen Modell selbst ndhern.

Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter
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Zeit: 45 Minuten fiir die Ubung

45 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Funf Blatt Papier pro Teilnehmer und Malkreide
Ubung:

1. Die Augen schlieBen. Langsam ein- und ausatmen. Alle
Anspannung im Koérper entweichen lassen. Die inneren Kréfte
absinken lassen und ganz entspannt sein.

Wir alle unterschdtzen uns irgendwie.

Wir alle haben ein Bild oder Modell von uns, das schlechter ist,
als wir tatsichlich sind. Es ist negativ und iiberzeichnet.
Manchmal glauben wir, dieses Modell entspreche der Wirklich-
keit.

Nimm Kontakt zu dem Modell auf, wie du dich unterschéitzt.
Achte auf das, was du von ihm weifit. Erlebe, wie du gefiihls-
méBig zu ithm stehst. Nimm dir Zeit dazu. Beschaftige dich eine
Weile mit ihm.

Jetzt mach dir im Geist ein Bild, das diese Erfahrung versinn-
bildlicht. Es kann die Form einer Person, eines Symbols, eines
abstrakten Musters oder einfach von Farben annehmen. Es
verkorpert und driickt dieses liberwiegend negative Selbstbild
aus.

Wenn du bereit bist, 6ffne die Augen und male ein Bild von dir.
Solltest du dir kein Bild machen kénnen, keine Sorge; du
kannst einfach anfangen zu malen und es kommen lassen.
Schreibe deine Gefiihle dazu auf, was dieses Selbstbild in dei-
nem Alltagsleben bedeutet. Wenn du fertig bist, numeriere es
mit (1) und dreh es um.

Sammle dich. Befreie deinen Geist von dieser Erfahrung.
Atme einige Male tief durch und erlaube deinem Korper, sich
zu entspannen. Die Augen schlieen.

2. Wir iiberschdtzen uns auch in mancher Hinsicht. Wir haben
ein libertriebenes, allzu positives Selbstbild in uns.

Du machst dir ein Bild von dir, das besser ist, als du in Wirklich-
keit bist. Es ist gew6hnlich unwirklich und unerreichbar.
Denke noch einmal eine Weile dariiber nach.

Nimm Kontakt zu dem Modell auf, wie du dich tberschétzt.
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Achte auf das, was du von ihm wei3t. Empfinde, wie deine
Gefiihle sind.

Mach dir ein Bild, das diese Erfahrung fiir dich darstellt. Es
kann die Form einer Person, eines Symbols oder Musters an-
nehmen. Beschéftige dich eine Weile mit ihm.

Wenn du fertig bist, 6ffne die Augen und male dieses Bild von
dir. Danach schreibe nieder, was dieses Erlebnis in dir weckt,
wie es dein tdgliches Leben beeinfluBt. Bezeichne das Blatt mit
(2) und dreh es um. Laf} alle Gedanken und Gefiihle entwei-
chen. Entspanne dich und sei ruhig. Die Augen schlieBen.

3. Du trégst auch Modelle davon in dir, wie andere dich sehen.
Wie du ihrer Meinung nach bist. Die Bilder, die sie auf dich
projizieren. Die Bilder kénnen positiv oder negativ sein.
Beginnen wir mit den positiven dariiber, wie du bist. Sie erwar-
ten sehr viel von dir, und du muft diesen Erwartungen entspre-
chen. Stelle fest, was sie sind. Finde heraus, wie das deine
Gefiihle beriihrt. Mach dir ein Bild von diesen Erfahrungen.
Irgendein Symbol oder Bild, egal. Nimm Verbindung zu ihm
auf, lerne es kennen, begreife, was das bedeutet. Wenn du
fertig bist, male ein Bild von dir auf eine Hélfte des Blattes.
Schreib nieder, was diese Erfahrung fiir dich bedeutet. Leg die
Zeichnung beiseite.

Schlief die Augen und werde ruhig. Jetzt stell dir vor, wie die
Menschen dich negativ sehen. Denke an ihr negatives Bild, an
das, was in dir ihren Erwartungen nicht entspricht.
Empfinde, was du von diesen negativen Erwartungen und Ur-
teilen verinnerlicht hast. Mach dir ein Bild. Nimm Verbindung
zu ihm auf und begreife, was es fiir dich tut.

Wenn du fertig bist, nimm das vorherige Blatt und male dieses
Bild auf die andere Hilfte. Schreibe auf, was diese Erfahrung
in dir wachruft. Bezeichne das Blatt mit (3) und dreh es um.
LaB alle bisherigen Modelle beiseite und werde ruhig. Schlie3
die Augen.

4. Jetzt betrachte das du, das du sein solltest. Das prachtige
»geheime Tagtraum«-Modell, wie du gern wérst, wie du
krampfhaft versuchst zu sein. Dieses Bild sagt, daf8 du alles
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mogliche an unglaublichen, unrealistischen, tibertriebenen und
unerreichbaren Dingen sein solltest. Es verhindert, daB du dich
so nimmst, wie du bist, und 148t dich unzufrieden mit dir sein.
Mach dir innerlich ein Bild und sieh es dir wirklich lange und
aufmerksam an, denke dariiber nach und lerne es so gut wie
moglich kennen. Bleib bei ihm.

Wenn du bereit bist, male, was du erlebt hast und schreibe dann
dariiber. Bezeichne das Blatt mit (4).

5. Nimm nun alle Blitter und lege sie geordnet nebeneinan-
der. Betrachte jede Zeichnung und nimm Verbindung zu den
einzelnen Modellen auf. Benenne sie. Ruf dir deine entspre-
chenden Gefiihle ins Gedéchtnis zuriick. Wie schitzt du dich
ein?

Stell dich nun mit geschlossenen Augen hin. Mach dir die vielen
Gefiihle und Gedanken bewuBt, die diese Modelle in dir ge-
weckt haben.

LaB deinen Korper das Gewicht und die Grenzen dieser Bilder
spliren und wie sie dich letztlich einschrianken.

Wenn du so dastehst, bewege deinen Korper, um all das Zeug
abzuschiitteln. Du kannst Laute von dir geben, wenn du dich
von den vielen Bildern befreist, die du mit dir herumtrégst. Laf
sie von dir abgleiten, all diese falschen, auferlegten Modelle,
die nicht du selbst sind.

6. Wenn du fertig bist, setz dich und laB Ruhe einkehren.
Spiire die Freiheit, nachdem die Last von dir genommen ist.
Gewinne innere Ruhe. Finde zur Mitte und werde ruhig.
Jetzt nimm Verbindung auf mit deinern wahren Selbst, wie du es
kennst. Frage dich, »Welches Bild oder Modell kann ich reali-
stischerweise erreichen, gleich jetzt oder in naher Zukunft? Ein
Modell, wie ich sein konnte, und das fiir mich im Bereich des
Moglichen liegt.«

Sei realistisch hinsichtlich dessen, was du werden kannst. Mach
dir von innen heraus ein Bild von deinen Fahigkeiten, vom Du,
von dem du weifit, dafi du es bist.

Stelle fest, welche Einstellungen, Eigenschaften, Gefiihle und
Ideen du jetzt bei diesem Modell hast, und betrachte dich so.
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Priife, was angemessen und praktisch ist, und laf3 von allem ab,
was dir nicht sinnvoll erscheint. Nimm dir Zeit dazu. Wenn du
bereit bist, male diese Erfahrung und beschreibe sie.

7. (Wahlweise) Der letzte Schritt dieser Ubung hat den Zweck,
dieses Modell zu verankern, zu ermdglichen, daf es ein liebe-
volles und dynamisches Element in deinem Alltagsleben wird.
Wenn dir das Modell gut zu sein scheint, kanst du damit fort-
fahren, wenn nicht, nimm in Ruhe Anderungen oder Anpas-
sungen Vvor.

SchlieB die Augen. Stell dir vor, du bist dieses Modell. Werde
dieses Modell. Spiire, wie es ist, so zu sein.

Betrachte deine Haltung; wie empfindet dein Korper, wenn er
diese Eigenschaften darstellt?

Wie fiihlst du dich, wenn du die Welt da draulBen auf diese neue
Art betrachtest? Jetzt stelle dir dich selbst vor, dynamisch, in
mehreren Alltagssituationen deines Lebens, wie du die Eigen-
schaften und Einstellungen des Modells besitzt und darstellst.
Schreibe alle neuen Einsichten auf, an die du dich gern erin-
nern wiirdest.

Verarbeiten der Erfahrung:

Such dir eine Partner aus, mit dem du iber deine Zeichnungen
und Erfahrung sprechen kannst. Nimm dir etwas Zeit, deine
negativen Selbstbilder durchzugehen, wobei dein Partner dir
helfen kann, mit ihnen zurechtzukommen und zu verstehen,
wie sie dich einschrinken. Verwende sehr viel Zeit auf deine
letzte Zeichnung. Was bedeutet sie dir wirklich? Welches ist
oder sind die wichtigsten Eigenschaften dieses Bildes? Achte
darauf, dal} keines der negativen Selbstbilder sich in diese
letzte Darstellung schleicht. Wie palit dieses neue Modell in
dein Alltagsleben? Welche Blockaden oder Hindernisse in dir
miissen erkundet werden, bevor du realistischerweise dieses
ideale Modell erreichen kannst? Halte dir vor Augen, dal3 dein
ideales Modell den nichsten Schritt fiir dich darstellt und nicht
etwas ist, das du mit aller Hérte gegen dich selbst gebrauchen
solltest. Die Partner sollten einander helfen, einen guten Sinn
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dafiir zu finden, was dieses letzte Modell realistisch und prak-
tisch einschlieB3t.

Selbstdarstellung: Ein Ritual der Hopi-Indianer

Dies ist ein Ritual, das die Hopi-Indianer Nordamerikas regel-
maBig vollfithrten, um 6ffentlich etwas iiber sich und dariiber
kundzutun, wie sie ihr Leben empfanden. Jeder brachte einen
besonderen, bedeutungshaltigen Gegenstand mit, um mit der
Gruppe dariiber zu sprechen, und stellte ihn auf eine Art vor,
die ein tiefes Gefiihl der Ganzheit und Ehrfurcht hervorrief. Er
symbolisierte nicht nur die Wirklichkeit des Mitglieds, sondern
auch seinen Platz im gréBeren Verbund der Gemeinschaft.
Dieses Ritual vermittelt jedem Teilnehmer, der in die Gruppe
aufgenommen wird, ein positives Umfeld, schafft zwischen-
menschliche Beziehungen und erforscht die Gruppendynamik.
Alter: Ab 7 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: Héangt von der Zahl der Teilnehmer ab; bei einer Gruppe
von 20 Personen etwa 2 Stunden
Material: Jeder Teilnehmer wird gebeten, entweder von da-
heim einen Gegenstand mitzubringen, der sein Leben gegen-
wartig symbolisiert, oder hinauszugehen in die Natur und einen
Gegenstand zu suchen, der die gleiche Bedeutung hat.
Ubung:

1. Jeder nimmt den Gegenstand, den er mitgebracht hat, und
alle bilden still einen Kreis. Hinsetzen und die Augen schlie-
Ben. Jeder begibt sich an jenen sicheren, ruhigen Ort in sich,
der nur ihm gehort. Verweile an diesem Ort der Ruhe und des
Friedens.

Empfinde die Gruppe, die als Ganzes hier sitzt. Jetzt nimm im
stillen Verbindung zu jedem im Kreis auf. Empfinde deine
Stellung hier im Verhéltnis zu allen anderen.

2. Die Augen 6ffnen.
Jeder kann das Ritual beginnen.

Ohne ein Wort zu sagen, nimmt der erste seinen Gegenstand,
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stellt sich der Reihe nach vor jedes Mitglied und zeigt ihm
schweigend, was es ist.

Wenn du bei allen gewesen bist, geh in die Mitte des Kreises
und teile der Gruppe mit, was es fiir ein Gegenstand ist und
warum er besondere Bedeutung fiir dich hat.

Stelle den Gegenstand dann in die Mitte des Kreises, wohin er
deinem Empfinden nach gehért, und geh an deinen Platz zu-
riick.

3. Esfolgt schweigend einer nach dem anderen auf die gleiche
Art, doch wer seinen Gegenstand in die Mitte stellt, tut das so,
dal} eine Figur entsteht; stelle ihn dort hin, wo er deiner Mei-
nung nach hingehért.

4. Wenn alle durch sind, sich einige Augenblicke der Ruhe
gonnen. Diese Figur ist ein Symbol unserer Gruppe, unserer
Gemeinschaft.

Jeder kann jetzt hingehen und nach Belieben Anderungen oder
Anpassungen vornehmen, um die Figur zu vervollkommnen,
sie zu einer Aussage der Gruppe zu machen.

Wenn alle wieder ruhig sind, spiire die Energie der Gruppe.
Die Figur ist ein Symbol unserer Ganzheit.

Unmut, Anerkennung und Bitten

Diese einfache Ubung ist ein gutes psychologisches Zihneput-
zen fiir Gruppen von Personen, die sehr viel Zeit zusammen
verbringen, also eine Familie oder Klasse zum Beispiel. Es
existiert immer eine Reserve nicht ausgedriickter Botschaften
unter den Menschen, die hdufig zusammen sind —~ zum Teil
positive, zum Teil negative. Was nicht ausgesprochen wird,
bleibt in der Luft, ungehort, aber dennoch mit Auswirkung auf
die Art des Miteinanders. Diese Ubung erleichtert einen auf-
richtigen und klaren Gedankenaustausch. Sie beweist, daf es
annchmbar ist, unsere Gefiihle und Bediirfnisse zu erkennen
zu geben, aber daB3 dies nicht unbedingt bedeutet, dal} wir
immer bekommen, was wir wollen. Sie bereitet den Teilneh-
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mern den Weg zu lernen, daf sie wahlen kénnen, wie sie auf die
eigenen Bedurfnisse und auch auf die anderer reagieren.
Alter: Ab 7 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: Kann von 20 Minuten bis zu einer Stunde eingeteilt oder
offengelassen werden
Ubung:
Die Teilnehmer sitzen im Kreis. Jedem steht frei, an Gefiihlen,
Anerkennung, Unmut oder Bitten auszusprechen, was er will,
entweder an einen anderen Teilnehmer oder den Erzieher
gewandt. Wenn ein Teilnehmer spricht, sieht er denjenigen an,
mit dem er Verbindung aufnehmen mochte, nennt zuerst den
Namen des Betreffenden und 146t dann die Botschaft folgen.
Zum Beispiel: »David, ich finde es wirklich anerkennenswert,
wie hilfreich du heute warst.« Oder, »Maria, mir gefallt nicht,
daB du immer meine besten Stifte nimmst.« »Johanna, wenn du
Kritik tibst, verletzt das meine Gefilihle sehr.« »Peter, ich
wiirde gern Fuf3ball mit dir spielen.«
Der Empfanger der Botschaft antwortet oder reagiert nicht. Er
hort sie sich lediglich an und nimmt sie zur Kenntnis. Rechtfer-
tigungen oder Ablehnungen gibt es nicht.

Lernen durch Konflikte

Zwischenmenschliche Konflikte sind etwas Unausweichliches
fiir Jugendliche, die dabei sind, ihre Identitdt zu suchen und zu
begriinden, die lernen, ihre Macht zu behaupten und ihre Fa-
higkeit zur Kommunikation zu entwickeln. In der Hitze des
Gefechts geht die BewuBtheit oft verloren, und mit dem Ver-
stindnis des anderen ist es nicht weit her. Diese Ubung bietet
einen Weg, den Konflikt zu bestimmen, seine eigentliche Ursa-
che zu erkennen und alternative Verhaltensweisen zu erkun-
den. Sie entwickelt Kommunikationsvermdgen und die Fahig-
keit, sich in jemanden oder eine Situation hineinzuversetzen.
Alter: Ab 12 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: Je nach Situation und Ereignis etwa 30 Minuten bis eine

Stunde
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Ubung:

Einen Konflikt auswihlen, der sich in der Klasse ereignet hat.

Eine Gruppe von vier bis sechs Schiilern zur Beobachtergruppe

bestimmen. Einer anderen Gruppe von vier bis sechs Schiilern

auftragen, ein Standfoto oder Bild von einem Teil der Szene zu
machen, die den Konflikt darstellt.

Die Kinder, die den Konflikt auffiihren, formieren sich zum

Bild oder Standfoto, das den Konflikt symbolisiert. Der Erzie-

her beriihrt nacheinander jeden Teilnehmer der Gruppe; diese

sagen, was sie bei dem Konflikt empfinden.

Die Beobachtergruppe stellt dann Fragen an die Spieler, die

nach der Rolle antworten, die sie spielen. Das legt die dem

Konflikt zugrunde liegenden Gefiihle offen.

Gemeinsam entscheiden die beiden Gruppen, wie die Situation

gedndert oder umgewandelt werden kann, und die Gruppe der

Spieler muf sich zu einem neuen Standfoto formieren, um die

Umwandlung aufzuzeigen. Dieser Vorgang kann von der Be-

obachtergruppe gelenkt und geférdert werden.

Auf jeder Stufe:

A. Bestimme, worin der Konflikt besteht.

B. Bestimme die zugrunde liegende Ursache des Mif3ver-
stindnis, .- Kommunikation, Verirgerung,
Unsicherheit usw.).

C. Erortere, was in dieser Angelegenheit getan werden kann.

Diese Untersuchung ergibt ein vollstdndigeres Bild dessen, was

wirklich vor sich geht, und zeigt mégliche Richtungen der

Umwandlung an.

Einander besser verstehen

Wir alle erleben Augenblicke des Mifiverstehens, der Gereizt-
heit oder des Zorns, mit denen besser umzugehen wir gern
lernen wiirden. Was kénnen wir mit unseren negativen Gefiih-
len tun? Es ist mdglich, unsere Auffassung der Situation zu
andern, indem wir unsere Fiahigkeit erweitern, den anderen zu
verstehen und uns in ihn hineinzudenken. Das versetzt uns in
die Lage, unsere eigenen Gefiihle besser zu erkennen und uns
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der Gefiihle anderer bewuf3t zu werden, was zu der wichtigen
sozialen Kunst des Sicheinfiihlens fithrt und unsere Empfind-
samkeit erhoht.
Alter: Ab 7 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 15 Minuten fiir die Ubung

20 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Ubung:
Eine bequeme Korperhaltung einnehmen, entspannen und
einige Male tief durchatmen. Wir wollen eine Einfithlungsii-
bung machen und uns an die Stelle des anderen versetzen, um
ein schwieriges Erlebnis, das wir hatten, besser zu verstehen. -
Suche dir jetzt einen Vorfall oder ein Ereignis aus deinem
Leben der letzten Zeit aus, das bedriickend, irritierend oder
unangenehm war, oder einen Vorfall, bei dem es ein MiB3ver-
stdndnis zwischen dir und einer anderen Person gegeben hat.
Erinnere dich an einen solchen Augenblick.
Wir wollen dieses Ereignis in unserer Vorstellung noch einmal
erleben. Denke nicht einfach nur daran, sondern stelle dir
richtig vor, du erlebst es jetzt erneut. Versetze dich zuriick in
die Umgebung, in der du in jener Situation warst. Wo warst du?
Was hast du gemacht? Wer war bei dir? Sieh alles so lebhaft wie
moglich vor dir. Blick dich um. Was siehst du?
Werde dir bewuf3t, wie du in dieser Situation empfindest. Nun
betrachte die andere Person, mit der du dieses Erlebnis hattest.
Vergegenwirtige dir, wie sie gekleidet ist, ihren Standort im
Zimmer, was sie tut. Jetzt mach dich daran, diesen Vorfall noch
einmal zu erleben. Die gleichen Worte, die gleichen Gefiihle,
genau die gleiche Interaktion. Erlebe noch einmal jedes ein-
zelne Wort, jedes Gefiihl — empfinde all das jetzt.
Sobald du es noch einmal génzlich durchlebt hast, gibst du die
Erinnerung frei; die Augen hast du noch immer geschlossen.
LaB von ihr ab. Atme ganz, ganz tief, atme sie aus. Mach das
mehrere Male. — Jetzt erlebst du den gleichen Vorfall noch
einmal, nur daB du diesmal die andere Person bist. Tauscht die
Plitze. Stell dir vor, du bist der andere, und identifiziere dich
mit ihm. Du hast seine Gefiihle, seine Beweggriinde, seine
Gedanken. Wie ist es, dieser andere zu sein? Wie ist dein
Dasein? Wie ist das Leben fiir dich als diese andere Person?
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Duchlaufe das Ereignis noch einmal, Schritt fiir Schritt, immer
als der andere. Sage noch einmal, was immer gesagt wurde, tu
noch einmal, wasimmer getan wurde. Hore, wasdir gesagt wird.
Erschaffe den ganzen Vorgang aus dieser Perspektive neu.
Wenn du bereit bist, werde wieder du selbst und komm lang-
sam zurlick in den Raum. Komm ganz zuriick zu dir, zu deinem
Korper, deinen Gefiihlen und deinem Geist.

Verarbeiten der Erfahrung:

In kleine Gruppen aufteilen, um den anderen mitzuteilen, wie
dieses Erlebnis fiir dich war. Warst du in der Lage zu empfin-
den, wie es anstelle des anderen war? Kannst du den anderen
jetzt besser verstehen? Was kannst du daraus lernen? Wie
empfindest du das alles jetzt??

Das psychologische Arbeitsheft

Ein psychologisches Arbeitsheft oder Tagebuch zu fiihren
dient zwei wichtigen Funktionen: es liefert einen konkreten
Beleg fiir den Fortschritt des jungen Menschen und sein Leben
insgesamt, und es wirkt als wertvolle Form der seelischen Rei-
nigung und des Ausdrucks. Wenn junge Menschen Zorn, Ver-
wirrung, Liebe, Freude erleben und sie dieses Gefiihl zu Papier
bringen koénnen, hilft es, ihren Geist und ihre Gefiihle zu
erleichtern. Das Tagebuch wird fir den einzelnen selbst ge-
schrieben, nicht fiir den Erzieher.

Alter: Ab 12 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: RegelmaBig ein paar Minuten téaglich

Material: Irgendein Notizbuch

Ubung:

Der Inhalt des Arbeitshefts ist bei jedem einzelnen anders und
kann enthalten, was bedeutend und von Belang ist. Man defi-
niert das Tagebuch am besten als eine Niederschrift der inneren
Entwicklung, weniger als einen Kalender, in dem duBere Er-
eignisse festgehalten werden. Geschriebenes, Zeichnungen
und Gedichte konnen enthalten sein.

117



Im Folgenden eine inhaltliche Teilauflistung, die aufzuzeich-
nen sinnvoll ist:

1. Reaktionen auf Ubungen in der Klasse und das Festhalten
von Gefithlen, Gedanken oder Reaktionen auf die durchge-
fiihrte Arbeit. Das hilft, die Erfahrung zu vertiefen. Es hilft
auflerdem, die individuelle Erfahrung klarer und umfassender
zu artikulieren.

2. Reaktionen auf bedeutsame Ereignisse im Leben.

3. Bildersprache: Vorstellungen oder Erfahrungen in fiir die
Sinne anderer Art und Weise. Dazu konnen Bilder gehéren,
die spontan oder auch durch strukturierte Ubungen entstehen.
Sie lassen sich schriftlich und durch die Zeichnung festhalten.
Es ist niitzlich, Gefiihle und Assoziationen als Antwort auf die
Bilder zu registrieren; ihre Bedeutung und Deutung kénnen
zusitzliche Einsicht bringen.

4. Meditation: Notizen liber die Ergebnisse irgendwelcher
Meditationsversuche, phantasievolle Gedanken oder sonstige
Einsichten.

5. Gipfelerlebnisse: Das Festhalten von Augenblicken, in de-
nen man ganz besonders mit sich zufrieden ist. Das ermdglicht
dem einzelnen, sein positives Selbst zu bekréftigen und umfas-
sender zu erkennen.

6. Negative Gewohnheiten oder Probleme, deren man sich
bewuBt ist und an denen man arbeitet, Teufelskreise, Angste,
Sorgen und Schwierigkeiten, die man erforschen und tiber die
man mehr erfahren mochte. Hier ist es wichtig, dal der Erzie-
her zur Stelle ist, um zu helfen und Losungen zu besprechen.

Wie stehst du zu deinem Geist?

Niemand wiirde die Bedeutung des Geistes und den Wert in
Frage stellen, ihn geschickt und wirksam einzusetzen. Der
Geist kann ein segensreicher Diener oder ein alles tiberwélti-
gender Tyrann sein. Unsere Gefiihle, Rinstellungen und Uber-
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zeugungen haben nicht nur Einflu darauf, wie wir unseren
Geist gebrauchen, auch unser psychisches Verhiltnis zu ihm
wirkt sich entscheidend aus.
Diese Ubung der gelenkten Visualisierung erméglicht eine
grundlegende Uberpriifung des psychischen Verhiltnisses des
Teilnehmers zu seinem Geist und zeigt Wege auf, die Qualitit
dieses Verhiltnisses zu verbessern. Als Vorbereitung zu dieser
Ubung wird empfohlen, zuvor die Kérper- und Gefiihlsiibun-
gen einzufiihren. Als weitere Untersuchung erweitert die
Ubung »Integration von Gefiihl und Geist« die BewubBtheit,
hilft alle verbieibenden Konflikte 16sen und integriert die bei-
den Bereiche.
Alter: Ab 10 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 30 Minuten fiir die Ubung

30 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Ein Blatt Papier und Malkreide fiir jeden Teilneh-
mer
Ubung:
Bequem Platz nehmen und den Kérper entspannen. Ihn zuerst
bewegen oder strecken, wenn das nétig ist, um ihm gerade jetzt
etwas Aufmerksamkeit zukommen zu lassen.
SchlieBe nun die Augen und richte deine Aufmerksamkeit auf
deine innere Welt. Stell dir vor, du hast einen Krug mit Wasser
und ein leeres Glas. Stell dir vor, du gieB3t das Wasser in dieses
Glas und fillst es bis zum Rand, ohne etwas zu verschiitten.
Jetzt multipliziere zwolf mit achtzehn. Multipliziere im Kopf
zwOIf mit achtzehn und achte dabei darauf, welche Art von
geistigem Prozef} du durchliufst. Was fiir Gedanken gehen dir
durch den Kopf, wiahrend du zwolf mit achtzehn multiplizierst?
Jetzt denke an einen abstrakten Begriff, an Wachstum. Was ist
Wachstum? Denke an die vielen Dinge, die wachsen. Denke an
all die Arten, auf die du wichst. Was bedeutet Wachstum?
Jetzt ruf dir in Erinnerung, wie es ist, wenn du an der Losung
eines Problems arbeitest. Es kann ein wissenschaftliches Pro-
blem sein, ein personliches oder ein praktisches. Wie ist es,
wenn du an einem Problem sitzt, und du kannst keine Antwort
finden? Was passiert? Empfindest du Enttauschung, Gereizt-
heit, Verwirrung?
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Jetzt ruf dir in Erinnerung, wie es ist, wenn du die Antwort
doch findest, wenn du die Antwort endlich findest oder das
Problem 1ost. Wie ist es, wenn die Erleuchtung gekommen ist
und du das Problem 16st? Alles wird klar, und du weil3t Be-
scheid. Alles findet seinen Platz. Erinnere dich, wie diese Er-
fahrung fiir dich ist.

Jetzt werde dir all der verschiedenen geistigen Prozesse be-
wuBt, die wir gerade durchlaufen haben: das Glas fiillen, Zah-
len multiplizieren, iiber Wachstum nachdenken, mit einem
Problem kiimpfen und es dann 16sen. Alle sind Prozesse deines
Geistes, alle unterschiedliche Aspekte deines Geistes.

Laf} ein Bild erscheinen, ein Bild oder ein Symbol, das deinen
Geist darstellt. Es wird ein Bild dafiir sein, wie du deinen Geist
erlebst. Es ergibt vielleicht keinen Sinn, aber akzeptiere es,
egal welches Bild kommt. Laf3 es lebendig und klar werden.
Wenn das Bild sich zeigt, betrachte es lang und eingehend. Wie
ist deine erste Gefiihlsreaktion darauf? Was fiir eine Qualitat
und Energie hat es? Welches Gefiihl vermittelt es dir?

Dieses Bild hat dir etwas iiber deinen Geist mitzuteilen. Das
kann wortlos oder mit Worten geschehen, achte auf die Bot-
schaft. Vielleicht will das Bild mit dir reden. Laf} dir von ihm
erzihlen, wie es dir gegeniiber empfindet. Wie empfindest du
gegeniiber deinem Geist? Beginne ein Gesprich mit dem Bild
fir deinen Geist. Stelle fest, was es von dir haben will oder
braucht. Sag ihm, was du von ihm haben mdchtest und
brauchst.

Jetzt versetz dich einen Augenblick in dieses Bild fiir deinen
Geist, werde dieses Bild. Du kannst es anziehen wie ein Hemd
oder ein Kleid. Wie ist es, dieses Bild zu sein? Was ist dein
Dasein? Wie ist dein Leben als dieses Bild? Was hast du anzu-
bieten?

Jetzt werde wieder du selbst und setze das Gespréch fort.
Schau, ob du ein besseres Verhéltnis zwischen euch herstellen
kannst. Werdet Freunde. Vielleicht mogt ihr irgend etwas dar-
iiber vereinbaren, was ihr in Zukunft fireinander tun wollt.
Wenn du dich dazu bereit fiihlst, sage dem Bild fiir deinen Geist
auf Wiedersehen und kehre in den Raum zuriick.

Nimm dir nun etwas Zeit, um das Gefiihl oder die Erfahrung zu
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zeichnen, die dieses Bild hervorgerufen hat. Wenn du mit dem
Zeichnen fertig bist, schreibe iiber diese Erfahrung. Schreibe
nieder, wie du sie empfindest und wie du deinen Geist erlebst.

Verarbeiten der Erfahrung:

In Dreier- oder Vierergruppen einteilen, um sich iiber das
Erfahrene auszutauschen. Richte das Gespriach sowohl auf die
Bediirfnisse deines Geistes wie auf das, was er dir zu bieten hat.
Falls es irgendeinen Konflikt zwischen deinen Gefiihlen und
deinem Geist gegeben hat, wie konnte er beigelegt werden?
Die Gruppenmitglieder sollten sich bei der Erkundung ihrer
Erfahrungen gegenseitig helfen.

Integration von Gefiihl und Geist auf dem Berg

Diese Visualisierung wird allen Jugendlichen empfohlen. Eine
im Vordergrund stehende Frage ist fiir sie das Verhiltnis zwi-
schen ihren Gefithlen und ihrem Geist. Ganz besonders wichtig
ist, dem Geist zu ermdglichen, die Gefilhle zu achten und
einzubeziehen. Es kann zu gréBeren Konflikten kommen, und
der Jugendliche muB erkennen, daf} beide Bereiche wichtig und
nitzlich sind.
Die Visualisierung kann damit beginnen, dal die Teilnehmer
sich ihre Zeichnungen fiir ihre Gefiihle und ihren Geist anse-
hen, falls diese vorher angefertigt worden sind, oder indem
man sie dazu bringt, ein beide symbolisierendes Bild zu schaf-
fen.
Alter: Ab 12 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 20 Minuten fiir die Ubung

30 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Ubung:
Betrachte einige Minuten deine Zeichnung, die deine Gefiihle
und deinen Geist darstellt. Welchen Eindruck machen sie auf
dich? Stehen sie in Konflikt miteinander, oder kommen sie
offenbar gut miteinander aus? Fiihlst du dich zum einen oder
zum anderen hingezogen? Hat das eine mehr Energie fiir dich
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als das andere? Hittest du gern, daf} eins von beiden anders
wire? Wie?

Jetzt schliel deine Augen und entspanne dich einige Minuten.
Tief durchatmen. Nun stell dir vor, du befindest dich auf einer
Wiese. Es ist ein herrlicher Friithlingstag, und die Sonne
scheint. Mit dir auf der Wiese sind deine Bilder fiir deine
Gefiihle und deinen Geist. Ihr drei seid zusammen dort und
genieft den schonen Tag und die frische, saubere Luft. Ver-
weile nun einen Augenblick auf der Wiese. Wie ist die Wiese?
Was fiir Kleidung trigst du? Erkunde kurz deine Umgebung.

Verwende einige Minuten darauf zu betrachten, wie ihr, deine
Bilder fiir deine Gefiihle und deinen Geist und du, zusammen
iber die Wiese lauft. Schau, wie sie miteinander auskommen.
Stelle fest, wie sie zueinander in Beziehung stehen. Was sagen
sie zueinander? Zu dir? Du hast keine Eile, und es gibt nichts,
was du tun muft.

Wenn du in die Ferne schaust, siehst du am Ende der Wiese
einen sehr hohen Berg. Wahrend du den Berg betrachtest, wird
dir klar, dal du zusammen mit deinen Bildern diesen Berg
besteigen wirst. Thr drei werdet gemeinsam hinaufsteigen.
Macht euch also gemeinsam zu dem Berg auf.

Beginne jetzt, den Berg zu ersteigen, und nimm die Bilder fiir
deine Gefiihle und deinen Geist mit. Beim Hinaufsteigen
kannst du deinen Korper spiiren, die Muskeln in deinen Beinen
und die Erde unter deinen Fiilen. Du fiihlst dich stark und
geschmeidig, und deine Bilder sind bei dir. Beim Steigen
kannst du dir Zeit nehmen und mit deinen Gefiihlen und dei-
nem Geist interagieren.

Gemeinsam steigt ihr immer héher. Du bekommst jetzt sogar
ein Gefiihl fiir die Hohe, die Luft ist ganz klar, und es geht ein
kiihler Wind. Falls Gefiihle und Geist nicht bei dir sind, kom-
men sie und schlieBen sich dir an, wenn du héher hinaufsteigst.
Du steigst zu einem Platz, der von einem schénen Bach durch-
flossen wird, und du kannst halt machen und dich erfrischen,
indem du von dem kiihlen Wasser trinkst. Dann drehst du dich
um und blickst zuriick auf die beachtliche Strecke, die du
zuriickgelegt hast, und du empfindest Befriedigung dariiber,
daf} du steigen kannst.
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Thr seid jetzt kurz unter dem Gipfel, ihr alle drei. Wenn ihr drei
den Gipfel erreicht, macht halt, steht im Kreis oben auf dem
Berg und spiirt, wie die Sonne auf euch scheint. Ihr fiihlt euch
grofartig, daf ihr diesen bedeutenden Anstieg gemacht habt.
Bleibt einige Augenblicke stehen, um euch von der wirmenden
Sonne bescheinen zu lassen. Der Sonnenschein umféngt euch
mit seiner Warme. Die Bilder verdndern sich zu diesem Zeit-
punkt vielleicht etwas. Wenn, lal3 es einfach geschehen.
Vielleicht hast du auch den Wunsch, dich hier mit deinen
Gefiihlen und deinem Geist zu unterhalten. Priife, ob sie dir
noch irgend etwas zu sagen haben, oder du ihnen. Achte auch
darauf, wie sie jetzt auf dem Berg im Sonnenschein zueinander
stehen.

Wenn du dazu bereit bist, kannst du, zuriick vom Berg, hier in
diesen Raum kommen. Nimm dir einige Augenblicke Zeit
zurlickzukommen, und fange allméhlich an, wieder die Gerau-
sche im Raum und von drauf3en zu horen, falls es welche gibt.
Komm in dem dir gemé&Ben Tempo zuriick. Wenn du wieder
hier bist, nimm dir einige Augenblicke Zeit und mach dir in
deinem Tagebuch einige Notizen iiber dieses Erlebnis. Achte
besonders auf irgendwelche Einsichten, die du vielleicht hin-
sichtlich deiner Gefiihle und deines Geistes gehabt hast, und
aufirgendwelche Umstinde, die du entdeckt hast, durch die sie
eventuell besser und harmonischer miteinander auskommen.

Verarbeiten der Erfahrung:

In Dreier- oder Vierergruppen einteilen, um sich iiber das
Erfahrene auszutauschen. Was hast du iiber deine Gefiihle und
deinen Geist gelernt? Wie kannst du das, was du gelernt hast,
auf dein Alltagsleben anwenden? Wie kénnen deine Gefiihle
und dein Geist besser miteinander auskommen? Die Gruppen-
mitglieder sollten sich auf jede geeignete Weise helfen.
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Vorbereitungsstadium zur Meditation

Das folgende ist eine kurze Vorbereitung fiir die Anwendung
jeglicher Art von Meditation und empfiehlt sich auch vor dem
Arbeiten mit gelenkter Vorstellung. Es kann die Ergebnisse
der Arbeit verbessern, wenn man sich entspannt, geistig kon-
zentriert und die Teilnehmer in die Lage versetzt, bei ihrer
Erfahrung ganz zugegen zu sein.

1. Korperliche Entspannung: Erfordert, den Korper in eine
bequeme Haltung zu bringen und soweit wie moglich jede
korperliche Anspannung abzubauen.

2. Emotionale Gelassenheit: Ein Beruhigen der Gefiithle und
ihrer Aktivitit, um zu einem Zustand ruhiger, entspannter
Heiterkeit zu kommen.

3. Geistige Sammlung: Das Lenken des Interesses und der
Aufmerksamkeit des Geistes nach innen.

Was wir sein kénnen:
Die Beschworung einer idealen Eigenschaft
Gedankliche und rezeptive Meditation

Das Ziel dieser meditativen Arbeit ist es, eine realistische und
erreichbare Eigenschaft hervorzurufen und eine ausgegliche-
nere Seinsweise in der Welt zu begriinden. Sie bietet auBerdem
ein grundlegendes Meditationsmodell, das auf jeden ausge-
wihlten Gegenstand angewandt werden kann. Es ist ein wirk-
samer Weg, eine positive Eigenschaft zu bestdrken, die aufzu-
keimen versucht, und eine Eigenschaft hervorzurufen, die ent-
wickelt werden muB3.

Die Meditation beruht auf dem Grundsatz, daf3 die Energie
dem Denken folgt, und das Meditieren iiber diese Eigenschaf-
ten wird dahin tendieren, sie hervorzubringen. Zuweilen be-
lebt sie vielleicht auch die Hindernisse oder Blockaden dieser
Eigenschaft beim Meditieren. Das ist ein natiirlicher Vorgang
und braucht keine Beunruhigung auszuldsen. Solche Hinder-
nisse konnen als Gelegenheit zum Wachsen betrachtet werden,
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und man kann darauf achten, das Hindernis zu beseitigen, falls
es sich zeigt.
Es empfiehlt sich, eine Eigenschaft oder einen Gegenstand fiir
die Meditation zu wahlen, der fiir den Meditierenden eine
besondere Bedeutung hat und an dessen Entwicklung ihm
wirklich gelegen ist. An die Ubung schlieBt sich eine Auflistung
Transpersonaler Eigenschaften an. Die Liste ist nicht vollstdn-
dig, und es kénnen andere Moglichkeiten gewahlt werden, auf
die man diese Form der Meditation anwendet.
Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 20 bis 30 Minuten fiir die Meditation

20 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Schreibutensilien
Ubung:
Suche dir eine Eigenschaft aus, die du in dir gern entfalten
wiirdest oder die du in dir bereits spiirst, aber gern noch stirken
mochtest. Jeder teilt den anderen Gruppenmitgliedern mit,
welche Eigenschaft er sich ausgesucht hat.
Nimm dir nun etwas Zeit, um etwas ber diese Eigenschaft zu
schreiben. Schreibe alles nieder, was du tiber diese Eigenschaft
wei}t. Dieses Stadium wird Reflexion oder Nachdenken ge-
nannt. Nachdenken iiber diese Eigenschaft bedeutet, seine
Gedanken genau auszurichten, um sie besser zu verstehen.
Was bedeutet dir diese Eigenschaft? Welche verschiedenen
Seiten hat sie? (10 Minuten.)
Nun haben wir gerade erst Zeit fir die Entdeckung dessen
verbracht, was wir bereits iiber diese Eigenschaft wissen oder
erfahren haben. Setz dich bequem hin, schlie3 die Augen und
atme einige Male tief durch. Stell dir vor, du nimmst all die
Gedanken und Ideen, die dir eben gekommen sind, und setzt
sie dir oben auf den Kopf. Sammle sie alle dort. Lal} sie oben
zum Kopf schweben und deinen Geist sich dabei kldren.
Sei offen und empfinglich, ruhig und still. Jetzt stell dir vor, ein
Sonnenstrahl scheint auf all diese Worte und Gedanken oben
auf deinem Kopf. Sei offen fiir die Kraft der Sonne. Lal8} all die
Worte und Gedanken sich durch das Licht beleben und sieh zu,
was passiert.
Jetzt, wo dein Geist sich geklért hat, hast du Platz fiir neue
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Einsichten und Bewuftheit. Denke dir, da3 mit diesem Son-
nenlicht etwas Neues einstromt. Sei offen und zensiere nicht.
LaB alle Einsichten oder Bilder aufkommen, diec kommen wol-
len. Irgendwann mochtest du vielleicht innehalten und dir No-
tizen iiber deine Erfahrung machen. Wann immer du willst,
kannst du die Augen schliefen und wieder empfénglich sein.
Such einen Rhythmus zwischen Schreiben und Empfénglich-
sein, der dir genehm ist. Du hast etwa zehn Minuten, dieses
Stadium im von dir selbst bestimmbaren Tempo zu durchlau-
fen.

Wahlfreie Phase:

Um diese Meditation abzuschlieBen, wollen wir alle aufstehen.
Nimm dir einen Augenblick Zeit, diese Eigenschaft, iiber die
du meditiert hast, in dir zu spiiren, in deinem Korper. Beweg
dich, geh im Raum umher, laB diese Eigenschaft lebendig
werden und driicke sie durch deinen Kérper und dein Gehen
aus. Wie wirst du, wenn sie in dir wire und durch dein Gehen
ausgedriickt wiirde? Ubertreibe, was du gerade machst, um sie
umfassender zu erleben.

Jetzt stelle dich anderen hier mit dieser Eigenschaft vor und
bestitige ihre Kraft in dir. Zum Beispiel: Ich bin Maria, und ich
bin selbstbewuft. Nimm dir etwas Zeit, um hier noch einige
andere Leute und Eigenschaften kennenzulernen.

Verarbeiten der Erfahrung:

Such dir einen Partner und tausche dich mit ihm iiber deine
Meditation aus.
Transpersonale Eigenschaften

Schonheit
Mitleid
Einsicht
Mut
Kreativitit
Energie - Kraft
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Begeisterung
Ewigkeit - Unendlichkeit - Universalitit
Freiheit - Befreiung - Losung
Zusammenarbeit - Freundschaft - Briiderlichkeit
GroBzigigkeit
Freundlichkeit
Gefilligkeit
Dankbarkeit - Anerkennung - Bewunderung - Staunen
Harmonie
Humor
Vollstindigkeit
Freude - Seligkeit
Erleuchtung
Liebe
Ordnung
Geduld
Positive Einstellung
Wirklichkeit - Wahrheit
Erneuerung
Vertrauen - Treue
Heiterkeit - Friede
Schweigen - Ruhe - Stille
Einfachheit
Vereinigung - Ganzheit
Verstdndnis
Lebenskraft
Wille
Weisheit

Meditieren iiber Dinge, die mich interessieren

Diese Variante der iiberdenkenden und aufnehmenden Medi-
tation heiflt Saatgedanke. Zentraler Punkt der Meditation
kann hier ein Saatgedanke, eine bestimmte Idee oder ein mate-
rieller Gegenstand sein. Er kann die Arbeit in der Klasse
erleichtern und unterstiitzen, etwa im Biologieunterricht durch
das Meditieren tiber einen Gegenstand aus der Natur (Gestein,
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Rinde, Kiefernzapfen, Federn, Blumen usw.) Andererseits
kann man ihn dazu verwenden, eine theoretische Vorstellung
wie den Aufbau der Dichtkunst zu erforschen.
Alter: Ab 12 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 20 Minuten fiir die Ubung

20 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Ein grofles Blatt Papier und Farbstifte fiir jeden
Teilnehmer
Ubung:
Mitten auf das Blatt den Meditationsgegenstand schreiben,
z.B. einen Saatgedanken, ein Wort, einen Ausdruck oder ir-
gendein anderes Objekt. Jeder kann sich fiir einen eigenen
Gegenstand entscheiden, ebenso konnte aber auch die Klasse
ein einheitliches Thema wéhlen.
Fange an, iiber den von dir ausgewdhlten Meditationsgegen-
stand nachzudenken, diesen Gegenstand zu erkunden. Was
weillt du iiber ihn? Wenn du an etwas denkst, das du dariiber
weillt, zeichne von der Mitte ausgehend eine Linie und schreibe
es darauf, wie die Speiche eines Rades. (10 Minuten.)
Wenn du merkst, daB3 du dich von deinem Gegenstand ent-
fernst, finde vorsichtig wieder zu ihm zuriick. Werde nicht
argerlich oder gereizt, denn jeder neigt dazu abzuschweifen.
(Zum Beispiel ein Baum. Ein Baum bedeutet Leben. Er
schiitzt. Ein Baum ist fest und gibt der Umwelt Nahrung. . .
gestern war es wirklich heif3 . .. ich hoffe, morgen ist es nicht
0. .. ich weiBl noch, im letzten Sommer . . . oh je, wo bin ich
denn jetzt... ich werde nie meditieren konnen.) Wenn du
dieses Abschweifen bemerkst, kehre einfach zu deinem Medi-
tationsgegenstand zuriick. Wenn wir unseren Geist zwingen,
wird er nicht mitspielen.
Erforsche folgende wichtige Bereiche deines Gegenstandes:
Formen, Eigenschaften, Zweck, Funktion. Verwende fiinf-
zehn Minuten fiir diesen Abschnitt.

Verarbeiten der Erfahrung:

Sich mit dem Partner zusammentun oder sich in kleinen Grup-
pen tliber die Ergebnisse deiner Meditation austauschen.
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Das Meditieren in Gruppen

Das Meditieren kann anfinglich durch die Beteiligung der
Gruppe mit mehr Freude und Nachdruck erfolgen. Der im
Brennpunkt stehende Gegenstand ist dann fiir alle Teilnehmer
der gleiche. Jede Meditationsform kann benutzt werden: eine
ideale oder transpersonale Eigenschaft, ein Saatgedanke oder
ein Gegenstand. Das Meditieren in der Gruppe dient zwar dem
gleichen Zweck wie die individuelle Meditation, ndmlich der
geistigen Entfaltung usw., fiigt jedoch noch ein zwischen-
menschliches Element hinzu.

Zum Meditieren die Teilnehmer in Gruppen von vier bis sechs
Personen einteilen. Die Fiihrung ist die gleiche wie beim indivi-
duellen Meditieren, mit kurzen Unterbrechungen, um sich zwi-
schen den einzelnen Phasen auszusprechen. Angemessen sind
zehn Minuten fiir eine Meditationsphase und zehn Minuten fiir
die Aussprache iiber diese Phase und so fort.

Der EinfluB sozialer Fragen

Junge Menschen sind heute oft beunruhigt wegen aktueller
sozialer Fragen, die direkt oder indirekt ihre Lebensqualitat
und Zukunftsvisionen beeinflussen. Wenn diese Fragen nicht
angesprochen werden (etwa Arbeitslosigkeit, soziale Diskrimi-
nierung, die Bedrohung durch einen Atomkrieg, Menschen-
rechte und so fort), konnen sie insgeheim die Lebensfreude der
jungen Leute angreifen und storen; oder sie konnen zu einer
Quelle von Wut und Aufruhr gegen die Welt der Erwachsenen
werden. Vor einer sozialen Frage zu stehen, die den Jugendli-
chen bedriickt, kann der Ausgangspunkt sein: fiir das Freiwer-
den von negativen Gefiihlen und von Ohnmachtsgefiihlen; fiir
ein Erkunden der Ursachen und Umsténde, die zu der Frage
gefiihrt haben; fiir ein kollektives Entdecken dessen, was in
dieser Angelegenheit unternommen werden koénnte; und fir
die Gelegenheit zu persénlichem Handeln und der Befreiung,
die sich unweigerlich mit der Anerkennung des Problems ein-
stellt.
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Die nachfolgende Ubung bietet einen Rahmen, der es erlaubt,

jede soziale Frage anzusprechen. Ich empfehle, die Frage, mit

der man sich beschiftigen will, von den Schiilern aussuchen zu

lassen, nicht vom Erzieher.

Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: Minimum 1% Stunden; Dauer soll vom Erzicher be-
stimmt werden

Material: Schreibutensilien

Ubung:

Kleine Gruppen von vier bis sechs Personen bilden.

1. Jeder nimmt sich einige Minuten Zeit, um iiber die soziale
Frage nachzudenken und zu schreiben, die die eigene Gruppe
untersuchen will. Schreibe zunichst auf, wie du bei der Frage
empfindest. Was fiir Gedanken kommen dir dabei? Welche
Ansichten und Uberzeugungen erweckt sie in dir hinsichtlich
des Wesens der Menschen und der Welt? (10-15 Minuten.)
Teile der Gruppe mit, was du geschrieben hast. Achte darauf,
daB jedes Gruppenmitglied Gelegenheit hat zu sprechen.
(Plane soviel Zeit ein, daB jeder Teilnehmer mindestens finf
Minuten sprechen kann.)

2. Die Augen schlieBen und einige Male ruhig durchatmen.
Du hast zu dieser Frage viele Gefiihlsduf3erungen, Meinungen
und Ideen gehort. LaB all das in dein Bewuftsein eingehen.
Nun schlie3e die Augen und laBl ein Bild aufkommen, das diese
soziale Frage verkdrpert. Das Bild nicht zensieren oder beur-
teilen — la3 es einfach vor deinem geistigen Auge erscheinen.
LaB} das Symbol lebendig und klar werden.

Sieh es dir genau an. Was empfindest du, wenn du es betrach-
test? Was hat es dir zu sagen? Welche Gedanken ruft es hervor?
Jetzt 6ffne die Augen und nimm dir etwas Zeit, um iiber das
Bild zu schreiben.

SchlieB3e die Augen wieder und la3 das vorige Bild verschwin-
den. Atme es fort. Machen wir einen kurzen Sprung und stellen
wir uns vor, diese Frage habe eine kreative Losung, auch wenn
du vielleicht absolut keine Vorstellung von ihr hast. Jetzt la8
ein anderes Bild erscheinen, das die kreative Losung dieser
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Frage symbolisiert — dessen, was mit dieser Frage geschehen
soll. Sei offen und warte, bis dieses Bild sich zeigt. Es wird
héchstwahrscheinlich ziemlich vage und symbolisch sein. Zen-
siere nichts und schiebe nichts beiseite.

LaB das Symbol lebendig und klar werden. Vielleicht ergibt es
noch keinen Sinn fiir dich, aber das ist in Ordnung so. Wenn
sich das Bild zeigt, betrachte es einen Augenblick. Welcher Art
ist es? Welche Bedeutung hat es? Wenn es sich mit dir verstan-
digen konnte, was wiirde seine Botschaft sein? Nimm dir soviel
Zeit, wie du brauchst. Wenn du fertig bist, komm zuriick,
zeichne das Bild und schreibe dariiber.

3. LaB deine Gruppe teilhaben an deinen beiden Bildern und
ihrer Bedeutung. Fangt an, gemeinsam nach einer kreativen
Moglichkeit dessen zu suchen, wie diese Frage letztlich gelost
werden konnte — sowohl im grofen wie auch mittels dessen,
was ihr als Gruppe unternehmen kénntet. Schrankt euch bei
eurer Diskussion nicht ein — denkt das Unmogliche, 1afit euren
Geist kreativ sein, macht euch noch keine Gedanken iiber
Einzelheiten. Du merkst unter Umstidnden, daf3 ein allgemei-
ner Gedanke von mehreren Leuten ausgedriickt oder eine
gewohnliche Eigenschaft zur Losung dieser Frage gebraucht
wird, etwa mehr Liebe in der Welt oder mehr Verstiandnis fir
die Unterschiede. (Diese Diskussion kann sehr lange dauern.)

4. Diskutiert als Gruppe dartber, was ihr als einzelne in dieser
Frage unternehmen konntet. Wenn ihr frei und bereit wart, fir
welche angemessenen Mallnahmen konntet/wiirdet ihr euch
entscheiden? Seid konkret und speziell. Schreibt zum Beispiel
an euren Ortlichen Bundestagsabgeordneten, bildet eine Ar-
beitsgruppe, organisiert einen 6ffentlichen Vortrag, veranstal-
tet eine Tagung, bittet eure Eltern, etwas zu tun, sammelt mit
etwas Unterstiitzung Geld fiir eine Freiwilligengruppe, stellt
euch an einem Abend in der Woche einer Freiwilligengruppe
zur Verfiigung und so fort. Denkt daran, daf} eure Moglichkei-
ten fiir euch, fiir andere und fiir die Umwelt unbedenklich sein
miissen. Euer Handeln kann ein weites Gebiet abdecken, von
der korperlichen Arbeit bis zur Entscheidung, im Leben mehr
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von einer bestimmten FEigenschaft zu verwirklichen, etwa
Liebe oder eine bestimmte Verhaltensweise wie eine positive
Einstellung.

Denkt euch so viele konkrete Moglichkeiten aus, wie ihr kdnnt.
Setzt euch keine Grenzen. (Auch diese Diskussion kann in der
Lange stark schwanken.)

5. Ernennt einen Sprecher fiir eure Gruppe. Wihlt die sechs
besten Anregungen fiir die Losung dieser Frage aus. Bringt sie
vor die groBe Gruppe. Jeder Gruppensprecher spricht iiber die
sechs Anregungen.

(Merke: Falls aus der sozialen Frage ein Klassenprojekt wird,
konnte die Arbeit weiter- und iibergehen in die Durchfiihrung
dieser Mafinahmen.)



4 Jeder von uns besitzt verschie-
dene Subpersonlichkeiten

Die elfjdhrige Maria steht frith auf, um mit ihrer Mutter zusam-
mensein zu kénnen, bevor diese zur Arbeit und Maria in die
Schule geht. Diese fiir Maria wie auch fiir ihre Mutter ganz
besondere Zeit ist ausgefiillt mit dem stillen Lesen eines Buchs
und dem Gespréch iiber den vor ihnen liegenden Tag. Maria
schitzt diese Augenblicke ganz besonders, in denen ihre Mut-
ter sehr liebevoll zu ihr ist, und sie neigt zur Regression auf
Verhaltensweisen, die einem jingeren Alter entsprechen. Sie
sucht aktiv Sicherheit und die Zuneigung ihrer Mutter und
benimmt sich eindeutig kindlich, weckt in ihrer Mutter das
Gefiihl, Maria beschitzen, in die Arme nehmen und herzen zu
wollen.

Maria macht sich auf den Weg zur Schule, trifft ihre Freundin,
und schon scheint sie ein ganze anderer Mensch zu sein. In
Gegenwart ihrer Freundin ist Maria erwachsener, erzihit stolz
von ihrer guten Note in Kunst und macht im wesentlichen einen
selbstsicheren und unbekiimmerten Eindruck. Sie sagt ihrer
Freundin, was sie nach der Schule machen sollten und entschei-
det, was sie in der Pause spielen werden. Sie ist in dieser
Beziehung eindeutig die Anfiithrerin, wihrend ihre Freundin
eine untergeordnete Rolle spielt.

Auf dem Weg zur Schule treffen Maria und ihre Freundin zwel
Jungen aus der Klasse, und wieder dndert sich Marias Verhal-
ten. Jetzt ist sie aggressiv und ausgelassen, neckt die Jungen
und provoziert sie, was so weit geht, daf sie einen von ihnen zur
Seite st6B3t. Ganz offensichtlich mag sie einen der beiden Jun-
gen nicht, was sie ihm mit Worten und durch ihr Verhalten auch
zu verstehen gibt.

Nach der Ankunft in der Schule, als der Mathematikunterricht
beginnt, dndert sich Marias Verhalten erneut ganz drastisch;
jetzt scheint sie durcheinander zu sein, den Tridnen nahe und
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unfdhig zu arbeiten. Sie sucht stindig die Hilfe des Lehrers,
versteht die naheliegende Aufgabe nicht und wird erwischt, als
sie bei einer anderen Schiilerin abschreibt. Zur Rede gestellt,
bricht sie in Trinen aus — sie sagt, sie sei dumm, kénne nicht
rechnen und sei eine Versagerin.

Am Nachmittag, in Kunst, ihrem Lieblingsfach, brilliert Maria,
zeigt grofle kiinstlerische Begabung und Kreativitit. Sie ist
klug, kooperativ und trigt wesentlich zur Anregung des Unter-
richts bei. Sie hilft anderen Kindern und 1483t Sensitivitit und
Mitgefiihl erkennen.

Innerhalb kurzer Zeit hat Maria fiinf verschiedene und unver-
einbare Verhaltensweisen an den Tag gelegt. Sie scheint viele
verschiedene Personen zu sein und ist vielleicht durch das
eigene unbestindige Verhalten verunsichert; moglicherweise
denkt sie manchmal, daf3 mit ihr etwas rnicht stimmen miisse.
Vielleicht dngstigt sie ihr aggressives Verhalten, und sie ver-
sucht, es dadurch auszugleichen, daf3 sie das ganz brave Mad-
chen ist. Es gibt bei uns so viele unterschiedliche Seiten und
eine solche Vielfalt von Verhaltensweisen und inneren Zustan-
den, in die wir verfallen, daf3 sich das alles unserer bewuf3ten
Steuerung zu entziehen scheint. Manchmal kommen wir uns
vielleicht wie mehrere andere Personen vor, nicht wie wir
selbst. Wenn ein Kind sich schlecht benimmt, hat es oft das
Gefiihl, das gegen seinen Willen getan zu haben - es wollte
eigentlich gar keine Schwierigkeiten machen oder den Arger
verursachen, fiir den es getadelt wird.

So wie ein Kind merken kann, da3 es sich in verschiedenen
Situationen unterschiedlich verhilt, kann das auch ein Erwach-
sener — sogar ein Erzieher. Offensichtlich verdndert sich unser
Verhalten als Erzieher entsprechend dem, was in unserem
Leben passiert, wie wir uns fiihlen und wie unsere Kinder sich
auffilhren. Unser innerer Zustand kann ganz plétzlich von
Geduld und Mitgefihl in Gereiztheit und Abscheu umschla-
gen. Der Direktor betritt unsere Klasse, und wir werden zum
idealen Lehrer, der die Schiiler geschickt anleitet; wir sind uns
vielleicht ganz hautnah der Notwendigkeit bewuf3t, mit unse-
ren erzicherischen Fihigkeiten Eindruck auf ihn zu machen.
Wenn Maria in Mathematik durcheinander ist und weint, emp-
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finden wir manchmal vielleicht Mitleid und helfen ihr geduldig
iiber diesen schwierigen Augenblick hinweg. An einem ande-
ren Tag— vielleicht war der Vormittag sehr hektisch —haben wir
dieses Verhalten satt und beachten sie iiberhaupt nicht, weil
wir der Meinung sind, es sei an der Zeit, daf3 sie lernt, sich nicht
wie ein Kleinkind zu benehmen.

Wir konnen die eigene Vielschichtigkeit ganz einfach erken-
nen, wenn wir uns vor Augen halten, wie oft wir unsere Ansich-
ten vom Leben dndern, unser Selbstbild, unsere Meinung von
anderen, unser Verhalten gegeniiber anderen und unser in-
aeres Erleben des Selbst. Das Leben kann uns vorkommen wie
ein Kampf, ein wundervoller Tanz, eine beschwerliche Placke-
rei, ein Alptraum, eine Gelegenheit, ein vergniigliches Spiel,
eine lohnende Aufgabe oder ein sinnloses Dasein. Eine Mog-
lichkeit, diese Vielschichtigkeit wahrzunehmen, bietet das Mo-
dell der Subpersonlichkeiten.

Subpersdnlichkeiten sind autonome Strukturen innerhalb der
Gesamtpersonlichkeit. Es sind psychische Identitaten, die als
eine Vielzahl von Leben innerhalb einer Person nebeneinander
existieren; jede Subpersonlichkeit hat spezielle Verhaltensmu-
ster und individuelle Besonderheiten, die ein relativ einheitli-
ches Ganzes bilden. Jede hat einen S#i/ und eine eigene Motiva-
tion, die oft iiberraschend stark von der anderer Subpersénlich-
keiten abweicht. In einem Kind kénnen der kooperative Schii-
ler, der bestechende Kiinstler, das Lesegenie, der Rebell, das
in Regression zuriickgefallene Kleinkind, der Organisator, der
Liebling des Lehrers, der Klassenclown, der liebevolle Freund,
der Madchenhasser, der hinterhaltige Saboteur, der bewunde-
rungswiirdige Held, der reife Anfiihrer, der dngstliche Priif-
ling, der sich verstellende Anpasser und so fort stecken. In der
Erzieherin finden wir vielleicht die frustrierte Mutter, die ge-
langweilte Babysitterin, die erfiillte Heilige, die sich opfernde
Martyrerin, die gescheiterte Schauspielerin, die Psychoanalyti-
kerin, die intolerante Personlichkeit, die gereizte Idealistin, die
ermattete Gebende, die geduldige Helferin, die rigorose Prag-
matikerin oder die gescheite Professorin. All diese eigensténdi-
gen Charaktere oder Subpersonlichkeiten kennzeichnen Kor-
perhaltungen und sogar einzigartige korperliche Zustinde; sie
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haben ihre eigene emotionale Qualitit und besitzen eine Gei-
steshaltung, die einhergeht mit Uberzeugungen, Einstellungen
und einer bestimmten Weltsicht.

Jede Subpersonlichkeit hat ihre eigene Art, Verbindungen her-
zustellen und zu reagieren. Sehr oft reagieren sie auf die Um-
welt und werden durch Ereignisse angeregt. Wenn ich zum
Beispiel von der Arbeit nach Hause komme und finde die
Wohnung in einem chaotischen Zustand vor, steht meine
»Emanzipations«-Subpersonlichkeit auf, mich tiberkommt
Zorn, und ich weigere mich, Abendessen zu kochen. Wenn ein
Kind sich schlecht benimmt, stellt der Erzieher unter Umstén-
den fest, daB} seine »intolerante Persdnlichkeits«-Subperson-
lichkeit auftritt, wihrend sich der »geduldige Helfer« zeigen
kann, wenn das gleiche Kind Angst hat. Ahnlich kann ein Kind
sich in der Schule kooperativ und einfithlsam verhalten und sich
zu Hause in ein Ungeheuer verwandeln.

Zu einer schweren Einschriankung fiir die Entwicklung eines
Kindes und die Herausbildung seiner einmaligen Personlich-
keit kann es kommen, wenn es sich sehr mit einem Elternteil
identifiziert und diese Identifikation derart umfassend ist, daf3
es zu einem lebenden Abbild jenes Elternteils wird und all
dessen Manierismen und Eigenarten besitzt. Das Subperson-
lichkeitsmodell kann angewandt werden, diesen ungesunden
Zustand dadurch zu mildern, daB3 die Aufmerksamkeit auf
andere Subpersonlichkeiten gelenkt wird, selbst auf unbe-
kannte, um dem Kind zu erméglichen, sich von dieser Identifi-
kation zu befreien.

Wenn jemand sich mit einer Subpersonlichkeit identifiziert,
erlebt er, daB er diese Subpersonlichkeit isz und folglich den
Zugang zu seiner ibrigen Personlichkeit verliert. Wenn ich
mich zum Beispiel mit einer iberwiegend emotionalen Subper-
sonlichkeit identifiziere, werde ich von meinen Gefiihlen be-
herrscht und vom rationalen Verstand abgeschnitten. Oder
wenn ich mich mit einer Professoren-Subpersonlichkeit identi-
fiziere, werde ich vielleicht von meinen Gefiihlen oder gar
meiner Intuition getrennt. Die Subpersonlichkeiten selbst
schranken nicht ein; unsere bewufite Identifikation mit ihnen
kann uns einschrianken.
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Assagioli hat die Unvereinbarkeit geschildert, die manchmal
zwischen Subpersonlichkeiten entsteht, als er schrieb:

Wir sind nicht einheitlich; wir haben oft das Gefiihl, es zu sein, weil
wir nicht mehrere Korper oder viele Gliedmafen haben, und weil
eine Hand normalerweise nicht die andere schldgt. Aber genau das
geschieht in uns, bildlich gesprochen. Einige Subpersonlichkeiten
raufen sich ununterbrochen: Impulse, Begehren, Grundsétze und
Bestrebungen liegen in einem unabléssigen Kampf.?

Idealerweise wollen wir Zugang zu unserer ganzen Persdnlich-
keit, um uns fiir ein unserer Lebenssituation angemessenes
Verhalten entscheiden zu kénnen. Unsere Subpersdnlichkei-
ten sind wie die Musiker in einem Orchester; wenn jedes In-
strument seine eigene Musik macht, gibt es Disharmonie und
vielleicht Chaos. Offensichtlich braucht das Orchester einen
Dirigenten, der die Instrumente durch eine harmonische Sym-
phonie fiihrt. Alle Musiker werden gebraucht, auch wenn hin
und wieder vielleicht der eine oder andere als Solist auftreten
muf. Unser alltdgliches Erleben dhnelt sehr oft dieser Dishar-
monie in einem Orchester; die verschiedenen Teile in uns
suchen nach Ausdruck und steuern unbewuf3t unser Verhalten,
anstatt sich gegenseitig ergdnzend ordnen zu lassen.

Fiir Erzieher gibt es drei Hauptnutzungsméglichkeiten des
Subpersonlichkeitsmodells: die Entwicklung der Fahigkeiten,
der férdernde Einsatz der Subpersénlichkeiten und die Selbst-
erkenntnis.

Entwicklung der Fahigkeiten

Wenn wir es abstrakt betrachten, wissen wir vielleicht, daf}
jedes Kind ein inneres Wissen oder eine Féhigkeit zu lernen
hat, doch ist es wichtig, da das Kind selbst erkennt, daB es
diesen schopferischen Quell in sich trigt. Eine der besten Me-
thoden, dieses BewuBtsein zu férdern, besteht darin, ihm zu
zeigen, dal} es bereits etwas gut gemacht hat; es zum Beispiel an
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die Gelegenheit zu erinnern, bei der es gut gelesen hat, daf3 also
diese »Lesegenie«-Subpersonlichkeit existiert. Wenn es die
Subpersonlichkeit dann annimmt, wird es wahrscheinlich
Freude und Erfolg daran haben. Andererseits kann ein Erzie-
her ein Kind ermuntern, sich vorzustellen, da3 sich bei ihm eine
tiichtige Subpersonlichkeit entwickelt, was eine dhnliche Wir-
kung hat. Das Schaffen einer Subpersonlichkeit liefert ein kon-
kretes, deutliches, ideales Modell des erfolgreichen Lernens
jedes Themas oder jeder Féahigkeit, mit der Tendenz, Wirklich-
keit zu werden. Ein solches Bereitstellen von Modellen ist ein
spielerisches und wirksames Mittel, sowohl verborgene Féhig-
keiten zu wecken wie auch bereits bestehende zu foérdern. Es
hilft aulerdem, ein positives Selbstbild aufzubauen, was fiir ein
Kind so unendlich wichtig ist.

Der fordernde Einsatz von Subpersonlich-
keiten

Wichtig ist auch, daf} das Kind oder der Jugendliche sich seiner
destruktiven, weniger entwickelten oder negativen Seiten be-
wullt wird, die sein Leben und Lernen oft behindern. Es kann
fiir ein Kind eine Erleichterung sein zu erkennen, daf3 es viele
verschiedene Seiten hat, iber die es zum Teil froh ist, die ihm
zum Teil aber auch Schwierigkeiten bereiten. Kinder sind oft
sehr verblifft angesichts der Schwankungen in ihrem Verhal-
ten, und ein Erkennen hilft ihnen, sich selbst zu verstehen.
BewuBtheit macht die Kinder frei, sich anders zu verhalten,
und hilft ihnen, mit ihrem negativen Verhalten zurechtzukom-
men. Vertrautheit mit den Subpersonlichkeiten schafft einen
gesunden psychischen Abstand zwischen dem Kind und den
Kriften, die es iberwiltigen konnen. Eine Subpersonlichkeit
zu objektivieren und sie sichtbar, farbig und konkret zu ma-
chen gibt dem Kind die Moglichkeit, sie zu erkennen und zu
beherrschen.

Eine erfolgreiche Moglichkeit, mit den Subpersonlichkeiten zu

138



arbeiten, ist, eine Gruppe Kinder aufzufordern, eine Maske
der Seiten anzufertigen, die sie vor der tibrigen Klasse verber-
gen. Unter den Masken erscheinen unweigerlich wiitende Dé-
monen, weinende Clowns und verdngstigte Elfen. Fir viele
verwandelt dieser ProzeB des Maskenbildens etwas Dunkles
und Bedrohendes in etwas Spielerisches und Helles; er bringt
die Schwierigkeit ans Licht und bietet eine Gelegenheit, sie
wettzumachen und umzuwandeln.

Selbsterkenntnis

Durch das Vertiefen unserer Bekanntschaft mit den Subper-
sonlichkeiten kénnen wir uns besser kennenlernen. Uns deut-
lich unserer Subpersonlichkeiten bewuft zu sein bedeutet, un-
sere Starken, Schwichen, Begabungen und Grenzen zu ken-
nen. Die Vielschichtigkeit unserer Personlichkeit zu erkennen
heiBt, ein realistisches Bild des Ganzen zu schaffen, und nicht
so zu leben, als ob wir nur diese oder jene Seite, dieses oder
jenes Verhalten hitten. Die aus dem Wissen um die Subper-
sonlichkeit stammende gesteigerte Selbsterkenntnis deckt au-
Berdem Begabungen, latente Fahigkeiten und verborgene
Moglichkeiten auf. Fir Jugendliche ist es eine gute Voriibung
fiir das Freilegen des »Ichs« oder dauerhaften Zentrums, im
Gegensatz zur verginglichen Art der Subpersénlichkeiten.

Das Arbeiten mit Subpersonlichkeiten

Viele Subpersonlichkeiten sind psychisch gesund und erfor-
dern aufler der Anerkennung und einem angemessenen Ge-
brauch keine weitere Beachtung. Solche Seiten wie das »Lese-
genie« oder der »kreative Clown« sind zweifelsohne positive
Beitrage zum Leben eines Kindes. Es ist wesentlich, eine Sub-
personlichkeit kennenzulernen, zu wissen, wie und wann sie
sich zeigt und was sie beizusteuern hat; dies fiihrt zur Fahigkeit,
sich bewuBt fiir eine Verhaltensweise zu entscheiden.
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Eine wirksame und spielerische Art, mit einer Subpersonlich-
keit zu arbeiten, besteht darin, ihr einen Namen zu geben;
benennen bedeutet kennenlernen. Einer Subpersonlichkeit ei-
nen Namen zu geben, der einen Sinn hat, heif}t, sie mit mehr
Leben und Klarheit auszustatten, was sie logischerweise leich-
ter zugédnglich macht. Wenn ich mich beispielsweise wie meine
»Doris Day«-Subpersonlichkeit verhalte und iberméBig posi-
tiv bin, weif ich, daB3 meine Unsicherheit mich beherrscht und
es Zeit ist, daB ich die Dinge wieder in die Hand nehme. Eine
Subpersonlichkeit zu benennen kann wie das Schliefen einer
neuen Freundschaft sein. Wir lernen den Betreffenden kennen
und trotz und mit seinen Schwichen lieben. Kindern und Ju-
gendlichen geféllt oft das Spiel, ihren Subpersénlichkeiten ei-
nen Namen zu geben und sie anderen vorzustellen. Hier einige
Beispiele von Kindern, die die Breite und Vielfalt der Subper-
sonlichkeiten deutlich machen: ungldubiger Thomas, sexy Sa-
rah, roter Robert, Dennis der Schreckliche, Lieschen Miiller
und dummer August.

Auch wenn einige Subpersonlichkeiten oberflachlich negativ
und verzerrt erscheinen, ist es wichtig, da3 sie akzeptiert wer-
den. Anstatt zu versuchen, die Subpersonlichkeiten loszuwer-
den, zu verdridngen oder zu beherrschen, wird angestrebt, sie
umzuwandeln und letztlich positiv zu nutzen. Falls der Erzieher
das Gefiihl vermittelt, daf} einige von ihnen schlecht sind und
abgelehnt oder geleugnet werden sollten, wird das Kind genau
-das tun. Finer Subpersonlichkeit das Existenzrecht zuzugeste-
hen heiflt anzuerkennen, daf} jede Seite der Personlichkeit
etwas beizusteuern hat. Durch das Anerkennen und Finbezie-
hen seiner Subpersonlichkeit wird ihr der psychische Raum
zum Wachsen gegeben. Das Instrument muf} vielleicht ge-
stimmt werden, muf3 vielleicht lernen, wie es im Einklang mit
den anderen Instrumenten spielt, oder muf} vielleicht sogar
tiberhaupt erst lernen, Musik zu machen; aber das kann es
nicht, wenn es aus dem Orchester verbannt wird. Wenn wir
versuchen, es zu verbannen, wird es wahrscheinlich seine nega-
tiven AuBerungen noch verstirken und uns noch mehr Kum-
mer bereiten.

Wir alle haben grundlegende menschliche Bediirfnisse, etwa
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das Bedtirfnis nach Liebe und Sicherheit, nach Bestitigung und
danach, unsere Rechte nach Anerkennung und Beifall geltend
zu machen, Bediirfnisse, die an sich nicht problematisch sind.
Um eine Subpersonlichkeit in eine positive, mitwirkende Kraft
umzuwandeln, ist es nétig, hinter die Fassade ihres Verhaltens
zu blicken. Sie wird irgendein unerfiilltes Bediirfnis haben, und
das oberfldchliche, scheinbar negative Verhalten ist im allge-
meinen ein grober Versuch oder eine angelernte Methode, das
Bediirfnis zu befriedigen. Die duBlere Verhaltensweise einer
schwierigen Subpersonlichkeit kann schroff und anmaBend
sein und sich negativ auf die Umgebung auswirken. Wenn ein
Kind problematische Verhaltensweisen wie Wutanfille oder
Aufsassigkeit zeigt, konnen wir uns fragen, welches Bediirfnis
hinter diesem Verhalten steckt. Wenn wir das Verhalten als
Kommunikation hinnehmen, wie laut und verzerrt sie auch sein
mag, und ihre Botschaft horen, kdnnen wir ihr Bediirfnis fin-
den. Im tibrigen wird, wenn wir auf das Bediirfnis eingehen,
das negative Verhalten oft geschwicht. Diese Art des Zuho-
rens ist eine Wahrnehmungsform, die gepflegt werden sollte.
Wenn das Kind oder der Jugendliche seine dominierenden
Subpersonlichkeiten kennt, kann er das nicht befriedigte Be-
diirfnis oft bestimmen. Zumindest kann er mit seinem Erzieher
dabei zusammenarbeiten, das Bediirfnis zu entdecken und ge-
eignetere, akzeptablere und erfiillendere Wege zu erkunden,
es zu befriedigen. Kind und Erzieher werden dann Verbiin-
dete, nicht Gegner. Wenn sich die Bewufitheit des Kindes
entwickelt, kann es anfangen, die vorhandenen Méglichkeiten
und Chancen zu priifen und mit neuen Seinswesen zu experi-
mentieren.

Subpersonlichkeiten sind wie Menschen. Wenn wir sie mit
Mitgefiihl und Verstdndnis behandeln, 6ffnen sie sich und ge-
ben uns das Beste von dem, was sie in Wahrheit sind. Die
Moéglichkeit zur Umwandlung besteht immer — wenn wir bereit
sind, die tieferen Ebenen einer Subpersonlichkeit zu akzeptie-
ren und zu erforschen.

Selbst jede anscheinend negative Subpersonlichkeit hat letzt-
lich etwas zu bieten, fiir gewohnlich in der Form einer transper-
sonalen Eigenschaft. Der nichste Schritt ist, Wege zu finden,
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wie diese Eigenschaft ausgedriickt werden kann. Alle Subper-
sOnlichkeiten tragen ein verborgenes Potential in sich. Eine
Veringstigtes-Kind-Subpersodnlichkeit weil} vielleicht, Mitge-
fiihl und Sensitivitit auszudriicken. Ein aggressiver Kerl weifl
vielleicht von Natur aus, wie man stark und selbstidndig ist. Der
Clown weif3 wohl, wie man Menschen gliicklich macht. Der
suchende Philosoph weif3, da3 das Leben reich an Sinn sein
kann. Die kritische Subpersonlichkeit besitzt oft die Fahigkeit
zu unterscheiden.

Immer wieder bin ich bei der Subpersonlichkeits-Arbeit mit
Kindern und Jugendlichen sprachlos gewesen tiber die Fahig-
keit zur Wandlung. Ich habe erlebt, wie teuflische, wiitende
Hexen zu starken, sensiblen jungen Frauen wurden, arrogante
Burschen zu liebevollen Beschiitzern und greinende Schwéch-
linge zu verstindnisvollen Helfern. So wie das, was wir ver-
driangen, meistens seine ungesunde Art behilt, neigt das, was
wir akzeptieren und schopferisch einbeziehen, zum Aufblii-
hen.
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Ubungen

Welche deiner Seiten empfindet so?

Kinder haben hiufig wiederkehrende Probleme oder Schwie-
rigkeiten mit ihrem Verhalten. Selbst bei allem verfiigharen
guten Willen ist dem Kind nicht immer ohne weiteres klar, wie
es das Problem angehen soll und warum es ein bestimmtes
Verhalten an den Tag legt. Diese Subpersénlichkeits-Ubung
hilft, diejenige Seite hervorzukehren, die das problematische
Verhalten bewirkt, und zeigt, was man tun kann, um es zu
korrigieren. Sie versetzt das Kind in die Lage, den Einfluf
dieses Verhaltens auf sich zu objektivieren, Abstand zu gewin-
nen, und hilft ihm zu erleben, da3 das Problem nicht alles bei
ihm ist.
Alter: Ab 8 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 30 Minuten fiir die Ubung

30 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Zeichenutensilien, Zeichenkreide und Papier oder
Knetmasse oder Ton
Ubung:
Nimm Verbindung zu einer immer wiederkehrenden Schwie-
rigkeit auf, mit der du zu kdmpfen hast. Vielleicht hat sie mit
anderen Menschen zu tun, mit deinen Eltern oder einem Leh-
rer — irgendeine Schwierigkeit, die du gern dndern wiirdest.
Halte dir vor Augen, wie diese Schwierigkeit ist, welches Ge-
fiihl du hast, wie du dich verhiltst, wie sie sich auf deine
Umgebung auswirkt, was du sagst und tust, wenn du sie erlebst.
LafB alle Gefiihle aufmarschieren, die mit dieser Schwierigkeit
zusammenhéingen.
Wo befindest du dich, wenn du diese Schwierigkeit normaler-
weise hast? Mit wem bist du fiir gewohnlich zusammen? Geht
irgend etwas vor sich, was dazu beitrigt, die Schwierigkeit
auszulosen? Wie empfindest du das alles?
Jetzt setz dich bequem hin, schlieBe die Augen und atme einige
Male tief durch. Irgend etwas in dir bewirkt dieses Problem.

143



Nicht alles an dir. Jetzt la3 dieses Gefiihl in deiner Vorstellung
langsam die Gestalt einer Person annehmen. Es wird eine
Person sein, die dieses Gefiihl der Schwierigkeit symbolisiert
und die dieses Problem isz. Wenn diese Schwierigkeit eine
Person wire, was fiir eine Art Person wire sie? Lal3 ein Bild fiir
diese Seite von dir erscheinen, die mit diesem Problem zu tun
hat. Es kann jede x-beliebige Person sein, die du siehst. Wie
sieht diese Person aus? Wie ist sie angezogen? Wie ist der
Ausdruck auf ihrem Gesicht?

Wie fiihlst du dich, wenn du diese Person betrachtest? Wie
reagierst du? Wenn du mit dieser Person reden kdnntest, was
wiirdest du sagen? Fange an, dich mit diesem Bild zu unterhal-
ten, sage, wonach dir zumute ist. Erzédhle ihm von deinen
Gefiihlen ihm gegeniiber und von der Schwierigkeit, die es in
deinem Leben hervorruft.

Jetzt stell dir vor, daf du einen Augenblick diese Person bist.
Streife sie dir wie ein Hemd oder Kleid tiber. Was ist es fiir ein
Gefiihl, dieser Mensch zu sein? Wie ist das Leben fiir dich? Wie
ist dein Dasein? Was brauchst du wirklich? Was ist ganz tief in
dir, was du haben mochtest? Versuche, ob du damit in Verbin-
dung kommen kannst. .. Was versuchst du die meiste Zeit zu
bekommen?

Jetzt werde wieder du selbst und unterhalte dich weiter mit
dieser Person. Schau, ob du ihr irgend etwas iiber das sagen
willst, was sie braucht. Suche nach einem Weg, besser zurecht-
zukommen und ein besseres Verhiltnis herzustellen. Kannst
du dich irgendwie anfreunden? Besteht irgendeine Moglich-
keit, dieser Seite zu geben, was sie braucht?

Wenn du bereit bist, kehre in diesen Raum zuriick und zeichne
oder forme die Seite von dir, die diese Schwierigkeiten und
Probleme hat.

Verarbeiten der Erfahrung:

In kleinen Gruppen oder vor der gesamten Gruppe kann jeder
seine Zeichnung oder Skulptur zeigen und erkldren, was sie
ihm bedeutet und was er festgestellt hat. Gib zu erkennen, was
dieser Teil am dringendsten braucht, und erkunde, wie du
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andere Wege ausfindig machen konntest, dieses Bediirfnis zu
befriedigen.

Subpersonlichkeits-Masken

Diese Ubung nimmt die Form cines kreativen Spiels an, das den
Teilnehmern die Gelegenheit gibt, Subpersonlichkeiten zu un-
tersuchen, mit denen sich abzugeben andernfalls zu bedrohlich
sein konnte. Durch das Formen einer Maske von einer Subper-
sonlichkeit erlangen wir Abstand und machen unsere Bewuf3t-
heit von ihr deutlicher. Die Maske kann nach Belieben auf- und
abgesetzt werden und sowohl die Erfahrung vermitteln, die
Subpersonlichkeit zu sein, wie auch die Macht zu haben, sie
nicht zu sein — und sogar mehr als sie zu sein. Dies kann dem
Teilnehmer helfen, sowohl sehr negative wie auch positive
Subpersonlichkeiten zu besitzen, die zuvor unterdriickt worden
waren. Die Masken schaffen ein aktives und wirksames Forum
fiir das Erleben und Verstehen einer Subpersonlichkeit.
Alter: Ab 7 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: 90 Minuten

Material: Farbiges Papier, Garn, Klebeetiketten, Sterne und
Formen, Schere, Klebstoff, farbiges Seidenpapier, Tesafilm,
weilles Papier, Schnur und sonstige Materialien, die sich fiir das
Anfertigen von Masken eignen

Ubung:

Mitten im Raum befindet sich Material aller Art zum Anferti-
gen von Masken. Jeder soll eine Maske einer bestimmten Seite
von sich machen. Wir haben etwa fiinfundvierzig Minuten Zeit
dazu. Nutze die Zeit und laB deiner Phantasie freien Lauf. Du
kannst das Material benutzen, wie du willst.

Nehmen wir zuerst Verbindung zu derjenigen Seite auf, von
der wir die Maske machen wollen. SchlieBe die Augen, laf dir
einen Augenblick Zeit, um innerlich zur Ruhe zu kommen, und
entspanne dich. Die Maske, die du heute anfertigst, wird dieje-
nige Seite von dir zeigen, die du vor der Welt verbirgst; die
Seite, die du normalerweise niemanden sehen 148t, existiert,
und vielleicht versuchst du manchmal sogar mit allen Mitteln,
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sie verborgen zu halten. Es kann absolut jede deiner Seiten
sein. Denke einen Augenblick dariiber nach, von welcher Seite
andere nichts wissen sollen. Stell dir dabei eine Maske vor, die
das ausdriickt. Wenn du bereit bist, 6ffne die Augen und be-
ginne mit der Arbeit.

(Wahlweise Aspekte fiir eine Maske: ein Gefiihl, das du vor
anderen verbirgst; diejenige Seite, die du der Welt zeigst; zur
Bildung von Stérke: eine Seite, die du an dir magst und bei der
du ein gutes Gefiihl hast; zur Bildung von Fahigkeiten: dieje-
nige Seite, die lesen, rechnen kann, gut in Naturwissenschaften
ist usw.

Wenn die Masken fertig sind, wollen wir sie aufsetzen, alle im
Raum herumgehen und uns einander vorstellen. Sag, wer du
bist und was du in dieser Maske darstellst.

Jetzt such dir einen Partner; setzt euch zueinander, die Masken
neben euch. Jeder spricht mit dem anderen iiber die eigene
Maske und erklirt dem Partner, was die Person hinter der
Maske braucht, um besser verstanden und akzeptiert zu wer-
den. Was braucht der Betreffende wirklich? Bringe von der
Maske auch in Erfahrung, was sie letztlich gerne tite und wie
sie wirklich gerne wére.

Erkenne dich besser

Das Arbeiten mit der Subpersonlichkeit ist eine hervorragende
Methode, zu erhohter Selbsterkenntnis und einem erweiterten
BewuBtsein zu gelangen. Es kann ein praktischer Weg sein,
beide Bereiche der Starke und psychische Aspekte zu entdek-
ken, die Beachtung suchen. Wenn wir Elementen in uns erlau-
ben, menschendhnliche Gestalt anzunehmen, konnen wir uns
besser kennenlernen und auch verstehen. Diese gelenkte Vi-
sualisierung hat das Ziel, jene Subpersonlichkeiten hervorzu-
holen, die gerade jetzt aktiv sind und verlangen, mit einbezo-
gen zu werden. Sie bietet aulerdem ein Mittel zu erfahren,
welches nicht befriedigte Bediirfnis — wenn tiberhaupt — vor-
handen ist, und versetzt den Teilnehmer in die Lage zu erkun-
den, welchen denkbaren Beitrag es leisten kann.
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Alter: Ab 10 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 20 Minuten fiir die Ubung

20 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Ubung:
Setz dich bequem, entspanne dich und suche einen ruhigen
Punkt in dir. Stell dir vor, du bist an einem schonen Friihlings-
tag auf einer Wiese. Die Sonne scheint, und der Himmel ist
blau. Es ist ein herrlicher Tag, ringsum griine Natur. Laf3 dir
Zeit auf deiner Wiese. Spiire, wie du durch die Wiese laufst.
Vielleicht kannst du den Boden unter deinen FiuBlen, den fri-
schen Wind im Gesicht und die wirmende Sonne fiihlen.
Jenseits der Wiese, am anderen Ende, liegt ein kleines Land-
haus. Es ist zwar ziemlich weit entfernt, doch du kannst es
sehen. Betrachte es. Wie sieht es aus? Du gehst auf das Land-
haus zu und fragst dich wihrenddessen, wer oder was wohl dort
wohnt.
Als du ndher kommst, fiilhlst du immer deutlicher, dal3 in
diesem Landhaus deine Subpersonlichkeiten wohnen. Viel-
leicht kannst du sogar Stimmen im Innern héren. Jetzt bist du
schon ziemlich nah.
Die Tiir geht auf, und zwei oder drei deiner Subpersonlichkei-
ten kommen heraus. Sie sprechen angeregt miteinander. Du
betrachtest sie einen Augenblick und stellst fest, wer aus dem
Haus kommt, wie sie aussehen und was sie tragen. Als sie ndher
kommen, tritt eine Subpersonlichkeit auf dich zu und spricht
dich an. Unterhalte dich mit ihr. Was méchtest du ihr sagen?
Sage deiner Subpersonlichkeit, wie du ihr gegeniiber empfin-
dest. Stelle fest, wie sie dir gegeniiber empfindet. Wie reagiert
sie auf dich? Finde heraus, was sie von dir méchte. Sage ihr,
was du von ihr mochtest.
Jetzt stell dir vor, du wirst diese Subpersonlichkeit. Identifi-
ziere dich mit ihr. Du kannst sie dir iiberstreifen wie ein Hemd
oder Kleid. Wie ist es, diese Subpersonlichkeit zu sein? Was
brauchst du als diese Subpersonlichkeit? Was brauchst du wirk-
lich?
Jetzt wirst du wieder du selbst und setzt dein Gesprich mit
dieser Subpersonlichkeit fort. Die Kommunikation zwischen
euch kann wortlos oder mit Worten erfolgen. Priife, obihr euch
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besser kennenlernen und ein besseres Verhiltnis zueinander
herstellen kénnt. Wie kénnt ihr besser miteinander auskom-
men? Kannst du herausfinden, was diese Subpersonlichkeit zu
bieten oder beizusteuern hat? Frage sie. Ich gebe euch ein paar
Minuten, um diesen Austausch zu beenden.

Deine Subpersonlichkeit verlaft dich jetzt und geht zuriick auf
die Wiese, wo sie sich den andern Subpersonlichkeiten an-
schlieB3t. Die drei gehen wieder ins Haus. Du bleibst auf der
Wiese stehen, splirst die warmende Sonne und geniel3t den
Tag. Wenn du bereit bist, komm in diesen Raum zuriick und
nimm dir ein paar Minuten Zeit, um aufzuschreiben, was fiir
dich bei dieser Erfahrung geschehen ist.

Verarbeiten der Erfahrung:

Such dir einen Partner, mit dem du iber diese Erfahrung
sprechen kannst. Erzihle ihm, welche Subpersonlichkeiten du
gesehen hast und welche zu dir gekommen ist. Wie war dein
Verhiltnis zu dieser Subpersonlichkeit? Kanntest du diese
Seite an dir schon? Wann kommt sie in deinem Alltag zum
Vorschein? Was hat sie gebraucht? Besteht irgendeine Mog-
lichkeit, ihr zu geben, was sie braucht? Konntest du feststellen,
was diese Subpersonlichkeit zu bieten hatte? Was verrit dir
diese Erfahrung iiber dein Alltagsleben?

Der Tanz des Selbst

In dieser Ubung wird einem wiederkehrenden Gefiihl oder
einer Schwierigkeit dadurch das richtige Mal3 gegeben, da3 das
Gegenteil beschworen und das Erlebnis der Wahl und inneren
Freiheit geboten wird. Wenn wir eine unserer Seiten intensiver
und mit dem Kérper erleben, kdnnen wir sie verstehen und uns
ihrer annehmen. Durch das Annehmen und Lenken erfahren
wir, daB3 das, was wir sind, mehr ist als das wiederkehrende
Gefiihl oder die Schwierigkeit, und wir erhalten so die Kraft
zum Wandel.

Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter
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Zeit: 20 Minuten fiir die Ubung

15 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Ubung:
Bevor du beginnst, wihle ein Geftihl aus, das dich immer
wieder bedrangt. Es kann ein beliebiges Gefiihl sein, beispiels-
weise Angst, Unsicherheit oder Wut. Wenn du eine Subper-
sonlichkeit kennst, die dieses Gefiihl hat, kannst du dich fir
diese Subpersonlichkeit entscheiden.
Jetzt stellt euch {iber den Raum verteilt auf, so daf} ihr etwas
Platz habt, um euch zu bewegen. Stellt die Fii3e etwa schulter-
breit auseinander und la3t die Arme locker nach unten hingen.
Die Augen schlieen und einige Male tief durchatmen. Richte
deine Aufmerksamkeit und BewuBtheit allméhlich auf das Ge-
fiihl oder die Subpersénlichkeit, die du ausgewéhlt hast. LaB3
sie in dir lebendig werden. Sie ist unter Umstidnden nicht sehr
angenehm, aber das hat seine Richtigkeit. Erinnere dich an die
Gefiihle, die sie hervorruft, und vielleicht fallen dir auch einige
Gedanken ein, die sich in diesem Zusammenhang einstellen.
Jetzt laB3 deinen Korper eine Haltung einnehmen, die dieses
Gefiihl oder diese Subpersonlichkeit widerspiegelt, so, als
konntest du eine symbolische Statue all dessen werden. Laf3
deinen Korper jetzt diese Seite wirklich ausdriicken.
Wenn du dich bereit fiihlst, bewege dich im Raum umher und
driicke diese Seite von dir korperlich aus. Laf3 deine Bewegun-
gen und Laute sie ausdriicken. Tanze diese Subpersonlichkeit
oder dieses Gefiihl gleich jetzt. Sei einfallsreich und bewege
dich nach deiner Eingebung. Ubertreibe sogar, was du gerade
tanzt. Priife, ob es einen Laut gibt, der zu dieser Bewegung
gehort. (Erzieher: Lassen Sie diese Bewegung sich so lange
fortsetzen, wie es Ihnen geeignet erscheint.)
Jetzt unterbrich die Bewegung und komm in dir zur Ruhe.
Atme erneut einige Male tief durch. Stell dir vor, daB} in dir
auch das genaue Gegenteil von dem lebt, was du gerade gewe-
sen bist. Was wire fiir dich denn das Entgegengesetzte? Es
konnte alles sein. Wenn dein Gefiihl zum Beispiel Angst wire,
was ist fiir dich das Gegenteil von Angst? Nimm dir einen
Augenblick Zeit festzustellen, was das Gegenteil davon wire.
Jetzt gib dich den entgegengesetzten Gefiihlen hin und denke
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die entgegengesetzten Gedanken. Wie wéren sie? Laf} diese
entgegengesetzte Erfahrung jetzt richtig aufkommen. Laf3 dei-
nen Korper, wihrend du das tust, anfangen, dieses Gegenteil
auszudriicken und zu tanzen, wie du es vorher gemacht hast.
Laf3 deinen Korper die gegenteilige Haltung einnehmen, laf3
ihn sich frei bewegen und das ausdriicken. Priife, ob es einen
Laut gibt, der dazu gehort. (Auch hier geniigend Zeit lassen.)
Nun unterbrich die Bewegung und komm wieder in dir zur
Ruhe. Steh entspannt, die Arme locker an der Seite. Stell dir
vor, auf der einen Seite von dir sei das erste Gefiihl oder die
Subpersonlichkeit, auf der anderen Seite das Gegenteil. Nimm
dir einen Moment Zeit, um dir die beiden deutlich Vorzustel—
len, zwischen denen du stehst.

Wenn du dich bereit fiihlst, entscheide dich, in das erste Gefiihl
zu treten, und erlebe es korperlich erneut und durch deine
Wahl, und dann entscheide dich, in das gegenteilige Gefiihl zu
treten. Ich gebe dir jetzt etwas Zeit fiir einen symbolischen
Tanz zwischen diesen beiden Gegensétzen, wobei du entschei-
dest und lenkst, wann und wie du dich bewegst. Mach das ganz
langsam, damit du den Ubergang erlebst, wenn du dich be-
wegst und erfahrst, wie es sich fiir dich anfiihlt zu entscheiden,
dich zwischen beiden Polen zu bewegen. Vollfiihre diesen sym-
bolischen Tanz hin und zuriick mindestens dreimal.

Wenn du fertig bist, komm zu deinem Platz in der Mitte zuriick
und erlebe dich erneut mit den beiden Gefiihlen oder Subper-
sOnlichkeiten neben dir. Sei einige Augenblicke still, um deine
Erfahrung aufzunehmen.

Verarbeiten der Erfahrung:

Such dir einen Partner, mit dem du dich austauschen kannst.
Wie war deine Erfahrung fiir dich? Was hast du daraus tber
dich gelernt? Wie war es, da3 du dich zwischen zwei ganz
verschiedenen Polen bewegen konntest? Was bedeutet das? Ist
es moglich, da3 du mehr Kraft zur Entscheidung hast, als du
erkennst?
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Umwandlung

Mit Hilfe der gelenkten Vorstellung ist es méglich, die symboli-
sche psychische Situation zu schaffen, damit eine Subperson-
lichkeit in ihre latente Leistungsfdhigkeit umgewandelt wird.
Dieser symbolische Prozef} regt das Unbewufite meistens an,
dem Beispiel zu folgen. Sich einer potentiellen Umwandlung
bewullt zu werden, liefert die Inspiration, diese Entfaltung
auch in Wirklichkeit entstehen zu lassen. Diese Ubung bietet
die Gelegenheit, daB} eine Subpersonlichkeit sich in ihrem wah-
ren Wesen zeigt, und gibt dem Teilnehmer ein ideales Modell
dessen an die Hand, was in der Subpersonlichkeit steckt, aber
auch einige praktische Maflnahmen, die er ergreifen kann.
Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 20 Minuten fiir die Ubung

20 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Psychologisches Arbeitsheft
Ubung: :
Sich bequem hinsetzen, einige Augenblicke entspannen und
einen ruhigen Punkt in sich suchen. Wihle eine Subpersonlich-
k ** us, die du recht gut kennst und mit der du vielleicht schon
Vi r gearbeitet hast. Lal} sie irgendeine Gestalt und Form
annehmen. Was fiir eine Person ist sie? Ein Mann oder eine
Frau? Alt oder jung? Hab sie ganz deutlich vor Augen und la3
sie gleich jetzt bei dir sein. LaB ein lebhaftes und klares Bild fiir
diese Seite von dir erscheinen. Erkenne, daB es eine Gesamt-
heit ist, die ihre eigene Seinsweise in der Welt, ihren eigenen
Stil und ihre Art hat.
Lerne diese Subpersonlichkeit etwas besser kennen. Gib ihr
etwas Raum, damit sie sich mit dir austauschen kann. Laf sie
sich dir gegeniiber ausdriicken, liber sich sprechen. Welche
Gefiihle hat sie? Welche Gedanken? Laf} sie sagen, was sie von
dir braucht. Wenn du dich bereit fiihlst, 6ffne die Augen und
nimm dir einige Minuten Zeit, um tber diese Erfahrung und
das, was du tiber diese Subpersonlichkeit weiit, zu schreiben.
Jetzt schliele die Augen wieder. Suche in dir einen Ort, von
dem aus du diese Seite akzeptieren kannst. .. einen Ort, an
dem du bereit bist, ihr das Recht zu existieren zuzugestehen.
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Stell dir vor, du bist in einem Garten. Es ist der schOnste
Garten, in dem du jemals warst. Du und diese Subpersdnlich-
keit, ihr seid zusammen dort. Verbringt einige Zeit an diesem
herrlichen Ort.

Blicke dich um und betrachte die Schénheit des Gartens. Du
und deine Subpersonlichkeit, ihr seid allein, umgeben von
Natur. Geh mit deiner Subpersonlichkeit umher, seht euch den
Garten an. Empfindet die Farben der Blumen, riecht ihren
Duft. Spiirt den Zauber dieses marchenhaften Ortes. Gemein-
sam erfreut ihr euch an der Schonheit. LaB3t euch gefangenneh-
men vom Zauber all dessen. ‘

Ihr lauft und kommt zum Mittelpunkt des Gartens. Dort seht
ihr eine geschlossene Rose an einem Busch, mitten im Garten.
Ihr beide kommt gemeinsam dorthin und seht diese noch nicht
gedffnete Rose. Thr setzt euch neben sie. Wihrend ihr beide
dort sitzt und schaut, beginnt die Rose zu blithen. Ganz lang-
sam, unglaublich langsam, beginnt sie zu blihen. Zuerst 6ffnen
sich die Kelchblitter, so daB3 die Knospe erscheint. Dann be-
ginnt die Knospe, sich zu entfalten, anzuschwellen, und die
Kronblatter 6ffnen sich. Schritt fir Schritt beobachtest du und
deine Subpersonlichkeit, wie dieser LebensprozeB vor euch
ablduft.

Ihr seht, wie die Rose langsam voll erbliiht. Dabei bemerkt ihr,
daB sie einen betoérenden Duft verstromt. Ihr seid euch beide
dieses Duftes bewuBt, der von der Rose ausgeht, und seid ganz
erfiillt von ihm.

Lenke nun den Blick von der Rose auf deine Subpersénlich-
keit. Stelle fest, ob sie anders ist. Sei dir des Kontakts zwischen
euch bewuBt. Interagiert miteinander, ob es gut so ist. Sag, was
du sagen mochtest. Vielleicht sind Worte gar nicht nétig, und
ihr wollt kérperlich interagieren. Schau, ob du die Eigenschaft
feststellen kannst, die tiber diese Subpersdnlichkeit durchzu-
kommen versucht. Was hat sie an Wesentlichem fiir dich und
dein Leben beizusteuern? '
Wenn du das Gefiihl hast, soweit zu sein, komm in diesen
Raum zuriick und la8 dir ein paar Minuten Zeit, um iiber dein
Erlebnis zu schreiben.
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Verarbeiten der Erfahrung:

Berichtet entweder eurem Partner oder innerhalb kleiner
Gruppen von euren Erfahrungen. Helft einander verstehen,
was die Subpersonlichkeit braucht, und auch was sie beizutra-
genhat. Finde heraus, wie du ihr geben kannst, was sie braucht,
und wie sie ihre Haupteigenschaft ausdriicken kann. Was be-
deutet deine Erfahrung auf dein Leben bezogen?



5 Unsere geheime Stérke

Auf dem Gebiet der Erziehung bringt der Wille die Zweitei-
lung zwischen Disziplin und Laisser-faire mit sich, zwischen
Struktur und der Vorstellung, mit dem Strom zu schwimmen.
Es gibt Erzieher, die voll auf Disziplin setzen, die die ganze
Erzichung so angehen, als gibe es einen festen Bestand an
Regeln, die jeder lernen muf3, und dieses Regelwerk wird
verteidigt und dem jungen Menschen eingebleut. Ihm soll et-
was beigebracht, er soll konditioniert und programmiert wer-
den, damit er folgsam ein von auflen auferlegtes System an-
nimmt. Sein Wille wird als etwas betrachtet, das gebrochen, in
ein sozial akzeptiertes Verhalten der Unterwiirfigkeit und Ko-
operation gepref3t werden muf3.

Ohne bése Absicht, ja mit den besten Vorsitzen, kann der
Erzieher die Kraft des Kindes, die Initiative zu ergreifen, un-
terdriicken und dessen natiirlichen Antrieb zur Selbststeue-
rung und zur Ausrichtung auf etwas einschrinken. Die Folgen
sind haufig unterdrickte Wut, geringe Selbstachtung und Ab-
héngigkeit von dufleren Einfliissen mit einer wenig oder gar
nicht entwickelten Fihigkeit, selbst die Richtung anzugeben.
Natiirlich birgt diese Abhéngigkeit die Moglichkeit einer Ge-
genabhéngigkeit in Form von Auflehnung — aber das ist ledig-
lich eine reaktive Form der Abhangigkeit.

Die entgegengesetzte Haltung ist die freie Erziehung, die dem
jungen Menschen erlaubt, sich so zu verhalten, wie er es
wiinscht, ohne irgendwelche Einschrdnkungen oder Zwinge.
Hier besteht die Schwierigkeit natiirlich darin, daf} er schlecht
geriistet wird fiir ein Leben in einer von Ordnung geprigten
Gesellschaft und fiir normale menschliche Beziehungen. Er
wird auBlerdem kaum in der Lage sein, sich selbst Disziplin
aufzuerlegen. Hochstwahrscheinlich ist er unfihig, sich ein Ziel
zu setzen oder einem bestimmten Kurs zu folgen, und er wird
vielleicht immer wieder ein Opfer seiner eigenen Antriebe.
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Die oben angefiihrten Haltungen gegeniiber dem Willen des
Lernenden sind zwei Extreme. Ein Mittelweg zwischen beiden
ist nicht gangbar. Er wire nur ein Gemisch aus widerspriichli-
chen Elementen und brichte Verwirrung und Unsicherheit mit
sich. Grundsitzlich sollten wir danach streben, das Kind zu
fordern und ihm beizubringen, Selbstdisziplin zu lernen, an-
statt von auflen Disziplin zu erzwingen oder iiberhaupt keine
Disziplin zu vermitteln.

Eine zentrale Frage ist die Bildung des Wertsystems des einzel-
nen. Wichtig ist dabei, ob das iibernommene Wertsystem ver-
innerlicht wird oder von auflen aufgesetzt bleibt. Wenn die
Welt der Erwachsenen ein Kind von auflen steuert, bestimmt
und durchsetzt, was richtig und falsch ist, ohne zu erkldren,
warum oder zu welchem Zweck, entwickelt das Kind keine
verinnerlichte Kontrolle. Sein Wertsystem reift nicht. Das ein-
zige, was es erkennt, ist ein System von Regeln, wobei die
»GroBen« gegen die »Kleinen« stehen, und die Kleinen sich
fiigen. Das Kind wird sich am Ende darauf verlassen, daf die
Umwelt es diszipliniert und beherrscht, und selbst nicht die
Fihigkeit erlangen, sich selbst zu lenken. Oft ist die Autoritits-
person nicht konsequent. Die grof3te Krankung fiir einen jun-
gen Menschen ist es zu erleben, wenn Erwachsene Disziplin
und Verhaltensregeln aufstellen, die sie durch ihr eigenes Ver-
halten verletzen: tu, wie ich sage, aber nicht, wie ich tue.
Untersuchungen haben ergeben, dal3, wenn sich kein inneres
Wertsystem bildet, sich die Haltung entwickelt, da3 all das
akzeptabel ist, womit man durchkommt, und der einzige
Grund, bestimmte Dinge nicht zu tun, die Angst davor ist,
eventuell erwischt und bestraft zu werden. Wenn es anderer-
seits keine Kontrollen gibt oder die Erwachsenen keine Mo-
delle anbieten, wird der junge Mensch der beédngstigenden
Aussicht ausgesetzt, sie selbst suchen zu miissen, keine Orien-
tierung zu haben und gezwungen zu sein, zu schnell gro zu
werden.

Roberto Assagioli hat den Willen den unbekannten Faktor in
der modernen Erziehung genannt. Fiir ihn war es gerade die
zentrale Stellung des Willens als der am unmittelbarsten mit
dem Selbst verbundenen Funktion, die die Ursache dafiir ist,
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daf er nicht beachtet wird. Vielleicht liegt der Grund fiir diese
Nichtbeachtung einfach in der verzerrten Vorstellung vom Wil-
len, der wir alle schon begegnet sind, dem »viktorianischen
Willen«. Wer hat es nicht erlebt, von irgendeinem »sollte«
getrieben zu werden? Und haben wir nicht alle versucht, unsere
Ziele mit Gewalt und Unterdriickung zu erreichen? Die Jugend
wird oft getrimmt, »gut« zu sein und sich wie kultivierte Men-
schen zu benehmen, deren »Rohheit« bezwungen worden ist.
Dieses repressive Bemiihen ist kein echter Wille; das Konzept
Assagiolis meint einen Willen, der weder eine starre Urteilshal-
tung, noch eine aufreibende Disziplin, noch Unterdriickung
ist, sondern die Fahigkeit zu wihlen, verantwortlich zu sein und
die eigenen Wertvorstellungen zu achten. Der Psychologe Otto
Rank ging soweit zu sagen, da3 der Mensch seine Individualitét
im Zusammenhang mit seinem Willen erfihrt, und das heif3t,
daB seine personliche Existenz identisch ist mit seiner Fahig-
keit, seinem Willen in der Welt Ausdruck zu verleihen.?
Verstdndlicherweise ist es fiir Erzieher der leichteste Weg, dem
Kind den eigenen Willen aufzuzwingen, damit Ruhe und Ord-
nung herrschen, und das Kind stillschweigend dahin zu brin-
gen, daf es die eigenen Regungen unterdriickt. Das wird sehr
oft mit dem erpresserischen Mittel der bedingten Liebe er-
reicht, das heifit dem Ausnutzen des Bediirfnisses des Kindes
nach Liebe, Akzeptanz und Zustimmung. Ein guterzogenes
Kind kann den Eindruck erwecken, als ob es einen eigenen
Willen besif3e, aber in Wirklichkeit verfiigt es lediglich iiber ein
gut funktionierendes Verdriangungssystem.

Was ist wahrer Wille im Gegensatz zur starren Disziplin? Das
verstehen wir am besten, wenn wir die biologische Evolution
betrachten. Jeder Organismus schreitet wihrend der Entwick-
lung von der Heteronomie zur Autonomie fort. Heteronomie
bedeutet, duBBeren Gesetzen gehorchend; die Ursache der eige-
nen Bewegungen und des Handelns ist ein anderer Faktor als
das Selbst, wie beispielsweise bei einem Blatt, das vom Wind
bewegt wird. Je hoher wir auf der Evolutions-Leiter steigen,
desto grofler wird die Autonomie. Ein Stein ist vollig hetero-
nom, ein Insekt ist autonomer als eine Pflanze, und ein Delphin
ist autonomer als ein Insekt. Autonomie bedeutet »inneren
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Gesetzen gehorchend« oder sein eigenes Gesetz sein. Es be-
deutet Ursache sein, Handeln auslésen, anstatt ihm unterwor-
fen zu sein.

Wir kénnen den echten Willen als die Fahigkeit definieren,
unser eigenes Gesetz in uns zu finden, so daf3 wir in der Lage
sind, Ursache und nicht Wirkung zu sein. Ein Kind erlangt auf
ganz natiirlichem Weg Autonomie, wenn es heranwichst und
sich entwickelt, vorausgesetzt es hat Liebe und Zuwendung
erfahren und besitzt ein gesundes Selbstbild. In dem Ma8, in
dem es Liebe und Wertschatzung erlebt hat und spiirt, daf3 die
Welt es gut meint und vertrauenswiirdig ist, hat es festen Boden
unter den Fiilen, wird sich behaupten und den eigenen Willen
entdecken kénnen. Wir brauchen nur mit dem natiirlichen
Evolutionsproze3 zusammenzuarbeiten, wenn das Kind sich
selbst positiv sicht und das Leben bejaht. Wir kdnnen im gro-
Ben ganzen annehmen, daf3 jeder Mensch von Natur aus einen
Drang zu mehr Autonomie, groBerer Individualitit und einem
wachsenden Wunsch hat, selbst iiber sich und seinen Weg zu
bestimmen.

Ein Kind oder Jugendlicher driickt seinen Willen in der positiv-
sten Form vielleicht als Aggression oder Geltungsbediirfnis
aus. Das ist an sich nicht negativ, denn es ist ein Schritt hin zur
Entwicklung von Eigenschaften wie Autonomie, der Fihig-
keit, sich auf Gefahren einzulassen und sich ihnen zu stellen,
Beharrlichkeit und der Uberwindung von Faulheit und Unbe-
weglichkeit.

Zu Aggression oder Geltungsbediirfnis kommt es, weil wir uns
nicht vollstindig oder zufrieden fiihlen —folglich fithlen wir uns
veranlaf3t, in der Umgebung etwas geschehen zu lassen, was
uns in die Lage versetzt, uns zu behaupten und ganz zu werden.
Vielleicht empfinden wir einen blinden Impuls, in das Leben zu
greifen, um zu erhalten, was wir haben wollen. Fiir einen
Menschen kann es eine groe Entdeckung sein, sich seiner
Macht bewufit zu werden, seiner Mdglichkeit, Einfluf3 auszuii-
ben, Ursache im Universum zu sein, im Leben eigene Erkli-
rungen abgeben zu kénnen.

Im Anfang der Entwicklung ist Geltungsbediirfnis jedoch ein
blinder und selbststichtiger Impuls, der anderen eine Menge
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Schwierigkeiten bereiten kann. Die aggressiven Kinder in der
Klasse, diejenigen, die stindig Arger haben und Chaos hervor-
rufen, suchen oft verzweifelt nach einer Méglichkeit, zu erken-
nen und zu beweisen, daB sie existieren. Sie bestitigen sich
einfach auf eine unangemessene Art selbst, was leider hin und
wieder schmerzlich fiir andere ist.

Wenn ihre Versuche jedoch als das genommen wiirden, was sie
sind, miiten wir ihnen nicht so energisch und mit dhnlich
rohen Kontroll- und Unterdriickungsmaf3inahmen entgegentre-
ten. Das Kind sollte vielmehr dahin gebracht werden zu sehen,
daf3 auch andere Menschen Gefithle und Reaktionen haben.
Dieser Lernprozel3 kann der Anfang reiferer Arten des Wol-
lens und Interagierens sein. (Der Teil dieses Buches tiber den
Umgang mit problematischen Gefiihlen kann eine Anleitung
dazu geben, wie man Problemen im Zusammenhang mit anma-
Bendem Verhalten begegnet.)

Um besser zu verstehen, was der Wille in seinen verschiedenen
Ausprégungen ist, konnen wir versuchen, uns vorzustellen, wie
ein Kind oder junger Mensch wire, der einen echten Willen
besitzt oder zeigt. Welche Eigenschaften und Féhigkeiten
wiirde er vorweisen? Welche Verhaltensweisen wiirde eine
echte Autonomie widerspiegeln? Im folgenden eine Auflistung
der Haupteigenschaften und -fahigkeiten, die sich im echten
Wollen ausdriicken.

Innere Freiheit

Ein Mensch, dessen Wille entwickelt ist, hat eine klare Vorstel-
lung von den ihm zur Verfiigung stehenden Alternativen und
kann frei unter ihnen wahlen. Wenn er beispielsweise fern-
sieht, wird er wahrscheinlich nicht vor dem Gerit kleben und
sich ansehen, was gezeigt wird, sondern in der Lage sein zu
entscheiden, welches Programm er einschaltet. Er hitte auch
die innere Kraft, iiberhaupt nicht fernzusehen und irgend etwas
anderes zu machen, etwa Sport treiben, ein Buch lesen oder
einen Freund besuchen. Er hat Interesse an verschiedenen
Tatigkeiten und kann selbstidndig die wahlen, die er bevorzugt,
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frei vom Druck der Gleichaltrigengruppe oder anderen Um-
stinden. Langweilen wiirde er sich selten.

Dieinnere Freiheit ist das Ergebnis eines verinnerlichten Wert-
systems und gibt dem Kind die Féhigkeit zu fiihren, anstatt sich
fiihren zu lassen. Wenn zum Beispiel seine Freunde irgend
etwas machen wollten, was sein Wertsystem verletzen wiirde,
hatte es die Kraft, nein zu sagen, und es hatte auch die Phanta-
sie und das SelbstbewuBtsein, die notwendig wiaren, um Alter-
nativen vorzuschlagen.

Féhigkeit, Verantwortung zu tibernechmen

Wir alle sind schon jenem Kind begegnet, das ganz klar seine
Priferenzen kennt und weill, was ihm gefillt und was nicht.
Dieses Kind ist imstande, die Verantwortung fiir seine Ge-
fiihle, Gewohnheiten und Verhaltensweisen zu tibernehmen,
und es kann sich entscheiden, nicht zu tun, was andere tun. Es
kann den Mut aufbringen, der Angst gegeniiberzutreten und zu
sich und anderen aufrichtig zu sein. Wenn es beispielsweise
etwas Milch verschiittet, findet es den Mut zu sagen, »Ich habe
die Milch verschiittet«, und die Folgen seines Handelns auf sich
zu nehmen, anstatt vor der Wahrheit davonzulaufen.

Verinnerlichtes Wertsystem

Im Zeitalter der Massenmedien sind Kinder starker als je zuvor
genormten und gesunkenen Wertvorstellungen ausgesetzt. El-
tern duBern oft ihre Besorgnis tiber dieses Problem und fragen
sich, wie sie die Kinder davor bewahren k6nnen, von unserem
heruntergekommenen Wertsystem aufgesogen zu werden. Ein
Kind braucht die innere Kraft, sich dem Druck durch Gleichalt-
rige zu widersetzen — auch auf die Gefahr, sich liacherlich und
unbeliebt zu machen oder bedroht zu werden — und zu den
eigenen Grundsétzen zu stehen. Fiir ein Kind ergibt sich heute
ein dringendes Bediirfnis nach einigen Wahlmdglichkeiten und
der Fahigkeit zu unterscheiden, zu wissen, welche Werte die
eigenen sind und sie in sich zu erleben.
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SelbstbewuBtsein

Das selbstbewufite Kind hat seine eigenen Vorstellungen und
auch die Kraft, sie zu bejahen und zu verteidigen. Es kann sich
durchsetzen, ohne die Hilfe einer Autorititsperson suchen zu
miissen. Es ist nicht das Kind, das still dasitzt, ohne sich zu
Wort zu melden und anderen die Fiihrung iiberlaft, das Kind,
das verdngstigt und unfihig ist, die Initiative zu ergreifen oder
von sich aus auf ein anderes Kind zuzugehen. Wenn es
schweigt, ist es ein starkes Schweigen, denn es hat die Wahl zu
sprechen oder nicht.

Féhigkeit, allein zu sein

Das Kind, das weil}, was es will und in der Lage ist, es zu
erlangen, und das sich der eigenen Wertvorstellungen und
Préiferenzen ganz klar bewuBt ist, kann eher mit sich allein sein.
Es hat nicht das zwanghafte Bediirfnis, sich auf andere zu
stiitzen, wenn es um seine Sicherheit, die Erfiillung einer Auf-
gabe oder um Unterhaltung geht.

Selbstdisziplin

Ein Kind mit Selbstdisziplin kann sich konzentrieren, lernen
und dabei ausharren, ohne da3 von auf3en eingegriffen werden
mul}. Es erledigt die tédglich anfallenden Arbeiten, wie das
Aufrdumen seines Zimmers, ohne da3 man es dazu auffordern
muB. Es besitzt die Fahigkeit, sich in bezug auf andere positiv
zu beherrschen. Es kann eine unmittelbare Befriedigung auf-
schieben, zum Beispiel Geld sparen, um sich spiter das zu
kaufen, was es wirklich haben mo6chte, anstatt das Geld auszu-
geben, einem augenblicklichen Impuls gehorchend. Es kann
eine Arbeit beenden, anstatt immer wieder mit etwas anderem
anzufangen, ein Buch lesen, ohne sich ablenken zulassen, oder
zuhoren, ohne zu unterbrechen.
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Mut

Wie bei vielen anderen in diesem Kapitel besprochenen Eigen-
schaften, entwickelt sich auch der Mut bei einem Kind, das in
einer sicheren und gedeihlichen Umgebung aufwéchst. Es ist
dort von Liebe umgeben, wird aber gleichzeitig ermuntert, die
Fahigkeit zu entwickeln, Risiken einzugehen und sich Heraus-
forderungen beherzt zu stellen. Es gibt groBe Unterschiede bei
der Fiahigkeit der Kinder, Risiken einzugehen, sich auf etwas
Unbekanntes einzulassen, neue Dinge und Beziehungen zu
erproben und den eigenen Sicherheitsbereich zu verlassen.
Kinder erleben héufig Situationen, die ihnen Angst machen.
Gibt man ihrer Angst nach, fiihrt das zu einer geringen Selbst-
achtung; ein Risiko einzugehen, bedeutet einen Sieg.

Fihigkeit, die Folgen des eigenen Handelns zu erfassen

Diese Fahigkeit erfordert die Moglichkeit, die Dinge zu durch-
denken. Sie bedeutet, frei zu sein von Zwingen oder Identifi-
kation mit den Wiinschen und Impulsen des Augenblicks. Esist
die Fahigkeit, halt zu machen, psychologische Distanz zwi-
schen sich und die eigenen Entscheidungen zu bringen und in
Ruhe iiber die Folgen nachzudenken. Etwa, »Wenn ich den
Stein in das Fenster werfe, konnte jemand verletzt werdenx,
oder »Wenn ich heute keine Hausaufgaben mache, kann ich
morgen in der Schule keine Fragen beantwortenc.

Freundlichkeit

Neuere Untersuchungen haben ergeben, daB3 Siduglinge von
Natur aus gar nicht die selbstsiichtigen Geschopfe sind, fiir die
viele Fachleute sie gehalten haben, sondern eher altruistisch
veranlagt. Diese selbstlosen Neigungen werden jedoch mei-
stens durch duflere Umstinde unterdriickt. Wir kénnen bei
Séduglingen und Kindern auf altruistisches Handeln achten, es
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fordern und respektieren. Diese Haltung unterstiitzt spater die
Entwicklung eines freundlichen Wesens. Blofes Beipflichten
kann belebt werden durch die Wiarme einer liebevollen Hal-
tung. Ein Kind mit der Veranlagung zur Freundlichkeit fiithlt
mit anderen Kindern und verzichtet leichten Herzens auf et-
was, das es besonders gern hat, beispielsweise ein Spielzeug; es
wird sich groBziigig zeigen und freudig die Gelegenheit begrii-
Ben, sich anderer Kinder annehmen zu kénnen.

Ein unmogliches Ideal?

Diese Darstellung vom Kind, das weil3, was es will, ruft viel-
leicht Skepsis oder Ungldubigkeit hervor. Ich rdume ein, daf3 es
ein Ideal ist, das, wie alle Ideale, entweder die Ursache von
Enttduschung und Ungliick, oder eine Quelle der Inspiration
sein kann. Die Eigenschaften und Fahigkeiten, die ich be-
schrieben habe, sind kein unmoglicher Traum. Sie sind in un-
terschiedlichem Umfang und unterschiedlichen Kombinatio-
nen in jedem Kind vorhanden.

Es ist wichtig, sich das vor Augen zu halten, wenn wir erzichen.
Unsere Arbeit wird so wirksam sein wie die Vision, die wir
haben, und wenn wir diese Moglichkeiten nicht beachten, wer-
den sie sich mit geringerer Wahrscheinlichkeit einstellen.
Dem Erzieher stehen drei grofle Wege offen, bei denen, die er
erzieht, das Aufkommen und die Entfaltung des Willens zu
férdern: er kann ein lebendes Vorbild sein, er kann den Willen,
wenn er sich bemerkbar macht, wahrnehmen und unterstiitzen,
und er kann sich systematisch sachkundiger Arbeit bedienen,
die die Entwicklung des Willens férdern soll.

Ein lebendes Vorbild sein

Der Erzieher kann eine lebende Verkorperung dessen sein,
was er bei den jungen Menschen fordern und entwickeln
mochte. Wenn wir den echten Willen verkérpern, wirken unser
Verhalten und unsere Eigenschaften ansteckend. Wir kommen
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nicht umhin, ein Vorbild zu sein, von dem die Kinder lernen.

Die Jugend lernt oft unbewuf3t und spontan durch Nachahmen,

ohne daf} ein ausdriickliches Fiithren notig wire.

Das reife Bestehen auf seinem Recht, Beharrlichkeit, Bereit-

schaft zum Risiko, das aufrichtige Zugeben von Fehlern,

Freundlichkeit, Konzentration und Selbstdisziplin — je mehr

ein Kind diese Eigenschaften sieht, desto mehr wird es von

ihnen aufnehmen und von ihnen inspiriert. Auf der anderen

Seite neigen Kinder, die ein Durchsetzen des Willens durch

Uberwachen, Unterdriicken und psychische oder gar korperli-

che Gewalt erleben, dazu, so zu sein und zu handeln, wie es

ihnen gezeigt worden ist.

Hier einige Beispiele fiir die Verkdrperung oder das geschickte

Entlocken des Willens:

e cin Erzieher, der geduldig einem Kind hilft, die Folgen
seines Verhaltens zu sehen;

e cin Lehrer, der ein Kind beim Erlernen einer neuen Fertig-
keit Schritt fiir Schritt fiihrt und ihm erlaubt, selbst das
Tempo beim Lernen zu bestimmen;

e Eltern, die mit liebevoller Festigkeit auf das schlechte Be-
nehmen des Kindes reagieren, es nicht verurteilen oder au-
toritar bestrafen;

o die Losung eines zwischenmenschlichen Konflikts dadurch,
dal3 jede Seite einen Weg findet, die eigenen Wertvorstel-
lungen hochzuhalten, ohne den Standpunkt der anderen
herabzusetzen;

e cin Erzieher, der ein strukturiertes Programm zum Wohl der
Klasse aufgibt, wenn es sich nicht eignet;

e cin Erzieher, der bewuf3t die Meinung der zuriickhaltende-
ren Kinder erfragt;

e Eltern, die ihrem Kind, je nachdem, was ihm am meisten
bedeutet, Alternativen zur Auswahl anbieten;

o cin Erzieher, der erklirt, warum ein bestimmtes Verhalten
in der Klasse nicht akzeptabel ist, anstatt nur Regeln aufzu-
stellen;

e ein Erzieher, der die Klasse anleitet, sich selbst Arbeits-
grundsitze zu schaffen, anstatt im voraus festgelegte Regeln
durchzusetzen;
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e Eltern, die ihrem Kind die Moglichkeit einrdumen, »Nein«
zu sagen, ohne daf} es sich rechtfertigen muf;

e cin Erzieher, der den Klassenmitgliedern Gelegenheiten zur
Selbstiandigkeit bietet, ohne in schwierigen Situationen
selbst einzugreifen;

e cin Erzieher, der einem Kind zutraut, allein arbeiten zu
konnen, und der nicht stindig kontrolliert, wie es lauft;

e cine Demonstration konzentrierten Denkens und die Fahig-
keit, sich nicht ablenken zu lassen.

Wahrnehmen des sich bemerkbar machenden Willens

Wenn der Erzieher den sechsten Sinn hat, in diesem Fall den
Sinn fiir die Moglichkeiten des Willens und der Selbsténdigkeit
des Jugendlichen, schafft er den psychischen Raum, damit der
Wille zum Vorschein kommen kann. Unsere Bewuf3theit wird
begrenzt durch unsere Wahrnehmungsfihigkeit, und unsere
Wahrnehmung muf3 offen genug sein, um zu sehen, was wir
sehen wollen. Wenn wir als Erzieher irgendein Anzeichen da-
fiir bemerken, daf sich ein echter Wille zeigt, konnen wir das
Kind darauf hinweisen und ihn unterstiitzen, anstatt ihn zu
tibergehen oder gar das Kind zu entmutigen.

Wenn wir auf die groberen und z. T. entgleisten Versuche der
Jugendlichen stofen, neigen wir im allgemeinen zu der Hal-
tung, diese Verhaltensweisen abzulehnen oder steuern zu wol-
len. Statt dessen konnten wir sie anerkennen und bekréaftigen.
Das heif3t nicht, dal wir unsere Grundsitze oder Anstandsre-
geln opfern miissen, sondern, daf} wir die Gesamtheit dessen
sehen, was geschieht, und nicht nur auf AuBerlichkeiten rea-
gieren. Erforderlich ist als Wahrnehmung eine bifokale Sicht-
weise: da ist die sich abzeichnende, wenn auch noch wenig
entwickelte, Bestédtigung des Selbst und da ist moglicherweise
ein nicht annehmbares Verhalten. Wir miissen erkennen, daf
ein Kind oder Jugendlicher nicht nur aus seinem Verhalten
besteht. Er ist auch jemand, der Selbstandigkeit sucht.

Am wichtigsten aber ist, da3 wir, wann immer wir Mut, Selbst-
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disziplin, Beharrlichkeit, Freundlichkeit oder dem geschickten
Geltendmachen der eigenen Rechte begegnen, wir unsere
ganze Aufmerksamkeit erkennen lassen sollten, indem wir
diese Aspekte bekriftigen und ihnen Raum geben. Wenn wir
einem Kind deutlich machen, daf3 wir seinen aufkommenden
Willen bemerkt haben, wird es so sicher gedeihen, wie Wasser
eine Pflanze gedeihen 146t. Zu erkennen und darauf zu reagie-
ren, wenn ein Jugendlicher, trotz Druck von der Gleichaltri-
gengruppe, die Verantwortung fiir sein Tun iibernimmt und
seine Werte zu achten, gibt ihm den Anreiz weiterzumachen.
Eine mutige Tat anzuerkennen, eine sorgfiltige und Ausdauer
erfordernde Arbeit zu belohnen, ein gesundes bewulites Ver-
halten zu loben und zu férdern, regt diese Eigenschaften an.
Ich habe geschickte Erzieher erlebt, die aus der Demonstration
echten Willens durch ihre Schiiler behutsam Unterrichtspunkte
gemacht haben.

Sachkundige Arbeit zur Forderung des Willens

Jede Ubung, die wir machen, jede Struktur, die wir bieten, regt
den Willen an, weil ein Fixpunkt, Geduld und Entschiedenheit
erforderlich sind, 1hn zu verwirklichen. Wir kénnen den Willen
allerdings besonders mit Ubungen erforschen, die darauf abge-
stellt sind, ihn zu férdern. Man kann Klassenarbeiten iiber den
Willen und seine Aspekte durchfithren. Dadurch, dal man ihn
verstehen lernt, seinen Wert erkennt, mit seinen Eigenschaften
spielt, fiir seine Vorziige »Reklame macht«, ohne sie erzwingen
zu wollen, fiihren wir das Kind oder den Jugendlichen zu einer
zutiefst befriedigenden Erfahrung.
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Ubungen

Konzentration und Beobachtung: Kannst du?

Die Fahigkeit zu beobachten, sich zu konzentrieren und die
Konzentration aufrechtzuerhalten ist fiir die Erziehung von
unbestreitbarem Wert. Diese Ubung bietet einen angenehmen
Weg, den Willen durch gezielte Aufmerksamkeit und Konzen-
tration zu schulen. Sie lehrt eine Fertigkeit, die fiir jeden Un-
tersuchungsgegenstand niitzlich ist, und erweitert die Moglich-
keiten fiir eine ins einzelne gehende BewuBtheit der vorliegen-
den Tatigkeit.

Alter: Ab 7Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: 30 Minuten

Material: Zehn bis vierzig kleine Gegenstinde unterschiedli-
cher Art, GroBe und Farbe, z. B. Kugelschreiber, Briefmarke,
ein Stick Obst, Spielzeugauto, Gabel, Radiergummi, Biiro-
klammer, Schwamm, Seifenstiick, Luftballon, Zeichenkreide,
Murmel, Schuh, Buch, Glas, Taschentuch usw.

Ubung:

Die Teilnehmer die ausgebreiteten Gegenstinde zwei Minuten
betrachten lassen. Nur schauen, nicht anfassen oder aufneh-
men und wéhrend dieser zwei Minuten nicht reden.

Die Gegenstidnde mit einem Tuch zudecken. Jeder Teilnehmer
sagt nun, an welche Gegenstinde unter dem Tuch er sich
erinnert. Der Erzieher zihlt, an wie viele Gegenstinde sich
jedes Kind erinnert. Sind die Teilnehmer ilter, sie bitten aufzu-
schreiben, woran sie sich erinnern.

Unsere Féhigkeit zum Willen ausbauen

Der Alltag bietet reichlich Gelegenheit, den Einsatz des Wil-
lens zu lernen. Durch eine Auswahl und ein Achten dieser
Entscheidung auf einfache Art kénnen wir unsere Féhigkeit
zum Willen schulen. Diese Ubung erlaubt dem Teilnehmer,
einfach und erfolgreich die Erfahrung des Wollens zu schaffen.
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Alter: Ab 5Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: Abhéngig von der jeweiligen Téatigkeit

Ubung:

Fiir jiingere Kinder sollte die gew&hlte Tétigkeit einfach und
schnell erledigt sein und mdéglichst noch eine gute Angewohn-
heit nach sich ziehen, beispielsweise das tigliche Zdhneputzen.
Die ausgewdihlte Tatigkeit mufl keineswegs ausgefallen sein.
Bei Jugendlichen oder Erwachsenen sollten die Teilnehmer die
Tatigkeit selbst auswiihlen (sie sollte nicht von auBlen aufge-
zwungen werden), die im tbrigen nichts mit starken Emotio-
nen zu tun haben sollte. Einige Beispiele: ein Tagebuch fiihren,
einen Brief schreiben, zehn Minuten Sport treiben oder etwas
tun, wovor man ein wenig Angst hat.

Entscheide dich fiir eine Tétigkeit, die tdglich anféllt, definiere
sie exakt und gib an, warum du sie gewihlt hast. Und dann
achte darauf, daf3 du dich téaglich an deine Entscheidung hiltst.
Vielleicht méchtest du jedesmal festhalten, wenn du dich beté-
tigst.

Was bedeutet es, sich zu entscheiden?

Wir entscheiden uns stdndig, treffen diese Entscheidungen
aber selten bewuf3t. Das Leben ist das beste Labor, in dem man
lernt, den Prozef3 des Wollens bewufit zu machen. Unsere
besten Werkzeuge sind BewuBtheit und Selbstbeobachtung.
Sich selbst zu beobachten, wie man eine Wahl trifft, ganz zu
erleben, was in einem vor sich geht, wenn man sie ausfiihrt, und
sich des Ergebnisses seiner Handlungen bewuft zu sein, kann
einen in die Lage versetzen, den eigenen Willen gekonnter
einzusetzen und die gewaltige Kraft zu erkennen, die man als
Individuum hat. Diese einfache Ubung soll die Gelegenheit
erdffnen, kleine Willensakte zu verwirklichen.

Alter: Ab 10 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: 15Minuten fiir die Ubung

30 Minuten fiir das Verarbeiten der Ubung
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Ubung:

Ich lade euch ein, jetzt eine Ubung mit mir zu machen, aber ich
mochte, daf} ihr entscheidet, ob ihr sie machen wollt oder nicht.
Entscheide also bitte jeder fiir sich, ob er diese Ubung mitma-
chen méchte.

Seht euch im Zimmer um und denkt an all die moglichen
Dinge, die in diesem Zimmer zu tun ihr euch gleich jetzt
entscheiden konntet. (Selbstverstiandlich Dinge, die weder fir
euch noch fiir andere, noch fiir die Umgebung abtréglich sind.)
Hier sind einige Beispiele: das Fenster 6ffnen, seinen Namen
an die Tafel schreiben, seinen Stuhl nach vorne schieben, sei-
nen Tisch abputzen, einem Freund »Hallo« zurufen, sich die
Schuhbénder aufmachen, sich auf seinen Stuhl stellen, jeman-
dem sagen, dafl man ihn mag—und so fort. Eure Moglichkeiten
sind unbegrenzt und miissen nicht tiefschiirfend oder bedeu-
tend sein. Erkundet einfach einmal all die vielen Alternativen,
die ihr wihlen konntet.

Jetzt entscheidet euch fiir eine dieser Alternativen und fiihrt sie
aus. (Erzieher: den Teilnehmern geniigend Zeit lassen, damit
sie ihren Willensakt ausfithren kénnen; etwa fiinf Minuten.)
Uberlegt euch nun, ohne mit anderen zu sprechen, noch einmal
alle moglichen Alternativen dessen, was ihr jetzt sofort hier im
Raum machen kénntet. Achtet nur diesmal, wenn ihr nach-
denkt, auf das, was bei dieser Erforschung in euch vor sich
geht. Wie entscheidet ihr euch? Was empfindet ihr? Wie geht
es eurem Korper? Welcher Prozef3 lauft ab, wenn ihr eure Wahl
trefft? .
Jetzt entscheidet euch, etwas zu tun, und stellt fest, was ge-
schieht, wenn ihr es tut. Entscheidet euch erneut und fiihrt es
dann aus. (Erzieher: auch hier wieder gentigend Zeit einriu-
men, damit die Teilnehmer ihre Willensakte ausfithren kon-
nen.)

Jetzt denkt euch wieder, ohne miteinander zu sprechen, einen
Willensakt aus, zu dem ihr euch hier im Zimmer entscheiden
konntet. Betrachtet nochmals eure Moglichkeiten. Nun ent-
scheidet euch, es nicht zu tun. Haltet fest, wie das fiir euch ist.
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Verarbeiten der Erfahrung:

Sprecht in kleinen Gruppen, oder der groflen, dariiber, wie es
ist, eine Wahl zu treffen. Wie trefft ihr die Wahl? Welchen
Prozef3 habt ihr durchlaufen, als ihr die Alternativen sondiert
habt? An welche Art von Folgen habt ihr gedacht? Gab es
irgendein Risiko? Hattet ihr die Freiheit, eure Meinung zu
dndern oder nicht?

Ich sollte — ich konnte

Da wir alle schon erlebt haben, wie schwer es ist, etwas zu
erledigen, wenn wir drdngen, uns Gberméafig anstrengen und
uns zu etwas zwingen, konnen wir diese repressive Art des
Handelns vielleicht in eine Moglichkeit umwandeln, die eine
freie Wahl bietet. Jedesmal, wenn wir das Gefiihl haben, »Ich
mufl« oder »Ich habe zu«, berauben wir uns der gesunden
Nutzung unseres Willens. Unseren Willen zu zwingen ruft nur
Widerstand und Abwehr in uns hervor; wenn wir jedoch immer
die Moglichkeit eines Ja oder Nein haben (die wir tatséchlich
jederzeit haben), verfligen wir Giber einen gréf3eren Spielraum,
tatsichlich das zu tun, was wir wollen. Diese Ubung 1483t uns
den Unterschied zwischen viktorianischem und echtem Willen
erleben.

Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: Eine Stunde

Ubung:

Such dir einen Partner und setz dich ihm gegeniiber.

Jetzt schreiben beide Teilnehmer oben auf ein Blatt »Ich sollte«
und listen darunter auf, was sie tun oder sein sollten. Mach die
Liste so ausfiihrlich wie moglich. Die Dinge, von denen dir dein
Verstand sagt, dafl du sie tun solltest, die Dinge, die deine
Eltern dir sagen, dein Lehrer, deine Freunde — Dinge, die du
tun oder sein solltest, vom morgendlichen Zihneputzen tiber
das Sauberhalten des Zimmers, immer nett zu den Leuten sein,
anstidndig sein, bei den Freunden beliebt sein, zur Kirche gehen
bis zum fleilig Lernen und Gute-Noten-Bringen — und vieles
mehr.
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Wenn du auf ein »Ich sollte nicht« st68t, versuche, das positive
Gegenstiick dazu zu finden. Zum Beispiel: »Ich sollte nicht
rauchen« und »Ich sollte nur das tun, was fiir meine Gesundheit
gut ist«.

Jetzt tausch die Liste mit deinem Partner aus. Jeder kommt
dran. Jetzt liest jeder nacheinander dem Partner dessen Liste
folgendermaBen vor:

»Du solltest. . .« (Der Partner antwortet, wenn er es hort, mit
NEIN.)

»Du solltest . . .« (Der Partner antwortet, wenn er es hort, mit
NEIN.)

Gehe so die ganze Liste durch.

Nun die Rollen tauschen, so da3 der zweite Partner dem ande-
ren dessen Liste ebenso vorliest.

Danach lesen wir jeder unserem Partner wieder seine Sollte-
Liste vor, nur mit einem Unterschied: Wenn du das »sollte«
hérst, mach daraus »Ich kdnnte«. Zum Beispiel: »Du sollfest
ein liebevoller Mensch sein.« »Ich kodnnte ein liebevoller
Mensch sein.« (Und ich habe die Wahl.) Wenn du sagst: »Ich
konnte und ich habe die Wahl«, gib dich soweit wie mdglich
dem Gefiihl hin, daB du tatsichlich dic Wahl hast.

Dann wechselt wieder und geht die Liste des anderen auf die
gleiche Weise durch.

Verarbeiten der Erfahrung:

Unterhalte dich mit deinem Partner. Wie war es, nein zu den
Sollte zu sagen? Konntest du wirklich merken, daf3 du die Wahl
hattest? Warum ist ein Sollte keine echte Wahl? Aber ein
Konnte? Bedeutet es Freiheit, die Wahl zu haben?

Unsere Ziele erreichen

Die Fahigkeit, an einem gewdhlten Ziel bis zum Ende festzu-
halten, erfordert angesichts der Ablenkungen Beharrlichkeit.
Wir lassen uns schnell aufhalten, wenn wir das Ziel und die
Vorteile, es zu erreichen, nicht deutlich erkennen kénnen. Das
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erfordert die Willenstirke, auszuharren und zielstrebig zu sein,
wie auch den geschickten Willen, das Ziel nicht aus den Augen
zu verlieren. Ziel dieser Ubung ist, mit Hilfe der gelenkten
Vorstellung ein ideales Modell unserer Méglichkeiten zu ent-
wickeln.?®
Alter: 14 Jahre bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 20 Minuten fiir die Ubung

30 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Ubung:
Eine bequeme Korperhaltung einnehmen, entspannen und
kurz tief durchatmen. Wir wollen eine Ubung machen, die uns
hilft, uns vorzustellen, wie wir etwas erreichen, das uns sehr am
Herzen liegt.
Beschiftige dich mit oder denke an etwas, das zu tun wichtig fiir
dein Leben ist, eine Besonderheit oder ein Ziel, das du wirklich
gern erreichen mochtest. Nimm dir etwas Zeit fir diese Be-
schiftigung.
Jetzt laf} ein Bild oder Symbol vor deinem geistigen Auge
auftauchen, das Bezug zu diesem ausgewihlten Ziel hat oder
symbolisch dafiir ist. Laf dir Zeit und {iberstiirze nichts. Beur-
teile oder zensiere deine Bilder nicht. Laf} dieses Bild lebendi-
ger und klarer werden.
Nun stell dir vor, dieses Symbol sei weit weg von dir, oben auf
einem Berg. Laf} dir soviel Zeit, wie du brauchst, um dieses
Symbol deutlich auf dem Berg in der Ferne zu sehen. Stell dir
auflerdem vor, daf3 du auf einer schnurgeraden Strafle stehst,
die von deinem Standort zum Berggipfel fihrt. Laf dir wieder
etwas Zeit, damit du diese Strafle und dich auf ihr sichst.
Du wirst diese gerade Straf3e bis zum Berggipfel gehen, um
dein Ziel zu erreichen. Du kannst Entschlossenheit und Ener-
gie spuren, dieses Ziel zu erreichen. Es ist wichtig fiir dich. Laf
dich von dem starken Willen erfiillen, dieses Ziel zu erreichen.
Stell dir jedoch vor, daB} sich rechts und links der Strafe, die zu
deinem Ziel fiihrt, all deine Ablenkungen befinden - all die
Dinge, die dich daran hindern wollen, dorthin zu gelangen. Es
koénnen alle moglichen Hindernisse sein, die dich davon abbrin-
gen wollen, den Gipfel zu erreichen — Dinge, die dir Angst
einjagen, dich entmutigen, dich an deinem Ziel zweifeln lassen,
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dir einfliistern, dich zu fragen, ob dein Ziel wirklich die Miihe
lohnt und so fort. Achte darauf, welche Hindernisse du siehst
oder antriffst, wenn du diese Reise beginnst.

Du bist jetzt auf dieser Strale, und du bleibst auf ihr. Du laufst
immer weiter und héltst dich an diese gerade Strae zu deinem
auserwéhlten Ziel. Und bald wirst du den Gipfel erreichen, und
du kannst fiihlen, da3 du imstande bist, den Gipfel zu errei-
chen. Deine Stirke und Entschlossenheit, dir treu zu bleiben,
sind standig bei dir.

Wenn du den Gipfel und dein Ziel erreicht hast, verweile einige
Zeit dort und freue dich einfach daran, daf3 du dort bist und
deine Leistung erlebst. Du hast dein Bild und Ziel erreicht! Du
hast es geschafft. Vielleicht mochtest du auf jede dir richtig
erscheinende Art mit dem Symbol interagieren; vielleicht
mochtest du aber auch einfach nur dort sein, nachdem du es
geschafft hast.

Verarbeiten der Erfahrung:

Komm zuriick und schreibe etwas {iber deine Erfahrung. Erin-
nere dich und halte sie so detailliert fest wie moglich. Bildet
kleine Gruppen, um Uber euer Ziel zu sprechen und dariiber,
wie diese Erfahrung fiir euch war. Bestimme fiir dich selbst,
welches deine Hindernisse waren und was du von ihnen gehal-
ten hast. Falls du es nicht bis zum Gipfel geschafft hast, erzahle
den Mitgliedern deiner Gruppe, was dich aufgehalten hat und
erforsche, was du da unternehmen kannst.

Uberlegt als Gruppe, was es bedeutet, ein gestecktes Ziel zu
erreichen, und was von uns verlangt wird, dal wir uns nicht
ablenken lassen.

Beispiele des Willens

Die Beschiftigung mit dem Lebenslauf von Menschen, die
eindeutig und mit Erfolg echten Willen gezeigt haben, kann
sowohl erzieherisch wie auch anregend sein. Die Klasse konnte
sich bekannte Personen aussuchen, die Willen in seiner rein-
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sten Form demonstriert haben, und das Leben dieser idealen
Modelle untersuchen. Diese Ubung oder dieses Projekt kann
junge Menschen in die Lage versetzen, den Wert des Willens
und die positiven Auswirkungen, die er fiir das Leben der
Menschen bringen kann, sowie den Sinn von Zweck und Erfiil-
lung, die er hervorruft, zu erkennen.

Alter: Ab 12 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: Ist vom Erzieher zu bestimmen

Material: Artikel oder Biographien ausgewdhlter Personen,
die Willen verkdrpern

Ubung:

Verwendet soviel Zeit, wie angemessen ist, darauf, iber das
Leben der ausgesuchten Personen zu sprechen und festzule-
gen, welche Figenschaften sie gezeigt haben; was sie in ihrem
Leben erreicht haben und wie ihr Wille sie dazu befdhigt hat;
was sie angeregt hat, ihren Willen so erfolgreich zu gebrau-
chen; wie diese Eigenschaften im Leben eines jungen Men-
schen Bestand haben kénnen und wie das ausséhe.

Um dem nachzueifern, kénnte jeder Teilnehmer sich einen
Willensakt aussuchen, den er in seinem Leben gern verwirkli-
chen wiirde, und ein Programm planen, wie er ihn in die Tat
umsetzen konnte.

Ja, ich kann!

Ein erfolgreicher Willensakt birgt in sich ein Modell dessen,
wie der Wille wirksam eingesetzt werden kann. Jeder junge
Mensch hat in seinem Leben schon einmal eine Entscheidung
getroffen, eine Maf3nahme ergriffen, sich auf irgendeine Art
behauptet. Sich der Dynamik dieses erfolgreichen Willensak-
tes bewufit zu werden kann dem einzelnen Kraft geben und ihn
befliigeln, es zu wiederholen. Jeder Jugendliche hat irgend
etwas von Wert, das er aus ganzem Herzen verwirklichen will.
Dieses Etwas kann eine Kleinigkeit sein, etwa nicht zu verges-
sen, seiner Mutter zu sagen, wann er aus der Schule nach Hause
kommt; oder ein gréBerer Traum, z. B. zu lernen, in der Klasse
kein Blatt vor den Mund zu nehmen. Diese Ubung kann den
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Jugendlichen in die Lage versetzen zu erkunden, wie es ihm
moglich sein kénnte, seinen Willen zu verwirklichen.
Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 45Minuten fiir die Ubung

45 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Ubung:
Nimm eine bequeme Korperhaltung ein, entspanne dich und
atme kurz tief durch. Jetzt rufe dir eine Zeit aus deinem bisheri-
gen Leben ins Gedéichtnis zuriick, als du das Gefiihl hattest,
deinen Willen gebraucht, eine Entscheidung getroffen oder gut
und erfolgreich einen Schritt getan zu haben. Nimm dir einen
Augenblick Zeit und la$} dieses Erlebnis deutlich werden, laf} es
erscheinen. Es kann ein ganz einfacher, kleiner Schritt gewesen
sein, den du getan hast, es kann aber auch eine grofartige,
bedeutsame Zeit gewesen sein.
LaB3 die Erinnerung an dieses Erlebnis in deiner Phantasie
gleich jetzt lebendig werden. Laf} es so wirklichkeitsnah wer-
den, wie du nur kannst. Was ist in diesem Erlebnis geschehen?
Was hast du gemacht? Wer war bei dir? Was habt ihr getragen?
Wie hast du ausgesehen? Was hast du damals empfunden?
Welche Gedanken, Uberlegungen und Berechnungen sind dir
durch den Kopf gegangen? Wie ist es deinem Korper bei die-
sem Willensakt ergangen? Welcher Art war das Erlebnis fiir
dich? Welches Ergebnis hatte das Erlebnis? Welche Verédnde-
rungen hat es deinem Leben gebracht?
Nimm dir einige Minuten Zeit, um aufzuschreiben, wie dieser
Willensakt fiir dich war.
Jetzt teilt euch in kleine Dreier- oder Vierergruppen auf und
sprecht iiber euer Erlebnis. Versucht, gemeinsam festzustel-
len, welche Eigenschaften eure erfolgreichen Willensakte be-
sessen haben, was eure verschiedenen Erlebnisse gemeinsam
hatten und was fiir euch alle am wichtigsten war.
Wir wollen alle die Augen schlieen und uns einige Minuten in
uns selbst versenken. Denke an irgend etwas in deinem Leben,
das zu tun oder zu erreichen du gern wihlen wiirdest. Es kann
ein kleiner, direkter Schritt sein, den du gleich jetzt tun moch-
test, oder eine groflere, weitreichende Entscheidung, die jetzt
richtig ist fiir dich. Laf} dir Zeit, das mit dir abzuklaren. Priife,
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ob du das Gefiihl hast, diese Wahl gleich jetzt und fiir dich
treffen zu kénnen. Wenn nicht, frage dich: »Was hindert mich
daran, es zu tun?« »Was blockiert mich?« »Was brauche ich,
um zu sagen, ja, ich kann?«

Erinnere dich, wie es bei deinem Erlebnis des erfolgreichen
Wollens war. Wie kannst du das, was du bei jenem friiheren
Erlebnis gelernt hast, fiir das jetzige nutzen? Sei so genau wie
moglich. Nimm dir jetzt etwas Zeit und schreibe dariiber.

Verarbeiten der Erfahrung:

Wieder in kleine Gruppen aufteilen wie zuvor und von diesem
Teil des Erlebnisses berichten. Die Gruppenmitglieder sollten
einander helfen, die Mittel zu finden, um auf die von ihnen
gewihlte Art handeln zu konnen.



6 Identitatssuche der
Jugendlichen

Die Adoleszenzist eine Zeit der Anspannung und des Aufruhrs
und wird durch einige bekannte Krisen gekennzeichnet, deren
Ergebnis eine entscheidende Rolle beim Herausbilden der Per-
sOnlichkeit des Erwachsenen spielt. Es sind: der Konflikt zwi-
schen Gefiihlen und Geist; die aufkommende Sexualitit; Un-
abhingigkeit von den Eltern; das Entstehen eines Selbstbildes,
der Identitit, eines Wertesystems und einer zusammenhéngen-
den Weltsicht. Diese Krisen, die in der frithen Kindheit wur-
zeln, machen sich normalerweise in der Adoleszenz bemerk-
bar, wenngleich sie gelegentlich auch erst spiter im Leben
auftauchen. Die emotionale Intensitdt der Probleme der Ju-
gendlichen verdient unser mitfithlendes Verstindnis. Gliick-
licherweise sind die meisten jungen Menschen in dieser Zeit
sowohl daran interessiert wie auch bereit, mehr Verantwortung
fiir ihren Entwicklungsprozef3 zu iibernehmen.

Der Konflikt zwischen Gefiihlen und Geist

Er kann héufig die Ursache fiir Spannungen sein, insbesondere
bei Jugendlichen, doch haben wir bereits im vorigen Kapitel
iber die Entwicklung des Geistes eingehend dariiber gespro-
chen. Hier ist eins wichtig anzumerken: wird diese Dualitét in
der Adoleszenz nicht geldst, kénnen ihre Auswirkungen das
ganze Leben andauern.
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Aufkommende Sexualitat

In diesem Lebensabschnitt verdndert sich der Kérper ganz
drastisch: Die Geschlechtsreife tiberflutet Kérper und Phanta-
sie mit zahllosen widerstreitenden Impulsen, wenn die Bezie-
hungen zum anderen Geschlecht in den Vordergrund treten. In
der Pubertit und die ganze Adoleszenz hindurch verstirkt sich
das sexuelle BewuBtsein, und das Gefiihlsleben vertieft sich
durch das Auftreten der sexuellen Energie. Der Korper wird
auf neue Art durch seine Beziehungen zu den Gefiihlen defi-
niert, was Tumult verursachende, emotionale Umwaélzungen
mit sich bringt. Die Beziehungen zum anderen Geschlecht
konnen in dieser Zeit das Bewufitsein besetzen. Annahme
durch das andere Geschlecht ist entscheidend fiir viele Jugend-
liche, und diese alles verdringende Sorge beeintrichtigt in
vielen Fillen ihre Erziehung.

Zu den wichtigeren Fragen gehoren unter anderem die Bedeu-
tung der ménnlichen/weiblichen Rollen und der Einflufl der
kulturellen Anpassung an diese Rollen, welches sexuelle Ver-
halten angemessen ist und Fragen nach der Identitit in den
Augen des anderen Geschlechts. Oft wird ein Jugendlicher
systematisch herumexperimentieren, indem er verschiedene
Subpersonlichkeiten annimmt, beispielsweise den Draufgan-
ger, den Kokettierer, den Emanzipierten, den Rebellen, das
kleine Kind und so fort, und dann * ™" sentliche der psychi-
schen Zustdnde aufnehmen, das i spielten Rollen ent-
halten ist. Dieser Erprobungsproz die Differenzierung
der Emotionen noch weiter. Da die Adoleszenz eine Zeit sol-
cher Experimente ist, sind wahrgenommene Erfolge und Fehl-
schléage stets vorhanden, und mit ihnen die emotionalen Reak-
tionen.

Ein Jugendlicher kann sich voriibergehend mit der Cligue oder
Gruppe, der anzugehéren er sich entschlossen hat, bis zu dem
Punkt iiberidentifizieren, wo ein offensichtlicher Verlust an
Individualitét eintritt. Sich in diesem Stadium zu verlieben ist
nicht in erster Linie eine sexuelle Angelegenheit, sondern ein
Versuch, dadurch eine Identitdt aufzubauen, daB3 man ein
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Selbstbild projiziert, das zurtickgeworfen wird und sich allméh-
lich klart. Durch diese Prozesse bildet sich eine sexuelle Identi-
tit, deren Auswirkungen ein ganzes Leben anhalten konnen.

Unabhingigkeit und Trennung von den
Eltern

Wihrend dieser Zeit kann man beim jungen Menschen einen
eigenartigen Gegensatz beobachten; einerseits 6ffnet er sich allen
Einfliissen und ist sensibel und empfinglich fiir jede Strémung.
Andererseits ist er mifltrauisch und lehnt sich gegen jede Einmi-
schung durch andere auf, insbesondere durch die, die von Hause
aus dazu neigen, einen derartigen Einflu} auszuiiben, nimlich die
Eltern und Erzieher. Mit grolem Nachdruck empfindet er die
Notwendigkeit nach Unabhingigkeit und Freiheit und fordert sie
haufig ganz aggressiv. Dieses Dringen ist zutiefst berechtigt: Der
junge Heranwachsende muf3 seine Personlichkeit durch Erfahrun-
gen aller Art bilden, die einer inneren Entwicklungslinie folgen.
Jede nicht gerechtfertigte Einmischung, jeder Versuch zu fiihren,
jeder Druck, ausgeiibt, um ihn nach den Ansichten und Wiinschen
anderer Menschen zu formen, werden von ihm als eine Vergewal-
tigung, eine Bedrohung seiner freien und spontanen Wandlung
empfunden.?

Assagioli bezieht sich hier auf den klassischen Konflikt zwi-
schen den Generationen, der mit mehr oder weniger Schirfe
und gelegentlicher Heftigkeit eintreten kann. Da ist der Span-
nungen hervorrufende Kampf zwischen den Erwachsenen und
der Jugend, vor allem aber der zwischen Eltern und Kindern.
Dies ist eine Seite des iibergeordneten Konflikts zwischen Au-
toritdt und Herrschaft einerseits, Freiheit und Unabhangigkeit
andererseits.

Einher mit der aufkommenden Sexualitét geht der uralte Pro-
zeB der Beendigung des Abhéngigkeitsverhiltnisses zu Eltern
und Autorititspersonen. Nur wenige von uns werden die
Schwierigkeit dieser Trennung oder die Ambivalenz vergessen
haben, die sich mit ihr einstellt. Das »halb Kind/halb Erwachse-
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ner« vieler Jugendlicher beriihrt mich immer wieder. Zuweilen
haben sie wohl den unbewuf3ten Wunsch, ein Kind zu bleiben,
sicher und beschiitzt von den Eltern, und klammern sich an die
bekannte, vertraute Abhingigkeit der frithen Kindheit. Doch
dann reiflen sie sich wieder los und lehnen die elterlichen
Figuren ab. Oft wird der Jugendliche zur Unterstiitzung auf
seine Gleichaltrigengruppe bauen, damit er sich freimachen
und auflehnen kann.

Wieder werden vielleicht viele alternative Arten des Fiihlens,
Denkens und Verhaltens erforscht, und, oft um die erforderli-
che Trennung vorzunehmen, wird die Auflehnung zu einer
gesunden Notwendigkeit. Die Eltern und ihre Wesens- und
Lebensart werden unweigerlich als falsch und unannehmbar
beurteilt. Auf die Ablehnung folgt die voribergehende Uber-
nahme entgegengesetzter Wertvorstellungen, doch kann das
von nur kurzer Dauer sein. Ein Jugendlicher wird danach stre-
ben, seine Identitit anders als seine Eltern zu erleben. Wenn
wir als Erzieher diese Erforschungen persénlich nehmen, grei-
fen wir unter Umstidnden in den notwendigen Prozef des Ju-
gendlichen ein, seinen Weg zu finden; vor allem, wenn wir
Autoritdt und Macht ausiiben, um das Befolgen einer annehm-
baren Norm zu erzwingen. Viele Eltern, mit denen ich gearbei-
tet habe, empfanden Erleichterung, als ich ihnen versicherte,
daf dieser Aufruhr nur voriibergehender Natur sei, und hielten
es fiir niitzlich, Raum fiir Experimente zu gewdhren. Es ist eine
Phase, in der die Kinder die Liebe zu ihren Eltern verloren zu
haben scheinen, und den Eltern kommt es so vor, als kGnnten
sie esnie »richtig machen«. Vielleicht sollten sie darauf verzich-
ten, es zu wollen. Diese Loslosung hdngt eng zusammen mit der
Formung des Selbstbildes und der Identitdt des Jugendlichen,
worauf wir im néchsten Abschnitt eingehen.
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Selbstbild und Identitat

Das Entstehen des Selbstbildes beruht fiir den Jugendlichen in
erster Linie auf dem Erleben zweier starker Kréfte in seiner
friithen Kindheit, der Liebe und des Willens, die vor allem
durch die Eltern und Erzieher bestimmt werden. Mit Liebe
meine ich die Erfahrung des einzelnen, liebens-wert zu sein,
sein grundsitzliches Vertrauen in das generelle »In-Ordnung-
Sein« des Lebens, die Wahrnehmung der Bereitschaft seiner
Umgebung, ihn zu férdern und zu unterstiitzen, und seine
Féhigkeit zur Vertrautheit. Geliebt werden und sich als lie-
benswert empfinden ist eine unbewuflte motivierende Kraft,
die folgerichtig vieles beim menschlichen Verhalten bestimmt.
AuBerdem ist dieser Zustand maB3gebend fiir unsere Féahigkeit,
andere zu lieben und Liebe auszudriicken. Der Drang nach
Liebe und Einheit ist universal und bildet den Grund, auf dem
das Kind steht.

Oft bilden sich negative Verhaltensmuster heraus. Fiir einige
besteht ein solches Muster, wenn jemand stark abhéngig, folg-
sam, konformistisch und stets bemiiht ist zu gefallen. Fiir an-
dere, die die Welt als einen negativen, bedrohlichen Ort anse-
hen, an dem Vorsicht geboten ist, kann das Muster in Herr-
schaft und Manipulation bestehen. Beide tun, was immer not-
wendig ist, damit ihr Bedtrfnis nach Liebe und Sicherheit
befriedigt wird. Gelegentlich finden wir eine extreme Bediirf-
tigkeit und Unféhigkeit, genug Bestétigung zu bekommen. Fiir
ein solches Kind gibt es kaum Aussicht, die Erfahrung zu
machen, der Liebe fiir wert befunden zu werden. Das MaB, in
dem wir uns als liebens-wert empfinden, ist direkt proportional
zu unserem Selbstwertgefiihl und Selbstbild. Obwohl es in
Wirklichkeit kaum etwas mit unserem Wesen zu tun hat, wirkt
es sich dramatisch aus. Die Festigkeit dieses Grundes, auf dem
wir stehen, beeinflullt offenbar, wie wir uns der Welt in vieler
Hinsicht ndhern, vor allem bei unseren zwischenmenschlichen
Beziehungen.

Ist der Grund, auf dem ein Kind steht, nicht stabil, wird es ihm
sehr schwerfallen, seinen Wilen auszudriicken, sich zu behaup-
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ten und selbstindig zu werden. Es erscheint ihm méglicher-
weise zu gefihrlich und bedrohlich, sich zu behaupten; das
kann nidmlich im Extremfall sogar das Gefiihl hervorrufen, dafl
seine ganze Welt zusammenbrechen konnte. Infolge fritherer
Erfahrungen mit bedingter Liebe ist ein gesundes Geltungsbe-
diirfnis vielleicht unterdriickt worden. Die Eltern kénnen bei-
spielsweise gedroht haben, ihre Liebe zu entziehen, wenn das
aggressive Verhalten sich nicht dndert. Ein anderes Beispiel ist
das weitverbreitete soziale Konditionieren, da} nette Mdidchen
nicht bestimmend sind, sondern sanft und lieb.

Ein Kind kann sich dem Konflikt zwischen Anpassung und
Geltungsbediirfnis gegeniibersehen. Auch wenn es sie viel-
leicht nicht artikulieren kann, kommen Fragen etwa dieser Art:
»Soll ich mich anpassen, damit meine Bediirfnisse befriedigt
werden, oder kann ich riskieren zu zeigen, wer ich bin?« »Was
passiert, wenn ich meine Grenzen und meine Identitit fest-
lege?« »Werde ich akzeptiert oder nicht?« »Ist mein Verhalten
Ausdruck meiner selbst oder dessen, was die Umgebung will?«
»Wer bin ich, wenn ich mich behaupte?« Die Antwort auf diese
Fragen zu finden kann verwirrend sein.

Wir kénnen beim Jugendlichen, der sich der Kontrolle wider-
setzt und aufbegehrt, auch das entgegengesetzte Verhalten
finden. Er benutzt sein »Nein« unbewuBt als ein negatives
Geltendmachen seines Willens. Er setzt sich feste Grenzen, um
Selbstdndigkeit zu finden. »Nein« ist zwar eine Form des Sich-
selbst-Behauptens, doch fehlt einem Selbstbild, das aus Ver-
neinen besteht, die Substanz. Es wird statt dessen ein defensi-
ves System aufgebaut, das sich kaum durchdringen 148t. Es
kann zu einem umfassenden Zurtickhalten des Ausdrucks, von
Gefiihlen, Bediirfnissen und Meinungen kommen, das die Ent-
wicklung eines Selbstbildes noch weiter behindert.
Untersuchungen haben ergeben, daB ein Kind, das jedesmal
Erfolg hat, wenn es sich behauptet, sich ohne Gefiihl fiir eine
Grenze entwickelt, ohne eine klare Definition von sich und der
Welt, und am Ende psychotische Tendenzen aufweisen kann.
Auf der anderen Seite neigt das Kind, dem niemals ein gesun-
des Geltungsbediirfnis erlaubt wurde, zu Neurosen; sein
Selbstbild ist von auB3en bedingt und bestimmt. Es ist annchm-
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bar, ja sogar gesund, wenn ein junger Mensch sich behauptet,
indem er sich gegen die Umwelt stemmt, und das sollte nicht
bedeuten, daB er nicht wert ist, geliebt zu werden.

Ein Identitatsgefiihl ist wichtig fiir das Gefiihl zu leben, und die
Suche nach der Identitét ist eine bedeutende Triebkraft der
Adoleszenz. Wir werden noch sehen, daf Identitiat mehr ist als
eine Anhdufung aktueller psychosozialer Merkmale, daf} es in
jedem einzelnen ein »Ich« gibt, ein beobachtendes Bewuft-
heits- und Willenszentrum, das tiber die psychosoziale Identitét
hinausgeht. Beim Begriindungsprozef3 dieser transzendieren-
den Identitit muf der einzelne eine Periode durchlaufen, in der
er seine psychosoziale Identitét lebt. Gerade auf der psychoso-
zialen Ebene erhélt die Beziehung eines Jugendlichen zu seiner
Gleichaltrigengruppe duferste Bedeutung und wird manchmal
zur Besessenheit. Wichtig ist fiir ihn, daB er eine Subkultur
findet, mit der er sich identifizieren kann. Jugendliche machen
sich erhebliche Gedanken dariiber, wie sie in den Augen ande-
rer erscheinen, verglichen mit dem, was sie zu sein meinen. Sie
suchen die Ubereinstimmung dieser beiden Wahrnehmungen.
Obwohl ich zum Beispiel mehrere Jahre lang die gewihlte
»Klassenkonigin« und bei Lehrern und Mitschiilern gleicher-
mafen beliebt war, wurde ich innerlich von Minderwertigkeits-
und Unzuldnglichkeitsgefithlen heimgesucht. Identitét ist das
erwachsene Vertrauen, das sich ergibt, wenn das Gefiihl der
persOnlichen Kontinuitdt mit der Vorstellung des Betreffenden
dariiber, wie andere ihn sehen, iibereinstimmt.

Ein Jugendlicher kann bei seiner unbewuften Suche nach Iden-
titdt mit vielen verschiedenen Rollen experimentieren. Perso-
nen, mit denen er zusammenkommt, werden unter Umstén-
den, ohne es zu ahnen, ausgesucht, willkiirliche Rollen zu
spielen. Da ein junger Mensch sich von der Gleichaltrigen-
gruppe Unterstiitzung erhofft, sich von den Eltern zu 16sen,
wird er sich zeitweilig mit neuen und verschiedenen Daseins-
und Bezichungsweisen identifizieren. Auch wenn diese Rollen
von Dauer zu sein scheinen, sind sie doch nur kurzlebig, tragen
aber trotzdem zur endgiiltigen Identitétsbildung bei. In diesem
Rahmen bilden sich Subkulturen oder Cliquen. Diese Gruppen
konnen sich aus ein paar Freunden zusammensetzen, im Ex-
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tremfall aber auch in den neuesten Makrokulturen von Pun-
kern und Skinheads bestehen. Thr Verhalten wiederholt sich
stereotyp, und ihre Ideale nehmen feste Formen an; das falsche
Gefiihl der Sicherheit, das sie vermitteln, hilft ihren Mitglie-
dern durch die Wirren dieser Zeitspanne. Diese Gruppen sind
geprégt von unglaublichen Ritualen und Kleidungssitten, wo-
fiir die Samstagnachmittagsparade auf der Londoner Kings
Road ein treffendes Beispiel ist.

Einheitlichkeit bringt Solidaritit, doch parallel dazu ergeben
sich eine manchmal grausame Intoleranz gegeniiber allem an-
deren und scharfe Trennungen zwischen Dazugehéren und
Nichtdazugehoren. Es ist wichtig zu erkennen, auch wenn wir
es nicht billigen, daB3 diese wenig attraktiven Erscheinungsfor-
men vielleicht eine notwendige Abwehr gegen den Verlust
eines Identitédtsgefiihls sind. Der Inhalt dieser Subkultur sollte
uns nicht bekiimmern; ihre Bedeutung liegt im ProzeB, der den
jungen Menschen die Gelegenheit bietet, mit einer Reihe psy-
chosozialer Bedingungen zu experimentieren, sie zu erfahren
und auszudriicken.

Selbstidentifikation

Erstim Alter von etwa sechzehn bis achtzehn Jahren kann sich
eine wirkliche Selbstidentitét allméhlich herausbilden. Bis da-
hin herrschen Wachstum und Entwicklung der drei Hauptfunk-
tionen Korper, Gefiihl und Geist vor; dieser Proze8 sollte auch
nicht behindert und eine Identititssuche nicht zu friih geférdert
werden. Der Pddagoge Rudolf Steiner hat besonders hervorge-
hoben, da3 wir die Entwicklung des »transpersonalen Be-
reichs« beim Kind nicht forcieren sollten, dafl ihm vielmehr
erlaubt werden muf, seine Persénlichkeit angemessen zu ent-
falten, wenn es ein in sich gefestigtes, fdhiges und ganz und gar
menschliches Individuum werden soll. Steiner meint, dal3 das
heranwachsende Kind iiberhaupt kein »Selbst« im {iblichen
Wortsinn sei, bis es die Pubertit durchlaufe. Erst dann entfalte
sich seine Eigenpersonlichkeit. Dann, und erst dann, kénne es
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als im Besitz eines Selbst betrachtet werden, das es auch aus-
driicken kann.*

Die Psychosynthese legt auch besonderen Wert darauf zuzulas-
sen, daf} sich die drei Hauptfunktionen der Persénlichkeit ent-
falten, bevor der Jugendliche ermuntert wird zu entdecken,
daf} das, aus was er wirklich besteht, mehr ist als sein Korper,
seine Gefiithle oder sein Geist. Er hat einen Koérper, er hat
Gefiihle, und er hat einen Geist, aber wer ist er? Und was
meinen wir genau mit Selbst? Wie ich im vorigen Abschnitt
habe anklingen lassen, gibt es in uns ein Element, das fortdau-
ert, auch wenn alles andere an uns sich d4ndert. Das korperliche
Erleben andert sich, Gefiihle kommen und gehen, Gedanken
fliegen vorbei, aber irgendwer bleibt, der dieses Flieen erlebt.
Das ist unser »Selbst«, unser Kern, unser eigentliches Sein.
Einer der grundlegenden Sétze der Psychosynthese lautet:
»Wir werden beherrscht von allem, womit sich unser Selbst
identifiziert. Wir konnen alles beherrschen und kontrollieren,
von dem wir uns disidentifizieren.«’' Durch diesen eigenarti-
gen Prozef der Disidentifikation kann das »Ich« oder die Iden-
titdt wirklich erfahren werden. Ein frilhes Erleben dieses
»Ichs« oder des personalen Selbst ist dulerst wichtig. Vorher
kann ein Jugendlicher sich nicht als getrennt und unterschieden
von seinen vielen verschiedenartigen und konflikttrachtigen
Teilen erleben — seien es korperliche Empfindungen, ge-
mischte Gefiihle, geistige Konstruktionen oder irgendwelche
schmerzlichen Elemente bei den weiter oben angeschnittenen
Entwicklungsfragen. Dieser Punkt der SelbstbewuBtheit wirkt
als einigendes und integrierendes Zentrum. Esist »der Dirigent
unseres Orchesters« und unser erster Schritt hin zum Erleben
des transpersonalen Reichs. Wenn wir akzeptieren, daf} sich
das so verhilt, welcher Prozef ist es dann, durch den diese
Erfahrung bei jungen Menschen geweckt wird?

Wenn ein Kind heranwichst, wird es mit der Entwicklungs-
phase identifiziert, in der es sich gerade befindet. Erlebt es ein
starkes Gefiihl, etwa Verzweiflung, dann ist es diese Verzweif-
lung; empfindet es Liebe, ist es diese Liebe; empfindet es Zorn,
ist es dieser Zorn; gibt es einen Augenblick der Unsicherheit,
ist es diese Unsicherheit, Starke, Selbstsicherheit, Eigenwillig-
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keit oder Angst. Es ist, was der Inhalt seines Erlebens ist. Das
geschieht auch geistig, bei Uberzeugungen, Ansichten oder
Gedanken. Womit immer jemand identifiziert wird, es bean-
sprucht in dem Augenblick sein Bewuftsein, beherrscht und
steuert es und schriankt seine Bewuftheit und Wahrnehmung
ein. Es blockiert die Moglichkeit und das Vorhandensein aller
anderen Gefiihle, Empfindungen oder Gedanken. Das ist das
Wesen der Identifikation, und grundsitzlich ist nichts schlecht
daran. Eine Art, wie wir uns entwickeln, ist die der Identifika-
tion mit einem psychischen Element, etwa dem Mut, und der
ProzeB3, der es in unser eigenes Repertoire aufnimmt. Durch
diesen Proze kénnen wir auch in differenziertere und umfas-
sendere Ebenen unterteilen, die uns eine erhéhte Fahigkeit
verleihen, das Leben zu erfahren. Die Psychosynthese erkennt
die Identifikation als ein notwendiges Stadium an, sicht sie
jedoch nicht als einen Endpunkt, und es kommt unweigerlich
die Zeit, wo die Identifikation einschrankt.

Wir disidentifizieren durch das Beobachten. Anstatt unbewuf3t
sich in irgendwelchen Empfindungen, Gefiihlen und Gedan-
ken, die aufkommen, zu verlieren und von ihnen aufgesogen zu
werden, beobachten wir objektiv, ohne zu deuten, zu beurtei-
len, zu analysieren oder dndern zu wollen — wir nehmen hin,
was ist. Das Ergebnis der Pflege der Fiahigkeit zu beobachten
befreit uns von Herrschaft und Kontrolle psychischer Ele-
mente.

Der erste zu beobachtende Bereich ist der der Empfindungen,
die durch korperliche Bedingungen hervorgerufen werden.
Das koérperliche Erleben dndert sich stidndig, ob wir gesund
oder krank, angespannt oder gelost, miide oder ausgeruht sind.
Der zweite Bereich der inneren Beobachtung ist der der Ge-
fithle und Emotionen. Der Prozef3, die Gefiihle zu beobachten,
ist fiir Jugendliche besonders schwierig, doch ist es wichtig, daf3
sie psychischen Abstand zu den intensiven Schwankungen des
emotionalen Lebens gewinnen. Angesichts der manchmal ne-
gativen Reaktionen auf ihre eigene Entwicklung und der ver-
schiedenen Krisen der Adoleszenz ist es fiir die Jugendlichen
eine groBe Erleichterung, wenn sie feststellen konnen, daf3 ihre
Identitdt mehr als nur ihre Gefiihle ist. Ein Jugendlicher mul3
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die Entscheidung pflegen, ob er ganz in seinen Emotionen
aufgehen und sich von ihnen beherrschen lassen will, oder die
innere Freiheit, sich mit einem Teil seiner selbst zu identifizie-
ren, oder von diesem Teil zuriicktreten, wenn es ihn ein-
schrankt oder ungeeignet ist.

Der dritte Beobachtungsbereich ist der der geistigen Aktivitit.
Das bedingt einen Prozef des Beobachtens, wie die Gedanken
beim Geist ein- und ausgehen, so wie man vielleicht dem ziello-
sen Umbherfliegen eines Schmetterlings zuschauen kénnte. Das
objektive Beobachten des Umherwanderns des Geistes ruft
zwangslaufig ein Gefiihl der Disidentifikation von psychischen
Aktivitdten hervor.

Der Beobachter merkt, dafl er den spontanen Fluf und das
Regulieren der psychischen Zustidnde nicht nur beobachten,
sondern auch beeinflussen kann. Das entspricht der Vorstel-
lung von der persénlichen Verantwortung, dem Gedanken, daf3
wir Verantwortung fiir die Richtung unseres Lebens iiberneh-
men und sie regulierend iiberwachen kénnen. Die Freiheit zu
wihlen, was wir sein wollen, oder die geeigneten Antworten zu
wihlen, kommt in hohem Ma@} durch die Disidentifikation von
allem, was nicht das eigentliche Selbst ist, und durch die Identi-
fikation mit einem tieferen Zentrum des Seins.

Die Ubernahme einer Weltsicht und von
Wertvorstellungen

Junge Menschen neigen zu Erlebnissen, die man transpersonal
oder spirituell nennen kénnte. Vor allem wahrend der Adoles-
zenz, wenn auch nicht nur dann, kénnen sie, wie Maslow sie
bezeichnet, Gipfelerlebnisse transpersonaler Art haben, die sie
tberwiegend iiber die Gefiihle erleben. Diese Erlebnisse um-
fassen oft eine stark gesteigerte Wertschitzung der Schénheit
und Natur, ein wirkliches Erkennen des gegenseitigen Verbun-
denseins allen Lebens, eine BewuBtheit menschlicher Interde-
pendenz und den Wert der Liebe zu den Mitmenschen. Diese

186



Erlebnisse bringen oft ein Gefiihl fiir den dem Leben eigenen
Sinn und Zweck mit sich. Das kann zu einer Phase philoso-
phischen Interesses fithren, in der sie sich Gedanken tiber die
Existenz Gottes machen und dariiber, was das fiir sie bedeuten
konnte. Mit diesen grundlegenden Erlebnissen befassen wir
uns noch eingehender im Kapitel iber das Transpersonale.
Solche Vorstellungen stehen unter Umstdnden in scharfem
Gegensatz zur aktuellen Erfahrung des Jugendlichen im All-
tagsleben. Ein gemeinsames Element der Gipfelerlebnisse ist
die BewuBtheit der phantastischen Moglichkeiten der Mensch-
heit und der Vollkommenheit allen Lebens. Das widerspricht
entschieden der Existenz von Krieg und Hunger, dem Wissen,
dalB} ihre Personlichkeit unvollkommen ist, und der Wirklich-
keit mit ihren sozialen Problemen. Diese Dualitdt fithrt zu
psychischer Unstimmigkeit und einem Gefiihl der Sinnlosig-
keit, Ohnmacht und Verzweiflung. Die Vorstellungen eines
Jugendlichen sind gro3er als seine Fahigkeit, sie zu leben und
auszudriicken. Seine sich noch entwickelnde Persénlichkeit
scheint beklagenswert unzuldnglich zu sein, wenn es ums
Kéampfen geht.

Diese Dualititskrise, die gekoppelt ist mit ihrem manchmal
heftigen Zorn auf die Erwachsenen, weil diese fiir viele ihrer
Probleme verantwortlich sind, kann die Jugendlichen dazu
bringen, um sich zu schlagen und jede Autoritit abzulehnen.
Unnétig zu sagen, daf3 ihr Unmut selten angemessen von denen
aufgenommen wird, die die vermeintlich reiferen sind, und so
stehen wir vor der endlosen Kette von Schwierigkeiten zwi-
schen den Generationen. Es kann zu vielen verzerrten Verhal-
tensweisen kommen, vom rebellischen und zerstorerischen
Handeln bis zum »Aussteigen« oder Fanatismus und tberstei-
gertem Idealismus. Als Erwachsenen fehlt es uns vielleicht an
Bereitwilligkeit, solche Reaktionen zu verstehen und hinzu-
nehmen. Wir erwarten oft unbesehen, daf3 die Jugend uns mit
einer gewissen Achtung und Bewunderung betrachtet, ohne
unsere Rolle bei den aktuellen sozialen Beziehungen anzuer-
kennen.

Nicht nur mit der langen Liste der heutigen sozialen Beziehun-
gen muf ein Jugendlicher zurechtkommen, sondern auch mit

187



der eigenen emotionalen Reaktion auf diese Fragen und die
Wirkung, die sie auf seine Zukunft haben konnen. Wir tun
wenig oder nichts, um sie auszuriisten, damit sie mit diesen
internationalen, sozialen und héuslichen Krisen umgehen kén-
nen, die von Familienproblemen, dem Zusammenbruch der
Kernfamilie und einem Leben mit einem UbermaB an Verbre-
chen und Gewalt bis zu Arbeitslosigkeit und schlechten Aus-
sichten auf eine zukiinftige Anstellung, Umweltverschmutzung
und atomarer Zerstérung reichen. Wenn wir Erwachsenen
noch keinen Weg gefunden haben, diese Probleme zu l6sen,
koénnen wir doch zumindest mit einem Jugendlichen fithlen, der
seine Zukunft und unsere Wertvorstellungen in Frage stellt.
Das Hauptproblem, dem ich auf diesem Gebiet begegnet bin,
ist die herablassende Haltung der »GroBen« in der Welt der
Erwachsenen und die starke Reaktion der Jugendlichen auf
diese Haltung.

Wenn der mit diesen Bedingungen zusammenhingende
Schmerz eines Jugendlichen und seine sonstigen Emotionen
nicht an die Oberflaiche kommen und verarbeitet werden kon-
nen, bleiben sie zwangsldufig unterdriickt. Einige unbewuflte
Reaktionen, die ich bei Jugendlichen gesehen habe, waren
Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit, Sinnlosigkeit, Angst, Zorn,
Wut und Schuldgefiihle, daf3 sie nicht mehr tun kénnen oder
nicht mehr tun. Das sind keine neurotischen Tendenzen, son-
dern mitfithlende Reaktionen, die aus der unbewuBten Er-
kenntnis des menschlichen Miteinanderverbundenseins entste-
hen und ein Zeichen einer globaleren BewuBtheit sind, die am
Werk ist. Wenn wir diese Bewulitheit unterdriicken, verdam-
men wir uns zur Ohnmacht und Unféhigkeit, das Leben mit
Phantasie anzugehen. Die Folgen kénnen Entfremdung, ein
verschlossenes Herz und eine Verengung des Blickfeldes auf
nur noch die eigenen Belange sein. Unterdriickung hat nie
Erfolg, denn die Gefithle kommen in anderer Aufmachung
wieder hoch, als Selbstzerstdrung durch Drogen oder Alkohol,
als der Nihilismus der heutigen Jugend oder als die verzweifelte
Jagd nach dem Vergniigen. Wir diirfen nicht die Notwendigkeit
libersehen, aktiv mit der Jugend in bezug auf ihre berechtigten
Sorgen zusammenzuarbeiten.
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Aus all diesem Wirrwarr ergibt sich das Weltbild des einzelnen,
sein Glaubenssystem und seine Wahrnehmung der Wirklich-
keit. Ein Jugendlicher muf eisern an seiner idealistischen An-
sicht dariiber festhalten, was es mit der Welt auf sich hat, und
darf sich nicht einschiichtern lassen von irgendwelchen Einwiir-
fen, die das Fundament seines Musterbeispiels erschiittern.
Die Notwendigkeit, Ordnung in einem offensichtlichen Chaos
zu schaffen, kann ihn veranlassen, einen von zwei Wegen zu
gehen: einer davon besteht darin, ein iibermafig idealistisches
Weltbild zu entwerfen, das ein starres, kompromiBloses mora-
lisches und ethisches System zur Folge hat. Natiirlich wird er oft
desillusioniert und enttiduscht sein, denn weder er noch andere
konnten wohl einem so hehren Modell gerecht werden. Die
Enttduschung wird sein lebenslanger Begleiter. Ich habe mit
Jugendlichen gearbeitet, die sich und die Welt heftig verach-
ten, weil es ihnen nicht gelingt, eine ideale Welt zu errichten.
Exzessiver und unnachsichtiger Perfektionismus fiithrt zu Ver-
zweiflung und manchmal zu einem selbstzerstorerischen Ver-
halten. Wenn wir junge Menschen betrachten, die diesen Weg
eingeschlagen haben, finden wir zwischen den negativen Ele-
menten einige sehr positive Eigenschaften. Dazu gehdren die
zunehmende Aneignung von SelbstbewuBtsein, die Moglich-
keiten eines gesunden Idealismus oder einer Lebensvision, die
Aussicht einer tiefen, von Herzen kommenden Liebe, religiose
Empfindungen, Begeisterung und eine mitfiihlende, humani-
tdre Selbstbehauptung.

Der andere Weg, den der Jugendliche einschlagen konnte,
fuhrt in die eigene Existenzkrise. Dort regieren Hoffnungslo-
sigkeit und Existenzangst. Es ist eine Krise, die direkt den Sinn
des Lebens und das menschliche Dasein herausfordert. Es ist
das Erleben von Leere, Sinnlosigkeit und tiefem Mangel an
Erfillung. Diejenigen, die es durchgemacht haben, sprechen
von einem existentiellen Vakuum, einer endlosen Leere, die
weder Hoffnung, Licht noch Moglichkeiten zum Wandel birgt.
»Was soll das alles?« »Was hat das fiir einen Sinn?« »Wem liegt
schon was dran?« »Es ist im Grunde egal.« Das sind Bemerkun-
gen, die man heute hiufig von unserer Jugend hort. Ich habe
einmal meine 16jahrige Stieftochter mit einer Zigarette gese-
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hen und sie gefragt, was sie iiber die gesundheitliche Geféhr-
dung durch das Rauchen denke. Ihre Antwort verfolgt mich
noch heute. »Das ist doch wirklich egal — die Welt kann morgen
in die Luft fliegen, und wenn nicht, kann ich jederzeit auf der
Strafle umgebracht werden — also was soll’s?«

Das Verhalten, das der Tiefe solch unbeachteter Hoffnungslo-
sigkeit entspringt, die sich sowohl in der Dualitéts- wie der
Existenzkrise findet, kann den jungen Menschen und ihrer
Zukunft schwere Nachteile zufiigen. Sie kdnnen sich dauerhaft
schaden. Sie achten oder wiirdigen unter Umsténden auch
kaum die positiven Moglichkeiten des Lebens; ihnen fehlen das
Verstdndnis und die Anerkennung der Rechte anderer, und die
starken Minderwertigkeitsgefiihle kaschieren sie mit gesteiger-
ter Uberheblichkeit; und Unsicherheit fithrt dazu, daB sie sich
von der Gesellschaft und der Wirklichkeit zuriickziehen. Sie
tithlen sich von obskuren Kulturen angezogen, die dem Dun-
keln und Negativen verpflichtet sind. Viele beschéiftigen sich
eingehend mit dem Tod und bekommen Depressionen, die
manchmal im Selbstmord enden. Die Statistiken zeigen, dal
der Selbstmord Jugendlicher in der westlichen Welt in den
letzten Jahren alarmierend zugenommen hat. Die Suche nach
dem Sinn des Menschseins ist aufgegeben worden.

Ohne einfallsreiche und forderliche MaB3nahmen zur Losung
dieser quilenden Fragen, ohne praktische Hilfen, ihre mi3liche
Lage zu erkennen und direkt anzugehen, wird unsere Jugend
bei dem verzweifelten Versuch zu entkommen oft zu Alkohol
und Drogen greifen. Wiirden wir die Herkunft von Jugendli-
chen untersuchen, die diesen Weg gehen, wiren wir lber-
rascht, wie »normal« sie eigentlich sind — aus was fiir »norma-
len« Familien sie kommen, was flir »normale« Eltern sie haben,
was fiir eine »normale« Erziehung sie erfahren haben. Es sind
selten unterprivilegierte Kinder.

Ich habe selbst viele Erzicher erlebt, die bei diesen Jugendli-
chen resigniert und aufgegeben haben; das Problem ist zu
gewaltig, zu uniiberwindlich, zu zeitraubend, als da3 man sich
auch nur Gedanken dariiber machen kénnte. Aber wir miissen
uns Gedanken machen; wir miissen mit ihnen fithlen und uns in
ihre Lage versetzen. Vielleicht missen wir auch mit ihnen
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weinen, denn ihr Schmerz ist auch der unsere. Sich von ihnen
abzuwenden wiirde bedeuten, die Existenz der Zukunft zu
leugnen. Aber liberraschenderweise kommt es fast augenblick-
lich zu drastischen Verdnderungen, sobald der Schmerz des
Jugendlichen erkannt, akzeptiert und auf ihn eingegangen
wird. Er ist weder zu gewaltig, noch ist es zu spét.

Die Dualitéts- wie die Existenzkrise verlangen von uns griindli-
ches Verstiandnis, Achtung und Toleranz. Wir miissen aner-
kennen, daf ihre Erfahrung berechtigt ist, auch wenn es viel-
leicht nicht die einzige Mdglichkeit ist. Nur durch die Bestéti-
gung der Erfahrung des Jugendlichen, als in diesem Augen-
blick echt fiir ihn, schaffen wir das Klima dafiir, daf3 sie tiber-
wunden wird. Unsere Formel »Erkennen, Akzeptieren — Ein-
diammen, Ausdruck oder Transformation« fiir die Arbeit mit
diesen starken Gefiihlen ist im allgemeinen das wirksamste
Mittel, mit diesen beiden Krisen umzugehen.

Die Arbeit mit Jugendlichen ist ein Prozefl, mit dem man
leben, dem man sich bewul3t und immer wieder stellen muf3.
Mit ein paar netten Worten und verstidndnisvollen Bemerkun-
gen ist es nicht getan; verlangt wird vielmehr intelligentes und
mitfiihlendes Handeln. Die weiter oben erwihnten speziellen
Transformationstechniken sind der beste Weg fiir den Anfang,
und die Losung liegt in der Disidentifikation sowie der Einbe-
ziehung des transpersonalen Bereichs.
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Ubungen

Identititen, die definieren, wer wir sind

In dem MaB, in dem wir uns mit einer Rolle, einer bestimmten
Seins- oder Verhaltensweise identifizieren, werden wir eventu-
ell durch diese Identifikation eingeschrankt. Die Identititen,
die wir haben, niitzen uns und schranken uns gleichzeitig ein.
Sie niitzen uns, indem sie uns ein Mittel an die Hand geben, mit
dessen Hilfe wir uns ausdriicken koénnen. Sie schrinken uns
ein, indem sie andere Méglichkeiten des Empfindens und Ver-
haltens ausschlieBen. Identifikationen sind nicht schlecht an
sich. Die GEFAHR liegt darin, daB wir uns unbewuft in ihnen
VERLIEREN.

Diese Ubung bezweckt, leichter zu erkennen, wie wir uns
definieren, und die Fahigkeit zu entwickeln, unsere verschiede-
nen Identitdten zu beobachten. Diese erweiterte Bewuftheit
versetzt uns in die Lage, verantwortlich zu handeln und zu
entscheiden, wie wir uns in bestimmten Situationen des Lebens
verhalten.

Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: 45 Minuten fiir die Ubung

Material: Schreibmaterial

Ubung:

Nimm dir einen Augenblick Zeit, damit dein Kérper sich ent-
spannen kann. Jetzt stell dir die Frage: »Wer bin ich?« Schreibe
einige Antworten auf, ohne viel nachzudenken. Wenn es dir
schwerfallt, eine Antwortzu finden, schlie3e einfach die Augen,
stell dir die Frage noch einmal, und schau, wassich tut. Schreibe
nun die fiinf aussagekréftigsten Antworten auf je ein Blatt.
Jetzt numeriere die Blatter auf der Riickseite mit 1 bis 5, in der
Reihenfolge der Wichtigkeit fiir dich. Die Nummer 1 ist die
Antwort, die dir am wenigsten wichtig ist; die Nummer 5 hat
die grofBte Bedeutung, am meisten Lebenskraft und scheint
dem niherzukommen, wer du wirklich bist. Wenn du die Blit-
ter geordnet hast, dreh sie um, so dafl die Nummer 1 oben liegt.
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Jetzt wollen wir uns einige Fragen stellen, die mit diesen Ant-
worten zusammenhéangen. (Erzieher: Die Fragen an die Tafel
schreiben und die erste Serie miindlich mit den Teilnehmern
durchgehen.) Geh die Blitter einzeln durch, und beantworte
fiir jedes Blatt alle Fragen. Die Antworten sollten aufgeschrie-
ben werden.

Fragen:

1. Was bringt es mit sich, diese Identitdt/Rolle zu haben?

2. Wie schriankt diese Identitdt/Rolle mich ein?

3. Wie wire es, von ihr abzulassen?

Jetzt 1a symbolisch von dieser Identitit/Rolle ab, indem du
erklérst: »Ich bin dies nicht, und ich bin willens, davon abzulas-
sen.« Mach eine symbolische Geste, als wolltest du sie beiseite
schieben. Mach dir klar, dafl du spiter jederzeit zu dieser
Identitdt/Rolle zuriickkehren kannst. Verweile bei jeder ein
paar Minuten.

Nachdem du von jeder Identitdt/Rolle abgelassen hast, mach
dir bewuBt, was iibrigbleibt: du bist es, dein Wesen, dein wah-
res Selbst. LaB dir Zeit, diese Tatsache zu erkennen.

Berichte deinem Partner von deiner Erfahrung.

Nimm danach an der Aussprache in der groen Gruppe teil.
Punkte, die in der grolen Runde zur Sprache kommen konnen,
sind:

Es ist wichtig, die Wahl zu haben, von einer Identitdt oder
Rolle abzulassen. Das heil3t nicht, dal} wir es miissen, aber wir
wollen die Freiheit der Wahl haben, wann immer es moglich ist.
Vielleicht méchtest du auch wissen, was du tun oder haben
muflt, damit es dir moglich ist, von etwas abzulassen.

Falls es eine Identitdt gegeben hat, von der du nicht gleich
lassen wolltest, ist es vielleicht angebracht, nicht von ihr zu
lassen. Es ist vielleicht gerade jetzt notwendig fiir deine Ent-
wicklung, diese Identitit zu besitzen, und es konnte im Ein-
klang mit dem Ausdruck deines Selbst sein.

Letztlich sind all die Inhalte, Identititen oder Rollen nicht
wirklich das, was wir sind. Wir sind ein Selbst.
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Ein roter Faden

Es kann erleichternd und befreiend sein, im Leben einen roten
Faden zu haben, vor allem in Zeiten groBer Verdnderung und
Unruhe. Wir haben eine Vergangenheit, leben in der Gegen-
wart und konnen uns eine Zukunft vorstellen. Doch durch all
diese Lebensstadien hindurch gibt es bei uns eine Seite, die
unverdndert bleibt. Letztlich sind wir das gleiche Selbst, das wir
als Saugling waren, als Kleinkind, als alteres Kind und jetzt
schlieBlich als Jugendlicher oder Erwachsener. Das Erleben
dieser Gleichheit kann uns ein Gefiihl der Kontinuitdt geben
und unser Identitdtsgefiihl starken.
Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 20 Minuten fiir die Ubung

30 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Ubung:
Setz dich bequem hin, entspanne dich, und erlebe in Ruhe
deinen Atem — atme langsam ein und aus. Stimme dich ein auf
dein »Hier und jetzt«-Erlebnis. Was erlebst du gerade jetzt?
Wer hat dieses Erlebnis? Verschaff dir einfach ein Gefiihl von
diesem . .. ich erlebe. ..
Jetzt werde ich dich bitten, dich in deine Kindheit zuriickzuver-
setzen. Laf} die Erinnerung an deine Kindheit aufkommen.
Irgendeine Erinnerung an irgendein Alter. Es kann eine be-
stimmte Zeitspanne aus der Kindheit sein, etwa die erste Zeit
in der Schule oder der Umzug in eine andere Stadt. Ruf dir
dieses Erlebnis ins Gedichtnis zuriick, die Umgebung, Gerii-
che, Anblicke, Stimmen und Gerdusche. Welche Menschen
waren bei dir?
Frage dich: Wer erlebt das? Wer ist ein Kind? Erlebe dieses
Gefiihl der Ichheit.
Jetzt geh tber zu einer spiteren Erinnerung, die du noch hast,
aus der frithen Jugendzeit oder spéten Kindheit. LaB auch jetzt
wieder jede Erinnerung zu. Erinnere dich an die Einzelheiten
jener Zeit oder Erfahrung — an die Umgebung, die Anblicke,
Gertiche, Stimmen, Gerdusche. Welche Menschen waren bei
dir?
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Frage dich: Wer hatte dieses Erlebnis? Wer hat die Jugendzeit
oder spite Kindheit durchlebt? Wer bin ich? Erlebe dieses
Gefiihl der Ichheit.

Jetzt erinnere dich an eine Zeit des Schmerzes oder der Krise in
deinem Leben. Irgendeine Zeit, neueren oder dlteren Datums.
Entsinne dich, wie das fiir dich war. Sieh dich selbst diese
Erfahrung durchleben, all die Umstinde, wer dabei war,
worum es ging.

Jetzt frage dich: Wer hat diese Krise erlebt? Wer hat sie mitge-
macht? Empfinde wieder so nachdriicklich wie méglich dieses
DU, dieses Ich, das so gehandelt hat.

Jetzt erinnere dich an einen ganz besonderen Augenblick in
deinem Leben, an eine Zeit, in der du ganz eins mit dir warst,
an ein Gipfelerlebnis. Erinnere dich nicht nur gedanklich, son-
dern erlebe alles in deiner Phantasie noch einmal. Wie war die
Situation, mit wem warst du zusammen und was hast du ge-
macht? Welche guten Gefiihle hattest du in diesem besonderen
Augenblick? Frage dich: Wer hatte dieses besondere Erlebnis?
Wer bin ich? Erlebe dieses Gefuhl der Ichheit, dieses Einmali-
gen, wer du bist.

Mach dir nun klar, daB3 du als ein Mensch, der im Hier und Jetzt
lebt, auch eine Zukunft hast. Es gibt eine Zukunft fiir dich. Die
Zukunft wird keinem anderen widerfahren, es ist deine Zu-
kunft. Stelle dich in deine Zukunft, wie immer du sie dir vor-
stellen willst. Selbst dann bleibt dieser Faden. Wer hat eine
Zukunft?

Jetzt beginne zu fithien, daf} jemand oder eine Stelle in dir ist,
der/die fiir diese Kontinuitdt, diese Gleichheit, gesorgt hat. Du
bist das gleiche Du, das du als Sdugling warst, als Kind, als
Jugendlicher (und als Erwachsener), in deiner Krise, in deinem
besonderen Augenblick und in deiner Zukunft. Es gibt den
EINEN in dir, der sich nicht verdndert hat, auch wenn all diese
Erlebnisse sich gedndert haben.

Konzentriere deine BewuBtheit auf diese Stelle, die dir ein
Gefiihl der Identitdt, der Ichheit, des Ichseins, gibt.

Dringe, wenn du einatmest, tiefer in diese Stelle vor, und laf3,
wenn du ausatmest, dich von diesem Gefiihl der Ichheit erfiil-
len. (Mindestens zwei Minuten Schweigen.)
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Verarbeiten der Erfahrung: I

Folgen wir diesem Erlebnis, und sprechen wir iiber den Gedan-
ken dieses roten Fadens der Kontinuitat und Identitit, dar-
iber, daf es eine Seite an uns gibt, die unser ganzes Leben und
all unsere Erfahrungen hindurch gleich bleibt. Wie war diese
Erfahrung fiir dich? Wer wiirde gern berichten? Was bedeutet
diese Erfahrung dir? Wie konnte sie dir niitzen, damit du dieses
Gefiihl der Identitét in deinem Leben bewahrst?

Die inneren Prozesse beobachten

Diese Disidentifikationsiibung ist eine Meditation, die die Fi-
higkeit férdert, die eigenen inneren Prozesse zu beobachten,
und zwar als Mittel, psychischen Abstand zu gewinnen. Dieser
Abstand bietet eine Moglichkeit, sich seiner selbst bewuflt zu
werden, und hilft, hinsichtlich des unablassigen Stroms geisti-
ger Tétigkeit ein richtiges Gefiihl fiir die VerhiltnisméaBigkeit
zu schaffen. Es ist der erste wichtige Schritt zur Erweiterung
des BewuBtseins und Erkenntnis des Selbst, das jenseits aller
geistigen Tatigkeit ist.
Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 10 Minuten fiir die Ubung

Freigestellt: 10 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfah-

rung
Ubung:
Setz dich bequem, und entspanne dich; schlie die Augen,
wihrend dein K6rper allméahlich zur Ruhe kommt. Entspanne
dich in der Dunkelheit, und 1a3 mehr Frieden und Behaglich-
keit in deinen Korper einziehen. Suche eine Stelle in deinem
Kérper, wo du deinen Puls fiihlen kannst; lege deine Finger
leicht darauf, wenn du es tust. Stimme dich ein auf den ruhigen
Rhythmus deines Herzschlags, der das Blut durch deinen Kor-
per treibt.
Jetzt beginne in dieser Stille, die Gedanken und Gefiihle zu
betrachten, die dir durch den Kopf gehen. Betrachte und hére
auf die Bilder oder Laute in deinem Kopf. Bilder, Stimmen,
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Szenen, Musik, was kommt. Schau und hére einfach zu. Schau
diesem Inhaltsstrom einfach zu. Falls du dich in deinen Gedan-
ken verlierst, kehre einfach zum Zuschauen und Zuhéren zu-
riick (finf bis zehn Minuten).

Wenn du nun in Zukunft wiitend, traurig, gelangweilt oder
sonst etwas bist, kannst du das, was in deinem Kopf vor sich
geht, beobachten und belauschen. Das wird dir helfen, mehr
Verbindung zu dem zu bekommen, was du erlebst.

Wenn du dich bereit fiihlst, 6ffne die Augen.

Verarbeiten der Erfahrung: (Freigestellt)

Mochte jemand diese Erfahrung weitergeben? Welchen Wert
hat diese Ubung? Wie konnte sie in deinem Alltagsleben von
Nutzen sein?

Grundlegende Selbstidentifikation I

Die Ubung der Disidentifikation und Selbstidentifikation kann
das Erleben der inneren Freiheit erleichtern und auch die Kraft,
sich zu entscheiden, sich mit jeder Seite unserer Personlichkeit
zu identifizieren oder von ihr zu disidentifizieren, je nachdem,
was in der jeweiligen Situation am zweckmaBigsten ist. Wir
konnen lernen, alle Elemente und Aspekte unserer Personlich-
keit umfassend und harmonisch zu meistern, zu steuern und zu
nutzen.

Diese Ubung bezweckt, das BewuBtsein vom Selbst zu erlan-
gen und auch die Fihigkeit zu entwickeln, fortlaufend die
Aufmerksamkeit auf die Hauptaspekte der Personlichkeit, die
Gefiihle, Gedanken und Empfindungen zu lenken. In der fol-
genden Form besteht der erste Abschnitt der Ubung, die Dis-
identifikation, aus drei Teilen. Er hat zu tun mit den korperli-
chen, emotionalen und geistigen Bewuf3theitsebenen. Die Dis-
identifikation fihrt zur Phase der Selbstidentifikation, der
Erkenntnis seiner selbst als reines Zentrum von BewufBtheit
und Sein.*

Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter
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Zeit: 20 Minuten

Ubung:

Setz dich bequem, und atme langsam einige Male tief durch.
Folge mir, wihrend ich langsam und mit Bedacht das Folgende
erklére:

1. Ich habe einen Koérper, und ich bin mehr als mein Kérper.
Mein Koérper kann sich in verschiedenen Gesundheits- und
Krankheitszustdnden befinden, er kann ausgeruht oder miide
sein, aber er ist nicht mein Selbst, mein wirkliches »Ich«. Ich
schidtze meinen Korper, er ist kostbar, und er ist notwendig,
wenn ich etwas erleben und in der Welt drauB3en handeln will.
Ich behandle ihn gut, ich halte ihn gesund, aber er ist nicht mein
wahres Selbst. Ich habe einen Korper, und ich bin mehr als
mein Korper.

2. Ich habe Emotionen, und ich bin mehr als meine Emotio-
nen. Meine Emotionen d4ndern sich stindig, manchmal harmo-
nisch, manchmal widerspriichlich. Sie kénnen schwanken zwi-
schen Liebe und Feindseligkeit, zwischen Gelassenheit und
Wut, zwischen Freude und Kummer, und dennoch dndert sich
mein Wesen, meine wahre Natur, nicht. »Ich« bleibe. Auch
wenn mich voriibergehend eine Welle des Zorns iibermannen
kann, weil} ich, daB sie bald vorbeigeht. Deshalb bin ich nicht
dieser Zorn oder sonst ein vorlibergehendes Gefiihl. Da ich
meine Emotionen beobachten und verstehen und dann allméh-
lich lernen kann, sie zu steuern, zu nutzen und zu integrieren,
ist es klar, daf3 sie nicht ich selbst sind. Ich habe Emotionen,
und ich bin mehr als meine Emotionen.

3. Ich habe einen Geist, und ich bin mehr als mein Geist. Mein
Geist ist ein wertvolles Instrument des Entdeckens und Sich-
ausdriickens, aber er ist nicht der Kern meines Seins. Sein
Inhalt adndert sich laufend, wenn er neue Ideen, Wissen und
Erfahrungen aufnimmt. Manchmal ist mein Geist klar, manch-
mal umwolkt. Manchmal weigert er sich, mir zu gehorchen.
Deshalb kann er nicht Ich sein, mein Selbst. Er ist das, was ich
gebrauche, um Wissen in bezug auf die inneren und 4ufleren
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Welten zu erlangen, aber er ist nicht mein Selbst. Ich habe
einen Geist, und ich bin mehr als mein Geist.

4. Was bin ich dann? Was bleibt, nachdem ich mich von mei-
nem Korper, meinen Gefithlen und meinem Geist disidentifi-
ziert habe? Es ist das Wesen meiner selbst, ein Zentrum reinen
Bewuftseins. Es ist der dauerhafte Faktor im sich stdndig &n-
dernden Strom meines personlichen Lebens. Es ist das, was mir
ein Gefiihl des Seins, der Dauer, des inneren Gleichgewichts
gibt. Ich bestdtige meine Identitit mit diesem Zentrum und
erkenne seine Bestédndigkeit und Energie. Ich bin ein Zentrum
des Seins und des Willens und imstande, all meine geistigen,
emotionalen und korperlichen Prozesse zu beobachten, zu
steuern und zu nutzen. Ich bin ich.

Grundlegende Selbstidentifikation 11

Diese Ubung ist eine Anpassung der grundlegenden Selbst-
identifikation I und benutzt eine andere Sprache und einen
anderen Ton.

Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: 20 Minuten

Ubung:

Setz dich bequem. Schlie} die Augen, entspanne dich, und
atme tief durch. Werde dir deines Korpers jetzt in diesem
Augenblick gewahr. Stelle fest, wie es deinem Korper ergeht.
Stelle fest, welche Empfindungen ihn gerade jetzt durchstro-
men. Werde dir bewuft, inwiefern dein Koérper anders war, als
dunoch kleiner warst und er eine andere Grofie und Form hatte
als heute. Er hatte andere Empfindungen, und er wird sich
wieder verdndern, wenn du alter wirst. Dein Korper dndert sich
von Tag zu Tag: manchmal ist er kraftvoll und wachsam, ein
andermal abgespannt und schwach.

Frage dich, wenn du dir deines Korpers bewuf3t wirst, wer sich
bewuf3t wird. Wer ist sich dieses Kérpers bewufit, der sich
stindig dndert? Wer hat einen Korper?

Nun konzentriere deine Aufmerksamkeit auf deine Gefiihle.
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Mach dir bewuf}t, was du gerade jetzt fiihlst. Auch deine Ge-
fiihle befinden sich in einem stdndigen ProzeB3 des Wandels.
Einmal sind sie frohlich, dann traurig, dann zornig. Sie kénnen
tibergehen von Freude in Trauer, von Liebe in Feindseligkeit.
Frage dich, wenn du dir deines Korpers bewul3t wirst, wer sich
bewuBlt wird. Wer hat Gefiihle?

Mach dir schlieBlich deine Gedanken bewuf3t. Setz dich, und
betrachte mit der gleichen Unparteilichkeit, wie deine Gedan-
ken dir durch den Kopf gehen. Was denkst du gerade jetzt?
Vielleicht denkst du iiber das nach, was ich sage, iiber diese
Ubung . .. Dein Geist befindet sich im allgemeinen in einem
stdndigen Zustand der Verdnderung. Deine Gedanken sind
manchmal klar und direkt, manchmal chaotisch und wirr. Als
du noch jinger warst, hast du an vieles geglaubt, an das du
heute nicht mehr glaubst. In Zukunft wird das wieder passie-
ren. Deine Gedanken, Einstellungen und Glaubenssysteme
dndern sich laufend.

Frage dich vor diesem Hintergrund: Wer wird sich bewuf3t?

Wer hat einen Geist?

Erlebe dich als einen Punkt des BewuBtseins jenseits deines
Korpers, deiner Gefiihle und deines Geistes. Als einen Punkt
der BewuBtheit und des Willens. Erkenne dich als ein Wesen,
das die phantastischen Moglichkeiten von Korper, Gefithlen
und Geist besitzt. Denke an den einen in dir, der der gleiche
bleibt. Der, der du bist, ist groBer und jenseits deiner Person-
lichkeit. '

Bejahe dein Gefiihl reinen Seins, ein Selbst zu sein, ein Zen-
trum der Ichheit. Erlebe dieses »Ich« restlos. Erlebe dein Sein.
Stelle dir, wihrend du es erlebst, vor, wie lang genau eine
Sekunde ist. Die Zeitspanne einer Sekunde. Empfinde, wie
lang eine Sekunde ist. Wie ist das, eine Sekunde?

Dann erlebe und stelle dir vor, wie lang eine Minute ist. Wie
lang ist eine Minute? Und wenn das eine Minute ist, wie lang ist
eine Stunde? Empfinde, wie lang eine Stunde ist.

Versuche von da aus zu empfinden oder dir vorzustellen, wie
lang ein Tag ist. Stelle dir vierundzwanzig Stunden vor. Wenn
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das ein Tag ist, wie lang ist eine Woche? Erlebe eine Woche
ganz.

Jetzt stell dir die Zeitspanne eines Monats vor.

Und dann ein Jahr. Wie lang sind zehn Jahre? Kannst du
empfinden oder fiithlen, wie lang zehn Jahre sind?

Wie ist es mit hundert Jahren? Wie ist das?

Jetzt denke an tausend Jahre. Wie lang sind tausend Jahre?
Erlebe das, die Zeitspanne von tausend Jahren.

Und was ist mit einer Million Jahren? Und einer Milliarde?
Kannst du eine Milliarde Jahre empfinden?

Und nun die Ewigkeit, kannst du dir die Ewigkeit vorstellen?
Bleibe in Verbindung mit dem Erlebnis der Ewigkeit, und
werde dir dabei allméhlich deines Korpers bewufit. Bringe das
Gefiihl der Ewigkeit und deinen Platz in ihr mit zuriick, dein
Gefiihl reinen Seins, reiner Ichheit, das Gefiihl zu sein, wer du
bist — ein Selbst.



7 Jenseits dessen, was wir
glauben zu sein

Unser normales Wachbewuf3tsein, rationales Bewul3tsein, wie wir
es nennen, ist lediglich eine besondere Art von BewuBtsein, wih-
rend iiberall, getrennt von ihm durch hauchzarte Schirme, vollig
andere potentielle Formen des Bewuftseins liegen. Wir kénnen
durch das Leben gehen, ohne von ihrer Existenz zu ahnen, bedie-
nen uns aber des erforderlichen Anreizes, und bei einer Beriih-
rung sind sie in all ihrer Vollstidndigkeit da, eindeutige Mentalitéts-
typen, die wahrscheinlich irgendwo ihren Anpassungs- und An-
wendungsbereich haben. Keine Darstellung des Universums in
seiner Gesamtheit kann endgiiltig sein, die diese anderen Bewuf3t-
seinsformen vollig auBer acht 1at.

William James
Der Begriff spirituell bezieht sich nicht auf sogenannte religidse
Fragen. Jede Titigkeit, die den Menschen vorwarts zu irgendeiner
Form der Entwicklung treibt — kérperliche, emotionale, geistige,
institutionelle, soziale —, ist, wenn sie seinem gegenwértigen Zu-
stand voraus ist, im wesentlichen spiritueller Art und weist auf die
Lebendigkeit des inneren Gottlichen Wesens hin. Der Geist des
Menschen ist unsterblich; er besteht ewig, schreitet von Punkt zu
Punkt und Stufe zu Stufe auf dem Pfad der Evolution fort, und
entfaltet stetig und fortdauernd die gottlichen Eigenschaften und
Aspekte. Roberto Assagioli

Bisher haben wir die Entwicklung der Personlichkeit eines
jungen Menschen erkundet und ihre sogenannte persénliche
Psychosynthese angesprochen. Die personliche Psychosyn-
these ist ein Prozel3, der auf die Bildung einer Personlichkeit
abzielt, die frei von emotionalen Blockaden ist, Gewalt iiber all
ihre Funktionen hat und sich ganz klar des eigenen Zentrums
bewuBt ist. Die transpersonale Pychosynthese ist ein ProzeB,
der den einzelnen in die Lage versetzt, jene Bereiche voller
Geheimnisse und Wunder zu erforschen, die jenseits der nor-
malen BewuBtheit liegen und die wir das UberbewuBte nennen
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— die Quelle hoherer Intuitionen, Inspirationen, ethischer Im-
perative und Zustidnde der Erleuchtung. Diese Erforschung
gipfelt in der Entdeckung des Selbst, unseres wahren Wesens
jenseits aller Masken und Anpassungen.

Diese transpersonale Dimension kann durchaus das Herz der
Sache sein, und der Wert, genauer hinzusehen, ist betrédchlich.
Welchen Wert hat sie genau, und wie kann uns das niitzen?
Was konnen wir zu gewinnen erhoffen, wenn wir uns darum
bemihen, Verbindung zu dieser sogenannten hdheren oder
tieferen Ebene unseres Seins herzustellen und sie zu erleben?
Die Anwort liegt paradoxerweise in der Frage — Hoffnung.
Ohne die Existenz, oder zumindest die Mdglichkeiten, einer
Lebensebene, die iiber unser Alltagsleben hinausgeht, konnte
das menschliche Dasein manchmal hoffnungslos, schwierig und
wirr erscheinen. Ohne irgendeine Vision, die tiber die mate-
rielle Wirklichkeit hinausreicht, wire die Aufgabe, ein befrie-
digendes Leben zu filhren, kaum zu bewiltigen. Die Verbin-
dung zu dieser geheimnisvollen Dimension verspricht auch
eine verbesserte Entwicklung der korperlichen, emotionalen
und geistigen Funktionen, die zur Identititsbildung fiihren.
Bildlich gesprochen kann der geeignete Boden fiir die in der
Zukunft erblihende Blume vorbereitet und fruchtbar gemacht
werden.

Nur durch ein Aufleben der transpersonalen Dimension kon-
nen die Antworten auf viele grundlegende Daseinsfragen der
Jugendlichen gefunden werden. Diese Dimension schlégt eine
Briicke zwischen dem alltdglichen Fungieren der Personlich-
keit und dem tieferen Selbst, dessen sich die meisten von uns
dunkel bewuB3t sind. Eine der Grundannahmen der Psychosyn-
these ist die, daB3 jedes Individuum in sich potentiell alles hat,
was es braucht, um zu wachsen und sich zu entwickeln. Ob
diese Annahme zutrifft oder nicht, tiberlasse ich der Spekula-
tion. Was wir jedoch als wahr unterstellen kénnen, ist, da3 das
psychospirituelle Arbeiten in einem positiven und bejahenden
Rahmen effizientere und gesundere Ergebnisse erbringt.
Hauptzweck der Arbeit mit Jugendlichen im transpersonalen
Bereich ist, ihnen das Gefiihl dafiir zu vermitteln, wer sie sind,
wohin sie in ihrem Leben gehen wollen, und die notwendigen
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Krifte und Eigenschaften zu férdern, um sie in die Lage zu
versetzen, den von ihnen gewéhlten Weg einzuschlagen. Sie
umfafBt die Suche nach Sinn, Wert und Ziel, nach Harmonie
und Ausgleich innerhalb der Personlichkeit und nach einem
tieferen, authentischeren Selbst.

Schon sehr friih zeigen einige Kinder ein Interesse an Philoso-
phie sowie an moralischen und spirituellen Themen. Manchmal
interessieren Kinder sich fiir Fragen wie den Ursprung und das
Schicksal des Menschen oder den Sinn des Lebens und méch-
ten vielleicht den Prozef3 von Leben und Tod, von Zeit und
Raum erklért haben. Von Zeit zu Zeit haben Kinder tiefe
Erkenntnisse und spirituelle Erleuchtungen. Die Neugier eines
Kindes und sein Erstaunen, wenn es zum erstenmal etwas
erlebt oder iiberrascht ist iiber etwas, das es noch nie zuvor
vollbracht hat, sind Beispiele dafiir.

Gegenwirtig wird in der Psychosynthese ein kulturvergleichen-
des Forschungsprojekt durchgefiihrt, das die Ansichten von
Kindern zu grundlegenden philosphischen Fragen untersucht.
Kinder zwischen drei und zehn Jahren werden in mehreren
Landern befragt. Fragen, die den Kindern mit Erfolg aussage-
fahige Antworten entlockt haben, betreffen umfassende Berei-
che wie: den Ursprung des Lebens und der Welt, den Ursprung
des Selbst, Seinszustdnde vor der Geburt und nach dem Tod,
die Entstehung der SelbstbewuBtheit, den Sinn des Lebens,
den Aufbau des Universums und den EntwicklungsprozeB3. Die
Untersuchung hat bisher ergeben, da8 Kinder die Antworten
der Erwachsenen nicht einfach nachplappern, sondern héufig
eigene und originelle Vorstellungen duflern, die offensichtlich
keine auswendig gelernten Antworten sind. Einige wiederkeh-
rende, grundlegende Muster haben sich gezeigt, die auf ein
Wissen um eine grundsétzliche Einheit der Menschheit und ein
Einssein allen Lebens hindeuten. Haufige Themen sind: Eins-
sein, Glick, Nicht-Getrenntsein, das Verschmelzen von Ge-
gensitzen, mythische Gestalten und andere Arten, auf die das
transpersonale Reich in der Philosophie und Mythologie aller
Zeiten beschrieben worden ist.** Kinder haben offenbar ein,
wenn auch abstraktes und symbolisches, tiefes Wissen davon,
daB im Universum alles grundséatzlich seine Richtigkeit hat.
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Ich glaube, daf3 alle Kinder von Natur aus die Féhigkeit zur
spirituellen Erfahrung und Einsicht besitzen, die ihnen leider
meistens, kulturell bedingt, verlorengeht. Seit 1960 ist zum
Beispiel der Altruismus eingehender erforscht worden, wobei
zum Teil speziell der Altruismus bei Kleinkindern und Kindern
im Mittelpunkt stand. Es wurde festgestellt, daf Kleinkinder
und Kinder altruistische Tendenzen von Natur aus besitzen und
zeigen. Wie die Umwelt auf diese Tendenzen reagiert, be-
stimmt deren weitere Entfaltung oder ihren Tod. Wir sind die
Umwelt, Sie und ich. Wenn spontaner Altruismus positiv auf-
genommen wird, bestdrkt das diese Verhaltensweise; nimmt
die Erwachsenenwelt diese Verhaltensweise dagegen nicht zur
Kenntnis und bekréftigt sie nicht, wird sie am Ende verschwin-
den.

Kinder jeden Alters haben ein Recht darauf, angemessene
Antworten zu erhalten, die ihr Streben befriedigen und das
Erkennen spiritueller Bereiche férdern. Dr. Assagioli schreibt
dazu:

Ihre Fragen miissen ernst genommen werden; man kann solche
Gelegenheiten dazu nutzen, ihnen eine spirituelle Vorstellung
vom Leben einzupflanzen, sie die Grée und Schonheit des Uni-
versums und die bewundernswerte Ordnung spiiren lassen, durch
die es charakterisiert wird . . . gleichzeitig muf3 man alle spontanen
AuBerungen eines spirituellen Wesens wie hohere Bestrebungen,
Intuitionen und Erleuchtungen, die eventuell in ihnen entstehen,
beobachten und ermutigen.™

Gerald Weinstein, ein Pddagoge der Universitdt von Massa-
chusetts, bekriftigt diese Feststellung, wenn er sagt: »Das Leh-
ren sollte sich eher an der langfristigen Internalisierung als am
kurzfristigen Erwecken orientieren. Die Konzeption der hu-
manistischen Bildung sollte sich stiarker auf das Lehren der
unabénderlichen, immer angemesseneren Strukturen des intel-
ligenten Lebens konzentrieren.«*

Spontane spirituelle Erlebnisse kommen bei Kindern und Ju-
gendlichen hiufiger vor, als wir vielleicht meinen. Ihr Bewuft-
sein ist gegeniiber allen Eindriicken, wozu auch die aus dem
transpersonalen Bereich gehoren, offener als das der Erwach-
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senen. Diese Erlebnisse sind normalerweise fliichtig und gehen

bei dem starken Eindruck des unaufhérlichen Stroms anderer

Einfliisse auf ihr BewuBtsein leicht unter. Wir kénnen Aus-

schau nach Anzeichen fiir diese Erlebnisse halten, fiir ihre

Anerkennung eintreten und ihren Wert wiirdigen.

Wie konnen wir wissen, wann ein Kind oder Jugendlicher ein

transpersonales Erlebnis hat oder versucht, ein vorangegange-

nes mitzuteilen? Was ist die Eigenschaft und erkennbare Natur

der transpersonalen Erfahrungen? Sie kommen in vielerlei

Formen vor und sind unterschiedlich intensiv und lang. Es gibt

kein Rezept oder eine vorgegebene Form. Am besten ist, selbst

etwas mit diesen Zusténden vertraut zu sein. Bei meiner Arbeit

ist mir noch nie ein Erwachsener begegnet, der nicht schon

irgendeine tiberbewufte Erfahrung gehabt hitte, auch wenn

wir solche Erlebnisse vielleicht nicht spirituell nennen. Ich

empfehle dem Erzieher dringend, selbst erst an transpersona-

len Ubungen teilzunehmen, damit ihm dieser Zustand vertraut

ist und sich im Einklang mit den Erfahrungen der jungen Men-

schen befindet.

Es gibt jedoch einige allgemein charakteristische Formen, die

transpersonale Erfahrungen Berichten zufolge annehmen. Das

sind:

e cine Einsicht;

e die plotzliche Losung eines schwierigen Problems;

e daseigene Leben im richtigen Licht sehen und den Sinn ganz

klar erkennen;

eine verklirte Vision der duBleren Realitit;

kosmischer Humor;

ein tiefes Gefiihl der Dankbarkeit;

ein heiteres Gefiihl zu tanzen;

der Wiederklang des Seins aller Wesen und Dinge, mit de-

nen wir in Verbindung sind;

alle Menschen in einem Menschen lieben;

e sich selbst wie ein Weg oder Kanal fiihlen, durch den ein
groBerer, kraftvollerer Strom flieBt;

e Entziickung;

Andeutung tiefen Mysteriums;

e zauberhafte Schonheit;
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e schopferische Eingebung;

e cin Gefiihl grenzenlosen Mit-Leidens;

e Transzendenz von Zeit und Raum, wie sie uns bekannt
sind.*

Unsere Sprache ist ungeeignet fiir eine angemessene Darstel-
lung derartiger Erfahrungen, und vor allem junge Menschen
haben unter Umstanden Schwierigkeiten, sie wiederzugeben.
Der Rhythmus der transpersonalen Erfahrungen kann stark
schwanken - einmal explodieren vor Intensitit und Helligkeit,
ein andermal sich ganz allmé&hlich realisieren. Wenn Erwach-
sene solche Erlebnisse nicht beachten, abtun oder licherlich
machen, besteht die natiirliche Reaktion eines Kindes oder
Jugendlichen darin, sie zu verdrangen und zu lernen, ihre Rea-
litit zu leugnen. Das kann zu einer zukiinftigen Behinderung
des transpersonalen Bewuftseins fiihren. Ich habe oft gehort,
wie Erwachsene ihre fritheren magischen Momente als jugend-
lichen Idealismus abgetan haben, als das Ergebnis dessen, daf}
sie nicht mit beiden Beinen auf dem Boden standen. Diese
Erfahrungen werden sogar als »regressive Tendenzen« und ein
Fliehen vor der Wirklichkeit wegrationalisiert. Welche Tragik,
dalB} wir auf diese Weise langsam die Verbindung zu unserem
eigentlichen Sein abtdten und, was noch schlimmer ist, zu dem
unserer Kinder.

Es sind flinf allgemeine Grundsétze zu befolgen, die eine solche
transpersonale Bewuf3theit bei einem Kind oder Jugendlichen
anregen. Das sind:

1. Die Bedeutung, bei den jungen Menschen ein Gefiihl fiir
Schonheit zu pflegen, insbesondere das Verstidndnis fiir die
natiirliche Umgebung in ihren vielféltigen und unterschiedli-
chen Formen.

2. Das Pflegen eines Gefiihls des Staunens, der Bewunderung
und Achtung vor allem Leben und allen Lebensformen.

3. Der Jugend menschliche Beispiele als Rollenmodelle des
spirituellen Lebens in seinen vielen Aspekten vorstellen: grof3e
religidse Gestalten, die Helden, die die Gipfel menschlicher
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Leistung erreicht haben, nicht als Soldaten oder Eroberer,
sondern als Humanisten, Kinstler und Wissenschaftler, friither
und heute. Die Autobiographien oder Biographien dieser gro-
Ben Menschen zu lesen und zu diskutieren ist eine gute Mdog-
lichkeit dazu.

4. Den inneren, lebenswichtigen, spirituellen Aspekten von
Leben, Form und Symbolen angemessenes Interesse und Be-
deutung zukommen lassen. Mehr dazu im Abschnitt iber die
transpersonale Ubung.

5. Das verninftige Anpassen anderer Methoden der Férde-
rung des spirituellen Erwachens und Verstehens fiir junge
Menschen, einschlieBlich des Einsatzes der Meditation im
Klassenzimmer.?’

Die transpersonale Dimension und ihre
Wirkungsweisen

Zu irgendeiner Zeit in der mittleren bis spiten Adoleszenz
fangen die meisten jungen Menschen an, die Funktionsweise
ihrer Personlichkeit unterschiedlich stark zu lenken und ihre
personliche Identitét zu isolieren. Vielleicht beginnen sie auch,
die Existenz von und das Bediirfnis nach etwas zu spiiren, das
dber ihr alltigliches Selbst hinausgeht. Das kann offen und
entwaffnend bewuf3t sein, kann aber auch unter der bewuf3ten
BewuBtheit scheinbar schlafen und in aller Stille arbeiten. Der
Jugendliche kann beispielsweise zunehmend Interesse am Sinn
und den Mdéglichkeiten des Lebens finden. Er hat vielleicht
Erlebnisse, die ihn mit neuen, starken und freudigen Gefiihlen
erfiillen, oder er wird sich der Verwirrung und des Schmerzes in
der weiteren Welt bewuB3t. Diese Erlebnisse sind nicht zwangs-
laufig nur positiv. Sobald er der Naivitit der Kindheit und dem
Vertrauen in das Wohlwollen der Erwachsenenwelt entwichst,
stellt er vielleicht Dinge in Frage, die er zu kennen meinte. Er
sicht vielleicht mehr und mehr, daf3 die Antworten, die man
ihm gegeben hat, ihm nicht linger glaubwiirdig vorkommen.
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Bei einigen Jugendlichen dagegen scheint das Transpersonale
zu schlafen, weil sich an der Oberfliche offenbar nicht viel tut.
Die Psyche eines Jugendlichen wird nur das ins Bewuftsein
lassen, was geeignet fiir ihn ist. Wir werden unter Umstdnden
enttduscht, wenn wir damit rechnen, sofort Ergebnisse aus
unserer Fiihrung und Eingabe zu sehen. Es ist hilfreich, sich
klarzumachen, daf3 der AnstoB3, den ein Erzieher gibt, wie ein
Saatkorn in der Erde liegt, und wir sollten nicht darauf hoffen,
daf er in einem Jahr Friichte bringt.

Héufiger jedoch zeigt sich das Transpersonale vielleicht in
klaren und mitteilbaren Formen, vor allem bei den Jugendli-
chen mit einer recht gefestigten Personlichkeit und denen,
deren Erfahrungen bis dahin nicht abgelehnt wurden. Hier
besteht unsere Aufgabe darin, mit dem zu arbeiten, was bereits
in ihrem BewufBtsein ist, und ihnen zu helfen, den Sinn und
Wert der transpersonalen Erfahrungen zu verstehen. Wert
stellt sich ein, wenn der junge Mensch weif3, wie diese Erfah-
rungen sich setzen und in sein tégliches Leben integriert wer-
den konnen. Sollte die Personlichkeit des Jugendlichen noch
nicht in der Lage sein, diese Energien wirksam auszudriicken,
bedarf dieses Sich-Setzen oft der Beachtung und Arbeit.
Manchmal ist es notwendig, das, was den vollstindigen Aus-
druck seiner transpersonalen Eigenschaften behindert, wie bei-
spielsweise einen Mangel an SelbstbewuBtsein, zu beheben.
Entsprechende Aufbautechniken werden im Abschnitt iiber
die transpersonalen Ubungen vorgestellt.

UberbewuB3te Energien sind besonders aktiv bei bestimmten
Jugendlichen, die fiir die Krifte ihrer Psyche empfinglicher
und anfilliger zu sein scheinen. Diese Empféinglichkeit kann
ein Geschenk, aber auch ein Nachteil sein. Diese jungen Men-
schen konnen zur Existenz- oder Dualititskrise neigen, an
hochgradiger Uberstimulation leiden oder psychisch derart
blockiert sein, daf3 sie von iiberbewuf3ten Erfahrungen tber-
wiltigt werden. SchlieSlich dulern sich tberbewufite Erfah-
rungen in unserer Personlichkeit und kénnen, je nach psychi-
scher Gesundheit, empfangen, aufgenommen und genutzt oder
zurlickgewiesen, entstellt und falsch gebraucht werden. Erneut
erkennen wir, wie wichtig es ist, auf die volle Entfaltung aller
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Personlichkeitsfunktionen hinzuarbeiten. Diese Arbeit liefert
die Grundlage, auf der das Transpersonale aufbauen kann. Die
transpersonale Energie ist die L.ebenskraft der Selbstverwirkli-
chung, doch braucht ihre Stdrke ein solides psychologisches
Fundament.

Selbstentdeckung

Wir alle wissen, dal das BewuBtsein des personalen Selbst
wihrend des Schlafs, unter Hypnose und in der Narkose ver-
schwindet und beim Aufwachen wiederkehrt. Dieses personale
Selbst ist jedoch lediglich eine Spiegelung irgendeines Zen-
trums in einem BewuBtseinsfeld, das viel tiefer ist und das wir
das Selbst nennen kénnen.*® Durch das Fordern der Erweite-
rung des personalen BewulBtseins 6ffnen wir uns zunehmend
dem transpersonalen Bereich und beginnen, ihn zu erfahren.
Dies ist ein natiirlicher Evolutions-Vorgang. Dieser Ubergang
von der personalen zur transpersonalen Bewuf3theit driickt sich
aus als ein Schritt von der Sorge um den praktischen Ablauf des
Lebens und der Selbsterhéhung zu einem Bediirfnis nach Er-
filllung und Erkenntnis eines tieferen Lebenssinns.

Ohne die Annahme der Existenz dieses tieferen Selbst fillt es
schwer, zufriedenstellend die Dauer des Gefiihls fiir das Be-
wuBtsein oder das Empfinden konsequenter personlicher Iden-
titdt durch sich dndernde Geisteszustande zu erkldren. Die
Tatsache, daB uns dieses Selbst normalerweise nicht bewuf3t
ist, iiberrascht nicht, da unsere Bewuftheit mit einem stindi-
gen Strom vielféltiger und unterschiedlicher psychophysikali-
scher Zustande beschéftigt ist. Doch von Zeit zu Zeit sehnen
sich viele Menschen nach irgendeiner unbeschreiblichen Tiefe
oder einem unzweifelhaften Wissen, daf3 diese Tiefe existiert,
die Assagioli géttliches Heimweh nannte. Fiir andere ist es nur
eine Theorie, doch ergibt sie einen Sinn, zumindest so weit, daf
es sie lockt, mehr zu erforschen. Fiir wieder andere hat es nie
eine Bewuftheit von irgend etwas jenseits der Alltagsexistenz
gegeben, doch irgendein Ereignis, oft von naturgewaltiger Art,
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wie etwa der Tod eines geliebten Menschen, zeigte plotzlich,
wenn man am wenigsten damit rechnete, eine geheimnisvolle
Welt auf.

Es ist schwer, das Selbst zu definieren. Seine transzendente Art
liegt so weit jenseits unserer normalen Erlebnisskala, daf3 es
auch dazu neigt, jenseits unserer Vorstellungskraft zu sein. Wir
bilden unsere Vorstellung von dem, was das Selbst ist, auf der
Grundlage iiberbewufter Erfahrungen und verwechseln die
beiden dadurch leicht. Eine Klarstellung zwischen dem Selbst
und dem UberbewuBten ist notwendig. Transpersonale Erfah-
rungen, die im UberbewuBten vorkommen, sind meistens my-
stisch, dsthetisch, intuitiv und erleuchtend. Assagioli erklirte,
sie seien Prozesse, lebende Prozesse. Sie gehoren zur Welt des
Werdens, und selbst auf der transpersonalen Ebene gibt es
diesen wunderbaren Prozefl des Werdens, des Wachstums,
aller Phasen des UberbewuBten. Aber das Selbst ist im Gegen-
satz dazu stabil, fest, dauerhaft, oder um den philosophischen
Begriff zu gebrauchen, »ontologisch«. Es ist das reine Sein.*
All unsere transpersonalen Erfahrungen sind Weiterfiihrungen
der Erscheinungsformen, Eigenschaften und Energien des
Selbst; aber nicht des eigentlichen Selbst. Wir kénnen als Ana-
logie die Sonne benutzen, um diesen Punkt klarzustellen. Das
Selbst ist wie die Sonne, die sich im fernen Zentrum unseres
Sonnensystems befindet und auch dort bleibt, doch ihre Strah-
lung und Energie durchdringen das gesamte Sonnensystem.
Ahnlich durchdringen die Strahlung und Erscheinungsformen
des Selbst unser ganzes Sein.

Es ist fast unmoglich, die Erfahrung des Selbst angemessen zu
beschreiben. Im Osten ist es verschieden dargestellt worden:
als die Leere, der Punkt des Nichts, Tao (in seinem transzen-
denten Sinn), reines Sein, eigentliche Energie, der Juwel im
Lotos. Es ist keine Erfahrung; es ist die Quelle aller Erfahrung
(wie die Sonne fiir uns die Quelle allen Lichts ist). Das Wissen
unseres Selbst trigt iiberbewufte Eigenschaften vollkomme-
nen Friedens, vollkommener Stille, Einheit und Heiterkeit in
sich, die alle auf eine transzendente Wirklichkeit weisen. Es
verschmelzen Individualitat und Universalitat, das Gefiihl, ein-
zigartig und Teil von etwas Hoherem zu sein, eine Solidaritat
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mit allem Leben. Es besteht ein Paradoxon zwischen Werden
und Sein; das des sich zunehmend auf etwas hin Entwickeln-
den, das groBer ist, als wir gegenwdrtig sind, und doch schon zu
wissen und ganz zu sein, wer wir sind. Das Selbst wird einfacher
als ein Zentrum der Echtheit, des inneren Guten und Ganzen,
des Wesens beschrieben.

UberbewuBtsein ist der Begriff zur Bezeichnung des hoheren
(oder, je nach unserer inneren Kosmologie, manchmal als tie-
fer erlebten) spirituellen Bereichs der Psyche. Der Unterschied
zwischen dem UberbewuBten und der Personlichkeit ist ein
Unterschied der Ebene, nicht der Art. UberbewuBte Erfahrun-
gen bestehen im wesentlichen in einer aufkommenden Bewuf3t-
heit der Aktivitit, die auf den hoheren Ebenen menschlicher
BewuBtheit vorkommt.* Sie besitzen eine qualitative Ladung
und gehen iber unser normalerweise begrenztes BewuBtsein
hinaus. Sie bringen ein Gefiihl der Zeitlosigkeit, der Formlo-
sigkeit mit sich, das einen seltenen und kostbaren kurzen Blick
auf eine Wirklichkeit gestattet, die uns nicht génzlich bekannt
ist.

Wir konnten das Selbst als von einem Magnetfeld umgeben
betrachten, das wir das UberbewuBte nennen. Jederzeit in
unserem Alltagsleben kdnnen wir die Energien oder archetypi-
schen Eigenschaften kurz erleben, die das UberbewuBte ent-
halt. Mit archetypisch meine ich »ein universales Prinzip, das
vereint, heilt und Sinn gibt«. In diesen Augenblicken fithlen wir
uns uns am nichsten oder intensiver verbunden mit dem, der
wir wirklich sind. Ein Beispiel dafiir wiren die besonders le-
bendigen und anregenden Augenblicke, die Abraham Maslow
Gipfelerlebnisse genannt hat, eine Verallgemeinerung der be-
sten Augenblicke, ein Mensch zu sein, der tiefsten und gliick-
lichsten Momente im Leben, des Erlebens grofiter Freude.
Diese Gipfelerlebnisse konnen jeden Augenblick im Leben
geschehen: durch Kontakt zur Natur, das Erleben von Schén-
heit, ein inniges Zusammensein mit einem geliebten Men-
schen, die Geburt eines Kindes, einen einfachen Augenblick
des Erkennens der symbolischen Bedeutung einer alltdglichen
Tatigkeit; oder manchmal durch negativere Augenblicke, die
uns zutiefst erschiittern — den Verlust des Arbeitsplatzes, den
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Tod eines geliebten Menschen, irgendeinen Fehlschlag, einen
Unfall. Es gibt viele und vielfiltige Ursachen.

Maslow geht mit diesem Gedanken noch einen Schritt weiter
und sagt, diese Gipfelerlebnisse seien bei allen Menschen anzu-
treffen; bei seinen Untersuchungen stellte er denn auch fest,
dal die Erlebnisse hdufig mit den gleichen Begriffen bezeich-
net wurden: Wahrheit, Schonheit, Ganzheit, Lebendigkeit,
Einzigartigkeit, Vollkommenheit, Vollendung, Gerechtigkeit,
Ordnung, Einfachheit, Reichtum, Miihelosigkeit, spielerische
Artund Eigenstindigkeit. Er glaubte auflerdem, daf} es »Meta-
Bediirfnisse« gebe (Bediirfnisse nach Schénheit, Wahrheit,
Gerechtigkeit und so fort), die so grundlegend fiir uns seien wie
unsere biologischen Bediirfnisse, deren Nichtbefriedigung
ebenso sicher Neurosen hervorrufe, wie die Nichtbefriedigung
unserer biologischen Bediirfnisse Pathologie bewirkt. Diejeni-
gen, die diese kostbaren Augenblicke erleben, empfinden sie
fiir sich wie einen Schritt nach vorn in ihrer persénlichen Ent-
wicklung, und sie haben einen enormen Wert, der die Zeit
iberdauert und EinfluB darauf hat, wie diese Menschen ihr
Leben fiihren. Sie bedeuten eine Revolution dessen, was zuvor
nur ein potentieller Zustand war.

Eine Arbeitshypothese ist, dal das Selbst sich im Kern des
UberbewuBten befindet, so wie das »Ich« oder personale Selbst
sich im Kern der Personlichkeit und ihrer verschiedenen Funk-
tionen (korperlich, emotional und geistig) befindet. Interak-
tion zwischen dem Selbst und dem »Ich« kann in beide Richtun-
gen erfolgen oder stromen. Wenn der Inhalt des UberbewuB-
ten in unser bewulites Erleben hinabsteigt, empfangen wir
Anregung, Intuition, Einsicht oder Gipfelerlebnisse. Diese
Augenblicke geschehen uns, wenn wir am wenigsten mit ihnen
rechnen oder sie nicht aktiv gesucht haben. Der Strom kann
selbstverstandlich auch in die andere Richtung flieBen, durch
das Erhoéhen unserer Personlichkeit, durch bewuBtes, realisti-
sches, begriindetes und entschlossenes Streben nach den Ho-
hen oder Tiefen unseres Seins. Gerade durch diese bewuBte
und entschlossene Erforschung kénnen viele tiefere Schwierig-
keiten und Krisen der Adoleszenz angesprochen und einige
Fortschritte erzielt werden. Das Arbeiten mit der transperso-
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nalen Dimension, zum Beispiel mittels der Ubungen dieses
Buchs, kann dem Jugendlichen helfen, Antworten auf verwir-
rende und schmerzliche Krisen zu finden und aktiv zu arbeiten,
damit er sein eigenes Wesen entdeckt, seine geheimen Wiin-
sche, was er sucht und ersehnt, was ihn wirklich befriedigt,
welche Wertvorstellungen er hat, welches Temperament und
welche Veranlagung.

Selbstfithrung

Eine andere Seite des Selbst ist sein Dienst als fiihrende und
lenkende Kraft fiir uns. Gestiitzt auf den Grundsatz, den ich
bereits erldutert habe, dal3 der einzelne alles in sich hat, was er
braucht, um zu wachsen und sich zu entwickeln, einschlielich
der Antworten auf seine personliche Fragen, kdnnten wir sa-
gen, daB jeder eine Quelle innerer Weisheit besitzt. Diese
Quelle birgt Wahrheit, die verborgen liegt und oft vergessen
ist. Unsere wissenschaftliche Kultur, die objektive Beweise
verlangt, lehnt unsere subjektive Erfahrung ab und zeitigt da-
mit diese VergeBlichkeit. Das Selbst zeigt uns stindig den Weg,
wir miilten nur aufpassen. Es weil} grindlicher, wer wir sind,
und hat vielleicht sogar einen Plan oder Weg, der ideal fiir uns
wire, wie in der Ostlichen Vorstellung vom Dharma. Wir kon-
nen durch den Einsatz der gelenkten Vorstellung symbolisch
Verbindung zu diesem inneren Fiihrer aufnehmen. Beim psy-
chischen Ersteigen eines Berges zum Beispiel stellen wir uns
vor, daB3 wir auf dem Gipfel eines Berges eine weise und liebe-
volle Person antreffen, die alles tiber uns weif3, uns bedingungs-
los liebt und die Fahigkeit besitzt, und zu fiihren und zu heilen.
Sie ist nicht im Kampf des Alltagslebens befangen, sondern
tragt in sich eine Vision vom Leben und unserem Platz in ihm.
Sie stellt das innere Wissen dar, das wir alle haben, aber nur
gelegentlich spontan erleben. Dieses Symbol der Weisheit ist
ein Weg, Verbindung zu dieser inneren Sachkenntnis aufzu-
nehmen, der wir wirklich vertrauen kénnen. Es fungiert als ein
Symbol des Selbst und macht uns empfinglich fiir eine tiefere
BewuBtheit unseres Selbst.
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Ein Jugendlicher nimmt den Gedanken einer Quelle innerer
Weisheit, Liebe und Fithrung zunichst vielleicht mit einigem
Unbehagen auf. Er hat moglicherweise eine Abneigung, zu
sanft, liebevoll oder sentimental zu erscheinen. Nach aul3en ist
seine Reaktion vielleicht Verlegenheit, aber sobald dieses an-
fangliche Unbehagen verschwindet, kann der innere Fihrer
stindig zur Verfiigung stehen. Der junge Mensch mochte
grundsétzlich ein Gefiihl des Wissens oder der Richtigkeit oder
der inneren Autoritdtin sich finden, ob er sich dessen bewuBt ist
oder nicht. Je mehr ein Jugendlicher mit diesem Wissen in
Verbindung steht, desto weniger hingt er von der Unterstiit-
zung durch die Umwelt ab. Das trégt wesentlich zur Starkung
seiner Identitit und Selbstdndigkeit bei.

Dasist nichts Neues. Es gilt normalerweise als die Entwicklung
intuitiver Fahigkeiten. Die Technik, innere Fihrung zu su-
chen, kann bei jeder Gelegenheit genutzt werden, ist jedoch in
bestimmten Augenblicken des Lebens besonders niitzlich:
wenn man die Antwort auf ein Problem sucht; wenn man mehr
Figenliebe und Akzeptanz braucht; wenn man Konflikte mit
sich selbst oder anderen 13st; wenn man vor einer wichtigen
Entscheidung steht; wenn man sich milverstanden und allein
fiihlt; oder wenn man Antwort auflebenswichtige Fragen sucht,
wie nach dem Sinn des Lebens. Sie ist nicht auf den persénlichen
Gebrauch beschriankt, sondern kann Einsichten in komplexe
moralische oder soziale Zusammenhdinge gewahren.
Natiirlich sollten die Antworten, die man durch solche Erkun-
dungen erhélt, nicht als ewige Wahrheiten genommen werden,
sondern eher als Arbeitshypothesen. Unterscheiden kénnen ist
eine wichtige Fahigkeit, die jeder pflegen sollte, und die Echt-
heit der inneren Fithrung mufl immer wieder nachgewiesen
werden. Wie? Durch die Uberpriifung der erhaltenen Antwort
im Licht bekannter rationaler Kriterien. Die letzte Priifung
besteht im Leben dieser Antworten, und durch diesen Prozef
lernen wir allméhlich, was wahre Eingebung und was gefédrbt ist
durch verschiedene psychische Entstellungen. Die Symbolik
des UberbewuBten erfordert eine Deutung, als lise man ein
Gedicht. Die Eingebung liefert oft abstrakte Antworten, die
»heruntergeholt« werden miissen in die praktische Welt.
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Transpersonaler Wille

Es gibt einige altere Kinder, meistens jedoch diejenigen am
Ende der Adoleszenz, die erleben, wie der transpersonale
Wille sich bemerkbar macht — ein psychodynamischer Schub
hin zu dem, was man tun oder sein soll. Das baut auf zuvor
erwdhnten Eigenschaften des personalen Willens auf. Das zu
werden, was wir sein sollen, oder eine wesentliche Aufgabe im
Leben zu entdecken, ist eine mdgliche Erfahrung, die dem
Leben Sinn und Wert verleiht. Wird dieser Schub respektiert
und geachtet, finden wir psychische Gesundheit und Wohlerge-
hen; ihn zunichte zu machen kann uns eine Neurose bescheren.
Dieser Schub ist nicht einfach ein Gedanke oder Konzept — er
besitzt eine ihm eigene Kraft oder Macht, einen energischen
Impuls und ein Gefiihl fiir das Richtige; doch kann er leicht
hintergangen, vergessen oder verdringt werden. Er konnte als
ein dynamischer Plan gesehen werden, der versucht, sich im
Leben des einzelnen zu verwirklichen. Wir konnten diese Kraft
den transpersonalen Willen oder den Willen des Selbst nennen,
weil sie liber dem normalen Wechselspiel der téglichen Wiin-
sche und Sehnsiichte steht. Sie ist etwas viel Tieferes. Es
konnte sich als duBerst niitzlich erweisen, bei der Berufspla-
nung auf den transpersonalen Willen zuriickzukommen, oder
bevor man den erzieherischen Schwerpunkt fiir die eigene Zu-
kunft bestimmt.

Mit anderen Worten

Das Selbst kann sich an keiner Aktivitit beteiligen. Es spielt
nicht unsere Rollen, denkt nicht unsere Gedanken, empfindet
nicht unsere Gefiihle. Diese Rolle iibernimmt seine Spiegelung
oder Vertretung, das personale »Ich«, und sobald die Existenz
des Selbst einmal anerkannt ist, wei3 der einzelne, daB das, was
er ist, im wesentlichen jenseits aller Worte oder Taten liegt.
Das transpersonale Selbst muf3 nicht von einem begrenzten
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Selbst wahrgenommen werden; aber es enthillt sich uns all-
mahlich. Ein Gefiihl des Seins zeigt sich, das unsere BewuBtheit
durchdringt.

Unsere Identifikation mit dem Reich der Personlichkeit hélt
uns von ihrer Verwirklichung ab. Die Disidentifikation bedient
sich des Prozesses, die Tdtigkeit der Personlichkeit allméhlich
zu verlangsamen, und der Entleerung ihres Inhalts, bis sie das
erreicht, was T. S. Elliot poetisch den »ruhenden Punkt einer
sich drehenden Welt« genannt hat. An diesem Punkt, wo es
keine Handlung und demzufolge auch keinen Darsteller gibt,
ist das wahre Selbst enthiillt. Natiirlich bedeuten solche kurzen
Blicke auf das Selbst keine vollstdndige Selbstverwirklichung;
aber durch regelmiBiges Uben dieser Technik wird der ein-
zelne immer vertrauter mit den eigenen tieferen Ebenen und
beginnt, dies in sein aktives Leben zu integrieren.

Ein weiterer wichtiger Aspekt des Prozesses der Selbstverwirk-
lichung ist der, daB} sie die Art und Weise erhoht, wie wir
andere Menschen erleben und eine Beziehung zu ihnen herstel-
len. Wir haben die Angewohnheit, Menschen und andere Ele-
mente unseres Lebens nur oberflichlich wahrzunehmen und
sie als von uns getrennt und irgendwie anders zu sehen. Wir
erleben uns als im Grunde isoliert von anderen; aber die Ver-
bindung mit dem transpersonalen Bereich bringt, wie immer
wieder berichtet wird, ein Gefiihl der Solidaritdt mit allen
Menschen und ein Gefiihl, ein wesentlicher Bestandteil eines
groBeren Ganzen zu sein. Dr. Assagioli schrieb dazu: »Eine
spirituelle Vorstellung vom Leben ist eine enorme Hilfe. Eine
solche Vorstellung erm&glicht uns, unsere Mitmenschen nicht
als gesonderte Korper oder Personlichkeiten zu betrachten, die
nur fir sich da sind, sondern als spirituelle Wesen, Pilger auf
dem Pfad der Offenbarung.«*' Martin Buber wiirde das als
»Ich/Du«-Haltung einstufen, auf die ich im Kapitel 8 noch
naher eingehen werde.

Bei der transpersonalen Entwicklung wird erkannt, daf} das
individuelle Interesse nicht gegen das anderer gesetzt werden
soll. Der einzelne wird nicht gezwungen, selbstlos zu handeln,
sondern kommt zu der Einsicht, daB3 er kein isoliertes Geschopf
ist. Er kann nicht gewinnen gegen seine Umwelt, und es ist
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letztlich auch kein Kampf nétig. Die Art unseres Erziehungssy-
stems bietet reichlich Gelegenheit, einem jungen Menschen
diese Wirklichkeit nahezubringen, und kann das fiir ein ent-
sprechendes Verhalten erforderliche Bewuftsein wecken.
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Ubungen

Wohin gehe ich, und was liegt mir im Weg?

Diese Ubung im freien Malen bietet dem Teilnehmer die Mog-
lichkeit, sein Leben insgesamt zu tiberpriifen und zu betrach-
ten. Symbolisch erklart sie, woher der einzelne kommt, wohin
er geht, was ihn behindert, und was er zur Entwicklung und
Forderung in sich braucht. Sie macht es leicht, die Existenz des
Sinns zu entdecken und ein Gefiihl fiir den Zweck des Lebens
zu bekommen. Sie kann als vorbereitende Sitzung fiir den
Beginn der transpersonalen Arbeit genommen werden.
Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 45 Minuten fiir die Ubung

45 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Fiinf Bogen Zeichenpapier und Malkreide fiir jeden
Teilnehmer
Ubung:
Setz dich bequem, nimm dir ein paar Minuten Zeit zum Ent-
spannen, und suche einen ruhigen Punkt in dir. Ich werde dir
einige Dinge zum Nachdenken nennen, und du machst eine
Zeichnung von deiner Erfahrung.
Fangen wir damit an, dal3 du {iber Verdnderung nachdenkst.
Was bedeutet Veranderung fiir dich? Denke tiber den Begriff
Verdnderung nach. Wie nimmst du Verdnderung wahr? Lal3
ein Bild aufkommen, das das symbolisiert, was Veranderung
fiir dich bedeutet. Bemiihe dich, deine Bilder nicht zu zensie-
ren oder zu beurteilen. Lal3 das Bild lebendig und klar werden.
Stelle fest, welche Botschaft dieses Bild vermittelt. Nimm
wahr, was es dir mitteilt. Wenn du bereit bist, 6ffne die Augen,
und zeichne, welches Gefithl du beim Erleben der Verdnde-
rung hattest.
Woher kommst du? Denke dariiber nach, wie weit duim Leben
bisher gekommen bist. Du bist aufgewachsen und hast dich im
Laufe der Jahre ziemlich verdndert. Denke iiber deinen Le-
bensweg nach, die Freuden und Schmerzen, die Héhen und
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Tiefen. Denke dariiber nach, inwiefern du heute anders bist,
als du frither warst. Spiire, wie dein Leben sich entfaltet hat.
LaB jetzt ein Symbol erscheinen, das wiedergibt, woher du
kommst. Akzeptiere auch diesmal jedes Bild, das sich zeigt,
und laB} es lebendig und klar werden. Verweile einen Augen-
blick bei diesem Bild. Was sagt es dir? Wie fiihlst du dich?
Wenn du bereit bist, 6ffne die Augen, und male, welches
Gefiihl du bei diesem Bild hattest.

Wohin gehst du in deinem Leben? Welche Moglichkeit ist dir
die liebste und kreativste? Was ist am bedeutungsvollsten und
wichtigsten? In welche Richtung mochtest du am allerliebsten
gehen? Jetzt 1af ein Bild oder Symbol erscheinen, das all das
wiedergibt. Verweile auch diesmal einige Zeit bei diesem Bild.
Lerne seine Botschaft kennen, und empfinde seine Bedeutung
fiir dich. Wenn du bereit bist, 6ffne die Augen, und male deine
Erfahrung dessen, wohin du gehst.

Was liegt dir im Weg? Was hindert dich daran zu gehen, wohin
du wilist? Welches ist die Hauptschwierigkeit, die dich aufhélt?
Laf3 ein Bild erscheinen, das dieses Hindernis, das dich davon
abhalt zu gehen, wohin du méchtest, symbolisiert oder Bezug
zu ihm hat. LaB das Bild lebendig und klar werden. Verweile
einen Augenblick bei dem Bild. Wenn du bereit bist, 6ffne die
Augen, und male, was du dabei empfunden hast.

Was muBt du entwickeln und in dir férdern, damit du das
Hindernis iiberwinden und gehen kannst, wohin du mit deinem
Leben wirklich gehen méchtest? Was muf3t du in dir fordern?
Welche Eigenschaft muft du bei dir unterstiitzen? Laf3 wieder
ein Bild oder Symbol dafiir erscheinen. Betrachte es genau.
Was bedeutet es dir? Wenn du bereit bist, 6ffne die Augen, und
male, was du bei diesem Bild empfunden hast.

Verarbeiten der Erfahrung:

Such dir einen Partner, sprecht iiber deine fiinf Zeichnungen.
Helft einander, genau zu bestimmen, was dich hemmt und was
du entwickeln und in dir férdern muft. Wie kannst du das
machen? Welche Schritte kannst du unternehmen?
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Den Reichtum und die Tiefe dessen bejahen, wer wir
sind

Wenn die Jugendlichen mehr und mehr beginnen, ihre perso-
nale Identitit zu erkennen, konnen sie zu dem Schluf3 kommen,
daf3 sie nicht ihr eigentliches Selbst ist. Dieser Schlufl kann
anregend und befreiend sein und die Erfahrung der unerme8li-
chen Méglichkeiten des einzelnen mit sich bringen. Das Leben
kann das Versprechen bergen, etwas Tieferes und Groferes zu
bieten, als wir normalerweise wahrzunehmen bereit sind. Fol-
gende Ubung soll diese Erkenntnis erleichtern und die Erfah-
rung eines tieferen inneren Wesens vermitteln.
Alter: Ab 16 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 30 Minuten fiir die Ubung

20 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Psychologisches Arbeitsheft
Ubung:
Lege die Schreibutensilien griffbereit. Atme ein, und frage
dich: WER BIN ICH? und laf3 eine Antwort auf diese Frage
kommen. Schreibe die Antwort auf, wenn dir danach ist, aber
stelle die Frage jedesmal, schreibe nicht einfach nur hin, wer du
bist.
Versuche, so tief in dich vorzudringen, wie du kannst, zum
Kern deines Seins. Beginne auf der nichstgelegenen Ebene,
und schreite zum tiefsten Gefiihl dessen fort, wer du bist. Du
kannst tiefer liegende Ebenen weiter nach oben holen, doch
schreite nach und nach auf deinen Kern zu. (Fiinf Minuten.)
Jetzt sprich mit einem Partner tiber das, was du bisher entdeckt
hast. Mach dabei klar, was du fiir den zentralsten Kern von dir
héltst und was am Rand und mehr an der Oberfliche liegt.
(Zehn Minuten.)
Schliee wieder die Augen, und gehe zuriick in dich. Atme
kurz tief durch.
Dieses Selbst, das du bist, ist ein tiefes Gefiihl des Seins, der
unbegrenzten Moglichkeiten. Vielleicht hast du dein Selbst
schon einmal in einem besonderen Augenblick deines Lebens
erfahren. Rufe dir jetzt einige besondere Erlebnisse dieser Art
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ins Gedichtnis zuriick, als du dich deinem Selbst ganz nahe
gefiihlt hast. Vielleicht war es etwas mit der Natur, der Musik
oder mit einem anderen Menschen. La3 diese Erfahrung in
deiner Vorstellung gleich jetzt entstehen. Denke nicht einfach
nur daran, lebe sie noch einmal. Wie war das fiir dich? Welcher
Art war diese Erfahrung? Suche ein oder mehrere Worte, die
die Art dieses besonderen Augenblicks beschreiben.

Jetzt mochte ich, dafl du dich an etwas anderes erinnerst. Rufe
dir eine Zeit deines Lebens ins Gedéchtnis zuriick, in der du ein
Gefiihl der Richtigkeit hattest. Eine Zeit, als du wirklich wuf-
test, daf3 etwas richtig fiir dich war. Das ist keine Richtigkeit,
die von auBBen kommt oder von der Umwelt, sondern eine
Richtigkeit, die von innen kommt. Wie war es zu wissen, daf3
etwas richtig fiir dich war? Was ist Richtigkeit? Welcher Art
war diese Erfahrung fiir dich? Versuche auch hier, ob du ein
Wort oder Worte finden kannst, die die Art dieser Erfahrung
der Richtigkeit am besten beschreiben.

Jetzt schalte noch einmal um, und denke an drei Menschen, die
du bewunderst und schatzt. Diese Menschen kénnen leben
oder tot sein, und du brauchst sie nicht personlich zu kennen.
Wer sind diese Menschen, die du aufrichtig bewunderst und
schitzt? Stimme dich, wihrend du an sie denkst, auf die Eigen-
schaft in ihnen ein, die du bewunderst oder schitzt. Welche
Eigenschaft ist das bei diesen Menschen?

Priife, wiahrend du dich auf die Eigenschaft einstimmst, die du
bei diesen Menschen bewunderst und schitzt, ob du bereit bist,
diese Eigenschaften als etwas zu besitzen, das du auch in dir
tragst. Finige Leute sagen, man konne sich nicht einer Sache
bei einem anderen bewuf3t sein, wenn man sie nicht selbst
besitzt, zamindest potentiell. Stelle gleich fest, ob du willens
bist, diese positiven Projektionen wieder zu besitzen.

Jetzt vergegenwirtige dir die Art deines Gipfelerlebnisses, die
Eigenschaft deiner Erfahrung der Richtigkeit und einige posi-
tive Projektionen; erfahre dabei, daf3 all das in dir ist, ein
wesentlicher Teil dessen, der du wirklich bist. Diese Erfahrun-
gen sind ein Teil deines Selbst, der Wert und Sinn hat und weif3,
was richtig ist. Priife, ob du bereit bist, diese Eigenschaften
auszudriicken, sie in deinem Alltag zu leben . . .
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Wenn du bereit bist, komm langsam zuriick in diesen Raum,
und nimm dir einige Minuten Zeit, iiber deine Erfahrungen zu
schreiben.

Verarbeiten der Erfahrung:

Sprich mit dem gleichen Partner iiber diesen Teil der Erfah-
rung, mit dem du dich auch schon vorher ausgetauscht hast.
Helft euch bei der Definition der Eigenschaften der drei Erfah-
rungen, und stelle fest, wie diese Eigenschaften gerade jetzt in
dir sind. Stelle auBBerdem fest, wie und ob diese Eigenschaften
in deinem Leben zum Ausdruck kommen. Wenn nicht, priife,
was in dir verhindert, daf} du sie 6fter ausdriickst.

Der innere Dialog

Jeder von uns hat in sich eine Quelle des Verstehens und der
Weisheit, die weif3, wer wir sind, wo wir gewesen sind und
vielleicht auch, wohin wir gehen. Sie befindet sich im Einklang
mit unserem sich entfaltenden Ziel und erspiirt ganz deutlich
die nichsten Schritte, die unternommen werden miissen, damit
dieses Ziel erreicht wird. Wenn wir Verbindung zu ihr aufneh-
men, konnen wir die Schwierigkeiten besser verstehen, die wir
bei unserem Werden haben, und wir kénnen mit ihrer Hilfe
unsere BewuBtheit und unseren Willen auf deren Losung rich-
ten. Richtig eingesetzt, kann unser innerer Fiihrer uns helfen,
unsere Krifte darauf zu richten, die Integration in unserem
Alltagsleben zu erhohen und die personalen und transpersona-
len Bereiche unseres Lebens in einer Wirklichkeit zu vereinen.
Viele Bilder sind mit dieser Quelle innerer Fithrung verbun-
den. Verbreitete Bilder sind die Sonne, ein Diamant, ein Brun-
nen, ein Stern oder Lichtpunkt, ein Engel, ein Adler, eine
Taube oder ein Phonix, Christus oder Buddha. Bei unter-
schiedlichen Bediirfnissen kommen unterschiedliche Bilder
auf. Das am héaufigsten mit dieser Quelle in Verbindung ge-
brachte Bild ist das eines weisen, alten Mannes oder einer Frau
voller Liebe.

223



Das sind zwei verschiedene archetypische Bilder mit vielen
Ahnlichkeiten, aber auch spezifischen Unterschieden. Eslohnt
sich, mit beiden zu experimentieren, um sich mit beiden ver-
traut zu machen und zu wissen, wann man, entsprechend den
spezifischen Bediirfnissen der Situation, das eine oder das an-
dere benutzt. Grundsitzlich ermuntert der weise, alte Mann,
regt an, befliigelt; die weise, alte Frau fordert eher, unterstiitzt,
1aBt zu. Mit der Zeit kann die Verbindung mit dieser inneren
Quelle wachsen, so daf3 ihre Liebe und Weisheit unser Alltags-
leben zunehmend fithren kénnen.

Beim Einsatz dieser Ubung sind zwei weitere geistige Prozesse
notig: Unterscheidungsvermdgen und Auslegung. Wir miissen
lernen, zwischen den Bildern zu unterscheiden, die wahre
Weisheit enthalten, und denen, die dies nicht tun. Gelegentlich
tritt zum Beispiel eine kritische und autoritire Gestalt auf, die
uns keine wirkliche Liebe entgegenbringt. Es kann die Projek-
tion einer Subpersonlichkeit oder einer bekannten Person auf
das UberbewuBte sein, so daB man Unterscheidungsvermogen
besitzen muf3, um zu erkennen, was gilt, und sie zu »demaskie-
ren«. Eine positive Projektion auf das UberbewuBte kann auch
dazu fiihren, dafl man hort, was man héren mochte, nicht das,
was tatsdchlich vermittelt wird.

Zweitens ist die erhaltene Botschaft nicht immer deutlich in
ihrer Anwendung und muf3 daher richtig ausgelegt werden. Ein
beriihmtes Beispiel dafiir ist der Befehl Gottes an den heiligen
Franz von Assisi, »Geh und baue meine Kirche wieder aufe.
Zuerst dachte der heilige Franz, er solle die kleine zerstorte
Kirche San Damiano vor den Mauern von Assisi wiederauf-
bauen, bis ihm spéter die wahre Bedeutung aufging — ndmlich
die ganze katholische Kirche wiederaufzubauen!

Obwohl dieser Kontakt wichtig ist, ist es schlielich doch auch
von Bedeutung, ihn nicht iiber Gebiihr zu strapazieren. Die
beste Vorgehensweise ist, zunéchst so umfassend wie moglich
die Ausmafe des Problems zu erkunden, mit dem man zu tun
hat, und dann, wenn man keine Losung findet, kann man um
Fithrung bitten.*

Alter: Ab 8 Jahren bis ins Erwachsenenalter
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Zeit: 20 Minuten fiir die Ubung

20 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Ubung:
Entspanne dich einige Augenblicke korperlich und versichere
dich dann deiner Anwesenheit bei dir selbst. Du hast Bewul3t-
heit, du bist hier und bereit, diese Reise zu beginnen.
Du befindest dich in einem Tal, es ist Morgen, ein Sommermor-
gen in einem griinen Tal. Uberall kannst du Griin und Blumen
sehen. Griin, Blumen, Baume.
Du siehst den Berg nicht weit entfernt von dir, und du machst
dich dorthin auf den Weg. Du kommst in einen Wald und spiirst
seine reinigende Luft, und du gehst weiter durch diesen Wald
mit seiner frischen Luft.
Dann steige weiter auf diesem sanften Pfad, der hinauffiihrt. Er
steigt an und fihrt immer hoher. Allmahlich siehst du das Licht
und kommst schlieBlich aus dem Wald heraus. Jetzt kletterst du
richtig, iber Felsen, herrliche Granitfelsen. Du hast das Ge-
fiihl, immer weiter hinaufzusteigen. Es erfordert sogar etwas
korperliche Anstrengung, aber du hast groe Kraft zum Klet-
tern. Wenn es notig ist, kannst du deine Hénde beim Klettern
zu Hilfe nehmen, und du spiirst die Glétte der Felsen.
Jetzt kommst du in eine Wolke, und du siehst Dunst um dich
her und spiirst deine Hande auf den Felsen. Aber klettere
weiter, langsam und stetig. Du hast das Gefiihl zu steigen,
héher zu kommen, durch die Wolken, bis die Wolke sich
schlieBlich auflést und du hinaustrittst. Du erblickst wieder den
Himmel, der jetzt tiefblau und ganz klar ist. Die Luft ist rein,
und du atmest sie ein und fiihlst dich erfrischt und gekraftigt.
Du kannst weitersteigen zum Gipfel des Berges. Es ist jetzt
ganz leicht zu klettern, und du bist schon fast oben. Wenn du
den Gipfel erreichst, halte einen Augenblick inne, blick dich
um, und betrachte all die anderen Berge in der Ferne, das Tal,
einige Wolken; du bist sehr hoch.
Jetzt beginne, die Gegenwart eines humorvollen, sehr weisen,
sehr liebenswerten Menschen zu spiiren, der fiir dich da ist.
Dieses Wesen liebt dich sehr. Tritt naher, und sptire das Vor-
handensein von Weisheit und Liebe. Blick dieser Person in die
Augen, und fange an, mit ihr zu sprechen. Sage, was du sagen
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mochtest, frage, was du zu fragen hast. Du kannst Fihrung
suchen bei Problemen, Fragen, allem, was du willst. Nimm dir
etwas Zeit, um mit diesem weisen und liebenswerten Wesen zu
sprechen.

Dann — hére die Antworten. Diese Antworten konnen wortlos
oder wortreich sein. Jede Antwort ist moglich; hore in Ruhe zu.
Ich gewdhre dir einige Minuten Ruhe, damit du zuhéren
kannst.

Ob die Antwort gegeben worden ist oder nicht, komme lang-
sam in diesen Raum zuriick. LaB dir Zeit, es besteht keine Eile.
Wenn du zuriickgekehrt bist, nimm dir ein paar Minuten, um
diese Erfahrung im psychologischen Arbeitsheft festzuhalten.

Verarbeiten der Erfahrung:

Teilt euch in kleine Dreier- oder Vierergruppen auf, und
sprecht einige Zeit iiber eure Erfahrung. Denkt daran, daf3 die
Antwort uns manchmal erst spéter erreicht.

Sprich iiber die Bedeutung dieser Erfahrung fiir dich. Falls du
innere Fiihrung erhalten hast, was bedeutet das auf dein All-
tagsleben bezogen? Wie kannst du diese Erfahrung auf dein
Leben anwenden?

Ubung zur Integration transpersonaler Erfahrungen

Eine uns allen gemeinsame Erfahrung ist die tiefe Sehnsucht
und der Wunsch, das Leben so erfillt und sinnvoll zu fiihren
wie moglich. Wir alle haben ein Gespiir fiir unsere Moglichkei-
ten und erfahren diese Moglichkeiten tatsachlich auch manch-
mal. Wenn unsere Erfahrung dessen, wer wir wirklich sind, im
Alltagsleben verwirklicht wird, haben wir ein Gefiihl der Erfiil-
lung und Bedeutung. Spiegelt unser Alltagsleben nicht dieses
tiefere Selbst, erleben wir Enttduschung, Erniichterung und
Schmerz. Wir kénnen lernen, mit dieser Ubung unsere Erfah-
rungen unseres wahren Selbst bewuf3t in unser Alltagsdasein zu
integrieren, so daf} sie von unserer gegenwirtigen Wirklichkeit
uberbriickt werden.
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Diese Ubung liefert ein Modell, das zur Vertiefung und Inte-
gration jeder transpersonalen Erfahrung verwendet werden
kann. Sie zeigt auBerdem auf, wie wichtig und niitzlich es ist,
den transpersonalen und personalen Bereich zusammenzubrin-
gen.”
Alter: Ab 16 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 45 Minuten fiir die Ubung

45 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Psychologisches Arbeitsheft
Ubung:
Die Augen schlie3en, entspannen, und einen ruhigen Punkt in
sich suchen. Rufe dir ein Erlebnis aus der (jingeren oder
dlteren) Vergangenheit ins Gedichtnis zuriick, bei dem du
tatsichlich gefiihlt hast, wer du wirklich bist. Erinnere dich an
ein Erlebnis, bei dem du dich ganz als du selbst gefiihlt hast,
ganz real und ganz lebendig. Es kann jedes Erlebnis sein. Es
kann mit der Natur zu tun haben, als du allein warst oder mit
einem anderen Menschen.
Kehre in deiner Phantasie zu diesem Erlebnis zuriick, und
durchlebe es noch einmal. Stell dir vor, da3 du es just im
Augenblick hast; mach es dir so lebhaft und detailliert gegen-
wirtig wie moglich. Laf es lebendig werden. Stelle fest, wo du
bei diesem Erlebnis warst, was du gemacht hast und mit wem
du zusammen warst. Wie hast du dich bei diesem Erlebnis
gefihlt? Was ist in deinem Korper vor sich gegangen? Was fiir
Gedanken sind dir gekommen? Sei jetzt dort so gut du kannst,
erlebediesen oder diese besonderen Augenblicke noch einmal.
Fahre nun in deinen Erinnerungen fort. Konzentriere dich auf
das, was in den Stunden und Tagen danach passiert ist. Welche
Bedeutung hatte das Erlebnis fiir dich? Welches Verstdndnis
und welche Einsichten hat es gebracht? Wie hast du nachher
dariiber gedacht? Gab es irgend jemanden, mit dem du ver-
sucht hast, dariiber zu sprechen? Wenn ja, hat man dich ver-
standen? Hat es in den darauffolgenden Tagen irgendwelche
Verdnderungen in deinem Leben bewirkt?
Komm mit deiner BewuBtheit in die Gegenwart zuriick und
nimm dir etwas Zeit, tiber diese Erfahrung und die Periode
danach zu schreiben.
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SchlieB die Augen und ziehe dich in deine innere Welt zuriick.
Konzentriere dich wieder auf diese Erfahrung, die du gehabt
hast, und auf ihre bedeutsamsten Aspekte. Nimm Verbindung
auf zu ihrer zentralen Eigenschaft. Versuche, sie in einem
Wort, einer Redewendung oder einem Symbol zusammenzu-
fassen.

Kehre nun mit deiner Phantasie in die Gegenwart zuriick.
Nimm dir etwas Zeit, und stell dir vor, du stehst an einem
klaren, sonnigen Tag auf einem Berggipfel. Blicke hinauf und
sieh die Sonne tiber dir scheinen, warm und wohltuend. Jetzt
stell dir einen Strahl vor, der aus der Sonne kommt und die
Erde neben dir bescheint. Jetzt erblickst du in der Sonne eine
sehr weise, alte und liebenswiirdige Gestalt, deren Augen
groBBe Liebe zu dir ausdriicken. Langsam gleitet dieses weise,
alte Wesen auf dem Lichtstrahl von der Sonne zur Erde und
steht bald neben dir auf dem Berggipfel.

Erziahle dem weisen, alten Wesen von deiner Erfahrung und
ihrem Sinn. Finde heraus, was er oder sie dir zu sagen hat.
Dann frage die Gestalt, wie du diese Erfahrung zu einem
Bestandteil deines Lebens machen kannst. Hére auf Anregun-
gen und frage nétigenfalls nach Klarstellungen. Dieser Aus-
tausch zwischen dir und der weisen Gestalt kann wortlos oder
mit Worten erfolgen.

Jetzt wende dich im Geiste deinem gegenwértigen Leben zu.
Stell dir vor, du driickst die Eigenart dieser Erfahrung in dei-
nem Leben, wie es jetzt ist, aus, oder das Verstindnis, das
unter bestimmten Umsténden aus dieser Erfahrung entspringt.
Schau einfach zu, wie es sich ereignet. Wie kénntest du diese
Eigenart oder die Bedeutung dieser Erfahrung jetzt in deinem
Leben ausdriicken? Versuche zu empfinden, wie das gesche-
hen kénnte.

Wenn du bereit bist, 6ffne die Augen und schreibe iiber deine
Erfahrung mit der weisen Gestalt und dariiber, wie du das
Wesentliche dieser Erfahrung gleich jetzt in deinem Leben
ausdriicken konntest.

Betrachte, wihrend du schreibst, dein gegenwirtiges Leben,
die Tétigkeiten, in die du verwickelt bist, deine Beziehungen
und deine Zukunftspldne, um festzustellen, wo du gern anfan-
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gen wiirdest, die Eigenart deiner Erfahrung und das Versténd-
nis auszudriicken, das sich aus ihr ergeben hat. Frage dich, wie
und wann du das machen mochtest.

Verarbeiten der Erfahrung:

Such dir einen Partner, mit dem du tiber die ganze Erfahrung
sprechen kannst. Dein Partner kann dir helfen, in den einzel-
nen Stadien klarer zu sehen, falls du das muf3t. Geh die Ubung
bei deinem Austausch Schritt fiir Schritt durch und schau, was
du tun muflt, um dieser Bewuf3theit in deinem Leben mehr
Geltung zu verschaffen.

Meditieren um die ideale Eigenart

Die Fahigkeit, ausgewdihlte psychische oder transpersonale Ei-
genschaften zu pflegen und zu férdern, ist eine Gabe fiirs
Leben. Es gibt einige Eigenschaften, die in bestimmten Augen-
blicken duflerst wichtig sind, neue Eigenschaften, die sich Bahn
brechen wollen, oder Eigenschaften, die in einer bestimmten
Lebenssituation gebraucht werden. Diese Ubung dient als Mo-
dell zur Pflege jeder Eigenschaft, die auszuwidhlen man sich
entschlieBt. Sie kann beispielsweise dazu benutzt werden, in
bedngstigenden Situationen Mut zu machen, in einer zwischen-
menschlichen Beziehung Liebe zu wecken oder Kraft in schwe-
rer Zeit zu schenken.
Alter: Ab 8 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 15 Minuten fiir die Ubung

15 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Psychologisches Arbeitsheft
Ubung:
Nimm eine bequeme Haltung ein, entspanne dich und atme tief
durch.
Wihle eine Figenart, die du in dir gern entwickeln mochtest,
um sie 6fter in deinem Leben zu erfahren und um vertrauter mit
ihr zu werden. Jetzt stell dir vor, du hittest diese Eigenart
bereits. Mach dir ein Bild von dir mit ihr. Wie warst du? Wie
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wiirdest du aussehen? Stell dir das vor. Stell dir vor, du driickst
diese Eigenart aus und hast sie bereits in dir.

Stell dir vor, wie dein Gesicht aussidhe, deine Augen, der
Ausdruck auf deinem Gesicht. Wie wire dein Korper? Welche
Haltung hitte er? Sieh dich ganz deutlich, so als hattest du diese
Eigenart bereits. Sieh dein Bild vor dir.

Jetzt tritt in dieses Bild ein. Werde dieses Bild, identifiziere
dich mit ihm. Du kannst es dir wie ein Hemd oder Kleid
iberstreifen. Spiire, wie es jetzt ist, diese Eigenschaft bereits
ganz lebendig in dir zu haben. Wie geht es deinen Gliedern?
Wie geht es deinem Korper? Deinen Emotionen? Deinem
Geist?

Nun stell dir vor, du befiandest dich in einer alltaglichen Situa-
tion, in der du diese Eigenart nutzen und ausdriicken kannst.
Es konnte eine Situation sein, in der du diese Eigenart tatséch-
lich brauchst. Du kannst sie anderen durch deine Seinsweise
sogar vermitteln. Sieh dich also nun hier in einer echten Le-
benssituation, in der du liber diese Eigenart verfiigst, so leben-
dig und detailliert wie moglich.

Wenn du das Gefiihl hast, fertig zu sein, komm ruhig zuriick
und nimm dir ein paar Minuten Zeit, um tiber diese Erfahrung
zu schreiben.

Verarbeiten der Erfahrung:

Teilt euch in kleine Gruppen auf und sprecht iiber eure Erfah-
rung.

Das Rosenerlebnis

Diese Erfahrung ist symbolisch verbunden mit den menschli-
chen Erfahrungen der Evolution und Entwicklung. Sie bedeu-
tet den Ubergang vom Moglichen zum Tatsichlichen und ist
ungewohnlich wirksam, wenn es darum geht, das Sich-Offnen
oder Bliihen des transpersonalen BewuBtseins anzuregen und
zu fordern. Sie tendiert auBerdem dazu, in den Teilnehmern
eine BewuBtheit voneinander zu schaffen, ein Gefiihl der Brii-
derlichkeit und die Einheit der Menschheit.*
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Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: 20 Minuten fiir die Ubung

Material: Psychologisches Arbeitsheft

Ubung:

Setz dich bequem, entspanne dich und werde ganz ruhig. Stell
dir vor, du bist in einem Garten. Es ist der phantastischste
Garten, in dem du je gewesen bist. Es ist auBBergewohnlich
schon dort. Du bist allein im Garten, inmitten der Natur.
Verwende einige Augenblicke darauf, in diesem Garten zu
sein. Achte darauf, wie die Umgebung ist, und freue dich an der
Schonheit, die dich umgibt. Geh umher und sieh dir den Garten
an. Empfinde die Farben der Blumen, rieche ihren Duft.

Du ergehst dich so lange in dem Garten, bis du zur Mitte
kommst, und dort erblickst du einen Rosenstrauch mit einer
noch geschlossenen Knospe an der Spitze. Du setzt dich neben
diesen Rosenstrauch und betrachtest die Rosenknospe. Wih-
rend du nun schaust, beginnt die Knospe, sich zu 6ffnen, sie
beginnt langsam zu bliithen.

Du siehst, wie die Knospe sich ganz langsam 6ffnet. Wahrend
du schaust, merkst du plotzlich, du bist diese noch geschlossene
Knospe, und du beginnst zu blithen. Zuerst breiten sich deine
Kelchblitter aus, und die eigentliche Knospe wird sichtbar.
Dann zeigt sich eine farbige Spitze. Langsam teilen sich deine
Kelchblitter, rollen ihre Spitzen nach auBen und unten und
lassen eine vollendet geformte Rosenknospe erscheinen. Lang-
sam vollzieht sich dieser LebensprozeB in dir. Nun teilen und
Offnen sich vorsichtig deine Kronblitter. Du entfaitest dich.
Dieses Entfalten ist fiir dich ganz natiirlich und unausweichlich
gewesen.

Du spiirst und riechst den intensiven Duft, der dabei aufsteigt,
ein zarter, angenehmer Duft. Sieh, wie dein Hauch durch die
Luft schwebt und sich mit dem Duft anderer Rosen und Blu-
men vermischt. Jetzt wirst du dir anderer Rosenstraucher in
deiner Nidhe bewult. LaB deinen Wohlgeruch sich mit dem
ihren vermischen. Spiire, wie deine Wurzeln sich mit ihren
Wurzeln beriihren. Thr nehmt die gleichen Nahrstoffe auf, das
gleiche Wasser, den gleichen Sonnenschein. Du fiihlst dich mit
den anderen Rosen verbunden, in Einklang mit ihnen. Ver-
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weile einige Minuten bei diesem Gefiihl des Einsseins, der
inneren Ruhe, des Friedens, der Ausstrahlung.

Jetzt werde dir bewuBt, wo du sitzt, in diesem Raum, in dieser
Gruppe, und komm langsam in die Gegenwart zuriick. Wenn
du bereit bist, nimm dir einen Augenblick Zeit, um etwas iiber
deine Erfahrung zu schreiben. Bleibe, wihrend du schreibst,
bei deiner Erfahrung.

Der Tempel der Stille

Inmitten all der Hektik und des Larms des Alltags die Fahigkeit
zu besitzen, innere Stille zu schaffen, kann ein willkommenes
Geschenk sein. Die Stille ist schon oft als Metapher fiir das
Selbst gebraucht worden, fiir das reine Sein, das unser Kern
oder Wesen ist. In jedem von uns gibt es einen Ort, der still und
ruhig ist und jenseits des immerwéhrenden Stroms des Bewuft-
seins liegt. Die Fihigkeit zu besitzen, diesen Ort der Stille
aufzusuchen, kann psychisch sehr forderlich und aufbauend
sein. Diese gelenkte Visualisierung schafft die Erfahrung rei-
ner Stille.*

Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: 20 Minuten

Material: Psychologisches Arbeitsheft

Ubung:

Mach es dir bequem, entspanne dich und a8 deinen Kérper zur
Ruhe und Besinnung kommen. Atme tief durch und erklére
innerlich: »Ich bin mir bewuBt, und ich bin bereit, diese Reise
anzutreten.«

Stell dir vor, du bist auf dem Land. Es ist Friihling. Es ist ein
schr schoner Tag, und es ist Morgen. Die Sonne scheint, der
Himmel ist blau, und es geht ein leichter Wind. Du kannst den
Wind auf deinem Gesicht spiiren. Du wirst dir deiner Umge-
bung bewuflt. Du kannst Blumen, Wiesen, Bdume sehen. Als
dein Blick in die Ferne schweift, bemerkst du Hiigel und Berge.
Auf einem dieser Berge kannst du einen Tempel erkennen. Es
ist der Tempel der Stille. Er hat ein herrliches, leuchtendes
AuBeres. Du kannst ihn weit hinten erkennen; betrachte seine
Form, sein herrliches Aussehen.
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Der Tempel der Stille liegt auf einem Berg, und du machst dich
dorthin auf den Weg. Du kannst erkennen, daf3 ein Pfad dort-
hin fithrt. Sobald du den Pfad erreichst, beginnst du bergauf zu
gehen. Beim Laufen spiirst du den Boden unter deinen Fii3en
und die Muskeln in deinen Beinen. Du wirst den Weg zum
Tempel der Stille gehen. Du wirst alles, was du brauchst,
unterwegs finden. Beim Laufen wirst du dir auch der Natur um
dich her bewuft.

Du gehst weiter und immer hoher, den Berg hinauf, zum Tem-
pel der Stille. Fast hast du ihn erreicht. Du siehst ihn ndher und
néher kommen.

Jetzt ndherst du dich dem Tempel der Stille. Im Tempel der
Stille herrscht vollige Ruhe. Noch nie hat jemand hier ein Wort
gesprochen. Du stehst vor dem Tempel und kannst seine hol-
zernen Tiren beriihren. Du kannst die Beschaffenheit des
Holzes unter deinen Hinden spiiren. Du weif3t, daf3 du, sobald
du den Tempel betrittst, eine Atmosphare zeitloser Stille und
des Friedens empfinden wirst.

Du offnest die Tiir und betrittst den Tempel der Stille. Du
erkundest den Tempel und blickst dich um; dabei wird dir die
Ruhe, die tiefe Stille, immer bewuBiter. In der Mitte des Tem-
pels befindet sich in einem Ring aus Licht ein Platz zum Stehen.
Du stellst dich auf diesen lichten Platz, wo die Strahlen zusam-
menkommen, durchdrungen von dieser leuchtenden Stille.
LaB dich von ihr erfiillen, jeden Teil von dir, jede Zelle. Du
kannst die Stille atmen, die Ruhe, das Licht. Es ist ein duf3erst
kriftigendes Licht. Immer mehr Licht kommt — dringt in dich
ein, erneuert dich, und tiberall eine auBergewthnliche Stille.
Jetzt verlaBBt du den Tempel wieder durch die Tiir, durch die du
ihn betreten hast, und trittst hinaus in den Friihling. Wieder
horst du die Vogel singen, siehst die Bdume und die Natur, die
dich umgeben; und noch immer empfindest du die Stille und
das Licht, den ruhigen Frieden, der dich durchdringt. Ganz
allméhlich kommst du zuriick in diesen Raum und bringst die
Stille mit. Der Tempel der Stille ist in dir.

Wenn du zuriickgekehrt bist, nimm dir etwas Zeit, in deinem
psychologischen Arbeitsheft iber deine Erfahrung zu schrei-
ben.
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Meditieren um Gipfelerlebnisse

Das Erinnern und erneute Erleben der bedeutungsvollsten und
wichtigsten Augenblicke des Lebens kann uns stirken und neu
beleben, uns inspirieren und uns an den Sinn des Lebens ge-
mahnen. In der Hast des Alltagslebens vergessen und verlieren
wir oft den Bezug zur Schonheit und Wiirze, die es enthilt.
Diese gelenkte Meditation soll uns wieder mit der Fiille des
Lebens zusammenbringen. Sie erinnert uns aulerdem an unser
Verbundensein mit anderen.

Alter: Ab 14 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: 20 Minuten

Material: Psychologisches Arbeitsheft

Ubung:

Setz dich bequem, schlief3 die Augen, entspanne dich und atme
einige Augenblicke tief durch. Rufe dir einige Erlebnisse aus
der Vergangenheit ins Gedéichtnis zuriick, bei denen du irgend-
ein Gipfelerlebnis hattest, ein Erlebnis, bei dem du dich ganz
wie dich selbst gefiihlt hast, eine Zeit, als du dich ganz wirklich,
ganz lebendig gefiihlt hast.

Gehe soweit du kannst zu dem zuriick, wie das war. Vergegen-
wartige es dir und erlebe es noch einmal. Wo warst du? Wie alt
warst du? Bleibe so dicht wie moglich an diesem Erlebnis.
Erinnere dich, welche Gefiihle und Gedanken es dir vermittelt
hat. Stelle noch einmal die Verbindung her zur Atmosphire
und den Gefiihlen dieser Erfahrung, zur Energie, die du ge-
spiirt hast. Nimm Fihlung auf zur Eigenschaft dieser Erfah-
rung.

Stell dir einige Meter iiber dir, iiber deinem Kopf, die Quelle
vor, aus der diese Eigenschaft entspringt, den Ursprung dieser
Energie. Stell dir vor, du steigst langsam zu dieser Quelle
empor. Als du ndher kommst, wird die Energie stirker. Jetzt
atme einige Male tief ein. Riicke, wihrend du einatmest, néher
an die Quelle; wenn du ausatmest, erfiillt die Energie deinen
Korper. Stell dir vor, da3 dies einige Male geschieht, und atme
tief durch.

Dann 1af3 dich allmédhlich in die Quelle dieser Energie gleiten.
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LaB sie in dein Zentrum dringen. Dann dehne dich aus, so daf3
du die Quelle selbst wirst. Sei dir dessen bewul3t, wie du diese
Energie bist. Du bist die Quelle.

Diese Eigenschaft ist in dir. Du strahlst sie aus. Blicke dich um,
nach drauBen, und du wirst noch andere Energie- und Licht-
quellen entdecken — wie andere Sterne in einer gewaltigen
Milchstrae. Nimm Kontakt zu ihnen auf, lebe mit ihnen.
Tausche Energie mit ihnen aus. Werdet euch bewuf3t, daf ihr
alle Teil anderer Sterne seid, die noch nicht mit ganzer Kraft
leuchten, sondern erst schwach. Wenn sie von dir und anderen
Lichtquellen Licht erhalten und Licht abgeben, werden sie
ebenfalls Teil dieses groBen Ganzen, dehnen sich und strecken
sich immer weiter aus. Auf diese Weise wird die Energie dieser
Quelle auch allen anderen Quellen zugénglich.

Verlasse nun langsam die gemeinsame Quelle und konzen-
triere dich auf deinen Korper, indem du dir ein Lichtbiindel
vorstellst, das von der Quelle oben zu deinem Kopf reicht.
Durch dieses Biindel kann Energie von der Quelle zu dir flie-
Ben. Noch einmal, nimm enge Verbindung zur Eigenschaft
dieser Energie auf und absorbiere sie.

Suche ein Wort, das diese Eigenschaft ausdriicken kann.
Komm langsam in den Raum zuriick und bring diese Eigen-
schaft mit. Wenn du bereit bist, schreibe etwas liber deine
Erfahrung.

Positive Selbstportraits

Zu oft verliert ein Kind oder Jugendlicher die Verbindung zu
seinen positiven Stiarken und Eigenschaften und muf} an sie
erinnert werden. Sein Selbstbild braucht, damit es realistisch
und wabhr ist, die klare Bewuftheit dieser positiven Elemente.
Mit Hilfe dieser Ubung kann der Teilnehmer sich seiner positi-
ven und/oder derjenigen Eigenschaften, die im Begriff sind
hervorzukommen, bewuf3t werden und sie deutlich machen.
Alter: Ab 12 Jahren bis ins Erwachsenenalter

Zeit: 40 Minuten pro Teilnehmer
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Ubung:

Ich mochte, daB ihr ein paar Minuten iiber euch nachdenkt.
Wir wollen unsere positiven Eigenschaften erkunden und mit
ihnen in Verbindung treten. Denkt an all jene Dinge, die ihr
gut an euch findet. Von den kleinen bis zu groen Dingen, von
der Farbe eurer Augen bis zur Fihigkeit, eure Freunde zu
lieben. Wenn ihr fertig seid, schreibt diese Sachen auf. Listet
eure positiven Eigenschaften und Seiten auf. Schreibt minde-
stens zehn Eigenschaften, Charakterziige oder Seiten auf, die
ihr an euch mogt.

Nun bildet kleine Gruppen. (Die Gruppen kdnnen zwischen
sechs und zehn Personen umfassen.) Jeder kommt bei diesem
Prozef an die Reihe. Wenn die Reihe an dir ist, teilst du jedem
in deiner Gruppe eine deiner Eigenschaften zu. Erzédhle ihnen
etwas dartiber, was es mit dieser speziellen Eigenschaft auf sich
hat. Schon bald siehst du dein positives Selbst korperlich mani-
festiert.

Jeder, der als »Spiegel« dient, denkt einen Augenblick iiber die
Eigenschaft oder das Merkmal nach, das ihm zugewiesen wor-
den ist und das er fiir seinen Freund verkdrpert. Er nimmt eine
Haltung oder Stellung ein, die diese Seite zum Ausdruck
bringt. Er macht sich zu einem symbolischen Standbild oder
Portrait dieser Seite und bedient sich auch der Mimik.

LaB3 diejenigen, die deine Eigenschaften verkdrpern, einen
Kreis bilden und stell dich in die Mitte. Du kannst die Standbil-
der umstellen, wenn sie nicht den richtigen Platz haben. LaB3 sie
genauso posieren, wie du es mochtest, damit sie diese Seite von
dir exakt wiedergeben. (Erzieher: viel Zeit dafiir lassen.)
Wenn du mit allen Standbildern zufrieden bist, stell dich in die
Mitte und blicke dich langsam und aufmerksam im Kreis um.
Nimm sie in dich auf, erkenne und betrachte dein positives
Selbst dort ganz genau. Das bist du, ein symbolisches Gruppen-
bild von dir. Das hier kannst du sein und werden.

Wenn du das Gefiihl hast, sie als Gruppe aufgenommen zu
haben, sage zu jedem: Ich bin. .. (es folgt die positive Eigen-
schaft oder Eigenart). Jeder Teilnehmer kann den gesamten
ProzeB durchmachen. Ansonsten kann die Ubung auch iiber
mehrere Tage ausgedehnt werden.
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Verarbeiten der Erfahrung:

Nach AbschluB der Ubung spricht jeder mit seiner Gruppe
dariiber, wie es ist, sein positives Selbst so vor sich zu sehen und
zu erleben. Wie sehr war er bereit, diese positiven Seiten zu
besitzen? Gibt es irgendeine Moglichkeit, diese Merkmale zu
férdern und sie vermehrt auszudriicken?

Die Technik des richtigen Verhéltnisses

Die Adoleszenz kann eine Zeit groBer Anspannung, gewaltiger
psychischer Schwankungen zwischen hochsten Héhen und tief-
sten Tiefen, zwischen Auf und Ab, sein, durch die der junge
Mensch seine Identitit und seinen Platz in der Welt findet. Es
geht sehr schnell, in der Intensitdt des Augenblicks iiberwiltigt
zu sein, sich zu verlieren und sogar das Augenma8 einzubif3en.
Die Pflege eines angemessenen Gefiihls fiir das richtige Ver-
héltnis zu lernen, kann in dieser Zeit und auch spéter fiir den
jungen Erwachsenen ungeheuer wertvoll sein. Es kann ein
Gefiihl der Isolation abschwichen und ein solches mitfiihlen-
den Verstiandnisses schaffen und auch das Verstiandnis, daf es
noch mehr gibt als dieses oder jenes intensive Gefiihl, diesen
oder jenen Gedanken oder diese oder jene Erfahrung. Diese
gelenkte Visualisierung soll ein angemessenes Gefiihl fiir die
VerhéltnismaBigkeit fordern und kann dazu regelmiflig ver-
wendet werden.*
Alter: Ab 16 Jahren bis ins Erwachsenenalter
Zeit: 15 Minuten fiir die Ubung

15 Minuten fiir das Verarbeiten der Erfahrung
Material: Psychologisches Arbeitsheft
Ubung:
Mach es dir bequem, atme einige Male tief durch, schlief3 die
Augen und konzentriere dich auf deine innere Welt. Lal deine
Gefiihle zur Ruhe kommen, deine Gedanken langsamer wer-
den, friedvoller und ruhig.
Jetzt stell dir das Zimmer, in dem du gerade sitzt, in allen
Einzelheiten vor. Sieh den Stuhl vor dir, auf dem du sitzt, wie
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du angezogen bist und die Menschen, die bei dir sind. Sieh dich
und die ganze Gruppe dort sitzen. Stell dir vor, du konntest zur
Decke schweben und auf die Gruppe hinabblicken.

Nun stellst du dir vor, da3 du noch héher schwebst, fort von
dem Zimmer, und dir ein klares Bild von diesem Gebaude und
dem Geldnde darum machst.

Du schwebst immer hoher und siehst das Gebidude immer
kleiner werden. Jetzt siehst du die ganze Gegend, Héuser,
Menschen, Biume, Parks, Straflen, groBere Gebiude, Wol-
kenkratzer und kleine Autos, die auf den Straen fahren.
Alles wird kleiner, da du weiter steigst. Und wihrend du das
siehst, halte dir vor Augen, wie jeder Mensch der Mittelpunkt
seiner eigenen Welt ist, mit seinen eigenen Gedanken, Hoff-
nungen, Bediirfnissen, Problemen, Pldnen und Sehnsiichten.
Betrachte die Welt unter dir und all die Menschen und Lebewe-
sen, diesich aufihr bewegen, ihr eigenes Leben fiithren. Stell sie
dir in ihrer eigenen Welt vor, in ihren Wohnungen, ihrer Um-
gebung.

Setze deinen Aufstieg fort. Dein Blickfeld wird immer grofer;
du kannst andere Stiddte und die Landschaft zwischen ihnen
sehen. Betrachte die Felder und Wilder, die Berge und Ge-
birge. Du kannst schlieBlich dein ganzes Heimatland iiberblik-
ken, die Meereskiiste und andere Lander, als du noch héher
schwebst. Du siehst dazwischen Wolkenbéanke, dann riesige
Gebiete anderer Lander und schlieBlich ganze Kontinente.
Jetzt siehst du den gesamten Planeten Erde unter dir. Er ist
blau und weill und bewegt sich langsam durch das All. Du bist
inzwischen so hoch, daf3 du keine Menschen oder Lander mehr
erkennen kannst. Du kannst noch an knapp fiinf Milliarden
Menschen denken, die alle die gleiche Luft atmen, alle auf dem
gleichen Planeten leben — knapp fiinf Milliarden Herzen von
Menschen der verschiedensten Rassen schlagen auf jenem
Planeten dort unten. Denke einige Augenblicke dariiber nach,
wihrend du dir weiter die Erde vorstellst.

Jetzt entfernst du dich noch weiter, und der Planet Erde wird
immer kleiner. Andere Planeten kommen in dein Blickfeld: die
Venus, hell und leuchtend, der Mars mit seinem intensiven
roten Licht, der massige Jupiter, dann der Saturn mit seinen
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Ringen. Tatséchlich siehst du allméhlich das gesamte Sonnen-
system, und noch immer entfernst du dich. Die Erde ist ldngst
nicht mehr zu sehen, die Sonne nur noch ein winziger, funkeln-
der Lichtpunkt unter unzédhligen anderen Sternen.

Du hast die Spur dafiir verloren, wer was bei all diesen winzigen
funkelnden Lichtpunkten ist, es ist fiir dich im Moment ohne
Bedeutung. Milliarden Sterne sind um dich her, unter dir, iiber
dir, auf allen Seiten. Ein Unten oder Oben gibt es nicht mehr.
All die Milliarden Sterne gehdren zu nur einer Milchstrafe,
und die ist eine unter wer weif3 wie vielen MilchstraBBen im
Universum. Es gibt unzihlige Milchstraflen, die sich bis in die
Unendlichkeit in alle Richtungen erstrecken. Denke an dieser
Stelle an die Unendlichkeit der Zeit; hier gibt es kein Morgen
und kein G¢ - ' 'ne Zukunft, keine Vergangenheit, kei-
nen Druck, . Hier ist alles reinster Friede.

Wenn dir danach ist, kommst du langsam durch den Weltraum
zuriick. Du bewegst dich auf unsere Milchstrale zu. Die Sonne
wird wieder groBer, und du siehst das Blau des Planeten Erde in
dein Blickfeld ziehen und ndher kommen. Du siehst wieder den
gesamten Planeten und bewegst dich auf ihn zu. Allméhlich
erkennst du erneut die Kontinente, die Meere, Wolken. Und
jetzt siehst du wieder dein Heimatland. Du schwebst leicht
nach unten zu deiner Stadt, siehst wieder Hiuser, Straf3en und
Menschen. Du siehst diese Stra3e, dieses Gebiude. Jetzt siehst
du diesen Raum, die Gruppe und dich selbst auf deinem Stuhl.
Wenn du bereit bist, 6ffne die Augen und bringe dieses Gefiihl
der Weite und Zeitlosigkeit mit zurtick. Nimm dir ein paar
Minuten Zeit und schreibe dein Erlebnis auf.

Verarbeiten der Erfahrung:

In Gruppen von vier bis sechs Personen aufteilen und tber die
Erfahrungen sprechen. Achte dabei darauf, wie dieses Gefiihl
fiir das Augenmal die Art und Weise beeinflussen konnte, wie
du dich und dein Leben siehst. Konnte diese Ubung fiir dich in
deinem Leben irgendwie von Wert sein, und wenn ja, wie?
Welches wiire die angemessene Zeit, diese Ubung zu wiederho-
len? Wirst du bereit dazu?
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8 Erkenne dich selbst

Es ist die Sehnsucht nach der personlichen Einheit, aus der eine
Einheit der Menschheit entstehen muB, die der Erzieher ergreifen
und bei seinen Schiilern stdrken sollte. Der Glaube an diese Ein-
heit und der Wille, sie zu erlangen, sind keine Riickkehr zum
Individualismus, sondern ein Schritt iiber all das Geteiltsein von
Individualismus und Kollektivismus hinaus. Eine groe und er-
filllte Beziehung von Mensch zu Mensch kann es nur zwischen
vereinigten und verantwortungsvollen Menschen geben.

Martin Buber

Bisher haben wir uns der Entwicklung und Entfaltung des
Kindes oder Jugendlichen gewidmet; aber nun sage ich gewis-
sermaflen: »Vergessen Sie das alles«, nichts von dem zihlt,
solange wir nicht bereit sind, uns selbst zu betrachten — denn
wir lehren das, was wir sind. Wer wir sind, ist ein weiterer
Bereich, der bei keiner ernsthaften Erdrterung einer Erzie-
hung ausgeschlossen werden kann, die wir angedeihen lassen.
Ich beginne dieses Kapitel mit einer Anmerkung des Mitge-
fiihls fiir die gewaltige Aufgabe des Erziehers und der Komple-
xitit seiner Aufgabe. Wir alle sind Menschen, und ich weif3,
daB angesichts der Verantwortung fiir unsere Jugend und der
Ernsthaftigkeit, die diese Verantwortung rechtfertigt, die Auf-
gabe erschreckend ist und wir stark gefordert werden. Jeder
Erzieher, Eltern wie Lehrer, hat von Zeit zu Zeit das Gefiihl,
von seiner Erziehungsaufgabe iiberrollt zu werden. Es 148t sich
nicht vermeiden; wir werden nervos, gelangweilt, deprimiert,
verwirrt, wiitend, enttiuscht und spiiren eine Kluft zwischen
dem jungen Menschen und uns. Manchmal erleben wir unsere
Arbeit als bloBBe Routine, und unsere Seele geht in dieser
Routine unter. Hoffnungslosigkeit ist eine nur zu hiufige
stumme Reaktion. Obwohl wir unsere Arbeit im Grunde unse-
res Herzens lieben und unsere Rolle aus freien Stiicken gewihlt
haben, werden wir unter Umstinden von dem wiederkehren-
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den Gefiihl gequilt, dal3 etwas nicht richtig lGuft. Wenn wir an
den Optimismus zuriickdenken, der unsere frithere Entschei-
dung getragen hat, Erzieher zu werden, fangen wir vielleicht
sogar an, in Frage zu stellen, ob wir es iiberhaupt noch machen
sollten.

Wohin ist dieses Gefiithl entschwunden, das uns einst befliigelt
hat, uns auf die Seite der Jugend zu stellen und mit ihr zusam-
menzuarbeiten? Warum kommt es zu dieser paradoxen
Schwierigkeit? Liegt dieses Problem im Erziehungssystem, im
Kind oder im Erzieher selbst? AuBerliche Veridnderungen bei
Anordnungen, Politik, Systemen und Strukturen, bei der An-
schaffung teurer, neuer Gerite, bei hoheren Gehiltern oder
kleineren Klassen beseitigen diese Schwierigkeiten nicht. Un-
sere grundlegende Not hinsichtlich der Art unserer Erfahrung
wird durch formale Anderungen nicht gemildert.

Der Kern des Problems liegt beim Erzieher. In uns gibt es
etwas, das angeriihrt, erkannt und gesehen werden muf, und
das bedarf der Beachtung. Hochstwahrscheinlich haben wir es
vor uns hergeschoben, diese Seite des Problems zu betrachten —
es ist nicht bequem, genau hinzusehen, zu sondieren, riickhalt-
los aufrichtig mit sich zu sein. Es erfordert Mut: Vielleicht ist es
jetzt an der Zeit, sich dem eigenen psychischen Zustand zuzu-
wenden, der unser Erzichungserlebnis und unseren Ausdruck
als Erzieher nachhaltig beeinfluf3t.

Auch wenn Kinder ihr eigenes Leben und ihre Identitét haben,
die genau untersucht werden konnen, handeln sie fiir uns doch
manchmal wie ein Spiegel — ein mitleidloser Spiegel. Wenn wir
Schwierigkeiten mit einem Kind haben, oder wenn ein Kind
Schwierigkeiten mit uns hat, besteht unsere natiirliche Reak-
tion darin, auf das Kind zu schauen, das Problem als beim Kind
liegend zu sehen. Wir miissen bei diesen Schwierigkeiten auch
in uns selbst hineinsehen, priifen, wie das Kind uns spiegelt,
worin unser Anteil an diesem Problem besteht. Wichtig ist, daf3
wir ausreichend Verbindung zum eigenen Unbewuf3ten haben,
damit wir das Unbewufite des Kindes achten und verstehen.
Vieles in unserer Welt bedeutet einem Kind nur wenig; unsere
Regeln und Bestimmungen, unsere bewufite Moral, die Worte,
die wir sprechen, haben eine unterschiedliche Bedeutung.
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Kurz gesagt, unser gezeigtes Verhalten ist nicht die einzige
Wirklichkeit, die ein Kind wahrnimmt. Der Wert unserer Kon-
takte zu einem Kind hingt sowohl von unserer inneren Wirk-
lichkeit wie von unserem dufleren Verhalten ab. Es ist unsere
Gesamtpersonlichkeit, die wir einem Kind zeigen, die von
seinem Unbewuften wahrgenommen wird, auf die es anspricht
und reagiert. Haben Sie zum Beispiel schon einmal einen
Raum betreten, dessen Atmosphére erfiillt war von Feindselig-
keit und Aggression, obwohl nach auflen nur héfliche und
scheinbar freundliche Menschen sich in ihm aufhielten? Ein
Kind ist fir diese Kréafte empfinglicher und verletzlicher als
Sie. Es empfindet intuitiv die unausgesprochenen Angste, de-
nen wir uns nicht stellen, die unerwiinschten Kréfte in uns und
unsere unterdriickten Elemente wie Wut und Aggression. Psy-
chologisch gesehen ist es so, daf3 alles, dem bewuBt entgegen-
zutreten wir uns weigern, ungeldst, aber aktiv bleibt, und ein
Kind spiirt das.

Fiir den Erzieher gibt es keine andere wirklich wirksame L6-
sung als die, seine Aufmerksamkeit und sein Suchen auf das
eigene Innere zu richten. Das Kind erinnert uns oft an etwas,
das wir gerne vergessen wiirden. Die problematischen Fragen
miissen ehrlich angegangen werden, bevor wir oder das Kind
ihrer Gewalt entflichen kénnen.

Wir alle sind von Zeit zu Zeit unbekannten Kriften in uns
ausgeliefert. Wenn wir einem Kind gegeniiber zum Beispiel
Unmut und Abneigung empfinden, titen wir gut daran, das
diesen Gefiihlen zugrundeliegende Motiv genauer zu erfor-
schen. Es ist denkbar, daB3 das Kind sich unserer charakteristi-
schen Sicht der Dinge, wie wir sie gerne hétten, irgendwie nicht
anschlief3t, oder daf3 es in unserem UnbewuBten etwas verkor-
pert, dem wir fiirchten gegeniiberzutreten. Anstatt solche Re-
aktionen vergessen oder beiseite schieben zu wollen, miissen
wir unsere Gefiihle mit der groBten Sorgfalt priifen und uns
ihrer bewuB3t bleiben, wenn wir mit diesem Kind umgehen.
Denn sonst wird unser Verhalten ihm gegeniiber durch ver-
zerrte Wahrnehmungen bestimmt.

Wie lauft dieser Mechanismus bei einem Kind ab, das ein
Spiegel unseres unbewuften Lebens ist, und welche psychische
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Dynamik ist am Werk? Um das verstehen zu kdnnen, miissen
wir vier Bereiche erkunden: das Wesen des kindlichen Unbe-
wullten; das Wesen unseres eigenen Unbewuflten mit der ver-
borgenen Last unserer Kindheit; unsere eigenen psychischen
Abwehrmechanismen; und unsere eigenen, sich selbst erfiillen-
den Erwartungen.

Das Wesen des kindlichen UnbewuBten

Das Unbewullte eines Kindes wird sehr stark von dem seiner
Eltern und Erzieher beeinfluffit. Erst mit etwa acht Jahren
entwickelt sich bei ihm ein eigenes, unabhéngiges UnbewuB3-
tes, und erstin der spiten Adoleszenz eine eigene Identitit. Bis
dahin lebt das Kind in einem Zustand emotionaler Anteilnahme
oder Identifikation an wichtigen Menschen seines Lebens.
Dem Jungschen Psychologen Frances Wickes zufolge ist das
Ich eines sich entwickelnden Kindes noch zu wenig ausgepragt,
als daf} es Barrieren gegen das Eindringen von Kréften errich-
ten kénnte, die in der unbewuf3ten Psyche seiner Erzieher aktiv
sind. Selbst wenn sein Selbstgefiihl, sein Gefiihl, von seiner
Umgebung getrennt zu sein, aufkommt, wird sein UnbewuBtes
fest in dieser Identifikation gehalten. Es ist eine psychische
Abhingigkeit. Eine Folge dieser Identifikation ist, da3 die
storenden Krifte, die unter dem Bereich des bewuBlten Er-
wachsenenlebens liegen, vom UnbewuBten des Kindes intuitiv
erkannt werden. Sie beeinflussen sein Verhalten, aufbauend
wie zerstorerisch. Dies gilt ganz besonders fiir jingere Kinder,
doch bleibt es die ganze Adoleszenz hindurch ein méchtiger
Faktor. Thr Einflu wird erst gebrochen, wenn sein Ich einen
Grad der bewufiten Integration erhélt, der die personliche
Wahlfreiheit zuladfBt.

Das heiB3t natiirlich nicht, da$ ein Kind ganz und gar ein Opfer
seiner Umwelt und Erzieher wire. Es ist nicht nur eine Spiege-
lung oder Wiederholung unserer selbst. Jedes Kind trigt in sich
die Saat der eigenen Individualitét, die zu pflegen so wichtig ist.
Wir erleben in einer Familie haufig Kinder, die von denselben
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Eltern sind und in derselben Umgebung aufwachsen und doch
ganz verschiedene Verhaltensweisen und Reaktionen zeigen.
Doch trotz dieser klaren Unterschiede wird jedes Kind in sei-
ner Entwicklung und seinem Werdegang ganz einzigartig und
entscheidend von seinen Eltern, seinen Erziehern und seiner
Umgebung beeinfluft.

Frances Wickes driickt das wie folgt aus:

Viele Menschen denken zwar sachlich genug, um die Wichtigkeit
objektiver Erfahrung anzuerkennen, sind jedoch der Bedeutung
und Macht jener intuitiven Erfahrungen gegeniiber vollig blind,
die das Kind macht, wenn es das herausfiihlt, was unter der Ober-
fldche liegt, auch wenn es bewul3t nicht imstande ist, diese Gefiihle
in Worten auszudriicken. . .

Kinder fiihlen all das heraus, was wir sorgfiltig vor uns selbst
verbergen. Entspringt unsere zur Schau getragene Giite und
Freundlichkeit, unser »Gutsein, lediglich aus Angst und Ver-
driangung, wird auch die Atmosphire, die wir verbreiten, eine
solche der Angst, Hemmung oder Unaufrichtigkeit sein. Spiirt das
Kind diese negativen Tendenzen intuitiv, dann widersetzt es sich
auch berechtigten Befehlen; der Widerstand und die Auflehnung
gegen die Autoritit werden wachgerufen. Fiihlt das Kind aber aus
unserem Verhalten heraus, da3 wir mit uns im reinen und bereit
sind, uns mit den inneren Michten im Guten wie im Bdsen ausein-
anderzusetzen, so wird es zum mutigen Anpacken des Lebens
angespornt. Es folgt dann nicht nur den gleichen Gesetzen wie wir,
sondern auch unseren Worten und Befehlen.”

Selbsterkenntnis als Erzieher

Es gibt einen Bestand an unbewuften Elementen, die uns
beherrschen, lenken und unser Verhalten und unsere Einstel-
lung denen gegeniiber bestimmen, die wir erziehen. Wir mis-
sen den verborgenen Einflufl unserer eigenen Vergangenheit
und Kindheit auf unser Leben als Erwachsene betrachten. Erst
wenn wir eine echte Beziehung zu einem Kind herstellen kén-
nen, die frei ist von Gewohnheiten und Vorurteilen unserer
eigenen Vergangenheit, konnen wir offen und mit klarer Wahr-
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nehmung Verbindung zu ihm aufnehmen und es am wirksam-
sten erziehen.

Es wire zu extrem zu behaupten, daB3 wir unsere Geschichte
sind; doch wird allgemein anerkannt, daf} unsere vergangenen
Erfahrungen, insbesondere in der Kindheit, in erheblichem
Umfang Einflufl darauf haben, wie wir uns als Erwachsene
verhalten. Dieser Einfluf} ist mehrdimensional, oft indirekt,
allgegenwirtig. Er beriihrt unsere Fahigkeit, zu lieben und
anderen nahe zu sein, wie wir Autoritdt ausiiben und uns
behaupten, die Art und Weise, wie wir die Welt wahrnehmen,
und unsere geheimsten Einstellungen und Werte. Damit wir
nicht Marionetten der Vergangenheit werden, kénnen wir ver-
hindern, dafB die Kette dieser unbewuf3ten Mechanismen Ge-
neration fiir Generation weitergegeben wird, indem wir uns
ihrer bewufit werden.

Wie diejenigen, die wir erziehen, lernen auch wir, wie man sich
verhilt und eine Beziehung zu anderen herstellt, von den Vor-
bildern, die wir in der Kindheit hatten. Wir neigen dazu, die
gleichen Verhaltensmuster zu wiederholen und beizubehalten.
Eltern, die als Kinder nicht geliebt wurden, haben Schwierig-
keiten, selbst Liebe zu vermitteln. Sie hatten keine Gelegen-
heit zu lernen wie, sie haben keine Vorbilder dafiir, wie ge-
sunde Liebe ist. Oder wenn wir beispielsweise ein schwaches
und mangelhaftes Selbstbild haben, nehmen wir die Welt oft als
kritisch und anklagend auf, und unsere Reaktionen sind defen-
siv. Wenn wir als Kinder fiir schlechtes Benehmen koérperlich
gestraft worden sind, werden wir bei unseren Kindern ebenfalls
zum Ziichtigen neigen. Wenn man uns beigebracht hat, daf3
gute Kinder ruhig und sittsam sind, werden wir die Kinder, die
wir unterrichten, dhnlich beurteilen. Wenn wir gelernt haben,
dafl Anpassung Liebe bringt, werden wir die Kinder lieben, die
sich anpassen. Wenn unsere Kindheitstage streng geregelt und
geordnet waren und unsere eigenen Erzieher chaotische Zu-
stinde kaum duldeten, setzen wir wahrscheinlich ebenfalls
Ordnung und RegelméBigkeit durch und haben sogar Angst
vor dem mdglichen Zusammenbruch unserer ordentlichen Sy-
steme. Wenn unser Kindheitsmodell der Selbstbehauptung in
Manipulationen und verdeckten Forderungen bestand, sind
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auch wir vielleicht nicht imstande, direkt zu sagen, was wir
wollen, und unsere Bediirfnisse geltend zu machen. Die Liste
ist endlos. . .

Betrachten wir eingehender ein Beispiel, das man eigentlich
bei allen Erziehern erlebt. Es eriibrigt sich, darauf hinzuwei-
sen, wie schnell wir aus den verschiedensten Griinden, mit
Recht oder nicht, bése auf ein Kind oder einen Jugendlichen
werden kénnen. Nur wenige von uns werden nicht schon den
Waunsch verspiist haben, ein Kind hinauszuwerfen oder sein
Verhalten mit kérperlichen Mitteln zu regulieren. Da sie mit so
vielen Kindern fertig werden miissen, verdienen Lehrer be-
trachtliches Mitgefiihl bei ihrem natiirlichen Zorn auf ein Kind
und in ihrer Enttduschung. Wie verstidndlich ist es, mit der
Faust auf den Tisch zu schlagen und »Ruhe jetzt!« zu schreien,
um Disziplin durchzusetzen.

Es ist sehr wichtig, die eigene grundsétzliche Einstellung ge-
geniiber Zorn und Aggression zu kennen. Auch diese Einstel-
lung bildet sich in erster Linie durch elterliche und gesellschaft-
liche Konditionierung, die beide im allgemeinen repressiv sind.
Obwohl Arger oder Wut aufrichtige Gefiihle sind, geht unsere
kulturelle Einstellung, einfach ausgedriickt, dahin, da3 es nicht
nett ist, wiitend zu werden. Es ist jedoch das, was wir mit
unserer Wut anfangen und wie wir ihr Ausdruck verleihen, falls
wir es tun, was uns und unseren Kindern Kummer bereiten
kann.

Wenn wir vor unserer eigenen Wut Angst haben, werden wir
sie zuriickweisen und unterdriicken. Wir vermitteln vielleicht
die Vorstellung, die Welt sei rundum schén und gut, doch das
Klima ist nicht echt, oder wir schlagen um uns, direkt oder
indirekt mit unseren Worten, Handlungen oder Einstellungen.
Wir kénnen sicher sein, daf} sich unsere Wut irgendwie mitteilt,
und die, denen sie sich mitteilt, lernen ihrerseits eben diese
Verhaltensweise. Sie konnen beispielsweise den Zorn der Er-
wachsenen in Form eisiger MiB3billigung erleben, doch ist es
ihnen verwehrt, den eigenen Zorn auf diese oder andere Art
auszudriicken. Schon in jungen Jahren lernen sie oft, ihren
Zorn zu unterdriicken, und sie empfinden sogar Scham und
Schuld angesichts dieses Gefiihls.
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Aus der Sichtweise der Psychosynthese ist Aggression eine
Grundenergie, die nicht einfach nur Gewalt bedeutet, sondern
eine natiirliche Form der Selbstbehauptung ist. Wir alle miissen
uns behaupten; ohne das kann unsere Selbstachtung Schaden
nehmen. Offensichtlich kénnen wir sie weder vollig unterdriik-
ken noch ungehindert gewihren lassen. Es ist notwendig, ein
gesundes Gleichgewicht zu finden, aber wenn ein Erzieher
nicht in der Lage ist, fiir sich selbst dieses Gleichgewicht zu
finden, wie kann er dann dem Kind helfen, es fiir sich zu
finden?

Wut und Aggression sind nur ein Beispiel fiir einen Bereich, in
dem ein Erzieher sich kennen mufl. Und es gibt noch viele
andere. Sich nicht zu kennen, kann schlimme Folgen haben.
Teile von uns, die zuriickgewiesen und ins Unbewulite ge-
dréngt werden, kdnnen hervorbrechen und tun es auch unwei-
gerlich, beeintréchtigen unsere Kommunikation, unsere Wahr-
nehmungen und Handlungen. Sie haben Einfluf darauf, wie
wir die Welt wahrnehmen, was wir sie uns lehren lassen kon-
nen, was wir von ihr nehmen und was wir ihr geben kénnen.

Abwehrmechanismen

Wenn wir die Jugend verzerrt wahrnehmen, wird unsere Bezie-
hung zu ihr dhnlich verzerrt sein. Ein Abwehrmechanismus,
wie Freud ihn dargestellt hat, ist eine Wahrnehmung unserer
Psyche zur Verteidigung von etwas in uns, wowor sie Angst hat.
Es ist ein psychischer Mechanismus, der die Stabilitit der Per-
sonlichkeit aufrechterhilt, doch das tut er auf Kosten einer
entstellten Wirklichkeit. Er hat auBerdem die Aufgabe, das
Angstniveau zu senken und dadurch zu helfen, ein gewisses
Funktionsniveau aufrechtzuerhalten. Wie wir noch sehen wer-
den, sind Abwehrmechanismen nicht notwendigerweise nega-
tiv oder schédlich. Der Schliissel liegt fiir uns darin, uns unserer
eigenen Abwehrtendenzen bewuft zu sein, um ihr Eingreifen
in unsere Interaktionen mit den Kindern einzuschrinken. Die
héufigsten Formen der Abwehrmechanismen bei den interper-
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sonalen Beziehungen fallen in drei Gruppen: Idealisierung,
Identifikation und Projektion.

Idealisierung

Idealisierung bezeichnet den ProzeB der Uberbewertung einer
anderen Person und der Erhebung dieser Person zum Denk-
mal. Was den einen oder anderen vielleicht iiberrascht, ist, da3
Kinder von ihren Eltern und Erziehern héufig idealisiert wer-
den. Wir alle kennen jenes perfekte Kind — klug, gesittet,
kreativ, intelligent, hiibsch und erfolgreich bei allem, was es
anfiangt. Dieses Kind ist ein Modell dafiir, wie wir uns insge-
heim alle Kinder wiinschen. Wir loben dieses perfekte Kind vor
der Klasse oder Familie und benutzen es als MaBstab fiir das
Verhalten anderer Kinder. Wir suchen seine Leistungen her-
aus, weil wir sie fiir stets richtig halten, und wir kénnen uns
darauf verlassen, daf} es jeder unserer Erwartungen gerecht
wird.

Wir merken kaum, welchen Druck wir auf das arme Kind
ausiiben und wie wir sein Innenleben konditionieren. Fiir den
Jungen (oder das Médchen) ist der Preis hoch — die Unterdriik-
kung aller psychischen Elemente, die nicht unserer Vorstellung
entsprechen. Das Kind kann die Fihigkeit verlieren, sich zuzu-
gestehen, iber Gefilhle oder Gedanken nachzudenken, die,
wie es bewullt oder unbewul3t spiirt, nicht in unsere schonbe-
schrifteten Wahrnehmungsschubladen passen. Es kann Schuld
und Scham empfinden, wenn seine Bremsziigel versagen und es
spontan handelt. Geschickt lernt es vorzugeben, so zu sein, wie
wir es wahrnehmen, verliert dabei jedoch seine Integritat und
sein Selbstwertgefiihl. Ich war eines jener »guten« Kinder, und
die Erinnerung an die Ratlosigkeit, die das hervorgerufen hat,
ist noch heute in mir lebendig.

Was treibt einen Erzieher dazu zu idealisieren? Wenn es uns
widerstrebt, eine Unzufriedenheit mit uns selbst zu erkennen,
finden wir eine externe Quelle fiir die Sicherheit, die uns fehlt.
Wir suchen diese Verkorperung der Perfektion, die wir erstre-
ben, auflerhalb von uns. Wir kénnen der schmerzlichen Aus-
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einandersetzung mit unserer Unzufriedenheit und den tiefen,
unbewufiten Unsicherheiten entflichen.

Identifikation

Es wird weitgehend anerkannt, daf es richtig ist, wenn ein Kind
sich mit erwachsenen Vorbildern identifiziert, seien es die El-
tern oder Lehrer. Durch diesen Identifikationsprozef lernt und
nimmt es bestimmte Seinsweisen und Verhaltenseigenschaften
auf. Das ist heilsam und ein natiirlicher Teil des Weges zur
Individualitat; und in den meisten Fallen gibt es sich, sobald das
Kind die eigene Identitit findet. Wenn derjenige, mit dem das
Kind sich identifiziert, in sich gefestigt und ausgeglichen ist,
lernt das Kind sehr schon die verschiedenen Ausdrucks- und
Eigenarten des Menschseins kennen. Es kann aber auch die
verschiedenen Verzerrungen und Neurosen des von ihm ge-
wihlten Vorbilds {ibernehmen. Gliicklicherweise beschrankt
sich die Identifikation nicht nur auf ein einziges Vorbild, und
der Lernproze8 ist daher einigermallen ausgeglichen.

Warum ist es dann nicht ratsam, daf3 ein Erzieher sich mit
einem Kind oder Jugendlichen identifiziert? Sich identifizieren
bedeutet mehr oder weniger eins werden mit etwas; wenn wir
uns mit einem Kind identifizieren, bringen wir uns in diesen
Menschen ein. Wir leben durch ihn, finden unsere Identitét
und unseren Selbstwert durch ihn und hédngen ab von ihm
hinsichtlich dessen, wer wir sind, und hinsichtlich unseres Wer-
tes im Leben. Auch wir sind nicht beschrankt darauf, uns nur
mit einem Kind zu identifizieren, sondern k6nnen uns mit
bestimmten Seiten oder Eigenschaften mehrerer Kinder identi-
fizieren. Das bedeutet: Wenn dieses Kind nicht zu unserer
Zufriedenheit jene Seite von sich zeigt, mit der wir uns identifi-
ziert haben, laBt es uns im Stich, verrdt uns. Ausmaf3 und
Intensitit unserer Identifikation bestimmen Ausmal und In-
tensitdt unserer Abhéngigkeit. Auch das belastet den jungen
Menschen wieder schwer.

Identifikation kaschiert normalerweise ein Gefiihl der Unzu-
langlichkeit und des nicht Liebenswerten; sie verbirgt oft das,
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dem wir nicht entgegentreten kénnen. Wir verlangen insge-
heim, dal3 unser Kind all das ist, was wir nicht sind, und auch
das, was wir gern gewesen wéren. Es ist eine Ersatzerfiillung
unseres enttduschten Wunschlebens, das das Kind daran hin-
dert, die eigenen Bediirfnisse auszudriicken und zu erfiillen.
Das klassische Beispiel dafiir ist der Vater, der sich verzweifelt
wiinscht, daf3 sein Sohn seine, des Vaters Karriere fortsetzt.

Projektion

Der dritte und vielleicht gréf3te Abwehrmechanismus, den wir
betrachten miissen, ist die Projektion. Projektion bedeutet,
daB wir in einen anderen etwas hineinlesen, das in Wirklichkeit
in uns selbst liegt, oder einer Situation etwas zuschreiben, das
wir bei einem fritheren Vorkommnis oder Verhéltnis als zutref-
fend erlebt haben.* Projektion hat die Aufgabe, Angst abzu-
bauen, auch wenn wir uns selten dessen bewuft sind, was wir
tun. Wir exportieren Elemente von uns auf eine andere Person,
und diese andere Person kann unser Kind oder Schiiler sein.
Wir projizieren meistens das auf andere, was wir nicht als Teil
unserer selbst besitzen, hinnehmen oder einbeziehen kénnen,
Elemente, die wir fiir geschmacklos, unwiirdig und unannehm-
bar halten. Wir projizieren unter Umsténden aber auch jene
positiven Eigenschaften, die zu erfassen fiir uns zu gewaltig ist.
Psychische Elemente, die einmal bewuf3t waren und dann ver-
dringt wurden, suchen sich meistens einen Auswegin der Form
der Projektion. Diese Elemente verstecken sich nicht still im
Keller — durch die Dynamik der Projektion finden wir sie bei
einer anderen Person. Wann immer wir eine aufgestaute Reak-
tion gegeniiber einem Jugendlichen erleben, kann Projektion
im Spiel sein. Wenn wir beispielsweise durch ein Kind sehr
gereizt werden, sehen wir vielleicht in ihm die Dinge, iiber die
wir uns unbewuft in uns selbst drgern.

Leider ist es nicht leicht, die Projektion zu erkennen. Es ist
nicht nur eine Frage dessen, was wir bei anderen nicht mogen
oder worauf wir reagieren, da es genauso ist wie in uns selbst. In
der tiblichen Art der Psyche ist die Deutung weniger offensicht-
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lich und erfordert mehr Probieren und Unterscheiden. Da der
Umwandlungsproze im Unbewufiten stindig am Werk ist,
kann das, was als Projektion zum Vorschein kommt, eine an-
dere Gestalt haben als das, was verdrangt wurde. Es ist oft eine
abgeidnderte Fassung. Sowohl der Urheber einer Projektion
wie auch ihr Opfer sind sich der wahren Natur der Projektion
nicht bewuBt; und auch das Opfer ist selbstverstindlich kein
vollig unbeschriebenes Blatt.

Die Projektion enthélt ein Element der Wahrheit, das heifit der
einzelne hat tatsichlich einige der Gefiihle, die projiziert wer-
den. Wenn zum Beispiel ein Erzieher besonders emport iiber
die aggressive Neigung eines Kindes ist, nimmt er vielleicht
eine Mischung seiner eigenen Aggression und der des Kindes
wahr. Das MaB jedoch, in der die Reaktion des Erziehers auf
die Aggression dieses Kindes iibertreibt und zum Vorfall keine
VerhiltnisméBigkeit mehr erkennen 148t, gibt den Grad der
Projektion an.

Der Schliissel zur Arbeit mit und zum Wiedererkennen einer
Projektion, die wir nach eigener Vermutung haben, liegt darin
festzustellen, wann unser Verhalten gegeniiber einem jungen
Menschen ungewdhnlich heftig ist. Wenn wir erleben, daf3 wir
keine Wahl hinsichtlich unseres Verhaltens gegeniiber einem
Kind haben, konnen wir sicher sein, daf} diese Einschrinkung
uns auf irgendwelche projizierten Elemente hinweist. Vor
nicht allzu langer Zeit hatte mich eine meiner Schiilerinnen
sehr gereizt, und ich konnte nicht sehr viel Geduld mit ihr
aufbringen. Sie schien dauernd diese weinerliche »Ich-armes-
Kind«-Haltung zu zeigen, und ihre wichtigste Aussage lautete:
»Ich kann das nicht.« Ich untersuchte meine Gereiztheit und
erkannte, daf} auch ich etwas in mir hatte, das stets dieses »Ich
kann nicht« fithlte, aber ich war zu beschéftigt, als dal3 ich mir
erlaubt hitte, diesem Etwas Beachtung zu schenken. Ich ging
bei meiner Schiilerin dagegen an, nicht bei mir.

Ich habe mich auBerdem genau iiberwachen miissen, wenn ich
mit Musterschiilern zusammenkam, die sich genau an meine
Vorstellung von einem gut lernenden Schiiler hielten. Ich neige
dazu, in ihnen den eigenen Wunsch zu sehen, zu gefallen, ein
netter Mensch zu sein, ein leuchtendes (aber angepaftes) Bei-
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spiel fiir die freundliche, gescheite und tiberaus positive Schiile-
rin. Bei diesen Schiilern tendiere ich zur Uberreaktion, indem
ich ihnen sehr viel Beachtung schenke, ihren Beitrag im Unter-
richt suche und ihr iberméBig positives Verhalten bekraftige.
Wenn das abliduft, lasse ich kaum Platz fiir andere Schiiler, die
durch Fragen, Widersprechen und Kdmpfen mit dem Stoff
lernen und ihn sich anzueignen versuchen.

Lehrerinnen haben mir berichtet, daf3 sie beherrschende Kraft-
protze besonders reizen und sie auf diese Jungen reagieren,
indem sie selbst beherrschend und arrogant sind, wiahrend die
sensibleren und fiirsorglicheren Jungen mehr Beachtung bei
ihnen finden und als ansprechender empfunden werden. Eine
Lehrerin erzédhlte mir von ihrer stindigen Gereiztheit bei
schiichternen, kleinkindhaften Méidchen und daf} sie bewuf3t
die Méadchen in der Klasse heraussuche, die selbstindig und
redegewandt sind.

Eine andere Form der Projektion, der wir zum Opfer fallen
kénnen, ist die altruistische Hingabe. Sie liegt vor, wenn wir
unseren Kindern unsere eigenen Bediirfnisse zuschreiben und
dann versuchen, diese Bediirfnisse zu befriedigen — beim ande-
ren, nicht bei uns. Wir versuchen, diese unerfiiliten Bediirf-
nisse stellvertretend und unbewuflt durch den anderen zu be-
friedigen. Diese Art der Projektion ist das Ergebnis einer Er-
ziehung, bei der dem Kind beigebracht wurde, da3 seine Be-
diirfnisse nicht zédhlen, nicht besonders wichtig oder sogar
schlecht sind — und daf} die Bediirfnisse anderer den eigenen
stets vorzugehen haben. Der aufopferungsvolle Erzieher, der
ohne UnterlaB fiir seine Zoglinge da ist, verkdrpert diese altru-
istische Hingabe. Dieser stindig gebende Wohititer kann am
Ende leer, am Boden zerstort und untergegangen sein und
drgert sich vielleicht heimlich tiber die Tyrannei des Positiven.
In diesen Fillen vermischen sich so oft Wahrheit und Projek-
tion, dal es am besten ist, die eigenen zugrundeliegenden
Bediirfnisse festzustellen und sie ganz bewuft zu befriedigen.
Eine dhnliche Form der Projektion, wenn auch grundsétzlich
weniger emotional aufgeladen, ist die attributive Projektion.
Es ist einfach die Tendenz, die wir alle haben, ndmlich zu
denken oder uns vorzustellen, daf} andere so wie wir sind. Wir
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nehmen an, wie wir zwischenmenschlich gern behandelt wiir-
den, was wir in bestimmten Situationen wiinschen wiirden und
wie wir uns fithlen wiirden, wenn dies und jenes geschihe,
gleichermalen fiir die gilt, die wir erzichen. Wir behandeln sie
demnach so, wie wir gern in einer solchen Situation behandelt
wiirden. Wir sind zum Beispiel vielleicht sehr sanft und freund-
lich zu einem besonders schiichternen Kind, weil wir unsere
eigene Schiichternheit gern ebenso behandelt sihen, wihrend
es in Wirklichkeit vielleicht am besten fiir das Kind wére, dazu
angehalten zu werden, mehr aus sich herauszugehen. Die Art
und Weise, in der wir ein Kind mit verletzten Gefiihlen trésten
und unterstiitzen, wird meistens so sein, wie wir im gleichen
Fall gern behandelt wiirden. Die attributive Projektion hat ihre
hohe Zeit zu Weihnachten, denn wir alle kaufen zuweilen fir
andere die Geschenke, die wir gern selbst bekdmen.

Die geféhrlichste und extremste Form der Projektion ist die
Projektion des Schattens. Nach Carl Jung ist der Schatten un-
sere tiefste, dunkelste, unschliissige Seite, die fiir die meisten
von uns vollig unbewuBt ist. Es sind unsere blinde Wut, unsere
Vorurteile, unsere zerstérerischen Neigungen und jene unan-
genehmen Eigenschaften, die zu negativ sind, als daf3 wir sie in
unser BewuBtheitsfeld lassen kénnten. Diese Projektionen
sind sehr stark und veranlassen andere Menschen, manchmal
unsere Kinder, den Preis fiir unsere ungeldsten Schwierigkei-
ten zu zahlen. Vor allem das UnbewuBte jingerer Kinder wird
ein Opfer unserer Projektionen des Schattens. Das beeinfluf3t
indirekt ihr allgemeines Wohlbefinden und kommt durch ihre
Angste und Phantasien, ihre Triume und irrationale Erfahrung
der Wirklichkeit symbolisch hervor.

Die Projektion wird von den Jugendlichen direkt empfunden,
die sofort jedes starke negative, gegen sie gerichtete Gefiihl
Lp wxears voeargy cmmee=y o . nSchatten manchmal der-
art tief und stark projizieren, daB wir ihn tatséchlich materiali-
sieren. Ein Beispiel dafiir ist eine Familie, in der alle duf3erst
sauber, freundlich und anstdndig sind — bis auf ein schwarzes
Schaf, das zum Siindenbock gemacht wird und alle Untaten fiir
die Familie begeht. Lehrer sind vielleicht der Meinung, daf3
einer ihrer Schiiler immer derjenige ist, der sich falsch verhilt
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oder in Schwierigkeiten kommt, scheinbar all das personifi-
ziert, was wir destruktiv und aufséssig nennen wiirden. Fiir uns
wird eben dieses Kind selbstverstidndlich zunehmend die nega-
tive Seite aller jungen Menschen verkdrpern und wird unsere
Meinung iiber sich wieder und wieder bestéitigt bekommen. . .
Das ist die umgekehrte Projektion zur Idealisierung.

Der Schatten ist nicht immer so iberaus negativ; er kann weni-
ger drastisch sein und lediglich diejenigen Seiten von uns ent-
halten, die wir nicht integriert und voll erfahren haben, wie
unsere Sexualitdt, unseren Willen zur Macht oder unsere unge-
16ste Wut und Aggression. In solchen Fillen fiihlen wir uns nur
irgendwie unwohl bei dem Jugendlichen, auf den unsere Pro-
jektion gerichtet war; daist lediglich irgend etwas, das uns nicht
ganz an ihm geféllt, oder wir merken, dal3 wir einen echten
Kontakt zu ihm vermeiden.

Es erfordert groBen moralischen Mut, sich dem eigenen Schat-
ten zu stellen; es geht gegen das, was uns in Fleisch und Blut
iibergegangen ist. Es fallt schwer, bereit zu sein, dem in uns
gegeniiberzutreten, was wir bei einem jungen Menschen nicht
lieben oder hinnehmen, doch wie bei allen Abwehrmechanis-
men sind die Kosten hoch, wenn wir es nicht tun. Wir kommen
uns unvollstdndig und leer vor und werden die Welt und andere
hoéchstwahrscheinlich als bosartig erleben. Die Welt wird, kurz
gesagt, zu einem bedrohlichen Ort, und wir begegnen unserem
Schatten wieder und wieder aufierhalb von uns.

Sich selbst erfiillende Voraussagen

Die Vorstellung von der sich selbst erfiillenden Voraussage ist
ein alter Gedanke und ein einfacher dazu; sie besagt, daB3 die
Erwartungen eines Menschen an das Verhalten eines anderen
dessen Verhalten erheblich dergestalt beeinflussen kénnen,
daf die Voraussage wahrscheinlich eintritt. Das heiBt, daf} der
unbegriindete Glaube oder die Vorstellung eines Menschen
beziiglich eines anderen Wirklichkeit wird.*

Die erste sich selbst erfiillende Voraussage, von der berichtet
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wird, gab es in der griechischen Mythologie. Der Bildhauer
Pygmalion schuf eine Elfenbeinstatue eines hiibschen Mad-
chens und verliebte sich hoffnungslos in diese Statue. Ihre
makellose Schonheit beriihrte ihn so tief, da sie sein Ideal
verkOrperte, daf er ganz auler sich war. Venus, die Gottin der
Liebe und der Schonheit, war davon so geriihrt, daf3 sie der
Statue auf das Bitten des Bildhauers hin Leben verlieh. Die sich
selbst erfiillende Prophezeiung wird manchmal auch als Pyg-
malioneffekt bezeichnet. In George Bernard Shaws berithm-
tem Schauspiel Pygmalion ist die Beziehung zwischen Profes-
sor Higgins und Eliza Doolittle ziemlich verworren und dhnelt
eigenartig der Bezichung zwischen Erzieher und jungem Men-
schen; sie zeigt sowohl die positiven wie die negativen Auswir-
kungen von Erwartungen. In seiner offiziellen Rolle als Lehrer
ermunterte Professor Higgins Eliza, eine bestimmte Sprache
und Verhaltensweise zu lernen, die demonstrieren wiirden,
daB3 sie aus gutem Hause und gebildet sei. Doch in seinem
Innersten erwartete er, daB sie sich wie ein »Madchen von der
Stra3e« benehmen wiirde, und es war schwer fiir sie, es anders
zu machen.

Und so sagte Eliza Doolittle ihrem Bewunderer:

Sehen Sie, .. .der Unterschied zwischen einer Dame und einem
Blumenmaidchen (besteht) wahrhaftig nicht in ihrem Benehmen,
sondern darin, wie man sich gegen sie benimmt. Fiir Professor
Higgins werde ich immer ein Blumenmédchen sein, weil er mich
immer wie ein Blumenmidchen behandelt und behandeln wird.
Aber ich weil3, daB ich fiir Sie eine Dame sein kann, weil Sie mich
immer wie eine Dame behandeln und behandeln werden.*

Es ist eindeutig nachgewiesen worden, daf} sich selbst erfiil-
lende Voraussagen das Verhalten anderer beeinflussen, und
ein erheblicher Teil der Untersuchungen zu diesem Thema ist
im Klassenzimmer durchgefiihrt worden. Wenn Eltern oder
Lehrer etwas von einem Kind oder Jugendlichen erwarten, ist
die Folge dieser Erwartung ihre Umsetzung in die Wirklich-
keit. Unsere erste natiirliche Reaktion kénnte ein Protest und
die Versicherung sein, dafl wir nur das Beste und Hochste fiir
unsere Kinder wollen. Ich glaube, daf} dies zutrifft; in unserer
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BewuBtheit haben wir den bewuften Wunsch, unsere Kinder
zu erziehen und zu férdern. Doch nicht unsere Beweggriinde
werden in Frage gestellt, sondern unsere unbewufiten, unter-
schwelligen und negativen Erwartungen ... Es liegt nicht in
unserer Absicht, ein Kind scheitern oder ungeschickt sein zu
lassen, ihm keine kiinstlerische Begabung zuzutrauen, es als
langsam im Lernen, als aggressiv oder schiichtern einzuschét-
zen; doch wenn wir unbewufte Erwartungen haben, seien sie
berechtigt oder nicht, wird es das Kind schwer haben, ihnen
nicht zu entsprechen. Je jiinger das Kind ist, desto ofter ge-
schieht dies, denn Eltern und Lehrer sind die einflulreichsten
Menschen im Leben eines sehr jungen Kindes. Untersuchun-
gen haben ergeben, daf} schon friih gebildete Erwartungen die
Tendenz haben, von Erzieher zu Erzieher weitergegeben zu
werden, einem Kind fast wihrend der ganzen Erziehung zu
folgen und es bis in das Erwachsenenalter zu begleiten.

Man hat festgestellt, dafl Kinder aus der Mittelschicht wieder-
holt gut in der Schule abgeschnitten haben, wahrend Kinder
aus der Unterschicht, insbesondere farbige, meistens weniger
gut abschneiden; und interessanterweise gehoren die meisten
Lehrer der Mittelschicht an. Sie erwarten von den Kindern, die
ihnen am &dhnlichsten sind, Erfolg, von den anderen unbewuf3t
nicht. Neuere amerikanische Erziehungsstudien haben gezeigt,
dafl Kinder aus der Mittelschicht tatsichlich gar nicht so gut
sind — aber ihre Lehrer sehen sie weiterhin so, als ob sie es
wiren. Umstinde, die die Erwartungen eines Lehrers unbe-
wuflt beeinflussen, sind: die soziale Schicht (meistens wird
angenommen, daf Kinder der Unter- oder Arbeiterschicht
schlechter sind als die der Mittel- oder Oberschicht), der Name
des Kindes (Vor- und Nachname), die Rollenauffassung ent-
sprechend der Nationalitdt und die Geschlechtsrolle. Das sind
die Gebiete, auf denen wir dazu neigen, Menschen in Klischees
zu zwingen.”!

Die sich mit Erziehung befassenden Psychologen Paul Insel
und Lenore Jacobson haben eine »Vier-Faktoren«-Theorie
iber die Vermittlung von Lehrererwartungen entwickelt.
Diese Theorie besagt, da3 Lehrer Schiiler bevorzugen, von
denen sie mehr erwarten, indem sie: 1. ein giinstiges Klima fiir
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sie schaffen; 2. ihnen ein differenzierteres Feedback geben; 3.
ihnen mehr Lehrstoff bieten; 4. mehr Gelegenheit geben zu
reagieren. Auch iiber nichtverbale Kanile scheint sich ein Aus-
tausch interpersonaler Erwartungen abzuwickeln, z. B. Stimm-
lage, Korperbewegungen und Gesichtsausdruck. Ich werde
darauf noch genauer eingehen.

Der Soziologe Paul Kohn hat mehrere Untersuchungen iiber
die Beziehung zwischen Lehrererwartung und Schiilerleistung
ausgewertet und festgestellt, da3 die Anforderungen der Leh-
rer an die Qualitdt der Schiilerarbeit bestimmend auf diese
Qualitat wirken. Seine Ergebnisse lieBen ferner vermuten, daf3
die Einstellung eines Lehrers zu einem Schiiler, seine Beurtei-
lung dieses Schiilers oder seine Anziehung durch ihn sowie
deren Ausdruck, abhdngen kdnnen von einer vorgefalten Mei-
nung iiber die Fihigkeit des Schiilers.*

Was ich hier festhalten will ist, da3 Erzieher an die Féhigkeit
ihrer Schiiler glauben miissen. Ich meine nicht, auf eine tiber-
triebene positive Art, aber im Grunde ihres Herzens, in ihrer
ureigensten Vorstellung davon, was Erziehung bedeutet, und
in ihrer stillschweigenden Einstellung zu den Schiilern. Auch
hier pladiere ich fiir »Erkenne dich, Erzieher«. Unsere Einstel-
lung zu sozialen Schichten, Hautfarben, Geschlecht und unsere
Uberzeugungen beziiglich der menschlichen Natur sind von
besonderer Bedeutung. Diese Strukturen bilden den Grund
oder Zusammenhang, in dem wir mit der Jugend verkehren,
und sie farben indirekt unsere Wahrnehmung und unsere Art
der Reaktion. Der Einfluf} dieses Zusammenhangs, unserer
Herkuntft, ist allgegenwartig und wirkt sich nachhaltig auf unser
Verhalten aus.

Um das zu verdeutlichen, will ich das Beispiel einer bekannten
und stark beachteten Untersuchung iiber sich selbst erfiillende
Voraussagen bringen, die Millard Blakley von der Universitét
Michigan in den Vereinigten Staaten durchgefithrt hat. Er
wollte herausfinden, wie die Voraussage dem Schiiler durch
den Erzieher vermittelt wird. Um die fiir das Experiment not-
wendige Erwartung zu erzeugen, wurde einigen Lehrern ge-
sagt, da} die Hailfte der Schiiler ein auBergewohnlich hohes
Leistungsniveau besitze, wie aus Vortests durch den Experi-
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mentator hervorgegangen sei, wihrend die andere Hélfte tiber
typische oder durchschnittliche Fahigkeiten verfiige. Die den
Lehrern gegebenen Informationen basierten jedoch in Wirk-
lichkeit auf einer Zufallsauswahl der Schiiler, nicht auf irgend-
welchen tatsichlichen Testergebnissen, und waren somit eine
falsche Voraussage.

Die Ergebnisse waren aufschluireich. Die Lehrer verhielten
sich gegeniiber den beiden Schiilergruppen unterschiedlich,
verbal und auch nichtverbal; sie waren bei den vermeintlich
leistungsstarkeren Schiilern geduldiger, freundlicher, lobten
und ermunterten mehr und lieBen ihnen mehr Beachtung und
Hilfe beim Lernen zukommen. Die Schiiler, von denen die
Lehrer hohere Leistungen erwarteten, leisteten tatsdchlich
deutlich mehr als die anderen, obwohl Vortests keinen Unter-
schied bei den Lernfihigkeiten hatten erkennen lassen.>®

Wie teilen sich also diese unterschwelligen, unausgesproche-
nen Erwartungen des Lehrers dem Kind mit? Es liegt nicht
unbedingt daran, was wir sagen, sondern wie wir es sagen — an
unserem Tonfall, leichten Tonverdnderungen, der Art, wie wir
wihrend der Kommunikation den Kdrper halten und unserem
Gesichtsausdruck. Die Wahrheit unserer Kommunikation ist
oft hintergriindig. Nichtverbale Kommunikation erfolgt nicht
bewuflt, sondern stillschweigend, stumm und kinetisch. Ihr
Korper spricht zu mir und mein Korper zu Ihnen, unabhéngig
von unseren Worten, und sie machen unsere unbewuf3ten Ge-
danken durchsichtig, vielleicht fiir alle aufler uns. Es gibt viele
kleinste, unscheinbare Bewegungen, die unsere positiven und
negativen Reaktionen zeigen. Ein Kind lernt diese kleinen
unbewuf3ten Bewegungen seines Erziehers lesen, ohne sich
dessen iberhaupt bewuf3t zu sein. Ihre Wirkung ist so gewif3,
als wire ihre Botschaft ausgesprochen worden.

Robert Koch fafft in seinem kaum bekannten Beitrag »Der
Lehrer und die nichtverbale Kommunikation« die Hauptge-
biecte der Koérpersprache auf niitzliche Art zusammen:

Gesten: Bewegungen von Korper, Hinden, Fiflen, Armen,
Beinen, Kopf und Gesicht.

Korperhaltung: Stehen oder Sitzen oder Verdanderungen der
Haltung, die wihrend der Kommunikation erfolgen.
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Augen: Teilen sich durch leichte Bewegungen und den Aus-
druck mit.

Haut: Viele Signale werden ausgesandt, wenn Hautfarbe und
-temperatur sich leicht verdndern.

Korpernghe: Im allgemeinen halten wir kérperlich Abstand zu
den Menschen, zu denen wir uns nicht hingezogen fiihlen und
sind bereit, korperlich denen nahe zu ein, die wir mégen. Dies
kann jedoch auch viel tiber unser eigenes Selbstbild und die
Fahigkeit zur Vertrautheit vermitteln.

Beriihrung: Wenn sie vom Schiiler gewiinscht wird und eine
aufrichtige Handlung des Lehrers ist, ist sie ein nichtverbaler
Vorgang mit nachhaltiger und langer Wirkung.

Stimme: Vermittelt mehr als den verbalen Inhalt — durch Ton-
fall, Betonung, Lautstirke, Tonhohe, Zoégern, Beben und
Schweigen.

Atmung: Tempo und Intensitit vermitteln Empfindung n.
Das Unbewuflte des Kindes ist empfinglich fiir unser Jnbe-
wufltes und beeinfluit des Entstehen sowohl seines Se »stbil-
des wie auch seines Verhaltens. Wenn wir mit einet Kind
sprechen und es beriihren, was hort es uns wirklich sag n? Es
kann jederzeit Worte durchschauen, die entgegengeset e Ge-
fiihle kaschieren, oder Sprache, die falsch gebraucht v rd; es
beachtet das oberflichliche Auflere unserer Kommur :ation
kaum. Es ist ein Experte im intuitiven Erfassen des L.chten.
Wir kénnen nicht verhindern, daf3 unsere Gefiihle gegeniiber
einem Kind ihm durch unseren Koérper vermittelt werden.
Wenn wir es zum Beispiel liebevoll in den Arm nehmen, ob-
wohl wir in Wirklichkeit gereizt sind, wird es unsere Gereizt-
heit spiiren, nicht unsere Liebe. Aber was noch mehr zihlt, wir
verlieren sehr schnell seine Achtung, wenn unsere Worte nicht
mit unseren Gefithlen tibereinstimmen.

Das ist unser Dilemma: Wir kénnen keine hohen, positiven
Erwartungen an ein Kind stellen, wenn wir sie nicht wirklich
haben und empfinden und nicht an das Kind glauben. Ohne
unseren Glauben an das Kind fehlt es unseren Erwartungen an
etwas, und das wird das Kind spiiren. Wir kdnnen statt dessen
tief in uns nach diesen verborgenen Wahrheiten und den sich
aus dem Zusammenhang ergebenden Vorurteilen suchen und

54
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ganz bewuB3t eine Ich/Du-Bezichung herstellen, auf die ich im
folgenden zu sprechen komme.

Nach der Selbsterkenntnis: Beherrschung

Selbsterkenntnis, verbunden mit der bewuB3ten Erforschung
unserer Einstellungen, Erwartungen, Vorurteile, Projektionen
und Verhaltensmuster gegeniiber Kindern und Jugendlichen,
kann eine zeitraubende und manchmal scheinbar endlose Auf-
gabe sein. Wir entdecken unter Umstinden unangenehme und
storende Wahrheiten tber uns und haben das Gefiihl, nicht
iiber die notwendigen Eigenschaften zu verfiigen, um ein wirk-
lich erfolgreicher Erzieher zu sein. Gliicklicherweise sind wir
nicht zwangslaufig Opfer dessen, was wir entdecken, und auch
nicht darauf beschrénkt, uns unseren Beschrinkungen anzu-
passen. Wir konnen unser eigener Herrscher werden, mit der
inneren Freiheit zu wdihlen, wie wir als Erzieher sein wollen.
Wir kénnen aktiv tatig werden, um die Umklammerung unse-
res gegenwartigen Verhaltens durch unsere Vergangenheit zu
beseitigen und dabei die Hindernisse aus dem Weg riumen, um
unsere Erziehung auszudriicken. Wir kénnen unsere Stérke
pflegen und auf unserer Begabung aufbauen. Viele Techniken
in diesem Buch sind, auch wenn sie vermeintlich fiir Kinder und
Jugendliche gedacht sind, gleichermaBen fiir Sie, den Erzieher,
giiltig und auch fiir Sie vorgesehen.

Welche Absicht haben Sie? Sind Sie imstande, als Erzieher
Entscheidungen zu treffen? Kénnen Sie sich behaupten? Kén-
nen Sie Dynamik und Energie in Ihrer Arbeit aufbieten? Mit
einem Wort, wo ist Ihr Wille und wie gebrauchen Sie ihn als
Erzieher? Ohne den Willen fiihlen wir uns bei der Aufgabe des
Erziehens nicht fahig. Wir bekommen Schwierigkeiten beim
Unterrichten der Schiiler und dabei, ihre Zusammenarbeit zu
gewinnen. Mit fortschreitender Zeit und Ubung ist es moglich,
unsere Mitte zu finden, unser Selbst — auf die gleiche Art, die
ich zur Forderung junger Menschen angeregt habe. Mit Hilfe
der Selbstidentifikation kénnen wir einen Ort finden, der ruhig
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und heiter ist, der seinem Wesen nach gesund ist, der weifl und
versteht, was geschieht. Und was am wichtigsten ist, es ist ein
Ort im Innern, der eine Vision hat und sowohl unsere wie auch
die Moglichkeit derjenigen wahrnehmen kann, die wir erzie-
hen. .

In der Psychosynthese nennen wir diese Vision der Moglichkei-
ten ein ideales Modell. Es kann ein lebendiges Modell dessen
sein, was wir sein konnen als Erzieher, ja, was wir als Erzieher
werden konnen. Das ideale Modell von sich selbst als dem
Erzieher, der man zutiefst sein will, ist kein Giberidealisierter
unrealistischer Traum. Es beruht auf einer realistischen Wahr-
nehmung der eigenen Person, der eigenen Stiarken, Gaben und
Talente. Wir konnen Eigenschaften pflegen und hervorrufen,
die unter der Oberfliche still vor sich hindimmern und von
denen wir nie zu triumen gewagt hatten, sie unserem Selbstbild
zuzurechnen: Eigenschaften wie Liebe, Freude, Heiterkeit,
Humor, Mitgefiihl — jene Urenergien, die wir gern denen mit-
geben wiirden, die wir erziehen. Wir kénnen bewuflt eine
Vision von uns schaffen und uns in diese Vision verwandeln.
Ein wesentlicher Bestandteil dieses Prozesses ist offensichtlich
die Eliminierung all dessen, was diese Vision in uns blockiert
und uns hindert, sie in unserer tdglichen Erziechungsarbeit zum
Ausdruck zu bringen.

Ideale, die bewuf3t besessen, gepflegt und verwirklicht werden,
sind von immensem Wert und grofer Kraft; sie laden uns mit
Energie auf, vermitteln uns ein Gefiihl der Einheit, kdnnen
unsere verschiedenen Seiten verbinden und helfen uns, dafl wir
uns vollstindig fiihlen. Sie kénnen wie ein Stern sein, der unsin
die Richtung fiihrt, in die wir wollen. Denken Sie einen Augen-
blick daran, wie das Leben und die Erziehung ohne Ideale,
Hoffnungen und die Anerkennung des groBeren Wirkens des
Evolutionsprozesses wire, nimlich eine sehr traurige Angele-
genheit — undurchsichtig, schwerfillig, langweilig, blind und
hoffnungslos.

Ohne Ideale gibt es keine Zukunft, kein Leben, keinen Grund,
von irgend etwas wirklich viel zu lernen. Wie kann ein Erzieher
Schiiler interessieren und ihnen die Ideale von Schonheit, In-
telligenz, Liebe, Kreativitit und Freundlichkeit vermitteln,
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wenn er sich selbst nicht fiir sie begeistert, sie nicht selbst lebt?
Der Unterschied besteht zwischen blolem Dasein in einer
normalen Schule oder Routinearbeit zu Hause und der Beteili-
gung der Kinder an einem ProzeB3, der sie befliigelt und erfiillt.
Mit dem Gedanken, die Ideale zu leben, eine héhere Vision
dessen zu haben, was wir tun, gehen wir tiber in den transperso-
nalen Bereich, das Reich der menschlichen Erfahrung, das
Sinn und Ziel gibt und das wir in Augenblicken der Gnade
beriihren. Ohne dieses Reich ist die Erziehung seicht, bar nicht
nur der Vernunft.

Vielleicht meinen wir, daB wir als Erzieher an der Existenzkrise
leiden; die Sinnkrise, wo wir den Kontakt zur tieferen Motiva-
tion unserer Aufgabe verloren haben. Wir kénnten dazu nei-
gen, das Erziehen als Routine aufzufassen, als oberflachlich
und grau. Vielleicht war es nicht immer so, und wir kénnen uns
noch an den Funken erinnern, der uns fiir die Entscheidung
entfachte, ein Kind zu haben oder zu unterrichten. Vielleicht
war dieser Funke uns immer unbewuf3t, und wir miissen ihn
freilegen. Unsere miflliche Lage dndert sich erst, wenn wir
beginnen, uns dem transpersonalen Bereich zu 6ffnen und den
tieferen Sinn unserer Arbeit entdecken, die Vision dessen, was
das wahre Ziel ist, den verborgenen Sinn der Gelegenheit,
einen jungen Menschen anzuriihren und zu lehren.
Aufderanderen Seite finden wir vielleicht, daB wir all das oben
Genannte haben, die Vision dessen, wie die Dinge sein kdnn-
ten, die Ideale, die Hoffnungen fiir den Beruf in Reichweite,
und daf} wir dennoch stindig unter einem Zustand der Unzu-
friedenheit und Enttduschung leiden. Vielleicht scheinen wir
nie dieser Vision zu begegnen oder ihre Schonheit zu verwirkli-
chen, und wir erleben Qualen ohne diese Erfiilllung. Die Kluft
zwischen unserer Vision dessen, was sein konnte und was tat-
séchlich ist, kann schmerzlich sein und trdgt zu einem Gefiihl
der Dualitdt bei — die Krise der Dualitdt. Hier brauchen wir
nicht auf das transpersonale Reich zu schauen, um den Sinn zu
finden — wir kennen ihn gut; unsere Aufgabe besteht darin, auf
einer personlichen Ebene zu arbeiten, mit allem, was in uns ist
und verhindert, da3 unsere Vision sich zeigt. Welches sind
unsere schwachen Punkte, und wie kénnen wir sie umwandeln?

262



Wir miissen auf der personlichen Ebene arbeiten, der Ebene
der Integration unserer Personlichkeit und der Suche unseres
»Ichs«, wenn wir die Krise der Dualitit erleben.

Ich/Du-Beziehung

Ich habe weiter oben darauf hingewisen, daf} entscheidend
dafiir, dafl wir erfolgreiche Erzieher werden, die Qualitit unse-
rer menschlichen Beziehung zu denen ist, die wir erziehen, und
ich méchte diesen Punkt noch etwas weiter ausfiihren. Martin
Buber, ein jidischer Philosoph, prigte den Ausdruck Ich/Du-
Beziehung. Buber erklirt, dafi es zwei Arten von Beziehungen
gibt, die Ich/Es-Beziehung und die Ich/Du-Beziehung. In der
Ich/Es-Beziehung beziehen wir uns auf andere als Objekte: mit
Erwartungen, Vorwegnahmen, Vorstellungen, mit Strukturen
und Grenzen, was den anderen auf ein Es oder ein Objekt
reduziert.

Die Ich/Du-Beziehung ist dagegen eine Beziehung ohne Vor-
wegnahme, ohne Mittel und Hintergedanken. Es ist eine echte
Bezichung von Mitte zu Mitte. Sie spiegelt die ganze Achtung
und Offenheit fiir das Sein einer anderen Person. Es ist eine
Bezichung, die immer neu, frisch und voller Wunder ist. Buber
glaubt, dal der andere durch die Auflésung von Erwartung,
Habgier und Grenzen ein Du wird — dann kann die wirkliche
Begegnung stattfinden. Seine Botschaft lautet, da3 der Mensch
nur iiber ein »Du«, tber den anderen, ein »Ich« wird. Fiir
Buber kann dies nur durch einen Augenblick der Gnade ge-
schehen, wihrend die Psychosynthese das bewuflte Entstehen
einer Ich/Du-Beziehung férdert.

Wie? Durch die Schaffung eines Zusammenhangs, in oder von
dem aus der Jugend begegnet wird, ein Grund, der die Vision
dieses jungen Menschen als eines Selbst trigt — ein Wesen, mit
dem auf einer Reise zu sein wir das Vorrecht haben. Wir suchen
diese unsichtbare Wirklichkeit anzuerkennen und zu ehren;
dal3 das Kind tatsachlich ein Selbst ist, das auf die Welt gekom-
men ist, um sich zu entfalten, zu lernen und zu wachsen. Es ist
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eine Wahrheit, die es gilt zu schitzen, bis ins letzte zu kennen.
Kinder, insbesondere jiingere, stehen in einer sehr engen Ver-
bindung mit der endgiiltigen Einheit. Wir erleben ihre Sehn-
sucht nach Verbindung, ihr Streben nach Einheit mit ihrer
Umwelt und mit uns. Schritt fiir Schritt verlassen sie diesen
Erfahrungsgrund, und, leider oft durch unser Zutun, bilden
sich Strukturen, Hiirden und Grenzen. Wir kénnen ihnen hel-
fen, ihr Grundwissen um die Richtigkeit der Einheit, des Du-
Seins des anderen zu bewahren. Und uns kénnten wir dazu
erziehen, das Kind oder den Jugendlichen aus dem Zusammen-
hang des Ich/Du-Verhéltnisses heraus zu sechen. Wenn wir auf
die Jugend zugehen und von dieser Warte eine Verbindung zu
ihr herstellen, wird sie gleichermafen von dieser Warte aus
reagieren.

Wir kénnen unsere Vision der Féihigkeiten eines Kindes pfle-
gen, das eigentliche Sein jedes einzelnen auf seiner Reise zu
entdecken und in dem sich entwickelnden Prozef3 der zu wer-
den, der erist. Wir kénnen lernen, den natiirlichen Talenten zu
trauen, die jedes Kind hat, und darauf vertrauen, daf3 Unter-
schiede etwas sind, das geschitzt werden sollte. Wir kénnen
das Kind ermutigen, dadurch ein Selbst zu sein, daf3 es das
Selbst in sich sieht.

Abschlieend 148t sich also sagen, dafl das Lehren auf dem
Stand steht wie der Lehrer. Das fundierteste Lehren besteht fiir
uns darin, unser Selbst in menschlichen Beziehungen zu sam-
meln. Wenn wir uns nicht wirklich selbst kennen, kann der
Gebrauch der Ubungen und Techniken dieses Buches bei unse-
ren Schiilern zu bloBer Unterhaltung verkommen, zu einem
unbewufliten Weg oder einer sinnlosen Zeitvergeudung. Begin-
nen Sie damit, daf} Sie sie selbst ausprobieren. Es gibt keine
Ubungen und Techniken, die Sie erlésen oder vollig umwan-
deln. Vielleicht bringen sie etwas Neues, Frisches in Ihr Be-
wulltsein, das Ihnen hilft, sich besser kennenzulernen, Sie in
Ihrer eigenen Entwicklung ein paar Schritte weiterbringt und
Ihnen einige Mittel liefert, mit denen Sie allein weiterkommen.
Das Widersinnige ist, da3 wir die Arbeit dieses Buches ver-
meintlich mit den Kindern machen ~ doch die Aufgabe von
Erzieher und Schiiler ist gleich. Das Kind zu akzeptieren und
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ihm helfen zu lernen, welche Art von Person es bereits ist —und
uns selbst zu akzeptieren. Thm zu helfen, seine Begabung,
Eigenschaften und Méglichkeiten zu entdecken — und unsere
eigenen zu entdecken. »Das Kind aufzubauenx, ihm zu ermég-
lichen, sich auszudriicken und zu handeln, zu experimentieren,
Fehler zu machen und gesehen zu werden — und uns das gleiche
Geschenk zu machen. Das Kind an die Geheimnisse und Wun-
der des Lebens zu erinnern — und uns selbst daran zu erinnern.
Es geht nicht darum, was wir mit unseren Kindern machen, es
geht darum, wer wir sind. Keine noch so gro3e Lehrmethode
wird gentigen, wenn wir selbst uns nicht »zu Hause« fiihlen.
Wir alle sind Schiiler und Lernende; der Erzieher kann nur
erziehen, wenn er bereit ist, auch sich in Frage zu stellen. Die
Antwort liegt nicht in besseren Klassenrdumen, mehr Geriten,
Gemeinschaftsunterricht, neuen Instrumenten und Methoden,
auch wenn diese Dinge hilfreich sein konnen. Die Antwort liegt
in Ihnen.
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