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Vorwort

Ichbin sehrerfreut, das erste Buch iiber Psychosynthese, dasvon
vornherein in deutscher Sprache von meinen Freundinnen und
Psychosynthese-Expertinnen Sascha Donges und Catherine
Brunner Dubey geschrieben wurde, begriiBen zu kénnen. Nicht
nur, weil in diesem Buch die Psychosynthese in sehr sorgfaltig
durchdachter Systematik prasentiert wird, sondern weil es in
deutscher Sprache geschaffen wurde — einer Sprache, die Roberto
Assagioli, der Begriinder der Psychosynthese, sehr liebte und flie-
Bend sprach. Er war der Ansicht, dass alle Lander und Kulturen
spezielle und einmalige Qualititen als Beitrage fiir die Mensch-
heit besitzen. Fiirihn war der beste Beitrag der deutschen Kultur
der Geist der Synthese — das heiBt die Fahigkeit, einen Gegen-
stand oder ein Thema nicht stiickweise oder in seinen Einzeltei-
len zu erfassen, sondern umfassend und im Zusammenhang zu
verstehen — als ein System. Im Falle der Schweiz glaubte er, es sei
die einzigartige Qualitit » Einheit in der Vielfalt«. Und dasist ge-
nau das, worum es in der Psychosynthese geht.

Trotz des Prinzips Inklusivitat — Universalitit als zentrales
Anliegen erkannten zunichst nur wenige Menschen den Wert
der Psychosynthese. Roberto Assagioli hatte in Italien nicht sehr
viel Gliick mit der Anerkennung dieser Therapieform. Die ge-
schah erst nach seinem Tod 1974.
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Assogioliwar ein Pionier. Seine Absichten und Vorstellungen
waren seiner Zeit weit voraus. Im Jahre 1938 wurde er vom fa-
schistischen Regime verhaftet, weil er Meditationsgruppen fiir
Frieden und Internationalismus organisierte — in jenen Tagen
keine iibliche, dem Zeitgeist entsprechende Handlung. In den
50er-Jahren gelang es ihm, sich mit seiner Arbeit in Italien wieder
zu etablieren und sie der Offentlichkeit zu prisentieren. Aber die
Leute waren noch nicht wirklich bereit dafiir.

Assagioli nahm es mit Humor. »Die Italiener reagieren auf
dreierlei Artauf Psychosynthese«,sagteereinmal zumir. Dieers-
te Reaktion lautet: »Das ist verriickt!« Die zweite und akzeptie-
rendere lautet: » Das klingt groBartig, aber Platon hat schon da-
riiber im Staat geschrieben.« Die dritte Reaktion war narziss-
tisch-enthusiastischer Art: » Dasistgenial! Dasistgenaudas, was
ich schon immer gesagt habe!«

Diese Worte, obwohl sie etwas scherzhaft klingen, werfen
ein wichtiges Licht auf das Wesen der Psychosynthese. Wie eine
gute Dichtung spricht sie tiber unsere eigene Erfahrung auf eine
Art und Weise, die uns mehr Bedeutungen und Moglichkeiten
erkennen lasst, als wir urspriinglich gedacht hatten, und uns
hilft, diese Erfahrung auf eine neue und iiberraschende Art zu
verstehen. Und ja, sie sagt, was wir hatten sagen wollen, aber
schlussendlich vielleicht doch nicht ganz sagten. Sie spricht
iiber Dinge, die uns aus unseren alltdglichen Erfahrungen ver-
traut sein mogen, wie zum Beispiel eine gute Beziehung zu ha-
ben, ein schones Musikstiick zu genieBen oder innere Stille zu
schaffen und zu erfahren — obwohl die wissenschaftliche Psy-
chologie diesen Dingen wenig Zeit widmet. Sie handelt von al-
lem, womit wir vertraut sind und macht diese Dinge interessan-
ter und faszinierender. AuBerdem ist sie kompatibel und in
Ubereinstimmung mit den groBen und bedeutenden Markstei-
nenmenschlichen Geistes —nichtnur mit Platons Staat, sondern
auch mit der Bhagavad Gita oder den der Gottlichen Komodie,
dem Tao Te King und Goethes Faust, um nur einige wenige zu
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nennen. Deshalb werden Sie vielleicht darin gelegentlich das
Echo uralter Weisheiten horen konnen, obwohl Wortlaut und
Ausfiihrung modern und empirisch gehalten sind.

Auch wenn Sie noch nichts iiber Psychosynthese wissen, wer-
den Siein der Zwischenzeit vielleicht bereits ahnen, dass eine ih-
rer wichtigsten Beitrige darin besteht, das Gewohnliche mitdem
AuBergewohnlichen zuverbinden: Siegreift nicht nurdie tagtag-
lichen Funktionen unserer Psyche auf, sondern auch unsere au-
Bergewohnlichen Momente oder Gipfelerlebnisse — wie ekstati-
sche Augenblicke, Erleuchtungserfahrungen, asthetische und
kreative Inspirationen —, die uns der spirituellen Welt 6ffnen.

Spirituell: Dieses Wort ist sehr belastet und wird gewohnlich
mit Religion assoziiert. Personlich zog Assagioli das neutralere
Wort »transpersonal « vor. Aufjeden Fall weist es auf eine Erfah-
rungsebene hin, die nicht nur Nachforschungen und Uberprii-
fungen in der Psychologie legitimiert, sondern auch eine kraft-
volle Quelle fiir Inspiration, Gesundheit, Selbstachtung, Sinn
und Bedeutung darstellt. Psychosynthese untersucht diese Ebene
empirisch, das heifit aufgrund von Erfahrungen und lasst alle
Dogmen und vorgefassten Meinungen und Modelle hinter sich.
Und sie zeigt uns sowohl den Schaden auf, den wir anrichten,
wennwirdietranspersonale Ebeneignorieren, alsauch die Mog-
lichkeiten, mit ihr in Kontakt zu kommen und sie zu einem Teil
unseres Lebens zu machen.

All dies stellt ein groBes, weites Feld dar, weshalb es auch so
schwer ist, Psychosynthese zu definieren. Eine der besten Mog-
lichkeiten, sogar hartgesottene Psychosynthetiker/-innen in
Verlegenheit zu bringen, ist, sie unvermittelt zu fragen: »Was ist
Psychosynthese?« Sie werden sich winden und versuchen, das
Thema zu wechseln, oder eine schmerzlich banale Antwort ge-
ben. Sie ist nun mal einfach nicht in wenigen Worten zu be-
schreiben.

Dieses Buch bietet viele Moglichkeiten und Gelegenheiten,
das zu tun, was notwendig ist, um Psychosynthese kennen zuler-
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nen und durch die vielen Ubungen zu erfahren. Es braucht nur
eine Voraussetzung: Sie miissen sich eine Weile darin vertiefen
und dann werden Sie sie verstehen. Der Spielraum Threr Gedan-
ken,Ideenund Erfahrungen wird sich dramatisch erweitern. Sei-

en Sie bereit, transformiert zu werden.
Piero Ferrucci

Fiesole, im April 2004



Einleitung

»Namaskara«istein Wortaus dem Sanskrit und bedeutet sinnge-
maf: »Ich verneige mich vor dem Juwel deiner Seele. «
Mit diesem Wort mochten wir Sie, liebe Leserin, lieber Leser, be-
griiBenund Sie gleich zu Beginn dieses Buchesmitdem Herzen der
Psychosynthese in Kontakt bringen — mit der Uberzeugung und
der Anerkennung, dass Sie einzigartig und von unantastbarem
Wert sind. Noch nie hat es einen anderen Menschen gegeben, der
so ist wie Sie. Sie sind ein einmaliges Wunder des Universums.

Betrachten Sie Thren Korper — welch ein Wunder organischer
Komplexitit und Einheit. Bedenken Sie fiir einen Moment die
Welt Ihrer Gefiihle — welch ein Wunder innerer Lebendigkeit —
mitihrem ganzen Spektrum von den hellsten bis zu den dunkels-
ten Gefiihlsschattierungen, die Threm Leben seinen vielfarbigen
Glanz verleihen. Vergegenwirtigen Sie sich Thre Gedanken —
welch ein Wunder des Geistes —mitihrer Fihigkeit, einzelne Tei-
le zu komplexen Systemen zu verbinden und Visionen in Wirk-
lichkeitumzusetzen. Und Ihre Seele —ein Wunder des Seins —un-
sichtbar und unfassbar, doch so ergreifend wirklich, wenn sie
sich dem Bewusstsein enthiillt. Ja, Sie sind ein Wunder, und wie
Sie ist jeder Mensch ein solches Wunder!

Ist es nicht bedauerlich, dass unser Leben und unsere Welt
dieseTatsachenichtbesserwiderspiegelt? Roberto Assagioli, der
Begriinder der Psychosynthese, war Zeit seines Lebens ergriffen
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von diesem unbeschreiblichen Geheimnis des menschlichen Le-
bensund er hat all seine Arbeit, seine Kreativitat und seine Liebe
darauf verwendet, Wege und Methoden zu entwickeln, damit
das Wunder an GroBe und Schonheit des Menschen besser und
vollstandiger zum Ausdruck kommen kann.

Mitdiesem Buch, das wir als theoretische und praktische Ein-
fiihrungindie Grundlagen und Konzepte der Psychosynthese an-
gelegt haben, mochten wir Assagiolis umfassende Vision und
konkreten Ansatz als eine Moglichkeit vorstellen, wie wir Men-
schen das Wunder, das wir sind, durch unser Sein und Handeln
in dieser Welt kraftiger ausstrahlen konnen.

Die einzelnen Kapitel dieses Buches umfassen die wesentli-
chen Themen und Aspekte der Psychosynthese und sind so ge-
staltet, dass Sie ihren Inhalt aufgrund der entsprechenden theo-
retischen Grundlagen erfassen und durch die praktischen
Ubungen erfahren kénnen. Die Reihenfolge der Kapitel ist so
geordnet, wie sie fiir eine aufbauende Psychosyntheseschulung
sinnvoll ist und einem natiirlichen Entwicklungsprozess ent-
spricht. Die vorgestellten Ubungen sollen dazu beitragen, dass
die Psychosynthese eine lebendige und lebensnahe Erfahrung
wird. Sie konnen helfen, das Verstandnis fiir die Theorie tiefer
im Bewusstsein zu verankern, und zugleich durch den inneren
Prozess, den sie in Gang bringen, die Moglichkeit bieten, per-
sonlich zu wachsen und sich zu entwickeln. Daher empfehlen
wir, die Ubungen in der Reihenfolge anzuwenden, wie sie kom-
men. Moglicherweise gehoren Sie jedoch zu den Menschen, die
es vorziehen, sich zuerst einen Uberblick des Ganzen zu ver-
schaffen, bevor Sie vielleicht zu einem spéteren Zeitpunkt ent-
scheiden, sich auf die Ubungen einzulassen. Gehen Sie so vor,
wie es flir Sie am besten ist.
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Unser Weg zur Psychosynthese

Bei einer unserer vielen Besprechungen zu diesem Buch haben
wir festgestellt, dass wir es beide schitzen, wenn wir beim Lesen
eines Buches auch etwas vom personlichen Bezug des Autors
oder der Autorin zum gewahlten Thema erfahren. In der An-
nahme, dass eventuell auch andere ein dhnliches Interesse ha-
ben, mochten wir hier, jede von uns einzeln, einen kurzen Ein-
blick geben in unseren personlichen Weg zur und mit der Psy-
chosynthese.

Sascha Donges

In jedem Einfithrungsseminar werde ich gefragt, wie ich zur
Psychosynthese gekommen sei. Meine erste Antwort lautet:
»Ich bin > zufillig« draufgetreten.« Da ich jedoch an »Zufille«
nicht glaube, sondern h6chstens daran, dass uns gelegentlich et-
was zufallt wie ein Geschenk, mussich etwa 35 Jahre in meinem
Leben zuriickblattern, um zu dem Zeitpunkt zu kommen, der
zum Ausgangspunkt meiner Begegnung mit Psychosynthese
werden sollte.

Ich erlebte einen sehr schweren Autounfall und auch das
Uberleben dieses dramatischen Ereignisses war ein mir zugefalle-
nes Geschenk. Wihrend ich vier Monate auf dem Riicken in ei-
nem Krankenhausbett verbrachte, konnte ich mich eigentlich nur
mit der Zimmerdecke iiber mirbeschéaftigen, aufdieich zunachst
allesprojizierte, was mit dertraumatischen Erfahrungin Zusam-
menhang stand. Ich fiihlte mich als Opfer eines betrunkenen
Traktorfahrers, der den Unfall verursacht hatte. Ich bejammerte
mein Schicksal, meine Schmerzen und die eventuelle Aussicht,
nie mehrrichtiggehenzukonnen. Eines Tages bekam ich Besuch
von einem Freund, der mir ein Buch brachte und die lakonische
Frage stellte: »Schon mal daran gedacht, dass dieser Unfall ein
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Geschenkfiirdich enthalten konnte? « Ersteinmal sprachlosund
mit dem Buch in der Hand, das den Titel trug Entdecke dich
selbst von dem Philosophen und Esoteriker Paul Brunton, lieB
mich der Freund allein. Die Frage lie mich nicht mehr los und
ich las das Buch zunichst mit etwas gemischten Gefiihlen.
Etwas spiter spiirte ich, wie eine Art Ruck durch mich ging,
und ich begann weitere Literatur zum Thema Selbstentdeckung,
Selbsterkenntnis und Selbstverwirklichung zu lesen. Der Weg,
der damit fiir mich begann, entwickelte sich riickblickend be-
trachtet absolut folgerichtig, auch wenn ich damals noch keine
Ahnung hatte, wohin die Reise fithren wiirde. Ich begann mit au-
togenem Training, vertiefte mich in meditative Techniken, ging
in Encounter-Workshops, suchte nach Antworten auf die Frage
»Werbinich?«ineiner psychoanalytischen Therapie, aufweiten
Reisen in den Osten, in zahlreichen Workshops zu diesem The-
ma. Dennoch: Irgendetwas fehlte, also suchte ich weiter. Ich ab-
solvierte Ausbildungen in klientenzentrierter Gesprachsfiihrung,
in Gestalttherapie, in Transaktionsanalyse. Das Gefiihl blieb,
dass etwas fehlte, fiir das ich jedoch keine Worte fand.
Offensichtlich musste ich durch diese vielen verschiedenen
Stadien hindurch. Sie fiihrten mich schlieflich 1978 zum wich-
tigsten und entscheidenden Moment in meinem Entwicklungs-
prozess. Ichbefand mich ineinem Seminarzentrum, dasineinem
herrlich chaotisch-kreativen Stil gefiihrt wurde, wie sehr vielein
der damaligen Zeit, alle ahnlich ausgestattet: groBer Gruppen-
raum, Teppichboden, groBe Sitzkissen; Trainings und Works-
hops fanden auf und zwischen diesen Kissen auf dem Boden sit-
zend statt. Und so kam dann auch der »Zufall« zustande: Ich trat
aufein Buch, das auf dem Boden lag. Neugierighob ich es auf, las
denTitel Psychosynthesis Manualvon Roberto Assagioliund be-
ganneseinfach aufirgendeiner Seiteaufzuschlagen und zulesen.
Es lieB mich nicht mehr los. Es war alles vertraut, was da be-
schrieben wurde. Bei jedem zweiten Satz klang in mir das Wort
»Ja,Ja,Ja«,undjemehrichlas, desto starkerzogmich dasphilo-
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sophische, psychologische, spirituelle Menschenbild der Psycho-
synthese — damals noch unter dem englischen Begriff Psychosyn-
thesis —in seinen Bann. Ich wusste unmittelbar, Psychosynthese
wiirde mein Weg sein.

Ich war nach all dem Suchen endlich »zu Hause«, ich war an-
gekommen. Von 1978 bis 1983 lieB ich mich in England bei Di-
ana Whitmore und Piero Ferrucci ausbilden. Im Laufe der Zeit
wurdensieund Laura Huxley mir diebesten Freunde. Thnen ver-
dankeicheinenderreichsten Abschnitte meines Lebensunddes-
halb ist ihnen mein Anteil an diesem Buch gewidmet.

Catherine Brunner Dubey

Vorvielen Jahren hat mir ein Freund folgende Verse von Caspar
David Friedrich zugesprochen: »SchlieBe dein leibliches Auge,
damit du mit deinem geistigen Auge zuerst siehest dein Bild.
Dann fordere zutage, was du im Dunkeln gesehen, dass es zu-
riickwirke auf andere von auBen nach innen.« Was ihn dazu
veranlasste, weif} ich heute nicht mehr genau, doch dieser Zu-
spruch — daran erinnere ich mich noch gut — beriihrte mich tief.
Diese Worte brachten genau das zum Ausdruck, was mir da-
mals am Herzen lag und wonach ich suchte. Ich hatte schon
mancheJahremit vielen verschiedenen Menschen aus schwieri-
gen Lebenssituationen zusammengelebt und vor allem mit offe-
nem Herzen und mit gesundem Menschenverstand versucht, ih-
nen zu helfen und sie zu begleiten. Nun aber wollte ich meiner
Aufgabe im Dienste meiner Mitmenschen ein neues und tieferes
Fundament geben. Ich wollte Wege und Mittel finden, mich sel-
ber besser kennen zu lernen und meine inneren Fahigkeiten zu
verfeinern, um differenzierter, kraft- und absichtsvoller nach
auBlen hin wirken zu konnen.

Dieses Bediirfnis fiihrte mich zur Begegnung mit der Psycho-
synthese. Zum einen bekam ich das Buch Werde was du bist von
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Piero Ferrucci in die Hand, zum anderen bot sich mir die Gele-
genheit, an einem Basistraining in Psychosynthese bei Sascha
Donges teilzunehmen. Obwohl ich zuvor noch nie etwas von
Psychosynthese gehorthatte, kam mirvieles, wasichim Buch da-
riiber las und im Seminar erfuhr, sehr vertraut vor. Es war mir,
alsobich einen Spiegel in die Hand bekommen hitteund nun da-
rin erkennen konnte, was ich schon immer gewusst hatte.

Meine Begegnung mit Psychosynthese hatte in vielem die
Qualitat eines Gipfelerlebnisses. Zuerst erfiillte sie mich einfach
mit Freude, nicht einer spezifischen Freude iiber irgendetwas; ich
fithlte schlicht und einfach Daseinsfreude. Jedes Kapitel, dasich
im Buch las, jedes Modell und jede Ubung, in die ich im Seminar
eingefiihrt wurde, erfuhr ich als Erhellung, die mir Klarheit und
Einsichtenthiillte; und dies erwecktein mirwiederum ein Gefiihl
von Richtigkeit. AuBerdem beriihrte mich die Psychosynthese
mit der Qualitat von bedingungsloser Liebe und umfassender
Akzeptanz, die in seinem ganzheitlichen, das heiBt den ganzen
Menschen bejahenden Ansatz zum Tragen kommt. Und schlie$3-
lich, obwohl die Psychosynthese als Ansatz in keinerlei Weise
den Anspruch hat, die Wahrheit zu reprisentieren, was ich
hochstsympathisch fand, entdeckteich durch siewiederholtund
inimmer sich wandelnder Gestalt meine personliche Wahrheit.

Genau diese erhebende Erfahrung, die iiber das Alltagsbe-
wusstsein hinaus des Menschen hochstes Potenzial zum Klingen
bringt, iiberzeugte mich vom Wert und von der Bedeutung der
Psychosynthese.

BeiSascha Donges habeich meine flinfjahrige Ausbildung zur
Psychosynthesetherapeutin gemacht. Eswaren fiinf spannende,
bewegende und lehrreiche Jahre. Nach der Ausbildung haben
sich unsere Wege wieder gekreuzt und soist seither zwischen uns
eine Freundschaft und das hier vorliegende Buch als gemeinsa-
mes Werk entstanden.

Zwischen mir und der Psychosynthese ist eine Beziehung, ja
mehr noch, eine Freundschaft gewachsen. Seit der ersten Begeg-



Anleitung zu den Ubungen 19

nung vergeht kaum ein Tag, ohne dass wir nicht miteinander im
Dialog stehen. Es klingt vielleicht etwas eigenartig, mit einem
philosophisch-psychologischen Ansatz, wie ihn die Psychosyn-
these darstellt, im Dialog zu stehen. Das ist jedoch genaueines
der Dinge, die mich die Psychosynthese gelehrt hat: Wirkliches
Leben ist Beziehung. So grenzenlos, spontan und kreativ wie
das Leben selbst, so ist es auch unsere Moglichkeit, mit den ver-
schiedenen Aspekten des Lebens in Beziehung zu treten, auch
mit Aspekten wie Gedanken, inneren Bildern oder Gefiihlen
und daher auch mit einem psychologischen Ansatz wie die Psy-
chosynthese. Aus dieser Beziehung ist in mir und um mich he-
rum viel fruchtbares Leben entstanden, wofir ich unendlich
dankbar bin.

Ichwiinsche mir, dass die Leser und Leserinnen im Dialog mit
den Inhalten dieses Buches Erfahrungen machen konnen, dieihr
Leben bereichern mogen.

Anleitung zu den Ubungen

Die Ubungen sind jeweils mit einer Rose markiert. Die Rose
stelltin der Psychosynthese ein besonders wichtiges Symbol fiir
Entfaltung dar. Ubungen, die zudem mit einem CD-Symbol
versehen sind, finden Sie als Audiodatei auf der Webseite
www.psychosynthese.ch/ressourcen

Inden Ubungen erlauben wiruns, Sie per »du« anzusprechen.
Damit mochten wirim Dienste einer tieferen Erfahrungeine per-
sonliche und vertraute Atmosphére schaffen, die es Thnen erleich-
tert, sich so intensiv wie moglich auf den Prozess einzulassen.

Grundsitzlich empfehlen wir, dass Sie sich vor jeder Ubung
etwas Zeit nehmen, um sich darauf vorzubereiten. Eine entspre-
chende Vorbereitung konnte folgende Schrittebeinhalten:
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1. Achten Sie darauf, dass Sie wihrend der Zeit, die die Ubung
in Anspruch nehmen wird, ungestort sein konnen ohne Zeit-
druck und ohne storende Einfliisse von auBen.

2. Lassen Sie zunichst die intellektuelle Auseinandersetzung mit
dem Gelesenenund Ihreeigenen Gedanken dazulos.Nehmen
Sie dazu eine bequeme und aufrechte Sitzhaltung ein und
schlieBen Sie fiir einen Moment die Augen.

3. Machen Sie drei bis vier tiefe Atemziige und entspannen Sie
Thren Korper.

Wenn Ihr Bewusstsein klar, offen und empfanglich ist, 6ffnen Sie
die Augen und lesen Sie den ersten Schritt. Lesen Sie nur so viel,
wie Sie sich auf einmal merken konnen; dann vollziehen Sie die-
sen Schrittinnerlich. Falls es Thnen hilft, schlieBen Sie dazu Ihre
Augen. Dann, wenn Sie so weit sind, lesen Sie den nédchsten
Schritt und fahren Sie in gleicher Weise fort, bis zum Ende der
Ubung.

Nachdem Sie eine Ubungbeendet haben, lassen Sie sich etwas
Zeit, damit diese nachwirken und sich im Bewusstsein setzen
kann. Das wird am besten dadurch unterstiitzt, dass Sie sich zu
Threr Erfahrung ein paar Notizen machen.

»Ubung macht den Meister oder die Meisterin.« Auch bei
Psychosyntheseiibungen empfehlen wir nach diesem Motto vor-
zugehen. Nicht jede Ubung wird gleich beim ersten Mal »funk-
tionieren« oder ihren ganzen Gehalt offenbaren. Daher ist es
sinnvoll, diegleiche Ubungauch mehrmalszumachen. Jede Wie-
derholung einer Ubung erhéht ihre Kraft und ihre Wirkung.



Geschichte und Herkunft
der Psychosynthese

Wiralle besitzendie geheime, wunderbare Fahigkeit, unsvor denVerande-
rungender ZeitinsInnere zurtickzuziehen, inunser Selbst, das bloRistvon
allen &uBeren Eigenschaften, um dortin unserem Inneren die Gestalt des
Unverénderlichen zu schauen.

Friedrich Wilhelm Joseph von Schelling

Dr. Roberto Assagioli wird am 27. Februar 1888 in Venedigals
Sohnjiidischer Eltern geboren und stirbt 1974 in Florenz. Er stu-
diert Medizin. In den Jahren zwischen 1908 und 1910 macht er
sich intensiv und begeistert vertraut mit der von Sigmund Freud
begriindeten Psychoanalyse. Er steht mit Freud in Briefwechsel
und wird Mitglied der Internationalen Gesellschaft fiir Psycho-
analyse, die in Niirnberg ihren ersten internationalen Kongress
abhalt. Als Griindungsmitglied der psychologischen Gesellschaft
in Florenz schreibt erviele Artikel und verhilft dadurch als Erster
den Freud’schen Theorien der Psychoanalyse in Italien zu Auf-
merksamkeit und Bekanntheit.

Doch schon nach relativ kurzer Zeit wendet sich Assagioli
von der Freud’schen Psychoanalyse ab, weil sie ihm zu limitie-
rend ist, zu viel Bedeutung auf das neurotische Verhalten des
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Menschen legt, zu sehr die Wichtigkeit der Triebtheorien betont
und — wie spater auch von Abraham Maslow definiert — zu sehr
das Scheinwerferlicht aufdie kranke, gestorte Halfteim mensch-
lichen Verhalten richtet.

Assagioligriindet 1926 in Rom ein Institut fiir Psychopadago-
gische Studien, das er 1933 in Institut fiir Psychosynthese umbe-
nennt. Erveroffentlicht bereits 1927 zum ersten Mal eine Studie,
in der er postuliert, dass die Absicht psychologischen Ganzwer-
dens und Heilens darin liege, mit einem tiefer und weiter innen
liegenden Zentrum eigener Identitit in Kontakt zu kommen. Er
nennt diese Identitdt das hohere Selbst in Unterscheidung zum
personalen Selbst — von anderen psychologischen Ansatzen Ich
oder Ego genannt. Er postuliertim Weiteren, dass die Entfaltung
dieses Selbst einem natiirlichen Bediirfnis des Menschen entspre-
che, auch wenn dieses Bediirfnis dem Menschen nicht von vorn-
hereinbewusstsei. Esgelte, dieses Bewusstsein zuweckenund zu
entwickeln und die vielen Hindernisse auf dem Weg zur Entfal-
tung zu iiberwinden.

Mehr als 60 Jahre lang widmet Roberto Assagioli sich in sei-
ner Arbeit der Entwicklung der Psychosynthese, in der die ver-
schiedenen Aspekte seiner genialen Personlichkeit zum Aus-
druck kommen konnten: sein weit reichendes Wissen um das
kulturelle und spirituelle Erbe der Menschheit; sein wissen-
schaftlicher Geist, mit dem er die vielfaltigen Ebenen menschli-
cher Existenz und Erfahrung erforscht. Als erster »Seelendok-
tor« wagt er, genau diese Seele als spirituelle Essenz des Men-
schen in seine psychologischen Ansatze zu integrieren. Eines
seiner zentralen Postulate lautet, dass die Seele — das Selbst — als
Quelle psychischer Gesundheit und als Impuls zur Selbstver-
wirklichung zu verstehen sei; dass das Bediirfnis nach Sinn-und
Absichtsfindung im Menschen ebenso stark vorhanden sei wie
die von Freud beschriebenen Triebtheorien.

Damit schafft Assagioli eine optimistische Vision menschli-
cher Natur. Diese steht in deutlichem Gegensatz zu dem damals
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noch vorherrschenden psychologischen Ansatz, der den Men-
schen als eher pathologisch-neurotisches Wesen betrachtet und
analysiert. Eine solche recht trostlose Sicht vermag Assagiolis Su-
che nach einem tieferen Verstindnis der menschlichen Natur
nicht zu befriedigen. Er erkennt bereits in den frithen 20er-Jah-
ren, dass die aktive Erweckung unseres Potenzials eine notwendi-
ge Voraussetzung fiir die Behandlung von Neurosen und patho-
logischen Mustern darstellt. AuBerdem stellt er schon sehr friih
in seinen Studien fest, dass die Menschen nicht nur die eigenen
nichtgenehmen oderinakzeptablen Aspekte unterdriicken, son-
dern auch ihre kostbaren Impulse wie Intuition, Altruismus,
Kreativitat, Inspiration, Liebe, Freude, Hingabe, um nur einige
Zu nennen.

Aufgrunddieserfrithen Arbeitund Erkenntnisse kreiert Assa-
gioli ein ganzheitliches psychologisches und padagogisches Mo-
dellundintegriertindas Welt-und Menschenbild dieses Modells
sehr viel mehr Tiefe, Weite und Hohe, als seine Kollegen es bis
dahin getan hatten. Jedoch ist zu beachten, dass die Psychosyn-
these durchaus mit den einzelnen Stromungen und Entwicklun-
gen der verschiedenen Psychologien des 20.Jahrhunderts iiber-
einstimmt, auch wenn sie als ganzheitliches Modell den Men-
schen sehrviel umfassender erkennt und versteht. So teilt sie mit
der Psychoanalyse die Sicht, dass verdrangte Aspekte, traumati-
sche Erfahrungen, Triebe und Schattenanteile in die Personlich-
keitintegriert werden miissen, um ein gesundes Leben zuermog-
lichen. Dabei postuliert die Psychosynthese, dass eine solche Er-
forschung des Unbewussten nur dann notwendig sei, wenn dies
den gesunden Funktionen und der Entwicklung des Individuums
im Wege stehe. Dafiir bietet die Psychosynthese Werkzeuge und
Methoden, die es ermdglichen, sich der verdrangten Anteile be-
wusst zu werden und die Krifte des Unbewussten zu lenken und
zu meistern.

Das Bewusstwerden des transpersonalen oder hoheren
Selbst, wie es von Assagioli benannt wurde, schlieBt unser All-
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tagsbewusstsein und die »normalen« Elemente unserer Person-
lichkeit ein. Die Psychosynthese bleibt jedoch nicht bei dieser
Sichtweise stehen. Sie geht davon aus, dass der Mensch die Fa-
higkeiten besitzt, das erwdahnte Alltagsbewusstsein und die nor-
male Personlichkeitsstruktur zu transzendieren, um sich in eine
neue Dimension der Selbst-Verwirklichungim Sinne einer spiri-
tuellen Entwicklung begeben zu konnen. Eine solche Entwick-
lung verleiht dem Leben Sinn und Absicht, weil sie die Erfah-
rung von Erfiillung vermittelt und das Mysterium allen Seins
erahnen lasst.

In einem solchen Prozess will die Psychosynthese die Person-
lichkeitdarinunterstiitzen, dievielfaltigen Aspektederindividu-
ellen Personlichkeit um ein bestehendes Zentrum — das Ich — he-
rum zu integrieren und zu synthetisieren. Durch eine Reorganisa-
tion um das hohere Zentrum des transpersonalen, spirituellen
Selbstkannin einem weiteren, anschliefenden Schrittdann eine
umfassendere Synthese zwischen dem personalen Ich und dem
transpersonalen, spirituellen Selbst bewirkt werden. Der tief
greifende Transformationsprozess, der dabei stattfinden kann,
enthalt durchaus auch sehr schwierige Phasen und stellt keine
psychische » Luxusreise« dar. Die Psychosynthese bietet die not-
wendigen Modelle und Techniken, um die verschiedenen Schritte
einer solchen Entwicklung zu begleiten und zu fordern.

In der traditionellen Perspektive wurden psychologisches
Wachstum und spirituelle Suche mit vollig getrennten Etiketten
versehen, nach dem Motto, siehitten nichts miteinanderzutun —
im Gegenteil wiirden sie essenziell antagonistische, das heif3it
nicht vereinbare Richtungen verfolgen. Die meisten westlichen
Psychologiemodelle des beginnenden 20. Jahrhunderts rationali-
sierten spirituelle Suche als Flucht, als Wahn und als Selbsttau-
schung. Sie bezeichneten das Streben des Menschen nach hohe-
ren Werten und Zielen als eine Anpassung der niederen Instinkte
und Triebe an die gesellschaftlichen Regeln und Sozialisierungs-
prozesse und als Vermeidungsmechanismus, sich mit den eigenen
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Schattenseiten auseinander zu setzen. Entsprechend den huma-
nistischen Richtungen der Psychologie anerkennt auch die Psy-
chosynthese das menschliche Bediirfnis nach Wachstum, Ent-
wicklung und Sinnfindung. Dazu gehort vor allem die Verwirkli-
chung kreativer Impulse, selbstverantwortliches Handeln und
autonomes Denken.

In den spiten 50er- und 60er-Jahren werden zunichst die
humanistische als dritte und dann die transpersonale Psycholo-
gieals so genannte vierte Saule oder Kraft innerhalb der Psycho-
logien des 20. Jahrhunderts geboren. Dies bedeutet eine drama-
tische Veranderung in der psychologischen Perspektive auf das
Menschenbild. Beide Richtungen postulieren, dass eine gesun-
de, integrierte Personlichkeit nicht nur iiber eine ausgewogene
Entwicklung ihrer psychologischen Funktionen verfiige, son-
dern dass es dariiber hinaus um die Erfahrung menschlicher In-
terdependenz und sozialer Verantwortung im Dienste der
Menschheit gehe.

Mit diesem Verstandnis stimmt die Psychosynthese vollig
iiberein und richtet deshalb ihr besonderes Augenmerk auf die
Aktivierung und Verwirklichung des in jedem Menschen ruhen-
den Potenzials. Das bedeutet, dass altruistische Gefiihle, die Fa-
higkeit zu sozialem, globalem Denken, kreative Inspirationen,
Sinn fiir Schonheit, das Staunen im Angesicht des Universums,
die Suche nach dem Sinn des Lebens und nach transpersonalen,
spirituellen Erfahrungen Teil eines umfassenderen Verstindnis-
ses des Menschseins sind.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass sich die Psycho-
synthese als Weg versteht, Elemente und Qualitdten der verschie-
denen Richtungen der Psychologien des 20. Jahrhunderts zu inte-
grieren in die Modelle und Techniken, die in der Begleitung und
Unterstiitzung eines therapeutischen Prozesses zur Anwendung
kommen koénnen. Jedoch sei betont, dass sich die Psychosynthese
stiarker als die meisten Therapieformen zum Ziel setzt, iber eine
Losung personlicher Konflikte hinaus das Wachstum des Be-
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wusstseins zu unterstiitzen. Mehralsinvielen religiosen und spi-
rituellen Disziplinen werden die Erkenntnisse der modernen
Psychiatrieund Psychologie einbezogen. Darausergibtsich, dass
die Psychosynthese liber ein breites Spektrum an Methoden und
Techniken zur Ganzwerdung und zum Wachstum der Person-
lichkeit verfiigt.

Zu den Methoden gehoren die Arbeit mit Teilpersonlichkei-
ten, Visualisierungen, Phantasiereisen und Tagtraume, um die
verschiedenen Dimensionen des Unbewussten zu erhellen und zu
erschlieBen sowie Symbolarbeit, evokative und meditative Tech-
niken, um erstrebte Fihigkeiten und Qualititen zu entwickeln
und zu starken. Die Schulung des Willens war nach Assagiolis
Verstandnis von menschlicher Selbstverwirklichung und Wachs-
tum von absolut zentraler Bedeutung. Sie steht deshalb auch im
Mittelpunkt eines Psychosyntheseprozesses.

Grundsatzlich kann davon ausgegangen werden, dass alle er-
wiahnten Methoden und weiteren Techniken durch ihre Anwen-
dungden Prozess fordern, der notwendig ist, um die Personlich-
keitzueinem gut funktionierenden dynamischen Ganzenzuinte-
grieren und mit der Entwicklung hoherer Qualitidten und Schu-
lung transpersonaler Fahigkeiten zu verbinden.

Alle Aspekte des Menschen (Korper — Verstand — Geist — Ge-
fiihle — Empfindungen — Intuition — Vorstellungskraft — Liebeso-
wohlpersonal wietranspersonal altruistisch —Spiritualitat) wer-
den in den Verwirklichungsprozess einbezogen. Dadurch bietet
sich die Psychosynthese als wertvolles und kraftvolles Werkzeug
anzur Transformation der Personaufindividueller, sozialer Ebe-
ne gleichermaBen wie auf globaler Ebene der Menschheit.
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Bewusstseinsstrukturen — die zentrale innere
Landkarte der Psychosynthese

Eine Reihe psychologischer Ansitze verwendet Landkarten, um
die psychischen Personlichkeitsstrukturen in grafischer Darstel-
lung aufzuzeigen. Auch die Psychosynthese verfiigt iiber ein sol-
ches Modell — sozusagen als innere Landkarte. Es wird das Ei-
Diagramm genannt. Es ist jedoch wichtig, sich bewusst zu ma-
chen, dassjede noch so gute oder exakte Landkarte nicht die Rei-
seersetzt,sondern nur Orientierungshilfebeider Erkundungder
bestmoglichen Wege zum angestrebten Ziel sein kann. Esist eine
Sache, zu Hause iiber der Landkarte zu sitzen, von der Reise zu
traumen und sich auszumalen, wie es wohl ware, wenn ... Und es
ist eine ganz andere Sache, sich auf das Abenteuer der Reise ein-
zulassen und die Freuden und faszinierenden Erfahrungen wie
auch auftretenden Hindernisse, Beschwernisse und moglichen
Gefahren zu erleben.

Das Gleiche gilt fiir ein Diagramm zur Erlauterung menschli-
cher Personlichkeits- und Bewusstseinsstrukturen. Man konnte
es das psychische Skelett nennen, aber das Fleisch und Blut, die
Seele und das Herz konnen nur durch die eigene individuelle Er-
fahrung im Hier und Jetzt erlebt werden. Dadurch kann eine
psychologische Hypothese, denn mehr stellt ein Modell nicht
dar, zur ganz personlichen, individuellen Wahrheit werden. As-
sagioli hatimmer sehr viel Wert auf die Feststellung gelegt, dass
Psychosynthese nicht die Wahrheit kennt oder ist. Vielmehr ist
es ein zentrales Anliegen, dass, wenn wir die Psychosynthese
und die darin enthaltenen Visionen und Modelle als eine Ar-
beitshypothese nehmen, unser Leben ein Abenteuer sein kann.
Aber wenn wir die Theorien, Modelle und Visionen als die ein-
zig gliltige Wahrheit zugrunde legen, wird unser Leben voraus-
sichtlich zu einer Tragodie, was vermutlich auch fiir andere
Aspekte des Menschseins Giiltigkeit hat, wenn wir entweder die
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einzig giiltige Wahrheit suchen oder glauben, gefunden zu ha-
ben.

Diesscheint ein guter Momentzu sein, unsere Leser und Lese-
rinnen zu bitten, immer wieder mittels eigener Erfahrungen zu
iiberpriifen, ob unsere Aussagen iiber Sinn und Absicht der Psy-
chosynthese stimmig sind. Wir wollen nicht Psychosynthese
»verkaufen«, sondern im besten Fall ermoglichen, die eigene
Wabhrheit anhand des vorgelegten Materials zu finden, zu iiber-
priifen oder gegebenenfalls bei einzelnen Aspekten zu dem
Schluss zu kommen: »Meine Wahrheit ist anders.« Wir sehen in
diesem Verstindnis unsere Aufgabe darin, mit Hilfe der Arbeits-
hypothesen der Psychosynthese Moglichkeiten zur Selbstfindung
und Selbstschulung zu bieten und dadurch personliches Wachs-
tum und Verwirklichung zu unterstiitzen.

Betrachten wir also zunichst einmal das
Ei-Diagramm.

\ Gehen wir also in einer ersten Hypo-
\ these davon aus, dass der Mensch
| ein Zentrum besitzt, eine Mitte, die
: wahrnehmbar ist, sofern wir dazu
H bereit sind, unsere Aufmerksamkeit
/ nach innen zu richten und das Be-
, wusstsein von der Existenz einer
/ solchen Mitte zuzulassen. Sitze wie
»Ich fiihle mich zentriert«, »Ich
fithle mich in meiner Mitte« oder
»Ichfithlemichinmirruhend«sind
uns vielleicht nicht nur gelaufig,

1 = Unteres Unbewusstes
2 = Mittleres Unbewusstes

3 = Hoheres Unbewusstes sondern wir verbinden mit solchen
4 = Bewusstseinsfeld Feststellungen auch Erfahrungen.
5=1Ich Wenn das so ist, scheint es auch

6 = Selbst (Hoheres Selbst)  logisch, davon auszugehen, dass,
7 = Kollektives Unbewusstes  wenn wir einen solchen Mittel-
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punkt besitzen, um diesen herum einiges an Personlichkeitsinhal-
ten vorhanden ist als Widerspiegelung unserer Vielfalt. Wir
konnten im Weiteren davon ausgehen, dass wir ein Bewusstsein
besitzen, eine sehr individuell eingestellte Wahrnehmung unserer
selbst. Wir erfahren diese Wahrnehmung, dieses Bewusstsein
iiber unsere fiinf Sinne im Hier und Jetzt.

Wirhabenjedochnichtnureine Wahrnehmung, ein Bewusst-
seinunserer Personlichkeitim HierundJetzt. Wirhaben auch ein
Bewusstsein, das iiber unser Erinnerungsvermogen gesteuert
wird. Mittels unserer Denkfahigkeit, unseres Verstandes, kon-
nen wir unsere Gedanken stufenlos in die unmittelbare und ent-
fernte, noch erinnerbare Vergangenheit richten. Uber diese Fi-
higkeit konnen wir ebenfalls wahrnehmend und bewusst sein.
Mittels unserer Vorstellungskraft konnen wir unsere Wahrneh-
mungauch in unsere Zukunft richten und mit unseren Gedanken
in zukiinftige Dimensionen wandern. Mit anderen Worten: Wir
haben ein Bewusstsein, eine Wahrnehmung fiir Gegenwart, Ver-
gangenheit und Zukunft in uns, die jederzeit abrufbar sind.

Im Unterschied zu anderen psychologischen Ansétzen und ih-
rem Verstdndnis von bewusst und unbewusst gehen wir in der
Psychosynthese davon aus, dass das Bewusstsein dieser drei Ebe-
nen eigentlich unbewusst ist im Gegensatz zum relativ kleinen
Bewusstseinsfeld, das wir iiber unsere Sinne im Hier und Jetzt
wahrnehmen konnen. Unbewusst deshalb, weil wir fiir die
Wahrnehmung dieser drei Ebenen einen AnstoB, einen Impuls,
einen Reiz oder einen Input brauchen.

Wenn wir das pragmatisch in der Grafik darstellen, ergeben
sich drei Ebenen, die wir tibereinander ansiedeln kénnen, eine
untere, eine mittlere und eine obere. Als Skeptiker konnte man
natiirlich fragen, warum tibereinander und nicht nebeneinander.
Einsolcher Einwand ist durchausberechtigt, dennoch machtdas
Ubereinanderstellen der Ebenen aus folgender Wahrnehmung
heraus Sinn: Unsere Vergangenheit ist die Dimension, aus der wir
in unsere Gegenwart gekommen sind. Wir konnten auch sagen,
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wir stehen aufunserer Vergangenheit; sie bildet sozusagen unse-
reWurzeln. Wirkonnendieser Dimensiondie Ebenedes Unteren
Unbewussten zuordnen, das heiBt, das Untere Unbewusste ist
eng mit unserer Vergangenheit, mit unserer Kindheit verbunden
—nichtnuralsZeitfaktor: Essind diesetiefen,dunklen Regionen,
die wir uns sehr oft als Hohlen, tiefe Wasser vorstellen, in denen
unsere Wurzeln ruhen und woher unsere Probleme, personlich
und als Spezies Mensch, scheinbar entspringen. Aber von hier
entspringt auch unsere Lebenskraft, nach Freud unser Uberle-
benstrieb.

Assagioli schreibt:

»Das Untere Unbewusste enthalt die elementaren psychologi-
schen Aktivitaten, diedaskorperliche Lebendirigieren; dieintel-
ligente Koordination der Korperfunktionen; die fundamentalen
Triebe und primitiven Bediirfnisse; ganze Komplexe angefiillt
mit Emotionen; Traume und Imaginationen priméarer und infe-
riorer Art; niedere, unkontrollierte parapsychologische Prozesse,
Obsessionen, zwanghafte Bediirfnisse und paranoide Desillusio-
nen.«'

In Ubereinstimmung mit Freuds Beschreibung des Unterbe-
wusstseins beschreibt Assagioli die Ebene des Unteren Unbe-
wussten als den Keller des Hauses der Personlichkeit, also alsdas
Fundamentder ganzen Person. Daneben gibt esdie Hauptraume
im ErdgeschoB und das ObergeschoB mit dem »Fenster zum
Himmel«.

In dlteren spirituellen Philosophien war dieser Teil des Men-
schen der primitive Teil, die » Bestie«, das Tier, aus dem sowohl
Kraft oder Stiarke und auch das so genannte Bose entstammen,;
beide existieren in uns und sind ineinander verwoben.

Unsere Zukunft dagegen stellt die Dimension dar, nach der
wirunsstrecken, dievorunsliegt. Auseinervertikalen Perspekti-
ve betrachtet, konnen wir auch sagen, sie liegt iiber uns. Sie ent-
halt unser Potenzial, unsere noch nicht verwirklichten Moglich-
keiten und Fahigkeiten, unsere Wiinsche, Hoffnungen und Sehn-
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siichte. Somit konnen wir diese Dimension als die hohere unbe-
wusste Ebene bezeichnen.

Zwischen diesen beiden Ebenen, der unteren unbewussten
und der hoheren unbewussten, liegt demzufolge eine mittlere un-
bewusste Ebene, so wie zwischen Vergangenheit und Zukunft
unsere Gegenwart liegt, das heiBt unsere Existenz im Hier und
Jetzt. Warum wir diese mittlere Ebene, unsere Gegenwart, auch
als unbewusst bezeichnen, hat folgenden Grund: Es ist dasun-
mittelbarste und direktest zugingliche Feld des unbewusst in uns
ruhenden Materials. Freud nannte es auch das Vorzimmer zum
Bewusstsein.

Roberto Assagioli beschrieb es folgendermaf3en:

»Es (das Mittlere Unbewusste) wird gebildet durch psycholo-
gische Elemente, die denen dhnlich sind, die in unserem wachen
Bewusstsein enthalten sindundleichtzugianglich. Indieserinne-
ren Region werden unsere diversen Erfahrungen assimiliert; un-
serenormalenund imaginaren Aktivititen werden hier durchge-
arbeitetund einer Art Verdauungsprozess unterworfen, bevorsie
in das Licht unseres Bewusstseins hineingeboren werden. «”

Hier werden leicht abrufbare Erinnerungen abgespeichert,
zum Beispiel die eigene Telefonnummer, 8 mal 12, Name, Ge-
burtstagderEltern,derTitel deszuletztgelesenen Buches, derzu-
letzt gesehene Film, die Erlebnisse der vergangenen Ferien usw.
Wir tragen diese Fakten in uns und auf entsprechende Anfrage
sind sie uns bewusst. Aber wir gehen nicht durch unsere Gegen-
wart, indem sie uns stindig im Kopf priasent sind. Es ist auch die
erste Stufein jene andere Welt, die jenseits unseres Alltags, unse-
rer weltzugewandten, das heiBt einfachen Weltwahrnehmung
liegt.

David Stafford-Clark beschreibt die Beziehung zwischen dem
Bewusstsein und diesem ersten Feld des Unbewussten in seiner
Freud-Biografie in der Form, dass das Bewusstsein das Schein-
werferlicht sei, das — die Arena ausleuchtend, abtastend —nurje-
nen Teil wirklich ganz erhellt, wo es im Moment hinfallt. Alles
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auBerhalb dieses Lichtkegels, obwohl noch innerhalb seiner
Reichweite, sei Vor-Bewusstsein.

Auf dieser mittleren Ebene unseres Unbewusstseins befindet
sich unsere wahrnehmbare Mitte, das, was wir auch als unser
Zentrum bezeichnen konnen. Im Verstandnis der Psychosynthese
ist das unser Ich. Wie aus der grafischen Darstellung ersichtlich,
befindet sich um dieses Ich herum ein relativ kleines Feld, das wir
das Bewusstseinnennen, weil wir iiber unsere fiinf Sinnejeden Au-
genblick unseres Daseins wahrnehmen konnen, uns bewusst sind
dessen, was wir horen, sehen, riechen, tasten und schmecken.

Inder Psychosynthese gehen wir davon aus, dass wirnicht nur
auf unserer mittleren Bewusstseinsebene ein Zentrum haben,
sondern dass es auch auf der hoheren unbewussten Ebene ein
Zentrum gibt, wahrnehmbar als Quelle unseres Seins. Es ist der
Ursprung unseres Potenzials, es ist das, was potenziell in uns
ruht. Es ist auch die Ebene, zu der wir Menschen leider héufig
nur gelegentlich Zugang haben.

Es sind Blicke, die wir erhaschen auf das, was wir sein konn-
ten, wenn wir mehraus dieser Quelle, unserer Seele, und weniger
aus unserer Personlichkeit leben wiirden. Es ist unser Fenster
zum Himmel.

Assagioli schreibt dariiber:

»Aus diesem Bereich erhalten wir unsere hoheren Intuitionen
und unsere Inspirationen — kiinstlerischer, philosophischer oder
wissenschaftlicher Art —,> ethische Imperative< und den Antrieb
zu humanitiren und heroischen Handlungen. Es ist die Quelle
hoherer Gefiihle, wiederaltruistischen Liebe, des Geniesund des
Zustandes der Kontemplation, der Erleuchtung und Ekstase. In
diesem Bereich sind die latenten hoheren psychischen Funktio-
nen und spirituellen Energien beheimatet. «*

In Assagiolis Auffassungist das Hohere Unbewusste eine Re-
flexion allen Gutseins des Hoheren Selbst, zu dem wir uns durch
Wahrnehmung und Bewusstheit einen groBeren und leichteren
Zugang schaffen konnen. Dieses Bild, diese Auffassung, enthalt
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die Ansicht, dass die menschliche Natur grundsatzlich gut ist,
was diametral der Ansicht Freuds gegeniibersteht und sich auch
von der Jung’schen Ansicht unterscheidet, wo die Kréfte des Gu-
ten und Bosen in eher ausgeglichenem MaBe vorhanden sind.

In Assagiolis Psychosynthesemodell sind die Krifte des Hohe-
ren Unbewussten in Form von transpersonalen Qualitdten uns al-
len unser ganzes Leben lang zuginglich, aber sie werden oft auf
unserer Personlichkeitsebene im Hier und Jetzt entstellt und ver-
zerrt zum Ausdruck gebracht. Zum Beispiel kann die Sensibilitét
und Empfindsamkeit des kleinen Kindes leicht — durch entspre-
chende Erfahrungen —iiberwechselnin Angst; viele Menschentra-
gen ein Leben lang ein »angstliches Kind« in sich. Oder schon als
Jugendlicher kann jemand eine Vision von etwas Groem haben
und diese Visionverzerrt sich spater durch schmerzhafte oder ent-
tduschende Erfahrungen zu Hass, Grausamkeit, Brutalitat.

Wie gesagt, es war Assagiolis Ansicht, dass die Wurzeln aller
Handlungen und Absichten gut sind, dass sogar innerhalb der
schlimmsten, tibelsten Ausdrucksformen menschlichen Geistes
und Handelns hoheres Bewusstsein vorhanden ist, dasin seinen
Kraftenund Ausdrucksmoglichkeiten entstelltund verzerrtwor-
den ist.

Erich Fromm hélt in Anatomie der menschlichen Destruktivi-
tat fest, dass Destruktion grundsitzlich »ungelebtes Leben« ist,
gute Instinkte, die nicht geradlinig gelebt werden konnten und
»schlecht« oder »sauer« wurden. Es ist Leben, das nicht vom
Wahrnehmungszentrum, vom Ich aus gelebt wird, sondern von
einer Stelle in unserer mittleren Ebene aus, wo die Handlungen
aus dem Unbewussten geschehen. Dies kommt der Fabel von
dem Engel nahe, der vom Himmel fiel und zum Teufel wurde.
Wirwerden dieses Verstandnis ausfiihrlich im Kapitel {iber Teil-
personlichkeiten erlautern.

ImVerstdndnisder Psychosynthesekonnen wirunsunser Ho-
heres Unbewusstes mehrund mehrbewusstmachen, konnen wir
uns mehr und mehr auf die Krifte von Liebe, Schonheit, Hinga-
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be, Macht, echtes Wissen, Weisheit, dieimmer wahrend prasent
sind, einstimmen, wenn wir unterscheidend wahrnehmen und
aufnehmen konnen.

Abraham Maslow spricht von Menschen, die in Kontakt mit
hoheren Bewusstseinsenergien sind, als »transzendierenden
Selbstverwirklichern«. Sie sind nicht nur erfolgreich und in Uber-
einstimmung mit der materiellen Welt, sondern spirituell wach
und bewusst spirituell wachsend.

Das Zentrum beziehungsweise die Quelle unseres Hoheren
Unbewussten und unseres Potenzials, unseres eigentlichen Seins
bezeichnen wir in der Psychosynthese als das Selbst. Urspriing-
lich wurde es sogar das Hohere oder Transpersonale Selbst ge-
nannt,im Unterschied zum Niederen Selbst, dem Ich aufunserer
Personlichkeitsebene. Da jedoch diese Bezeichnungen »hoher«
und »nieder« eventuell als qualitative Bewertung und Unter-
scheidung verstanden werden konnten, sind wir dazu iibergegan-
gen, vom Selbst auf der hoheren unbewussten Ebene und vom
Ich auf der mittleren unbewussten Ebene als jeweiliges Zentrum
zu sprechen.’

Das Selbstistin direkter Linie verbunden mitdem Ich — ange-
siedelt am hochsten Punkt des Hoheren Unbewussten und in
gleichzeitiger Verbindung sowohl mit dem Individuum als mit
dem Kollektiven Unbewussten.

Assagioli schreibt, dass die Existenz eines hoheren Bewusst-
seins durch die gesamte Menschheitsgeschichte hindurch immer
wiederkehrend in mystischen Zusténden erlebt worden ist:

»Es hat viele Menschen gegeben, die mehr oder weniger vor-
iibergehend eine bewusste Schau des Selbst erlangten, das fiir sie
den gleichen Grad an Gewissheit hat, wie sie ein Forscher erfahrt,
der ein vorher unbekanntes Gebiet betreten hat.« Und weiter:
»Dieses Selbst steht {iber dem Bewusstseinsstrom oder den korper-
lichen Zustdnden und wird davon nicht beriihrt. Das personliche,
Bewusste Selbst sollte einfach als seine Widerspiegelung gesehen
werden, als die > Projektion« in dem Bereich der Personlichkeit. «
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Wir erleben die Beziehung zwischen Ich und Selbst oft wie ein
Geheimnis, dasiemal ndher, mal weiter entferntvoneinanderer-
lebt werden — ohne offensichtlichen Grund; das eine als dieredu-
zierte Widerspiegelung des anderen, und dennoch sind sie gleich-
zeitig eins.

Dazu wieder Assagioli:

»Es ist tatsidchlich so, als ob da zwei Selbste wiren, denn das
Personliche Selbstist sich des anderen im Allgemeinen nicht be-
wusst, sogar bis zu dem Punkt, dass es seine Existenz leugnet,
wahrend das andere, das Wahre Selbst, latent ist und sich unse-
rem Bewusstsein nicht direkt enthiillt.« Und weiter: »Es gibt
nicht wirklich zwei Selbste, zwei voneinander unabhangige und
getrennte Wesenheiten. Das Selbst ist eine Einheit; es manifestiert
sich jedoch in verschiedenen Graden von Bewusstheit und Selbst-
verwirklichung. Unser Bewusstsein scheint eine selbststandige
Instanz zu sein, hat jedoch in Wirklichkeit keine autonome We-
senheit, ist, mit anderen Worten, nicht ein neues und anderes
Licht, sondern eine Projektion seiner leuchtenden Quelle.«’

Ein Wissenschaftler mag die Existenz des Selbst anzweifeln.
Aber Menschen, die einmal eine Erfahrung gemacht haben, die
jenseits der Alltagserfahrungen liegt und — so die Hypothese —
aus dem Hoheren Unbewussten kommt und deshalb auch Gip-
felerlebnis genannt wird, werden sich das dadurch gewonnene
Wissen um diese hohere Ebene nicht mehr nehmen oder ausreden
lassen. Wirwerden in einigen anderen Kapiteln noch aufdie The-
matik des Selbst im jeweiligen Kontext zuriickkommen.

Wenn wir jetzt noch einmal zur grafischen Darstellung des
Ei-Modells zuriickkehren, sokonnen wir sehen, dass wir das Ho-
here Selbst auf der gleichen Achse in gerader Linie oberhalb des
Mittelpunktes, der das Ich darstellt, angesiedelt haben. Wenn
wir im Weiteren die drei Bewusstseinsfelder durch Linienbegren-
zen wollen, ergeben sich entweder zwei aufeinander stehende
Dreiecke oder zwei abgerundete Formen, die zusammen ein Ei
ergeben.
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Bietet sich eine Eiform tatsachlich als Modell fiir eine Person-
lichkeitsstrukturan? Fiirdiese Frage konnen wirviele Antworten
finden—wirbrauchen nurein weniginder Menschheitsgeschich-
teherumzuwandern, um immer wieder auf ein Ei zu stoBen. Hier
sind ein paar Beispiele:

» Dann nahm Eurynome, die G6ttin aller Dinge, die Gestalt einer
Taube an, lief3 sich auf den Wellen nieder und legte zu ihrer Zeit
das Weltei. Auf ihr GeheiB wand sich Ophion siebenmal um die-
ses Ei, bis es ausgebriitet war und aufsprang. Aus ihm fielen all
die Dinge, die da sind: Sonne, Mond, Planeten, Sterne, die Erde
mit ihren Bergen und Fliissen, ihren Baumen, Krautern und le-
benden Wesen.« (Pelasgischer Schopfungsmythos)

»Im Anfang war die Nacht, ein Vogel mit schwarzen Fliigeln.
Befruchtet vom Wind legte die Urnacht ihr silbernes Ei in den
Riesenschof3 der Dunkelheit. Aus dem Ei trat der Sohn des we-
henden Windes, ein Gott mit goldenen Fliigeln hervor, Eros, der
Gott der Liebe.« (Altgriechische Mythologie)

»Es war eine sehr lange Zeit, in der Ta’aroa in seiner Schale
blieb. Sie war rund wie ein Ei und bewegte sich in Umdrehungen
durch den fortwahrend dunklen Weltraum. Es gab keine Sonne,
keinen Mond, kein Land, keinen Berg, alles war in einem flieBen-
den Zustand. Es gab keinen Menschen, kein Tier, keinen Vogel,
keinen Hund, kein lebendes Wesen, kein Meer, kein Wasser.
Ta’aroa saB in seiner Schale auf engstem Raum eingesperrt,
schlieBlich klopfte er daran, sie bekam einen Riss und brach
auf.« (Stidsee-Schopfungsmythos)

Fastalles,wassichalslebendige Wesen manifestiert, begannein-
mal mit einem Ei. Es ist eines der dltesten Symbole unserer
Menschheitsgeschichte. Viele Mythen und Schopfungsgeschich-
ten der verschiedenen Kulturen sprechen im Zusammenhang mit
Entstehung, Wachstum und Ganzwerdung von einem Ei.

Da Roberto Assagioli sowohl in den westlichen wie auch 0st-
lichen Kulturen, Philosophien und Religionen zu Hause war, war



Bewusstseinsstrukturen — die zentrale innere Landkarte der Psychosynthese 37

das Eiwohl eine einfache und logische Konsequenz, zum zentra-
len Modell der Psychosynthese zu werden.

Zum Abschluss méchten wir eine Ubung vorschlagen, die das
Beschriebene etwas verdeutlichen kann.

'J'Q' le Qualitat und T
/) Transpersonale Qualitat un o
Y Richtigkeit (B>

1. Nimm ein paar tiefe Atemziige und richte deine Aufmerksamkeit all-
mabhlich nach innen. Stell dir vor, dass jeder Atemzug dich weiter und
tiefer in dich hineinfuhrt. Nimm die Stille wahr zwischen Ein- und Aus-
atmen.

2. Erinnere dich an eine Erfahrung aus deiner Vergangenheit, bei der
du das Tiefste oder Hochste deiner eigenen Essenz gespurt hast.
Erinnere dich an eine Erfahrung, bei der du wahrgenommen hast,
dass du dir selber gegenuber sehr nahe warst, sehr wahr und sehr
aufrichtig. Es geht um eine Erfahrung, die wir auch als Gipfelerleb-
nis bezeichnen.

3. Wahrend du dich jetzt an dieses Erlebnis erinnerst, lass dir etwas
Zeit, es ganz lebendig werden zu lassen in dir. Sei in deinen Gedan-
ken noch einmal dort, wo du damals warst. Was ging in deiner Um-
gebung vor sich. Wie hast du dich gefihlt bei diesem besonderen
Erleben?

4. Beginne auch die Qualitat dieser Erfahrung oder dieses Erlebnisses
wahrzunehmen. Wenn du Worte finden wirdest fur diese Erfahrung,
was waren das fur Worte? Beginne diese Qualitat in deinem Korper
wahrzunehmen. Lass sie in deiner Geflihlswelt zu. Diese Qualitat ist
immer noch in dir lebendig. Du kannst dich ihr 6ffnen.

Allmahlich lass diese Erinnerung los, wéhrend du ganz bewusst ein-
und ausatmest.
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5.

10.
11

Geh zu einer anderen Erfahrung aus deiner Vergangenheit zurtick, wo
du etwas erlebt hast, das richtig war, das sich richtig angefuhlt hat.

Beginne wahrzunehmen, wie das war, zu wissen, dass etwas wirk-
lich richtig ist. Wie hast du diese Richtigkeit erlebt? Wie hast du ge-
wusst, dass es richtig war? Beginne wahrzunehmen, wo in dir diese
Richtigkeit ist. Wo ist die Quelle der Richtigkeit in dir? Wie war die
Qualitat dieser Erfahrung? Wenn es Worte gabe, welche sind es?

Lass dir so viel Zeit, wie du brauchst, und wann immer du bereit bist,
komm in deinem eigenen Rhythmus in die Gegenwart zuriick und
mach dir ein paar Notizen uber die Qualitaten, mit denen du bei die-
sen zwei Erfahrungen in Kontakt gekommen bist.

Jetzt richte deine Aufmerksamkeit wieder nach innen. Denk an zwei
oder drei Menschen, fir die du tiefen Respekt und Achtung
empfindest; das kénnen lebende Menschen sein, die du kennst oder
personlich nicht kennst, das kénnen Menschen sein, die gestorben
sind, die dir nah waren oder die du nur durch ihre Werke gekannt
hast.

Beginn wahrzunehmen, was das fir Qualitaten sind, die du erken-
nen kannst und die du bewunderst. Mach dir die Qualitaten, mit de-
nen du in Kontakt kommst, bewusst.

Mach dir auch dartiber ein paar kurze Notizen.

Gehe wieder mit deiner Aufmerksamkeit nach innen und werde dir
der Qualitaten dieser Menschen, die du respektierst oder bewun-
derst, bewusst. Beginne wahrzunehmen, ob du bereit bist, folgen-
den Gedanken zuzulassen:

Es gibt eine Hypothese, die besagt, dass wir auf3en nichts erkennen
kdnnen, was wir nicht auch in uns besitzen. Wir kénnen Schonheit,
Kraft, Mut etc. nicht erkennen, aulBer wir haben diese Qualitaten
auch in uns, zumindest in unserem Potenzial. Wenn du diese Hypo-
these bejahen kannst, beginne wahrzunehmen, ob es dir méglich ist,
die positiven Projektionen zurlickzunehmen und diese Qualitaten,
die du dort erkennst, als deine eigenen anzuerkennen.
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12. Erinnere dich noch einmal an die Qualitaten deines Gipfelerlebnis-
ses und erinnere dich an die Qualitat, wie du die Richtigkeit erfahren
hast. Erinnere dich auch an die Qualitaten der Menschen, die du be-
wunderst und respektierst. Richte nun deine Aufmerksamkeit auf
dein Leben und beginne wahrzunehmen, wo und wie du in deinem
Leben diese Qualitaten zum Ausdruck bringst. Vielleicht nicht in der
gleichen Form, aber in der Absicht und in der Essenz.

13. Sei wahrnehmend dafur, wie du das tust. Wenn du merkst, dass du
es nicht tust, schau nach, was dich blockiert. Was hindert dich, die-
se Qualitaten zum Ausdruck zu bringen und dich dadurch zu limitie-
ren? Bewerte dich nicht. Du wirst deine guten Grinde haben. Sei
milde und wohlwollend dir gegentiber.

Nimm dir genug Zeit und komm dann in deinem eigenen Rhythmus
in deine Gegenwart zurlck.

Das Schlusswort in diesem Kapitel hat Roberto Assagioli:

»Die Bereiche des Mittleren und Hoheren Unbewussten soll-
ten auf dieselbe Weise erforscht werden (wie das Untere Unbe-
wusste, Anm. der Autorinnen). Dadurch werden wir in uns bis-
her unbekannte Fahigkeiten entdecken, unsere wahre Bestim-
mung, unsere hoheren Krifte, die nach Ausdruck verlangen ...
Wirwerden auch die enormen Reserven undifferenzierter, seeli-
scher Energie entdecken, die in jedem von uns latent sind, das
heiBtden formbaren Teil unseres Unbewussten, der uns zur Ver-
fiigung steht und uns befihigt, in grenzenlosem Umfang zu ler-
nen und zu erschaffen.«’






VonderVielfalt zur Einheit
das Teilpersonlichkeits-
modell

Wer andere kennt, ist klug

wer sich kennt, ist weise

wer andere bezwingt, ist kraftvoll

wer sich selbst bezwingt, istunbezwingbar.

Tao TeKing 33

Eines Tages kam ein Enkel aufgebracht zu seinem Groffvater
und erzdahlteithmvoller Verzweiflung, dass sein Freundihm Un-
recht angetan habe. Nun sei er wiitend auf seinen Freund und
denke standig dariiber nach, wie er sich dafiir rachen konne. Ver-
zweifelt stellterjedoch fest, dass der andere doch sein Freundist
und dass er thm nichts Boses antun will. Der Grofivater nickt
verstindig und antwortet: »Ich kann deine Situation gut verste-
hen. Auch ich habe immer und immer wieder mit diesen Gefiih-
len kdmpfen miissen. Es ist, als wiirden zwei Teile in mir leben;
einer ist gut und tut nichts Boses. Er ist freundlich und lebt in
Einklang mit allem. Aber der andere Teil,ach: Eristvoller Wut.
Die kleinste Sache bringt ihn auf. Er kampft mit jedem, stindig,
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auch ohnejeden Grund. Erist auflerstande, nachzudenken, weil
seine Wut und sein Hass so grof; sind. Es ist schwer, mit diesen
beiden Teilen in mir zu leben — denn beide versuchen stdndig,
meinen Geist zu beherrschen.« Der Enkel schaute gespannt in
seines Grofivaters Augen und fragte: » Welcher von beiden siegt,
Grofvater?« Der Grofjvater sagte feierlich: »Beide, denn um ein
ganzer Mensch zu sein, brauche ich beide zu akzeptieren.«

Der Mensch ist ein Individuum. Individuum heiBt in seiner ur-
spriinglich lateinischen Bedeutung »unteilbar« und suggeriert,
dass die menschliche Person eine Einheit ist. AuBerlich gesehen
stimmt dieszweifellos. Wirstellen eine Einheit dar, diedurch un-
seren Korper definiert ist und als Organismus in diesem Sinne
funktioniert. Doch bei genauerem Betrachten der menschlichen
Personlichkeitsstruktur entdecken wir, dass dieses dufBere Bild
nicht der ganzen Wahrheit entspricht. Innerlich erleben wir oft
genau das Gegenteil. Wie das Kind und sein Grofvater in der
obigen Geschichte erleben sich die meisten Menschen in ihrer
Personlichkeit nicht als Einheit, sondern eher als Vielfalt ver-
schiedener Impulse, widerspriichlicher Bediirfnisse und mit vie-
len unterschiedlichen Gesichtern.
Um unsdieseinnere Realitit zu vergegenwartigen, geniigt es,
einen Moment innezuhalten und {iber uns selbst nachzudenken.
»
A

Erkenne deine eigene Vielfalt

Denke nach Uber die verschiedenen Rollen, Aufgaben und Funktionen,
die zu deinem Leben und deinem Alltag gehdren.

Denke an die verschiedenen Verhaltensweisen, die sich aus diesen er-
geben.

Vergegenwartige dir, wie du dich fihlst, wie du dich benimmst und
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von welcher Seite du dich zeigst, wenn du

= mit Freunden bei einem Fest zusammen bist,
@ eine geschaftliche Besprechung hast,

@ es mit einem Vorgesetzten zu tun hast,

® zu Hause den Feierabend geniel3t,

« zum Bahnhof eilst, um den Zug zu erreichen.

Werde dir bewusst, wie schnell sich, je nach den Umstanden, deine Ge-
fihle verandern ... von Freude ... zu Trauer ... zu Langeweile ... zu Angst-
lichkeit ... usw.

Werde dir bewusst, wie unterschiedlich, je nach Situation, du dich selbst,
das Leben und die Welt erféhrst.

Schon diese einfache Reflexion ldsst uns erkennen, dass sich un-
sere Personlichkeitsstruktur nicht als homogene Einheit darstellt,
sondern sich vielmehr aus einer Vielfalt verschiedener Facetten,
Verhaltensmuster, Ausdrucksweisen und Gefiithlsnuancen zu-
sammensetzt. Wir sind dynamische Wesen. Unsere innere Welt
und unser auBlerer Ausdruck setzen sich aus verschiedenen Tei-
len zusammen — verschiedene Teile, die sich manchmal harmo-
nisch erginzen, hiufigeraberim Widerspruch oder Konflikt mit-
einander befinden.

In der Psychosynthese werden diese verschiedenen Teile in-
nerhalb der Gesamtpersonlichkeit eines Menschen als Teilper-
sonlichkeiten bezeichnet. Das Modell der Teilpersonlichkeiten,
das Assagioliim Kontext der Psychosynthese entwickelt hat, bie-
tet die Moglichkeit, in die Wahrnehmung unserer eigenen inne-
ren Vielfalt Klarheit zu bringen und ordnend zu wirken.

Assagiolis Konzept der Teilpersonlichkeiten baut auf die Ar-
beit von William James auf, der schon im 19. Jahrhundert von
den »verschiedenen Selbsten« des Menschen sprach. James hatte
seine Theorie als Rahmen entwickelt, um die gegensatzlichen
Stromungen innerhalb des Menschen verstandlich zu machen.
Darin postulierte er, dass der Mensch zur besseren Integration
seiner psychologischen Eigenschaften seine verschiedenen Rollen
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beschreiben solle: als Sohn oder Tochter, Ehemann oder Ehe-
frau, als Vater oder Mutter, und er solle auch in den jeweiligen
beruflichen Rollen sein Verhalten erforschen, gegeniiber Unter-
gebenen, Vorgesetzten und Gleichgestellten. Dieser Ansatz er-
moglicht ein besseres Verstindnis von Eigenschaft und Aus-
drucksweisen, die um eine Rolle gruppiert sind, und erklart, wa-
rum wir standig relativ unbewusst von einer Identitat in die an-
dere wechseln, die nur durch einen diinnen Bewusstseinsfaden
miteinander verbunden scheinen.

Das Bestehen dieses so genannten Bewusstseinsfadens ist inso-
fern wesentlich, als er zwischen einer gesunden und einer kran-
ken Personlichkeit entscheidet. Wahrend die gesunde Personlich-
keit innerhalb ihrer Vielfalt eine gewisse Verbundenheit erfahren
kann, lebt die kranke Personlichkeit in einer totalen Spaltungih-
rerverschiedenen Teile, die volligunabhéangig voneinander exis-
tieren und die jeweils nichts voneinander wissen, was ein Krank-
heitsbild ergibt, das als »multiples Personlichkeitssyndrom« be-
zeichnet wird.®

Das Konzept

»Teilpersonlichkeit« bezeichnet die verschiedenen psychi-
schen Identitiaten eines Menschen, die alle, relativ autonom, in-
nerhalb seines gesamten Personlichkeitsspektrums existieren.
Urspriinglich benutzte Assagioli den Begriff »subpersonalita« im
Italienischen und » subpersonality« im Englischen, was wortlich
als »untergeordnete Personlichkeit« iibersetzt werden konnte
und in der deutschen Erstausgabe als »Subpersonlichkeit« be-
zeichnet wurde. In der Zwischenzeit hat sich in der deutschen
Sprachedas Wort » Teilpersonlichkeit« als Fachbegriffetabliert.

Jeder Mensch hat unzahlige Teilpersonlichkeiten. Und ob-
wohl es gewisse Teilpersonlichkeiten gibt, die archetypischen
Charakter haben und daher bei allen Menschen vorkommen,
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zum Beispiel »der Vater« oder »die Mutter«, »das angstliche
Kind« oder »der Rebell«, so sind sie in ihrer Form und ihrem
Ausdruck doch bei jedem einzigartig und einmalig.

JedeTeilpersonlichkeit reprasentiert eine ganzeigene, kleine
Welt. Jede Teilpersonlichkeit besitzt eine eigene Dynamik und
ein eigenes Leben. Die Eigenheit einer Teilpersonlichkeit mani-
festiert sich sowohl duBerlich — durch Mimik, Gestik, im Tonfall
und in der Wortwahl der Sprache, bis hin zur Art, sich zu kleiden
- alsauch innerlich — durch eine eigene geistige und emotionale
Note, begleitetvoneinemspezifischenSelbstbild sowie einerent-
sprechenden Weltsicht und Motivation.

Wenn ich zum Beispiel mit »der fiirsorglichen Mutter« in mir
identifiziert bin, ist mein Gesichtsausdruck weich und gewin-
nend, meine Sprache wohlwollend, meine Aufmerksamkeit gilt
den Bediirfnissen meines Kindes, meine Welt ist die Geborgen-
heitdeseigenen Zuhauses und meine Motivationistes, Liebe, Si-
cherheit und Akzeptanz zu vermitteln. Wenn ich hingegen mit
der »Berufsfrau« identifiziert bin, dann driickt mein Gesicht
niichterne Klarheit aus, meine Sprache ist sachlich, meine Auf-
merksamkeit gilt den Anforderungen des Geschifts, meine Welt
ist das Wirkungsfeld des Unternehmens, fiir das ich tatig bin,
meine Motivation ist der Erfolg.

Die Teilpersonlichkeiten wirken zudem wie ein Filter. Sie las-
sen nur jene Wahrnehmungen und Gefiihle zu, die ihrer psycho-
logischen Konstellation entsprechen. Ist jemand zum Beispiel mit
seinem »angstlichen Kind « identifiziert, so wird er alles, was auf
ihn zukommt und womit er konfrontiert wird, als beangstigend
erleben. Macht man ihm ein Kompliment, so wird er darin wo-
moglich eine Aufforderung horen, eine entsprechende Leistung
erbringen zu miissen, der er sich nicht gewachsen fiihlt. Er wird
nur das in sich hineinlassen, was seine Uberzeugung bestitigt,
dass die Welt da drauBBen gefahrlich und bedrohlichist, und alles
so interpretieren, dass es mit seinem psychologischen Profil kom-
patibel ist.
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Zum besseren Verstandnis des Konzeptes der Teilpersonlich-
keiten und ihrer Dynamik innerhalb der Personlichkeit gib es
eine schone und hilfreiche Analogie, die schon von Assagioli
selbst verwendet wurde: das Orchester. Wie die Darbietung eines
musikalischen Werkes im Konzertsaal den Beitrag und das Zu-
sammenwirken von verschiedenen wichtigen Hauptakteuren
braucht, so giltdiesauch fiir die verschiedenen Instanzenund Ebe-
nen der Personlichkeit fiir das Gelingen des eigenen » Lebenswer-
kes«. Nehmen wir also das Orchester und die Produktion eines
musikalischen Werkes als Analogie fiir die Darbietung unseres Le-
bens, so ergeben sich zunachst folgende Entsprechungen:

Teilpersonlichkeiten
Lebensskript

Bewusstes Ich

Hohere Bewusstseinsebene
Hoheres Selbst

® Musiker/-innen
® Musikstiick

@ Dirigent

® Intendanz

@ Komponist

Das Musikstiick, das wir auf der Biihne unseres Lebens zu spie-
len haben, wird vom Hoheren Selbst,dem Komponisten unseres
Lebens bestimmt. Thema und Inhalt der Komposition entspre-
chen unserer Berufung oder Lebensaufgabe. Das Bewusste Ich,
dasZentrum unserer Bewusstheit, istder Dirigent. Dieser hatdie
Aufgabe, dafiir zu sorgen, dass das Stiick im Sinne des Kompo-
nisten umgesetzt wird. Die Musiker/-innen sind die verschiede-
nen Teilpersonlichkeiten, die wir im Laufe unseres Lebens ge-
schaffen haben. Jede Teilpersonlichkeit hat, wie ein Musiker im
Orchester, eine eigene Instrumentalstimme, die sie zu spielen,
und eine spezifische Funktion, die sie zu erfiillen hat. Im besten
Fallgehorchtsieden Anweisungen des Dirigenten, der bestimmt,
wann und wie sie zum Einsatz kommt. Der Erfolg der Produkti-
on hingt also in groBem MaBe vom Dirigenten ab, das heifft vom
Bewussten Ich, von seiner Bereitschaft, das Thema des Lebens-
skripts zu erfassen und sich darauf einzulassen, sowie von seiner
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Fahigkeit, das Orchester der Teilpersonlichkeiten kompetent
und einfithlsam zu dirigieren.

Wenn wir die Orchesteranalogie noch erweitern, konnen wir
als Nachstes die Beziehung zwischen Komponist und Dirigent
anschauen, das heiBt die Verbindung des Hoheren Selbst mit
dem Bewussten Ich. Je unmittelbarer die Kommunikation und
Beziehung zwischen den beiden stattfindet, desto authentischer
klingt das Musikstiick. So wie das Selbst keine »greitbare«, wohl
aber erfahrbare Entitit ist, mit der man in Kontakt sein kann, so
kann auch ein Dirigent mit einem bereits verstorbenen Kompo-
nisten in Beziehung stehen.

Leider ist die Beziehung zwischen dem Bewussten Ich und
dem Hoheren Selbst bei vielen Menschen recht unbewusst und
dahervielfach verkiimmert oder verzerrt. Dies erklartauch, wes-
halb wir die Symphonie unseres Lebens haufig mehr als Kako-
phonie oder mittelmaBiges Karaoke-Happening erleben, denn
alskiinstlerisches Meisterwerk. Lebenist eine Kunstund wire es
wert, entsprechend gestaltetzuwerden. Damitsich dieeigene Le-
bensmelodie also immer mehr zum Kunstwerk hin entwickeln
kann, muss das Bewusste Ich tatsachlich in die Rolle des kompe-
tenten Dirigenten hineinwachsen und die Bereitschaft entwi-
ckeln, mit dem Komponisten, dem Hoheren Selbst, willentlich
und bewusstin Beziehungzu treten. Sokann eszwischen dem Ich
und dem Selbst zur erwiinschten wechselseitigen Kooperation
kommen.

Unsere Teilpersonlichkeiten reprisentieren die verschiedenen
Rollen, die wir im Leben spielen. Sie sind sozusagen die Form
oder das »Vehikel«, mit dem wir unser Leben zum Ausdruck
bringen konnen. Im besten Fall wihlt das Bewusste Ich, welche
Teilpersonlichkeit in welcher Situation und auf welche Weise
zum Zug kommt, das heifit im alltdglichen Leben mit Energie
und Aufmerksamkeit aktiviert wird und in Aktion tritt.

In diesem Zusammenhang stellt sich die Frage, wie und in-
wieweit wir uns mit unseren Teilpersonlichkeiten identifizieren
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sollen. Geht es darum, mit den eigenen Rollen, also mit unseren
Teilpersonlichkeiten vollstindig identifiziert zu sein, oder eher
darum, sie mit einer gewissen psychologischen und emotiona-
len Distanz zu spielen? Die totale Identifikation mit einer Rolle
birgt die Gefahr, in einer Rolle stecken zu bleiben, von ihr be-
stimmt zu werden und schlussendlich zu glauben, dass wir diese
und nur diese Rolle sind. Auf der anderen Seite, wenn wir unse-
re Rollen nur spielen, besteht die Gefahr der Dissoziation, das
heiBt, wir stehen neben uns und schauen uns selber quasi wie
von auflen zu.

Aus der Sicht der Psychosynthese und in Bezug auf die Ver-
korperung unserer Teilpersonlichkeiten wiirde man sagen, dass
es etwas von beiden Fahigkeiten braucht. Im Idealfall sollte eine
Person die Fahigkeit haben, sich mit einer Teilpersonlichkeit zu
identifizieren, wihrend sie gleichzeitig die Freiheit behilt, diese
jederzeit loszulassen, innerlich einen Schritt zuriickzutreten und
gegebenenfalls in eine andere Identifikation oder Teilpersonlich-
keit zu wechseln. Der richtige Umgang mit unseren Teilperson-
lichkeiten wiare demnach, zwischen den Extremen der »totalen
Identifikation« und dem »Nur-Spielen« eine Synthese herzustel-
len. Denn wenn es um unsere Teilpersonlichkeiten geht, gilt die
paradox anmutende Aussage: Je weniger wir uns mit einer be-
stimmten Rolleidentifizieren, destobesserverwirklichen undle-
ben wir sie.

Der Ursprung unserer Teilpersonlichkeiten liegt im Bediirfnis
des Selbst, sich zum Ausdruck zu bringen. Die urspriingliche
Energie des Selbst willund braucht eine Form, um sich durch die
Personlichkeitim Leben zumanifestieren. Soentstehenim Laufe
unserer Entwicklung und unseres Lebens um die verschiedenen
Qualitaten und Aspekte dieser urspriinglichen Lebensenergie he-
rum unsere Teilpersonlichkeiten. Wir konnen sie als Personifika-
tion, alskleine, klar definierte psychologische Form eines spezifi-
schen Aspektes des Selbst verstehen. Im Kern jeder Teilperson-
lichkeit ist also eine lebenswichtige Energie, die nach Ausdruck
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verlangt. Jede Teilpersonlichkeit existiert aus dem Bediirfnis, die
spezifische Qualitit dieser Energie zu manifestieren. Thre Exis-
tenz wird aus dieser Energie gespeist und sorgt dafiir, dass das
entsprechende Bediirfnis befriedigt wird.

Ein Beispiel: Wir alle kommen zur Welt mit dem Bediirfnis,
geliebt und umsorgt zu werden. Das brauchen wir als Babys und
Kleinkinder, um zu iiberleben. Um uns die lebensnotwendige
Liebe der Mutter zu sichern, lernen wir eventuell, bravund ange-
passt zu sein. Und so bildet sich im Laufe der Zeit um das Bediirf-
nis nach Liebe ein Verhaltensmuster, eine Ausdruckform, ein
psychologisches System, das dafiir sorgt, dass dieses Bediirfnis
befriedigt wird.

In jungen Jahren mag die Form des angepassten Kindes eine
Lebensnotwendigkeit gewesen sein. Wenn wir allerdings als Er-
wachsene immer noch diese Form des angepassten Kindes wah-
len, um das Bediirfnis nach Liebe zu befriedigen, dann erfahren
wir sie als Begrenzung und Verzerrung. Sie macht uns klein, sie
hindertuns, wirklich erwachsen zuwerdenundreichere undum-
fassendere Ausdrucksweisen der Liebe zu erfahren und zumani-
festieren.

Das Kennenlernen unserer Teilpersonlichkeiten gibt uns die
Maoglichkeit, solche Limitierungen bewusst zu erkennen, und er-
offnet den Zugang, entsprechend der jeweiligen Kernqualitit
und dem daraus folgenden Bediirfnis, Verzerrungen aufzulosen
undneue Formen fiirihrenreiferen und freieren Ausdruck zu fin-
den.

Teilpersonlichkeitsarbeit

Die Arbeit mit den Teilpersonlichkeiten ist ein sehr konkreter
und praktischer Weg, mehr oder weniger unbewusste Person-
lichkeitsaspekte zu erkennen, genauer zu identifizieren und bes-
ser zu verstehen.
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53

Die Teilpersonlichkeiten im é\g‘
eigenen Haus @

1. Stell dir vor, du stehst auf einer grinen, saftigen Wiese. Es ist ein
schoner Frahlingstag, die Luft ist angenehm warm, die Sonne
scheint. Schau dich um und nimm die friedliche Atmosphéare deiner
Umgebung in dich auf. Atme ein paarmal tief durch.

Spure das Gras unter deinen FiBen. Spire die sanfte Brise und die
warmen Sonnenstrahlen auf deiner Haut.

Rieche die verschiedenen Dufte der umgebenden Natur.

Horche und hore die verschiedenen Gerausche, die vom Leben auf
dieser Wiese zeugen.

2. Nun lass deinen Blick in die Umgebung schweifen und entdecke am
Rand der Wiese in einiger Entfernung ein Haus. Schon aus dieser
Entfernung kannst du deutlich erahnen, dass dieses Haus etwas mit
dir zu tun hat, und es weckt in dir die Neugier, das Haus aufzusu-
chen, um es kennen zu lernen.

3. Du machst dich auf den Weg, quer durch die Wiese, auf das Haus
zu. Je nadher du kommst, desto deutlicher kannst du das Haus erken-
nen.

Nun stehst du davor und du weif3t jetzt, dass es das Haus ist, wo dei-
ne Teilpersonlichkeiten wohnen. Du betrachtest das Haus zunachst
von auf3en eingehend. Wie sieht es aus? Wie ist seine Bauart, seine
Farbe? Schau dir auch die Fenster und die Tur genau an.

4. Jetzt entscheidest du dich, in das Haus hineinzugehen, um zu erfah-
ren, wer hier wohnt. Du 6ffnest die Tur und betrittst das Erdgeschol3.
Du schaust dich um, nimmst die Raume, die Umgebung und die At-
mosphare wahr.

Nun entdeckst du ein Wesen oder eine Person, die hier wohnt. Wie
sieht sie aus? Wer ist es?
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Nimm dir Zeit, dieses Wesen oder diese Person kennen zu lernen.
Suche das Gesprach mit ihm, stelle Fragen und hore ihm zu. Erfahre
so viel wie mdglich Uber sein Leben, seine Wiinsche, Bediirfnisse
und Note.

Wenn dein Gesprach zu Ende ist, verabschiede dich von deinem
Gegentber.

Du entscheidest dich nun, den Keller zu erforschen, um zu schauen,
wer und was sich da unten alles befindet. Du suchst die Treppe, die
in den Keller fihrt, und steigst Tritt um Tritt hinunter.

Nachdem sich deine Augen an die Dunkelheit gewohnt haben, be-
ginnst du dich in den Kellerraumen umzusehen. Dabei entdeckst du
alte, verstaubte Dinge und irgendwo auch ein Wesen oder eine Per-
son, die hier wohnt ... Wie sieht es aus? Wer ist es?

Nimm dir Zeit, dieses Wesen oder diese Person kennen zu lernen. Su-
che das Gesprach mit diesem Wesen, stelle Fragen und hore ihm zu.

Erfahre so viel wie moglich Uber sein Leben, seine Wiinsche, Bedrf-
nisse und Néte.

Wenn du genug erfahren hast und dein Gesprach beendet ist, ver-
abschiede dich von deinem Gegeniiber und verlasse den Keller, in-
dem du die Treppe wieder hinaufsteigst.

Entscheide dich, auch noch das Dachgeschoss des Hauses zu er-
forschen. Du suchst die Treppe und steigst Tritt um Tritt hinauf, bis
du dich im Dachgeschoss befindest.

Schau dich um, betrachte den Raum, nimm die Atmosphéare wahr und
erfahre, wer hier wohnt. Wie sieht dieses Wesen aus? Wer ist es?
Nimm dir Zeit, dieses Wesen oder diese Person kennen zu lernen.
Suche das Gespréach mit diesem Wesen, stelle Fragen und hore ihm
zu. Erfahre so viel wie méglich tber sein Leben, seine Wiinsche, Be-
durfnisse und Note.

Nun verabschiede dich auch von diesem/dieser Gesprachspart- ner/-
in, steige die Treppe hinunter und verlasse das Haus durch die Tdr,
durch die du eingetreten warst.
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Die Entdeckung von Teilpersonlichkeiten kann uns mit Freude
und Einsicht erfiillen, weil wir eventuell die Erfahrung machen,
dass wir so genannte gute Qualitdaten und Eigenschaften haben,
deren wir uns zuvor so deutlich gar nicht bewusst waren.

Eskannauch ein Gefiihl der Befreiung und Erleichterung aus-
l6sen, wenn wir zum Beispiel erkennen, dass ein unangenehmer
Teil von uns nicht das Einzige ist, was wir sind. Manchmal aber
kann uns das Bewusstwerden einer Teilpersonlichkeit auch er-
schrecken, dann namlich, wenn wir uns einem Aspekt gegen-
iibersehen, derunerwiinschtist,denwirverachten oderbisheran
uns gar nicht wahrhaben wollten.

Wie sich die Teilpersonlichkeiten auch immer zeigen, es ist
wichtig, sich zuerst der Tatsache bewusst zu sein, dass es im
Grunde keine »guten« oder »schlechten« Teilpersonlichkeiten
gibt. Alle, auch wenn sie sich zunéchst als hasslich, unfreundlich
oder bedrohlich manifestieren mogen, sind lebenswichtige Teile
unseres Seins.

Im Weiteren ist es so, dass die Teilpersonlichkeiten nicht im-
mer das sind, was sie auf den ersten Blick zu sein scheinen. So
kannzum Beispiel »die Rechthaberin«,dieunsmitanderen stan-
digin Konflikt bringt, im Kern die Absicht haben, Weisheit zum
Ausdruck zu bringen; oder »das aggressive Monster« entpuppt
sich beim niheren Hinsehen und Hinhoren lediglich als Aus-
druck des Bediirfnisses nach Selbstbehauptung. Wenn wir ande-
rerseits die im ersten Augenblick eher positivscheinenden Teil-
personlichkeiten betrachten, so kann sich zum Beispiel »die un-
ermiidliche Altruistin« beim genaueren Hinsehen als Aspekt fru-
strierter Flucht vor der Realitat darstellen.

So wie die Nachtfalter in der Dunkelheit von einem pl6tzlichen
Lichtangezogen werden und die Lichtquelle zuumschwarmen be-
ginnen, so ist es auch, wenn der Fokus des Bewusstseins sich auf
die Weltder Teilpersonlichkeiten richtet. Wer sich mit seinen Teil -
personlichkeiten zu beschéaftigen beginnt, kann haufig erleben,
dass sich auf einmal viele zu Wort melden. Eine nach der anderen
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odermanchmalauch allezusammen drangen danach, gesehen, ge-
hort und anerkannt zu werden. Daher ist es ratsam, dem Prozess
des Erkennens der eigenen Teilpersonlichkeiten geniigend Zeit
und Aufmerksamkeitzu widmen. So viele Eigenschaften wir besit-
zen, so viele Teilpersonlichkeiten konnen wir identifizieren. Um
sich ein Bild der vielgestaltigen Buntheit der eigenen Personlichkeit
zu machen, lohnt es sich, anhand der verschiedenen offensicht-
lichsten Eigenschaften oder Verhaltensmuster ein Inventarder ei-
genen wichtigsten Teilpersonlichkeiten zu erstellen.

Teilpersonlichkeiten identifizieren

1. Erstelle eine Liste deiner sechs bis zehn wichtigsten Eigenschaften
oder Verhaltensmuster, solche, die dir Freude bereiten, wie solche,
die dir Mihe machen.

2. Aus deiner Liste wahle zunachst eine dieser Eigenschaften aus.
Denke Uber sie nach. Denke dartiber nach, wann und wie diese Ei-
genschaft in deinem Leben zum Ausdruck kommt.

Wie wirkt sie sich auf dein Selbstbild, deinen Kérper, deine Geflhls-
welt und deine Gedanken aus?

Welche Auswirkungen hat diese Eigenschaft auf dein Umfeld und
deine Mitmenschen?

3. Lass jetzt diese Eigenschaft in deiner Vorstellung Gestalt annehmen.
Es wird eine Gestalt, ein Wesen oder ein Symbol sein, die/das diese
Eigenschaft symbolisiert.

Lass das Bild, das in dir entsteht, klar und deutlich werden und be-
trachte es eingehend.

Wie sieht diese Gestalt aus? Wie verhdlt sie sich? Wie bewegt sie
sich?
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Lass ihr genligend Zeit, sich dir so weit wie mdglich zu offenbaren.

Wenn sie sprechen kénnte, was wirde sie dir sagen wollen? Lass
zwischen dir und der Gestalt ein Gesprach entstehen. Erfahre mog-
lichst viel Uber sie, Uber ihre Freuden, Leiden und Bedurfnisse.

4. Nun gib ihr einen Namen, eine Bezeichnung und anerkenne sie da-
mit als eine deiner Teilpersonlichkeiten.

5. Um dich besser an sie zu erinnern, schreibe alles auf, was du erfah-
ren hast und/oder male ein Bild dieser Teilpersonlichkeit, so, wie sie
sich dir gezeigt hat.

6. Verfahre in der gleichen Art und Weise mit allen anderen Eigenschaf-
ten auf deiner Liste.

Assagioli betontimmer, dass es wichtigist, Teilpersonlichkeiten
so lebendig wie moglich entstehen zu lassen. Dazu verhilft eine
exakte Benennung oder Namensgebung. Dies kann man mit viel
Phantasie und Kreativitit tun, solange es dazu dient, sie im Le-
ben besser und schneller zu identifizieren.

Nach einer ersten Phase der Auseinandersetzung mit unserer
eigenen Vielfalt anhand der Teilpersonlichkeiten kann es leicht
geschehen, dass wir, wie es das Sprichwort sagt, »vor lauter Bau-
men den Wald nicht mehr sehen«. Diese Phase wird jedoch bald
von der Tatsache abgelost, dass die Entdeckung und Identifizie-
rung unserer Teilpersonlichkeiten eine recht deutliche und leben-
dige Landkarte unserer inneren Welt entstehen lasst und somit
neue Chancen der inneren Orientierung bietet.

Wenn wir uns unserer Teilpersonlichkeiten bewusst werden,
sie erkennen, anerkennen und fiir ihre Eigenart Verstandnis ge-
winnen, so wiachst auch die Erkenntnis, dass es moglich ist, diese
Teilpersonlichkeiten zu einem groBeren organischen Ganzen zu
vereinen, ohne irgendwelche wertvollen Personlichkeitsaspekte
zu unterdriicken.

Jede Teilpersonlichkeit ist Ausdruck eines lebenswichtigen
Aspektes unseres Seins. Die Psychosynthese sagt, dass im Kern
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jeder Teilpersonlichkeit eine transpersonale Qualitat schlum-
mert, die zum Ausdruck kommen will. In diesem Sinnebergen
unsere Teilpersonlichkeiten » Geschenke«, die sieunsselbstund
der Welt geben mochten, aber nicht immer sind sie als solche
aufden ersten Blick zu erkennen. Haufig kommen sie, vor allem
bei »problematischen« Teilpersonlichkeiten, zunichst in ver-
zerrter Form daher. Beieingehender Betrachtungkann zum Bei-
spiel Eifersucht als verzerrter Ausdruck der Qualitit Liebe er-
kannt werden, Angstlichkeit als degenerierte Form von Vor-
sicht, Impulsivitat als entstellt wirkende Tatkraft. Im Wissen
um die Geschenke unserer Teilpersonlichkeiten werden wir
eherbereit sein, uns auch mitihren unangenehmen und verzerr-
ten Seiten abzugeben und zu versohnen. Unsere Aufgabe ist es,
durch einfithlsames Zuhoren, durch aktive Akzeptanz und
durch geduldige Zuwendung hinter die offensichtliche Fassade
der Teilpersonlichkeiten zu blicken.

Wie jeder Mensch, so will auch jede Teilpersonlichkeit ver-
standnisvoll und einfithlsam behandelt werden, um das Beste
von sich geben zu konnen. Mit der entsprechenden Zuwendung
und Akzeptanz wird das notwendige psychologische Klima ge-
schaffen, durch die unsere Teilpersonlichkeiten sich entwickeln
undreifenkonnen, umihretranspersonalen Qualitateninimmer
klarerer Form zu prasentieren. Dietiefere Ebene, dasverborgene
Potenzial im Zentrum einer Teilpersonlichkeit enthiillt sich,
wenn man sich regelmafBig einige Zeit mit der jeweiligen Teilper-
sonlichkeit beschaftigt. Dies tut man am besten in einem inneren
Dialog, indem man mit ihr spricht, auf sie hort, ihren Beitrag
zum Ganzen wiirdigt und gegebenenfalls imalltaglichen Leben
ihre unerfiillten Bediirfnisse befriedigt. Die Energie der Aufmerk-
samkeit, die ihr auf diese Weise zufliefit, wird ihr zundchst »ne-
gatives« Verhalten aufweichen und abschwichen und ihre
schrittweise Verwandlung in Gang setzen. In jeder Teilperson-
lichkeit steckt das kreative Potenzial ihrer eigenen Entwicklung
und Wandlung.
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Die Arbeit mit den Teilpersonlichkeiten erfolgt in fiinf Schritten:

@ Erkennen

@ Akzeptieren

® Integrieren

® Transformieren
@ Synthese

Erkennen

Die bereits vorgestellten Ubungen sind geeignete Hilfsmittel, um
Teilpersonlichkeiten zu erkennen und zu identifizieren. Im Wei-
teren geben auch die Traiume wertvolle Hinweise auf Teilperson-
lichkeiten, die beachtet werden wollen. Sobald wir eine Teilper-
sonlichkeit erkennen, konnen wir ihre gesamte Existenz erfor-
schen. Dazu gehoren ihre Vergangenheit und ihre Geschichte.
Wieist siezu dem geworden, was sie heute ist? Gibt esbesondere
Ereignisse, freudige oder schmerzhafte, die sie gepragt haben?
Durch solche Fragen konnen wir mit den unbewussten Kraften
der Teilpersonlichkeit in Kontakt treten.

Danach richtet sich der Blick auf ihre Gegenwart. Wie bringt
sie sichim Hier und Jetzt zum Ausdruck? Was sind ihre Gefiihle,
ihre Gedanken? Wie ist ihr korperlicher Ausdruck? Dadurch er-
weitern wir unsere eigene Wahrnehmung und Bewusstheit. Wir
erkennen deutlicher unsere Begabungen und Fahigkeiten, genau-
so wie unsere Begrenzungen und Schwachen.

Sobald wir eine Teilpersonlichkeit erkennen und erforschen,
l6sen wir uns aus ihrer Umklammerung. Indem wir ihre Gestalt
visualisieren, die ganzen Dimensionen ihrer Existenz erfassen,
gegebenenfalls iiber sie schreiben oder sie malen, wird sie zum
Objekt unserer bewussten Wahrnehmung. Dadurch gewinnen
wir etwas Distanz zu ihr, als wichtige Voraussetzung, dass nicht
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mehrsieunsbeherrscht, sondernwirdie Kontrolleiibersieerlan-
gen konnen. Der Prozess der inneren Auseinandersetzung mit
den Teilpersonlichkeiten ldsst eine neue Ebene der Personlichkeit
erwachen: das Bewusste Ich. Denn das Beobachten der Teilper-
sonlichkeitenlasstunserkennen, dass dasbeobachtende Ich kei-
ne dieser Teilpersonlichkeiten ist.

Ein Beispiel: Wenn ich »die Kritikerin« in mir beobachte, so
bin ich nicht identisch mit ihr, ich bin mehr. Ich bin dann meine
eigene Bewusstheit, die einen besonderen Teil meiner Personlich-
keit beobachtet. Dieser Vorgang des bewussten Heraustretens
aus einer bestimmten Identifikation wird in der Psychosynthese
als »Desidentifikation« bezeichnet. Anstatt unbewusst von unse-
renverschiedenen Teilpersonlichkeiten benutztzu werden, kon-
nen wir beginnen, sie als unsere Ausdrucksmoglichkeiten einzu-
setzenund mitihnen spielerisch umzugehen. Spielen bedeutetin
diesem Zusammenhang, iiber eine gewisse Selbstkompetenz zu
verfiligen, sodassmannichtmehrwahllosvondenverschiedenen
inneren Trieben und Impulsen hin und her geworfen wird.

Die Arbeit mit den Teilpersonlichkeiten begiinstigt also das
ErwachendesIch, desunverianderlichen Zentrums des Bewusst-
seins, das jenseits der Vielfalt der Teilpersonlichkeiten existiert.
Im Ich zentriert konnen wir die Erfahrung wahrhaftiger Selbst-
kompetenz machen. (Mehr dazu im Kapitel 3.)

Akzeptieren

Der zweite Schritt in der Teilpersonlichkeitsarbeit erfordert, dass
wir die verschiedenen Teile, die wir in uns erkannt haben, auch
akzeptieren. Diesisthdufigleichter gesagt als getan. Abgerunde-
te, gesunde Teilpersonlichkeiten, die positivzum eigenen Leben
beitragen, zu akzeptieren, ist kein Problem. Wie kann man aber
zu einem »wiitenden Drachenc, einer »gescheiterten Kiinstlerin«
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oder einem »arroganten Besserwisser« ja sagen? Es braucht dazu
eine gehorige Portion guten Willens. Esbrauchtdie Bereitschatft,
hinter die abstoende Fassade zu schauen, achtsam hinzuhoren
und fiir unerfiillte Bediirfnisse geduldig da zu sein.

In jeder Teilpersonlichkeit existiert ein vitales Bediirfnis,
das nach Befriedigung verlangt. Wird dieses Bediirfnis nicht
erfiillt, so manifestiert es sich in verzerrter Form. Im »wiiten-
den Drachen« steckt vielleicht das Bediirfnis, respektiert zu
werden, in der »gescheiterten Kiinstlerin« das Bediirfnis, sich
kreativ auszudriicken, und im »arroganten Besserwisser« au-
Bert sich das Bediirfnis nach Anerkennung. Jeder Teilperson-
lichkeit muss ihr Existenzrecht und die Erfiillung ihrer Bediirf-
nisse zugestanden werden. Man muss lernen, die eigenen Kon-
ditionierungen zu durchschauen, die versuchen, unerwiinschte
Teilpersonlichkeiten zu verbannen oder zu verdrangen. Je mehr
wir sie akzeptieren, auch die hasslichen und neurotischen, desto
mehr konnen wir uns als ganz, vollstindig und geeint erfahren.
Akzeptanz schafft den notwendigen Spielraum, in dem die Teil-
personlichkeiten ihr wahres Gesicht zeigen und sich entwickeln
konnen.

Dieser Schritt stellt hochste psychische Anspriiche an die ge-
samte Personlichkeit. Daher kann diese Phase gelegentlich sehr
lange dauern und viel Zeit und Aufmerksamkeit erfordern und es
gibt leider keine Abkiirzung. Alles, was wir nur »ein bisschen«
tun,istzum Scheiternverurteilt. Im Ubrigen aber sind alle Fihig-
keiten, die wir uns in dieser Phase der Teilpersonlichkeitsarbeit
im Umgang mituns selbstaneignen, auchindeninterpersonalen
Beziehungen, im Umgang mit unseren Mitmenschen, von un-
schiatzbarem Wert.
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Integrieren

Mit wachsender Einsicht und Bewusstheit lasst die innere Zer-
rissenheit nach und eroffnet Spielraum fiir die Integration der
Impulse und Bediirfnisse der verschiedenen Teile. Nachdem wir
uns also mit den Teilpersonlichkeiten einzeln befasst haben,
konnen wir beginnen, ihre gegenseitigen Interaktionen anzu-
schauen. Ziel dieses Schrittes ist es, den Teilpersonlichkeiten zu
ermoglichen, miteinander statt gegeneinander zu wirken, sich
mehr und mehr zu ergidnzen und schlieBlich harmonisch mitein-
ander zu kooperieren, um so zum Ganzsein der Personlichkeit
beizutragen.

L
\’/,‘ Dynamik und Interaktionen zwischen
/ einzelnen Teilpersonlichkeiten

Nimm ein Blatt Papier und Malkreiden. Auf deinem Blatt male einen mit-
telgro3en Kreis.

1. Entspanne deinen Kérper und richte deine Aufmerksamkeit auf dein
Innenleben. Nimm Kontakt auf mit einer deiner Teilpersonlichkeiten,
die dir vertraut ist, die du magst und mit der du gut zurechtkommest.
Lass sie in dir entstehen.

Beginne Uber diese Teilpersonlichkeit etwas nachzudenken. Komme
in Kontakt mit dem, was sie zum Ausdruck bringt und wie sie es tut.

Lass nun fur diese Teilpersonlichkeit ein Symbol entstehen.

2. Wenn du dein Symbol klar und deutlich vor deinem inneren Auge
siehst, male es in den Kreis.

3. Wiederhole diesen Schritt mit zwei weiteren Teilpersonlichkeiten, die
du magst, und male ihre Symbole ebenfalls in den Kreis.
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4. Gib jeder Teilpersonlichkeit einen Namen und schreibe ihn auf.

5. Nimm Kontakt auf mit einer deiner Teilpersénlichkeiten, die dir Mihe
macht, die du nicht magst, die du gerne versteckst und/oder unter-
drickst. Denke an eine Teilpersonlichkeit, von der du weil3t, dassdu
sie hast, die du aber lieber nicht héttest. Lass sie in dir entstehen.
Was tut sie? Wie ist sie?

Lass jetzt auch fur diese Teilpersdnlichkeit ein Symbol entstehen und
male es aulRerhalb des Kreises.

6. Wiederhole diesen Schritt mit zwei weiteren Teilpersonlichkeiten, die
dir Mihe machen, und male auch deren Symbole aul3erhalb des
Kreises.

7. Gib jeder Teilpersonlichkeit einen Namen und schreibe ihn auf.

8. Betrachte dein Blatt mit den Symbolen fur deine Teilpersonlichkeiten
und beginne dir der Dynamik zwischen ihnen bewusst zu werden.

Male auf dem Blatt die Dynamik innerhalb und auf3erhalb des Krei-
ses sowie die Interaktionen zwischen den einzelnen Teilpersonlich-
keiten.

Wie bringen sie sich ein? Welche hat am meisten Macht und Ein-
fluss? Inwiefern behindern oder unterstiitzen sie sich gegenseitig?
Zwischen welchen Teilpersonlichkeiten liegt am meisten Konfliktpo-
tenzial?

Mache dir ein paar Notizen dazu.

Jede integrierte Teilpersonlichkeit leistet einen entscheidenden
Beitrag zum vielfaltigen Gesamtbild einer Personlichkeit. Von
dieser Vielfalthidngt es ab, ob jemand flexibel und kreativmit sei-
nen verschiedenen Lebenssituationen und Herausforderungen
umgehenkann.JemehrVerhaltensmoglichkeiten unszur Verfii-
gungstehen, desto angemessener konnen wirin einer gegebenen
Situation agieren. Tatsachlich bedeutet die bewusste Integration
der Teilpersonlichkeiten, im Leben den Schritt vom Reagieren
zum Agieren zuvollziehen. Damit {ibernehmen wir auch die Ver-
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antwortung fiir das Verhalten unserer Teilpersonlichkeiten und
konnen uns nicht langer mit Aussagen wie »Das ist halt meine
Teilpersonlichkeit, die ...« entschuldigen.

Zusammen mit dem Bewusstsein fiir die eigene psychische
Vielfalt erwacht auch der Sinn fiir das einigende Bewusstseins-
zentrum, das mit keiner Teilpersonlichkeit identifiziert ist und
jenseits dieser Vielfalt existiert. In der Psychosynthese wird die-
ses Zentrum als das »Ich« bezeichnet und bezieht sich auf jene
fundamentale Erfahrung der eigenen Mitte. Zentriert konnen
wir unser eigenes Verhalten wiahlen und entsprechend den gege-
benen Anforderungen entscheiden, in die eine oder andere Teil-
personlichkeit zu treten. Wir konnen den Ausdruck unserer Teil-
personlichkeiten moderieren, ihr Zusammenwirken koordinie-
ren und im Umgang mit ihnen eine spielerische Leichtigkeit er-
langen.

Der Schritt der Integration der Teilpersonlichkeiten ent-
sprichtin der Analogie des Orchesters dem Moment, in dem der
Dirigent in Aktion tritt und seine Aufgabe als Leiter iibernimmt.
Dadurch erkennen sich die Musiker/-innen als Teil des Orches-
ters, sie gewinnen einen Sinn fiir das musikalische Werk, das ge-
spielt wird, genauso wie fiir ihre spezifische Instrumentalstimme.
Im Dienste einer optimalen Harmonie erhalten sie vom Dirigen-
ten genaue Anweisungen, wann sie mit ihrem Instrument zum
Einsatz kommen und wie sie ihre Stimme zu spielen haben.

Wie kreativ und belebend es sein kann, wenn das Ich seine
Teilpersonlichkeiten zu dirigieren beginnt, kommt in folgender
Beschreibung von Bernsteins Einsatzals Dirigent seines Orches-
ters zum Ausdruck: Das Dirigieren ermogliche ihm die Zusam-
menarbeit mit anderen Musikern und die Einflussnahme aufdas
Verschmelzen aller am Konzertgeschehen Beteiligten zu einer ho-
mogenen gemeinschaftlichen Willenskundgebung. Das Bediirf-
nis, sich jedem einzelnen Orchestermusiker so eindriicklich mit-
zuteilen, dass diesem die gemeinsame kiinstlerische Gestaltung
zueinem ebensowichtigen personlichen Anliegen werdewieihm
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selbst, war auch der vornehmliche Grund fiir Bernsteins oftmals
so vehement kritisierten Dirigierstil der tiberschwanglichen Af-
fekte. Weiter wird gesagt, dass fiir ihn dabei im Idealfall eine
»Gemeinschaft des Fiihlens« entsteht, »die nicht ihresgleichen
hat«und»unterallenmenschlichen Beziehungen...der Liebeam
nichsten kommt«.’

Die enge Beziehung zwischen dem Ich und den Teilpersonlich-
keiten, die durch diesen Integrationsprozess entsteht, tragt we-
sentlich dazubei, dass wir uns als harmonische Einheit erfahren
und unserem Leben die Qualitét kiinstlerischer Gestaltung geben
konnen.

Transformieren

So wie alles, was unterdriickt wird, dazu neigt, sich verzerrt und
entstellt zu manifestieren, so tendiert das, was bejaht und kreativ
integriert wird, zu erblithen. In jeder Teilpersonlichkeit schlum-
mert ein latentes Potenzial, das sich zeigen will. Dies gilt auch
und besonders fiir die, die wir als negativ empfinden. Wirkon-
nen unsere Teilpersonlichkeiten und ihre Bewusstseinsinhalte
nichtloswerden, aber wir konnen sie transformieren. Diese Um-
wandlung erfolgt als langfristiger Reifeprozess durch kontinuier-
liche und einfiihlsame Arbeit an sich selbst. Auf diesem Wege
konnen sich unsere Teilpersonlichkeiten verwandeln und mehr
undmehrvonihrenanfanglich versteckten Qualitaten enthiillen.
Nichtselten konnen wir dabei wahrekleine Wunder erleben: Die
» Eifersiichtige« wird zur selbstsicheren Frau, die ihre Liebe und
Wertschatzung fiir andere ausdriickt, der » Traumer« wird zum
kreativen Visionar innovativer Projekte, das »Aschenbrodel«
wandelt sich zur »Prinzessin«.

Folgende Ubung ist besonders geeignet, diesen Transforma-
tionsprozess zu fordern und zu unterstiitzen.
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Sy
\’/ Tempel der Transformation “}!{Q
/N a>

1 Wahle eine deiner Teilpersonlichkeiten, die dir zur Zeit besonders
Mihe macht oder Schwierigkeiten bereitet. Rufe sie dir ins Bewusst-
sein mit dem Namen, den du ihr gegeben hast, und lass sie vor dei-
nem inneren Auge ganz lebendig werden. Vergegenwartige dir ihr

Aussehen, ihre Eigenart, ihr Verhalten mit all dem, was dir an ihr
Mihe bereitet.

2 Stell dir vor, dass du dich mit dieser Teilpersonlichkeit auf einer safti-
gen grinen Wiese befindest. Es ist ein schéner sommerlicher Tag,
die Luft ist mild. Nimm dir Zeit, dich mit deiner Teilpersénlichkeit an
diesem Ort einzufinden.

Spire das Gras unter deinen Fif3en, nimm die verschiedenen Dufte
und Gerausche wahr und vergegenwartige dir, wie du dich im Zu-
sammensein mit deiner Teilpersonlichkeit fuhlst.

3. Wenn du dir nun die Umgebung anschaust, entdeckst du in einiger
Entfernung einen Higel und einen Weg, der den Huigel hinauffihrt.
Oben auf dem Huigel steht ein kleiner Tempel.

Du machst dich mit deiner Teilpersonlichkeit auf den Weg, mit dem
Ziel, zum Tempel auf dem Hugel zu gehen. Dein Weg fuhrt dich Uber
die Wiese Richtung Hugel.

Waéhrend du den Hugel emporsteigst, bleibe mit deiner Teilpersén-
lichkeit in Kontakt und beobachte, wie sie sich verhélt und was mit ihr
geschieht. Es kann sein, dass sich unterwegs ihr Aussehen und Ver-
halten zu verandern beginnt.

4. Nun bist du oben auf dem Hugel angelangt. Schau dich einen Mo-
ment um, betrachte die Umgebung aus dieser erhohten Perspektive.
Geh jetzt zusammen mit deiner Teilpersonlichkeit zum Eingang des
Tempels. Spire die friedliche und heilsame Atmosphére dieses Or-
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tes und werde dir bewusst, dass dieser Tempel ein Ort des Friedens
und der Transformation ist.

5 Sodann tritt mit deiner Teilpersonlichkeit in den Tempel ein. Schau
dich um und suche dir einen Platz aus, wo du mit deiner Teilperson-
lichkeit etwas verweilen kannst.

GenielRe zusammen mit deiner Teilpersonlichkeit diesen stillen und
heilsamen Raum. Sei offen und empféanglich fur die transformierende
Kraft dieses Ortes.

In dieser Atmosphére wird sich das wahre Wesen deiner Teilperson-
lichkeit offenbaren kénnen. Nimm wahr, was in dir und mit deiner
Teilpersonlichkeit geschieht.

Vielleicht mochte dir deine Teilpersonlichkeit jetzt noch etwas mittei-
len, dann hore aufmerksam zu.

6. Wann immer es fur dich gut ist, verabschiede dich von diesem Ort.
Verlasse den Tempel und steige den Hugel hinunter, bis du wieder
deinen Ausgangspunkt auf der Wiese erreicht hast.

Synthese

In uns gibt es eine natiirliche Tendenz zur Einheit und zur Har-
monie, eine Sehnsucht und ein inneres Streben nach Ganzheit.
Das hochste Ziel der Arbeit mit den Teilpersonlichkeiten besteht
darin, diese innere Tendenz zur Synthese, zur Versohnung und
Vereinigung aller unterschiedlichen und manchmal gegensatzli-
chen Aspekte unseres Wesens zu fordern. Die Synthese besteht
darin, dass die verschiedenen Elemente der Personlichkeit aufge-
nommen und, von einem hoheren Zentrum aus gesteuert, zu ei-
nem groBeren Ganzen vereint werden. Diese Ganzheit istnicht
nur das Ziel als Ideal, das wir durch die Arbeit mit den Teilper-
sonlichkeiten anstreben, sie ist vielmehr der Urzustand unseres
Seins, zu dem wir wieder Zugang finden konnen. In diesem Sinne
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ist die Erfahrung der inneren Synthese all unserer psychologi-
schen Realititen begleitet von einem kraftvollen Gefiihl des
»Nach-Hause-Kommens«. Wirkonnen uns diesem Zustand an-
nahern, indem wir uns unserer verschiedenen Fahigkeiten, Qua-
litditen und Ausdrucksmoglichkeiten bewusst werden, ohne uns
mitirgendeinem dieser Aspektezuidentifizieren. So erfahren wir
die absolute Freiheit und Einheit unseres wahren Selbst, was
nach Assagiolis Meinung von zentraler Bedeutung ist. Diese Er-
fahrung erlaubt uns namlich, den Reichtum unserer vielfiltigen
Personlichkeitsaspekte zu wiirdigen und in der kreativen Span-
nungdes ganzen Spektrums unseres Potenzials jeden Aspekt zur
rechten Zeit zur Entfaltung zu bringen. Im Zusammenhang mit
der Teilpersonlichkeitsarbeit und ihrem letztendlichen Ziel der
Synthese drangt es sich auf, das Thema der Gegensitze oder Po-
laritaten besonders ins Auge zu fassen.

Liebe und Wille — Wandel und Bewahrung

Im Dienste des inneren Gleichgewichts auf der Personlich-
keitsebene haben Teilpersonlichkeiten die Tendenz, als Gegen-
satzpaare aufzutreten. Besonders gelaufig sind zum Beispiel die
wissenschaftliche und die kiinstlerische Teilpersonlichkeit, die
ernste, strebsame und die hedonistische Teilpersonlichkeit oder
diemystischeund die pragmatische, usw. Solche Polaritaten pra-
gen mehr oder weniger stark, mehr oder weniger bewusst das
psychologische Leben jedes Menschen. Erst das Spiel und die
kreative Spannung zwischen den jeweiligen Polen schaffen die
Bedingungen fiir inneres Gleichgewicht, ganzheitliches Sein so-
wie fiir die schlieBlich angestrebte Synthese.

Polaritaten konnen aber nicht immer als kreative Erganzung
erfahren werden. Viel haufiger erleben wir sie als Konfliktfeld,
als Aspekte psychologischer Qualititen, die sich gegenseitig aus-
schlieBen und bekampfen.
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Robert, ein 45-jahriger Mann, beschreibt ein solches Dilemma
in seinem Leben in folgender Weise:

»Seit langerer Zeit befinde ich mich in einer Krise. Die
Arbeit, die ich in den letzten 20 Jahren meines Lebens auf-
gebaut und der ich so lange treu gedient habe, befriedigt mich
nicht mehr. Meine Interessen sind groBer und weiter geworden
undsospiireich, dass es im Sinne meiner weiteren Entwicklung
Zeit ist, in meinem Leben einen Schritt weiter-zugehen. Dieses
Gefiihl wird gelegentlich so stark, dass es mich driangt, alles
stehen und fallen zu lassen und etwas ganz Neues anzufangen.
Sodann beginne ich die konkreten Schritte zur Umsetzung
dieses Impulses zu planen. Schon einen halben Tag spater kann
es in mir aber wie- der ganz anders aussehen. Dann iiberwiegt
das Bediirfnis, an der altbewahrten Aufgabe und am vertrauten
Lebensumfeld festzuhalten, denn schlieBlich gibt mir diese
Arbeit Sicherheit und die Menschen schéitzen mich fiir das, was
ich tue. Diese verschiedenen Bediirfnisse und Impulse zerren
mich immer wieder und so lange schon hin und her, dass ich
mich hiufig verwirrt und orientierungslos fiihle und dariiber
hinaus zusehen muss, wie mein Leben stagniert.«

Inder Schilderung seiner Krise und seines inneren Konfliktes
konnen wir die vier grundsatzlichen Qualitaten erkennen, die
uns Menschen Lebensenergie vermitteln, uns in Bewegung setzen
und motivieren: die beiden Archetypen™ »Liebe« und »Wille«
und die beiden archetypischen Qualitiaten » Veranderung« und
» Bewahrung«.

Wir leben alle standig in diesem Spannungskreuz. Wir haben
das Bediirfnis, uns iiber die Liebe und iiber den Willen zum Aus-
druck zu bringen; und wir haben das Bediirfnis nach Wachstum
und Veranderung sowie das nach Bewahrung.

Im hoheren Unbewussten sind diese Qualitdten als reine Ener-
gie vorhanden. Auf dieser Ebene gibt es keinen Konflikt. Span-
nungen und Konflikte entstehen auf der Ebene der Personlich-
keit, im Ausdruck dieser Qualitdten, der leider haufig verzerrt
und entstellt ist.
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Betrachten wir zunachst die Archetypen Liebe und Wille als
vertraute Polaritaten im Leben vieler Menschen. Das zentrale
Thema des Archetyps »Liebe« ist Ganzheit, Einheit und Ein-
beschlieBen. In ihrer hochsten Form geht es um die Liebe, die
das groBere Ganze einzuschlieBen vermag, um die Verwirk-
lichung altruistischer und universaler Liebe. Das Thema des
Archetyps »Wille« heift Individualitat, Durchsetzung und Tat-
kraft. In seiner reinsten Form geht es um den Willen, der sich auf
den transpersonalen Willen des Hoheren Selbst einstimmt.

Im konkreten Lebensvollzug bedeutet lieben meistens Nach-

sicht und Verstandnis iiben, andere und anderes einbeziehen,
freundlich und zértlich zu sein. Wille hingegen dufBert sich in
Zielstrebigkeit, Tatkraft und Entschlossenheit. Eine Teilperson-
lichkeit, die die Qualitat der Liebe verkorpert, tendiert dazu,
weich zu sein, nachzugeben, fiir Wohlbefinden und eine gute At-
mosphare zu sorgen, wiahrend eine Teilpersonlichkeit, die den
Willenzum Ausdruck bringt, daraninteressiertist, Ziele zu errei-
chen, sich durchzusetzen und Vorhaben zu verwirklichen. Jeder
Mensch tragt grundsatzlich beide Archetypen in sich, selten je-
doch stehen einem beide in gleichem MaBe zu Dienste.
Besonders priagend fiir den Ausdruck von Liebe und Wille
sind die Erfahrungen in der Kindheit. Ein Kind ist von Natur aus
in seiner psychischen Struktur zart, verletzlich und formbar. Es
braucht, um seine Identitit zu definieren und zu stabilisieren, den
»Spiegel « der Anerkennung seiner Mitwelt, besonders seiner El-
tern und Bezugspersonen. Selbstaktualisierung ist beim Kind
ganz elementar an seine Akzeptanz und Anerkennung durch die
anderen gebunden. Bekommt es diese nicht bedingungslos, so
wird das Kind lernen, sich zu verstellen, um zu existieren. Eswird
sich die notwendige Liebe und Anerkennung »erkaufen«, indem
es sich den Bedingungen der anderen anpasst. Dadurch entfernt
es sich immer mehr von seinem natiirlichen Wesen und damit
von einem authentischen Ausdruck seiner Qualititen.
Wihrend dieser hochst empfindlichen Lebensphase werden
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wir alle in Bezug auf das sensible Zusammenspiel von Liebe und
Wille gepragt. Durch die Konditionierungen unserer Kindheit
beginnen wir die Qualitdten Liebe und Wille als einander entge-
gengesetzt zu erleben und wir entwickeln im Laufe unseres Le-
bens eine Préferenz fiir die eine oder andere der beiden Ener-
gien. Im Dilemma zwischen der Teilpersonlichkeit Liebe, die
uns Anerkennung und Akzeptanz verschafft, und der Teilper-
sonlichkeit Wille, die unsere Einzigartigkeit und Individualitat
zum Ausdruck bringt, entwickeln wir eine Vorliebe fiir jene,
von der wir aus Erfahrung wissen, dass sie uns mehr Erfolg oder
Gewinn bringt — und vernachlassigen die andere. So werden wir
also tendenziell entweder durch Liebe oder durch Willen im Le-
ben motiviert.

Die Motivationen unserer Teilpersonlichkeiten konnen wir
am besten iiber ihre Angste erkennen. Teilpersonlichkeiten, de-
ren Motivation die Liebe ist, haben zum Beispiel Angst, ausge-
schlossenzuwerden —siereagieren mit Traurigkeit oder Verzagt-
heit; Teilpersonlichkeiten, deren Motivation Wille ist, haben
moglicherweise Angst, ihre Individualitat aufgeben zu miissen —
sie reagieren mit Arger oder Aggressivitit.

Um herauszufinden, ob Sie eher ein »Liebestyp« oder ein
» Willenstyp« sind, stellen Sie sich einfach die Frage, was fiir Sie
schlimmer ist: Verlust von Anerkennung durch Thre Mitmen-
schen oder Verlust Ihrer Individualitat. Das Ziel der Arbeit mit
den Qualitaten Liebe und Willeist es zulernen, beide zunachst in
klarer, unverzerrter Form auszudriicken.

Folgender Uberblickkann unshelfen, in dieser Hinsichtetwas
mehr Klarheit zu gewinnen:
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Manifestationen der Liebe

klare Formen verzerrte Formen
Mitgefiihl/Empathie besitzergreifende Liebe
Freundlichkeit Neid/Eifersucht
Zuwendung Besitzgier
Wohlwollen/Toleranz kritikloses Aufopfern
Warme Einheit um jeden Preis
Giite kritikloses Aufnehmen
Offenheit Bequemlichkeit
Empfanglichkeit Freundlichkeit aus Anpassung
Aufnahmefihigkeit Grenzenlosigkeit

klare Formen

Manifestationen des Willens

verzerrte Formen

Ausdauer Unerbittlichkeit
Kraft Riicksichtslosigkeit
Mut Sturheit
Entschlossenheit Intoleranz
Klarheit Zerstorung
Entschiedenheit Ehrgeiz
Zielgerichtetheit Durchsetzung um jeden Preis
Konzentration Drill

Wachheit Rivalitat
Abgrenzung Konkurrenz
Unterscheidung Rechthaberei

Sinn fiir Individualitat Egoismus
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Im Weiteren geht es dann darum, die klaren Ausdrucksformen
von Liebe und Wille zu harmonisieren und sie miteinander in
Einklang zu bringen, um schlieBlich eine Synthese der beiden zu
schaffen.

Wie soll man sich eine Synthese von Liebe und Wille vorstel-
len? Das bekannte Yin-Yang-Zeichen ist ein passendes Symbol
fiir das, was Synthese allgemein und hier im Speziellen Synthese
von Liebe und Wille meint. Es wird als Prinzip interdependenter
Beziehungen gesehen, wie hell und dunkel, méannlich und weib-
lich, und kann somit auch fiir die Beziehung der Krafte Liebe und
Wille stehen. Der Kreis, den sie bilden und in dem sie sich bewe-
gen, reprasentiert Ganzheitundbedeutet,dasssienurinihrer Er-
ganzung eine Einheit bilden. Die beiden Krifte suggerieren durch
ihre geschwungene Form, dass sie bestdndig in Bewegungsind
und erst durch ihre gegenseitige Beriihrung einander formen, de-
finieren und im Gleichgewicht halten. Die kleinen Kreise gegen-
teiliger Farbein beiden Formen weisen aufdie Tatsache hin, dass
es keine absoluten Gegensitze gibt, sondern dass in jeder Kraft
auch ein Teil ihres ergdnzenden Pols enthalten ist.

In ihrem hochsten und reinsten Ausdruck als Synthese werden
Liebeund Willeeinandersehrahnlich. Liebeintegriertdie Fahig-
keit, beharrlich eine Absicht zu verfolgen, wahrend der Wille von
der Bereitschaft, zum Wohle des groBeren Ganzen zu wirken,
durchdrungen ist.

Kurz und formelhaft ausgedriickt, geht es in der Integration
der Archetypen Liebe und Wille um den Weg aus der Dualitit
von Liebe oder Wille zur Polaritit von Liebe und Wille und wei-
ter zur Synthese von Liebe mit Willen und Willen mit Liebe ver-
eint. Eine Moglichkeit, diesen Prozess in Gang zu bringen und ei-
nen ersten Geschmack der Friichte einer solchen psychologischen
Arbeit zu kosten, bietet folgende Ubung:
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‘\% Liebe und Wille
/

Fir diese Ubung brauchst du zwei Blatt Papier und Malkreiden.

1. Gonne dir zwei bis drei tiefe Atemzlge zur Entspannung deines Kor-
pers und deines Geistes. Richte deine Aufmerksamkeit weiter nach
innen und stimme dich auf deine innere Weisheit ein.

2. Stell dir vor, dass du an einem milden, lauschigen Sommertag auf ei-
ner Wiese stehst. Es mag sein, dass du diese Wiese kennst, vielleicht
ist es auch eine neue, die du nicht kennst.

Wie du da stehst, schau dich ein bisschen um und nimm wahr, wie
du dich fihlst.

Wenn du zum Himmel schaust, siehst du vielleicht ein paar Wolken
vorbeiziehen. Vielleicht spirst du auch eine Sommerbrise auf deinen
Wangen. Wenn du gehst, spirst du das Gras unter deinen Fif3en. Du
riechst den Duft der Wiese.

3. Wahrend du dich umschaust, siehst du in einiger Entfernung einen
Berg und einen Weg, der diesen Berg hinauffiihrt. Begib dich auf
diesen Weg und steige langsam, in deinem Tempo, den Berg hinauf.
Unterwegs kommst du an Biischen, Baumen, Wiesen und Abhangen
vorbei.

4. Auf deinem Weg wirst du, wann immer es richtig ist, ein Symbol fir
die Liebe finden. Dieses Symbol ist entweder eine Kugel, eine Scha-
le oder ein Kelch.

Wenn du es siehst, beginne es zu betrachten. Schau dir dieses Sym-
bol genau an. Nimm wahr, wie du dich fuhist, wéhrend du es be-
trachtest. Was denkst du?

Wann immer du bereit bist, male das erhaltene Symbol auf ein Blatt
Papier.
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5. Wenn du damit fertig bist, begib dich wieder in die Welt deiner inne-
ren Bilder, zu deiner Kugel, Schale oder deinem Kelch.

Nimm dein Symbol mit und begib dich weiter auf den Weg bergauf.
Irgendwo auf deinem Weg, wo immer das ist, an einem Abhang, ei-
ner Wiese oder unter einem Baum, wirst du ein Symbol fur den Willen
finden. Dieses Symbol ist entweder ein Schwert, ein Dolch oder ein
Messer.

Wenn du dort angekommen bist und das Symbol gefunden hast, hal-
te inne. Betrachte das Symbol eingehend. Wie fiihist du dich, wah-
rend du es betrachtest? Was denkst du?

Wann immer du bereit bist, male dein Symbol auf das zweite Blatt.

6. Wenn du damit fertig bist, kehre in die Welt deiner inneren Bilder zu-
ruck, an den Ort, wo du das Symbol fir den Willen gefunden hast.

Nimm das Symbol des Willens in die eine Hand und das Symbol fur
die Liebe in die andere Hand. (Wenn die Hand das Symbol nicht hal-
ten kann, nimm es in den Arm.)

Betrachte deine beiden Symbole. Wie fihlst du dich? Was denkst du
Uber diese beiden Symbole?

Lass einen Dialog zwischen beiden Symbolen entstehen. Was wollen
oder brauchen sie voneinander? Was halten oder denken sie vonein-
ander? Wie fuhlt es sich an, die Symbole in je einer Hand zu halten?

7. Mit deinen beiden Symbolen in Handen begib dich weiter auf den
Weg den Berg hinauf. Wenn du oben angekommen bist, nimm wabhr,
wie du dich mit deinen beiden Symbolen fuhlst.

Nun stelle dich mit deinen beiden Symbolen in die Sonne. Nimm
wahr, wie ein goldener Sonnenstrahl auf dich und deine beiden Sym-
bole trifft. Splre, wie das Licht durch deinen Scheitel in deinen Kor-
per einflie3t und wie es die Symbole erleuchtet.

Fihre nun die beiden Symbole in deinen Handen oder Armen zuein-
ander. Sei mit diesen Symbolen im Lichte des Sonnenstrahls, und
wahrend du sie langsam zueinander fuhrst, beobachte, was passiert
und wie du dich dabei fuhlst.
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8. Wann immer du bereit bist, begib dich den Berg hinunter zurlick auf
die Wiese. Beende deinen Tagtraum und mach dir ein paar Notizen
zu deiner Erfahrung und zur Dynamik, die in deinen Bildern liegt.

Wenden wir uns nun der anderen grundlegenden Polaritat des
Lebens zu: Veranderung und Wandel versus Bewahren und Er-
halten. Leben ist Wachstum und Veridnderung. Der Impuls zur
Veranderung entsteht aus dem Bediirfnis des Menschen nach
Wachstum. Gleichzeitig aber haben wir das Bediirfnis nach Si-
cherheit.

Sowiejedes Bediirfnisundjede Qualitat von einer Teilperson-
lichkeit reprasentiert und ins Leben transportiert wird, so haben
wir alle eine oder mehrere Teilpersonlichkeiten, die das Bediirf-
nis nach Veranderung zum Ausdruck bringen, genauso wie sol-
che, die Bewahrung wollen. Die Schilderung von Robert (siehe
Seite 65) macht es deutlich: Wahrend die Krifte des Wandels
aktiv werden und Veranderungen einleiten wollen, beginnen sich
auchdieKraftedes Bewahrensrespektiveihre Teilpersonlichkei-
tenzuregen. Sie melden sich zu Wort und ringen darum, den Sta-
tusquozuerhalten, damit Ordnung, Sicherheit und die vertraute
Identitat erhalten bleiben. Das schafft ein Dilemma, in dem wir
immer wieder stehen.

Die Funktion der Krafte des Wandels besteht vor allem da-
rin, die Personlichkeit zu unterstiitzen, flexibel zu leben, Ener-
gie, Vitalitat und Enthusiasmus zu haben. Wenn die Kraft zur
Veranderung aber in verzerrter Form gelebt wird, degeneriert
sie zum zwanghaften Verandern um der Veranderung willen.
Eine solche Person kommt nie zur Ruhe. Sie hat Angst vor Be-
grenzungen und erlebt die zum Leben gehorenden Phasen von
Ruhe und Stagnation als bedrohlich und wird standig fiir Bewe-
gung und Aktivitit sorgen. So wird das Leben zu einer Kette
von Aufgaben, durch die sie sich getrieben fiihlt und sie nir-
gends Gelassenheit und Stille finden lasst. Bewahrung ist also
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notwendig. Im Ausdruck der Qualitat Bewahrung geht es weni-
ger um »Tun« als vielmehr um »Sein«. Es geht um Verbunden-
heit mit der Erde, um den Sinn fiir die natiirlichen Rhythmen
des Lebens, um Geduld und um die Wahrnehmung von Zeitlo-
sigkeit. Bewahrung in der Entstellung gelebt, verwandelt Ruhe
in Tragheit, 1asst aus Gelassenheit Faulheit werden und macht
Zufriedenheit zu Feigheit. Im Weiteren kann verzerrtes Bewah-
ren zur Weigerung werden, sich in Bewegung zu setzen, sowie
Engstirnigkeit, Rigiditat und Abhangigkeit von Strukturen im-
plizieren.

Folgende Liste verschafft in Kiirze einen Uberblick iiber die
klaren und verzerrten Ausdrucksformen von Wandel und Be-
wahren.

klare Formen verzerrte Formen
Offenheit Fortschrittsideologien
Transformation Rebellion
Lernen Doktrinen
Bereitschaft loszulassen Unverbindlichkeit
Mut Terrorismus
Grenzerweiterung Konturlosigkeit
Flexibilitat Rastlosigkeit
Risikobereitschaft Waghalsigkeit
Experimentierfreude Grausamkeit
Kreativitat Leichtsinnigkeit
Enthusiasmus Unruhe
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klare Formen verzerrte Formen
Anerkennen Idealisierung
Beschiitzen Traditionalismus
Standfestigkeit Sturheit
Pflegen Starrheit
Bei-sich-Sein Sicherheitswahn
Verwurzelung Retroromantik
Treue Feigheit
Wertschatzung des Bestehenden | Engstirnigkeit

Jede Einheit, sei es ein biologisches Organ, ein Individuum, eine
Gesellschaft, die Menschheit oder die Welt als Ganzes, ist standig
mit der Spannung von Wachstum und Wandel auf der einen Seite
versus Ordnung und Bewahrung auf der anderen Seitekonfron-
tiert. In der Psychosynthese konnen wir diese Spannung auch er-
ganzend durch die Dimensionen von Liebe versus Wille betrach-
ten. Waswirdabeientdecken,ist das aufschlussreiche Spannungs-
kreuz der vier grundsatzlichen Lebensenergien Liebe, Wille, Wan-
del und Bewahrung, die uns im Leben motivieren und aus denen
sich unsere Teilpersonlichkeiten bilden. Aus den verschiedenen
Kombinationsmoglichkeiten dieser Energien ergeben sich folgen-
de charakteristische Teilpersonlichkeiten mit ihren ganzspezifi-
schen Motivationen:

® Liebe und Verdnderung = »Old-Age-Top-Dog«; diese Teil-
personlichkeit agiert nach dem Motto: »Ich muss michveran-
dern, damit ich geliebt werde«.

® Wille und Verdnderung = »New-Age-Top-Dog«; sie agiert
nach dem Motto: »Ich muss mich veriandern, wachsen, um
meine Individualitit zu erreichen«.
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® Liebe und Bewahrung = »angepasstes Kind«; es agiert nach
dem Motto: »Ich bleibe, wieich bin, damitich geliebt werde«.

® Willeund Bewahrung = »Traditionalist«; er agiert nach dem
Motto: »Ich bleibe, wie ich bin, damit ich meine Identitét be-
wahre«.

Das Spannungskreuz

Veranderung / Wandel

A
Impulszur Hingabe Impuls zur Selbstwerdung
Old-Age-Topdog New-Age-Topdog
Chamaileon Revolutionir, Rebell
Liebe Wille
angepasstes Kind Traditionalist
schiichterne Teilpersonlichkeit Diktator
Angst vor Selbstwerdung Angstvor Selbsthingabe
\
Bewahrung

Injedem Quadranten des Spannungskreuzes haben wir Teilper-
sonlichkeiten mit ganz eigenen Charakterziigen, Vorlieben,
Angsten und Motivationen. Folgende Ubung hilft, diesen Teil-
personlichkeiten auf die Spur zu kommen und herauszufinden,
wie sich ihr spezifischer Charakter im Einzelnen gestaltet und
zum Ausdruck kommt.
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Die Krafte von Wandel — Bewahrung und
Liebe — Wille im eigenen Leben

Stell dir vor, jemand sagt dir die folgenden vier Aufforderungen. Antworte,
am besten schriftlich, auf jede einzelne nacheinander, indem du den
angefangenen Satz weiterfiihrst. Formuliere deine Antwort so, wie du
denkst und empfindest und wie es fur dich stimmt. Lass dich, so gutesdir
gelingt, auf die Aufforderungen ein und erlebe jede einzelne deiner
Antworten so intensivwie moglich.

. »Du musst wachsen!« — »Nein, weil ...«
. »Du musst wachsenl« — »Ja, damit ...«
. »Bleibe so, wie du bist!« — »Nein, well ...«
. »Bleibe so, wie du bistl« — »Ja, damit ...«

AW N

Wenn du alle vier Antworten formuliert hast, lies sie langsam und auf-
merksam nochmals durch und spure dabei nach, welche am meisten
GewichtundEinflussindeinem Lebenhaben. Erspire die Energie in jeder
Antwort und Uberlege dir, wie du ihre Intensitat auf einer Skala von 1 bis
10 einstufen wirdest.

Durch diese Ubung kannst du herausfinden, welche Krafte dich in dei-
nem Leben am starksten motivieren und welche im Sinne eines stabile-
ren Gleichgewichtes mehr entwickelt und integriert werden kdnnten.

Wenn wir mit Teilpersonlichkeiten arbeiten, ist es unsere Ab-
sicht, dass wir unsere verschiedenen psychischen Krafte mit-
einander versohnen, sie mehr und mehr in die bewusste Person-
lichkeit integrieren und dem Ich zur Verfiigung stellen. Dies ist
die Form von Selbstmeisterung, die uns unbezwingbarmacht.
Wenn wir uns zum Beispiel mit unseren aggressiven Teilper-
sonlichkeiten zu beschéftigen beginnen — was so viel heiBt, dass
wirsie nichtlanger nach auen projizieren undim anderen zu be-
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kampfen versuchen —, konnen wir lernen, sie als Teil von uns
selbst zu akzeptieren, zu integrieren, zu transformieren, und sie
zum Wohl des groBeren Ganzen dienstbar machen. Das hat einen
unmittelbaren Einfluss auf unser Umfeld und auf die Art, wie wir
im groBeren Zusammenhang mit Konflikten umgehen.

Und da wir schon dabei sind, die Vorziige der Teilpersonlich-
keitsarbeit hervorzuheben, so sei zum Schluss noch erwihnt,
dass ihr optimistischer und praktischer Ansatz gleichermafBen
unsere Freude an der Vielfalt und unseren Sinn fiir die Einheit
starkt und wir sowohl im personlichen wie auch im gesellschaft-
lichen Leben Bereicherung erfahren.



Ich — Ich-Entfaltung —
|dentitat

»Sein«ist einlebendiges Ich sein.

Roberto Assagioli

Wahrnehmung und Verstandnis von Ich-Identitat und Selbst —
von Ich-Findung und Selbstverwirklichung — bilden den zentra-
len Prozess der Psychosynthese und das Kernstiickjeder Psycho-
synthesetherapie. Wir haben dieses Thema deshalbinzwei Kapi-
tel aufgegliedert, und zwar in eines mit dem Augenmerk auf
Ich-Entfaltung und Identitat (dieses dritte Kapitel) und in ein
zweites, in dem wir die Bedeutung von Selbst und Selbstverwirk-
lichung im Verstdndnis der Psychosynthese vorstellen (Ka-

pitel 7).

Ode an mich

Mein Ein und mein Alles, mein einzig geliebtes ICH.

Mein Ein und mein Alles, mein einzig geliebtes ICH.

Du haltst meine Augen fiir immer halb geschlossen, damit sie nur
sehen, was DU siehst.

Du ldsst meine Ohren nur horen, was DU horst.
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Oh Du mein Retter vor der Ewigkeit
und mein Bewahrer vor der Unendlichkeit.
DU gibstden Blick aufdas Leben nuriiber pochende Angst frei.
DU, mein Ein und mein Alles, mein einzig geliebtes ICH,
vor Dir als Dein elender und freiwilliger Sklave verneige ich mich
in Bescheidenheit.
Du beschiitzt mich vor der groflen bedrohlichen Fretheit, mein
Ein und mein Alles, mein einzig geliebtes ICH.
Wie ein grimmiger Geliebter gibst Du mir durch gierige und
herrschsiichtige Kommandos kund, dass Du mich besitzest.
Anstelle unendlicher und bestdndiger Seligkeiten schenkst Du mir
Stumpfheit und gewaltsam zeitbeschrdnkte Freuden,
DU mein Ein und Alles, mein einzig geliebtes ICH.
Du siegst und triumphierst, ob ich Dich liebe oder hasse.
Meine kostbare Haut, die das Wunder meines Korpersvielleicht
sogar hundert Jahre einhiillt, ist Dir ewig dienend.
Ohne Dich wiirde ich die Ewigkeit kennen, DUmein Ein und Al-
les, mein einzig geliebtes ICH.
Ich ware Musik und Duft, Meer und Himmel ...
ICH, ganz personlich,
ICH, unvergleichlich
ICH, gefangen,
ICH, ICH, ICH!
Du machst es mir moglich zu wissen — aber nicht zu SEIN.
Zu besitzen — aber nicht zu SEIN.
Zu existieren — ABER NICHT ZU SEIN!

Laura Huxley, Rom 1954

Ich —Ich —Ich —esist eines der meistgebrauchten Worte —wenn
nicht sogar dasjenige, das die Haufigkeitsliste anfiihrt. Wir be-
nutzen dieses Wort jeden Tag unzahlbare Male, um uns mit et-
waszuidentifizieren: Ich lese, ich fahre Auto, ich bin hungrig, ich
bintraurig,ichliebe. Wir sind mit unseren Handlungen, unseren
Gefithlen und Empfindungen, mit unseren Uberzeugungen iden-
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tifiziert. Als Kleinkinder beginnen wir etwa mit zwei Jahren in
derIch-Formzusprechenund mitdem Aussprechendieses Wor-
tes zum ersten Mal bewusst uns selbst zu benennen, was uns be-
fahigt, eine Trennung durchfiihren zu konnen zwischen Ich,
selbst und der Welt, den anderen. Das Ich, das von einigen Psy-
chosynthesetherapeuten und -autoren, vor allem in englischspra-
chigen Landern, auch als das » Personale Selbst« bezeichnet wird,
ist als innerer Ort der Eigenidentitit zu verstehen und wirkt als
Prinzip direkt und indirekt auf alle Theorien und praktischen
Anwendungen der Psychosynthese ein.

Piero Ferrucci schreibt in seinem Buch Werde was du bist:

»DieWahrnehmungdes Selbstermoglichtesuns, Einsamkeit
und Liebe zu erleben und Verantwortung fiir andere Menschen
zu libernehmen; Vergangenheit und Zukunft wahrzunehmen;
Leben und Tod zu erfahren; Werte zu erkennen und zu bestim-
men; Plane zu schmieden und uns unserer Evolution bewusst zu
werden und ihre Richtung vielleicht zu beeinflussen.«"

Warum es trotz der zentralen Bedeutung in der Psychosyn-
these eigentlich so schwer ist, tiber das Ich und iiber Selbst-Ver-
stiandnis zu sprechen, hiangt vielleicht damit zusammen, dass es
sich bei diesem Thema um etwas handelt, das nicht fassbar,
nicht greifbar und dennoch erleb- und erfahrbar ist. Es ist mit
keinem Sinn hor-, seh-, riech- oder tastbar, trotzdem ist esmit
unserem Bewusstsein wahrnehmbar. Wir konnen unser Ich nir-
gendwo in unserem Korper oder in unserer Existenz lokalisie-
ren und festmachen, dennoch ist es nicht nur standig da, son-
dern wir konnen es in uns spiiren, und wir sind vollkommen da-
rin versunken, wenn wir es erleben. Vielleicht ist es das grofte,
das phanomenalste Paradox des Menschen: Wir sind ein Ich,
und zwar auch dann, wenn wir uns dessen nicht bewusst sind
oder nichts dariiber wissen. Nach menschlichem Wissen sind
wir die einzigen Wesen auf diesem Planeten, die ein Ich-Be-
wusstsein entwickelt haben und iiber sich selbst reflektieren
konnen.
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Die Existenz des Ich wurde von vielen Philosophen, Psycholo-
gen, Weisen aus Ost und West beschrieben. Es wurde von Freud
als Ego bezeichnet,”in den verschiedenen psychologischen An-
satzen als Ausfiihrungsinstanz unserer Personlichkeit benannt,
als Koordinationsorgan unseres vielschichtigen Verhaltens er-
klart, als Schnittpunkt oder Meeting point von Bewusstsein und
Unbewusstem definiert oder als individuelle Identitat beschrie-
ben, die jeden Menschen mit einem ganz eigenen spezifischen
Verhaltensstil ausstattet.

Der Begriff Alter Ego, der schon seit geraumer Zeit in diversen
Therapieansitzen vorkommt, wurde zum einen als »das andere
(zweite) Ich« bezeichnet, das in der Tiefenpsychologie bei Sig-
mund Freud das Es, bei C.G. Jungder » Schatten« oder die Perso-
nifikation der verdringten Inhalte der Psyche ist.

Von William James und George Herbert Mead wurde das
»Selbst« in die Sozialpsychologie eingefiihrt fiir den Bereich der
Personlichkeit, der zum einen das seiner selbst bewusst werdende
Selbstbewusstsein und zum anderen gleichzeitig das sich selbst
zum Objekt werdende Subjekt bezeichnet. Sie unterschieden
beim Selbst einen Subjektaspekt als Ich von einem Objektaspekt
Mich und beschrieben unser Korpergefiihl als das materielle
Selbst, diesoziale Stellungund Rolleals dassoziale Selbstund die
Wertvorstellungen und Weltanschauungen als geistiges Selbst.
Sigmund Freud vertrat ebenfalls eine Selbsttheorie, inder er das
Selbstalsein Ganzes definierte, das eine Vielfalt von Steuerungs-
prozessen enthalte, und C.G. Jung sah das Selbst als Ziel des In-
dividuationsprozesses.

In der Psychosynthese unterscheidet sich die Definition und
das Verstandnis von Ich und Selbst von den hier erwidhnten. Pie-
ro Ferrucci beschreibt das Ich folgendermaBen:

»Psychosynthesebringtdie Angelegenheitaufeinen ganzein-
fachen Nenner, indem siedas Ich alsunsere Essenzerachtet. Die-
seEssenzistvollkommenandersalsalleanderenTeile,ausdenen
unsere Psyche zusammengesetzt ist (Korpergefiihle, Gedanken,
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Gemiitszustande); folglichkann diesewie ein vereinigendes Zen-
trum handeln, alle {ibrigen Teile fithrend, regulierend und koor-
dinierend. So gesehen unterscheidet uns das Selbst nicht nurvon
anderen menschlichen Wesen, sondern auch von unseren eige-
nen, sich stindig verandernden Bewusstseins-Inhalten.«*

Das Ich unterscheidet sich einerseits von der Welt des Objek-
tes, andererseits aber auch von der Welt des Korpers und der au-
Beren Handlung und Aktivitat.

Assagioli schreibt dazu:

»Mein Korper ist mein kostbares Instrument fiir Erfahrung
und Handlung in der &uBeren Welt, aber er ist »nur« ein Instru-
ment. Ich behandle ihn gut; ich trachte danach, ihn in guter Ge-
sundheitzuerhalten, abereristnichtmeinIch.Ichbinnichtmein
Korper.«™

Das heiBt, das Ich kann nicht reduziert werden auf irgendei-
nen Aspekt des physischen Organismus und auf irgendwelche
wahrnehmbaren Verhaltensmuster; es ist jederzeit unterscheid-
bar vom Korper. Aber Assagioli betrachtet das Ich nicht nur als
unterschiedlich vom Korper, sondern auch von der Psyche. Soist
das Ich weder zu verwechseln mit den 4uBeren Inhalten der Ob-
jektwelt noch mit den Inhalten der inneren Subjektwelt. Das
heiBt, die ganz privaten inneren Ereignisse wie Gefiihle, Wiin-
sche, Bilder, Gedanken sind ebenfalls unterscheidbar vom Ich,
das diese wahrnehmen und beobachten kann.

Dazu nochmals Assagioli:

»Diese objektive Beobachtung bringt spontan und unver-
meidbar ein Gefiihl, eine Erfahrung der Desidentifikation vonje-
dem einzelnen dieser seelischen Inhalte und Aktivitiaten hervor.
Durch den Gegensatzwird die Bestandigkeit, die Dauerhaftigkeit
des Beobachters erkannt.«*

Eine Gefahr dieses Konzeptes liegt darin, das Ich als funda-
mental verschieden und getrennt von der korperlichen Existenz
zu betrachten, was im psychotherapeutischen Verstandnis als
Dissoziation, dasheiBtals Trennung des Ich vom eigenen Korper
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und den eigenen Gedanken und Gefiihlen verstanden wird. Wir
legenin der Arbeit mit Psychosynthese deshalb sehrviel Wert da-
rauf, zuerst die Personlichkeitsstruktur zu festigen, damit eine
solche Dissoziation nicht entstehen kann.

Zusammengefasst verstehen wir das Prinzip »Ich« als ein
Zentrum der Identitit, erfahrbar durch objektive innere Beob-
achtung seelischer Ereignisse. Durch diese Beobachtung konnen
wir erkennen, dass das Ich unterschiedlich ist vom Fluss innerer
Inhalte, aber nicht getrennt.

Es ist grundsatzlich richtig, uns als Ganzheit, als Einheit zu
betrachten und wahrzunehmen und integriert und koordiniert
alsein ganzes Wesen zu funktionieren. Leider ist dasnichtimmer
derFall.Viel haufigeristesso,dassunsereverschiedenen Person-
lichkeitsaspekte ungleichméaBig entwickelt sind und nicht mitein-
anderharmonieren. Wirsind physischer Korper; wir sind Gefiih-
le, Emotionen, Empfindungen. Wir sind Gedanken, Verstand,
Geist, Herz, Imagination, Intuition und noch vieles mehr, wie ein
bunt gemischter Sack voller Zutaten.

DerMenschistdas komplexeste allerlebenden Wesen aufun-
serem Planeten und dhnelt einer russischen Puppe, ein Korper
den anderen umbhiillend:

® Geistund Verstand umbhiillen die Gefiihle,

@ der physische Korper umhiillt die Gefiihle,

® die physische Form des Korpers umgibt und enthalt alle
moglichen Systeme bis hin zu den winzigsten Molekiilen und
Atomen.

Jedes dieser Systeme fiihrt eine Art autonomer Existenz in sich
selbst. All die verschiedenen Aspekte, die dennoch auf geheim-
nisvolle Weise die Wahrnehmung unserer selbst als gleichzeitig
Ganzes vermitteln, machen aus uns im wahrsten Sinne des Wor-
tes individuelle, kleine »Universen«.

Vielleicht ist es sogar gut, dass wir uns der Vielfalt von Inhal-
ten, von ganzen und sehr komplexen Systemen, nicht stindigbe-
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wusst sind, dass wir den groferen Teil unseres Alltags davon kei-
ne Kenntnis haben. Denn sonst ginge es uns eventuell wie dem
TausendfiiBler, der sich gliicklich dahinbewegte, bis ihn die Kr6-
teeines Tages mit der Frage foppte: »Welchen FuB setzt du zuerst
und welcher folgt dann?« Von diesem Moment an konnte der
TausendfiiBler lange nicht mehr laufen, lag verzweifelt da und
zerbrach sich das Gehirn, wie und welchen Ful3 er zuerst setzen
sollte. Es ist also nicht verwunderlich, dass wir uns standigan-
ders wahrnehmen, aus Harmonie und Gleichgewicht fallen, was
uns, genau wie unsere Umwelt, verwirrt.

Unsere Gefithle, Emotionen, Empfindungen charakterisieren
und motivieren uns nicht nur stindig, sie sind oft auch so mach-
tig, so unser Leben kontrollierend, dass wir annehmen, dass wir
das alles selbst sind: »Ich fithle« — »Ich liebe« — »Ich hasse«.

Das Gleichegilt fiirunseren Geist und Verstand: » Ich denke. «
Bin »ich« es, die denkt? Wenn nicht, wer denkt? Wir konnen
wahrnehmen, dass wir wahrnehmen, und uns fragen: Wer
nimmt wahr und wer ist der oder die Wahrgenommene?

Und was ist mit unserem Korper? Es ist vielleicht klar, dass
unser Bewusstsein nicht gebunden ist an dieses physische, ver-
letzliche, oft schwéchliche Gebilde aus Muskeln, Haut und Kno-
chen, aus Fleisch und Blut. Dennoch sind wir mehrheitlich iden-
tifiziert mit unserem Korper und abhingig davon, auch wenn un-
ser Bewusstsein sich davon zuriickziehen, sich ganz entfernen
und wieder zuriickkehren kann, wie im Wechsel von Schlaf und
Wachsein.

Wer also ist dieses Ich? Wer hat die Kontrolle? Welcher Teil
ist wirklich Ich? Immer wieder sind wir mit der gleichen Frage
konfrontiert: WER BIN ICH?



86 ich - Ich-Entfaltung — Identitét

5y

Wahrnehmungskontinuum .\\}!,b
4>

1. Setz dich bequem hin — in einer moglichst meditativen Haltung.

2. Wenn du bereit bist, richte deine Aufmerksamkeit allmahlich nach in-
nen. Manchmal kann es helfen, wenn du deine Aufmerksamkeit auf
deinen Atem richtest und zwei- bis dreimal willentlich ein- und ausat-
mest.

3. Richte jetzt deine Wahrnehmung und Aufmerksamkeit zunachst auf
deinen Korper, auf die Empfindungen deines Korpers, auf das jetzi-
ge Erleben deiner Korperhaltung.

Was spirst du jetzt gerade in deinem Korper?

Richte jetzt deine Wahrnehmung auf deinen rechten Fuf3.
Nimm deinen rechten Ful3 in seiner Ganzheit wahr.
Richte deine Aufmerksamekeit jetzt auf dein rechtes Knie.
Nimm dein rechtes Knie wabhr.

Was spiirst du und wie spurst du es?

Jetzt lenke deine Aufmerksamkeit auf deine linke Hand.
Nimm deine linke Hand in ihrer ganzen Existenz wahr.

Nun richte deine Aufmerksamkeit auf die Gegend um dein Herz he-
rum und dann direkt auf dein Herz. Nimm dein Herz wahr.

Jetzt geh mit deiner Aufmerksamkeit zu deinem Kopf.

Wie nimmst du jetzt deinen Kopf wahr? Dein Gesicht? Deinen Schei-
tel, deinen Hinterkopf?

Nun richte deine Aufmerksamkeit auf den Ort, der gerade deine
Wahrnehmung durch deinen Kérper gelenkt hat.

Welche Instanz in dir ist das, die wahlen kann, verschiedene Teile
deines Korpers wahrzunehmen?

Wer nimmt wahr, wer lenkt deine Aufmerksamkeit?
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4. Richte deine Aufmerksamkeit wieder nach aufRen und nimm wahr,
was jetzt in dir vor sich geht. Vielleicht magst du dir ein paar Notizen
machen zu der letzten Frage: Wer nimmt wahr, wer lenkt deine Auf-
merksamkeit?

In der Psychosynthese gehen wir davon aus, dass das Bewusste
Ich das Zentrum reinen Bewusstseins, also Selbst-Bewusstseins,
ist, und wir konnen es als den inneren stillen Punkt erleben, als
ein inneres Zentrum. Wir konnen auch sagen, dass das Ich das
organisierende Prinzipist, dasdie Myriaden*von Inhalteninun-
serem Bewusstseinsfeld ordnet. Wirwiirden uns sehrkonfusfiih-
len, wenn wir dieses ordnende Prinzip nicht in uns hétten.

Wir konnen unser Ich als das Verbindungsstiick wahrneh-
men, sozusagen als »Interface« zwischen unserem Bewusst-
seinsfeld und unserem Potenzial. Im Ich sind wir uns selbst am
nachsten. Dort konnen wir die Stille und Ruhe finden, wie sie
im Auge eines Hurrikans herrschen. Unsere Welt wirbelt um
dieses Zentrum mehr oder weniger stiirmisch herum, wihrend
das Ich sowohl den Beobachter wie das konstante Ruhezentrum
in unseren Aktivitaten darstellt. Die Fahigkeit zu besitzen, die
Haltung des Beobachters nach eigener, freier Willensentschei-
dung einzunehmen, wird die eigene Fiahigkeit erhohen, innere
und auBere Ereignisse voller und intensiver wahrzunehmen und
die Angst vor dem Leben zu verringern. Dann konnen wir uns in
unserer Personlichkeit nach freier Wahl bewegen, anstatt von
ihr beherrscht und ihr Gefangener zu sein, und wir konnen mit
unserem Potenzial in Kontakt sein. Das bedeutet wahre Frei-
heit. Unser Bewusstsein kann sich jederzeit verandern, wihrend
das Ich der immer wiahrende und unveranderliche ruhende Pol
im Zentrum ist. Wir sind uns haufig nicht bewusst, dass sich un-
ser Ich vom Rest unserer Personlichkeit sehr unterscheidet, weil
es in unseren Alltagsaktivitiaten, -gefithlen und -gedanken un-
tergeht.
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Assagioli war davon iiberzeugt, dass unsere Freiheit davon
abhangt, wieweit wir uns die Moglichkeit erschaffen, unser Ich
im Sinne einer unabhingigen Existenz wahrzunehmen. Er postu-
lierte, dass wir unsere innere Freiheit finden, wenn wir lernen,
uns von den Kriften, die uns beherrschen und kontrollieren, zu
desidentifizieren.

Die Psychosynthese versteht die Entwicklung des Bewusst-
seins, personal und kollektiv, als ein Schliisselprinzip menschli-
chen Wachstums.

Wie wir schon im Kapitel 1 beschrieben haben, unterscheidet
die Psychosynthese zwischen dem Ich, auch Personales Selbst ge-
nannt, und dem Transpersonalen Selbst, auch als das Hohere
Selbst bezeichnet. Dieses Selbst ist in direkter Linie verbunden
mitdem Ich, angesiedelt am hochsten Punkt des Hoheren Unbe-
wussten und in Verbindung mit dem Kollektiven Unbewussten
(siehe Grafik Seite 28).

In einer Analogie konnen wir das Selbst- und das Ich-Prinzip
auch so umschreiben: Wir konnen mit bloBem Auge nicht in die
Sonne sehen ohne die Gefahr der Schadigung unserer Sehkraft,
denn auf die Dauer wiirden wir vermutlich erblinden. Aber wir
konnen sie zum Beispiel durch ihre Spiegelung in einer Wasser-
pfiitze, durch das Lichtspiel im Blattwerk eines Baumes oder
durch den Schatten, dersich durch einenin der Sonne stehenden
Gegenstand bildet, wahrnehmen; wir wissen unmittelbar, dass
dieses helle Licht von der Sonne kommt. Genauso ist das Ich auf
derPersonlichkeitsebene eine Widerspiegelungdes Transperso-
nalen Selbst. Und wenn auch manchmal sehr unscheinbar oder
kaum wahrnehmbar, reflektiert es dennoch die gleichen Quali-
tiaten, wie sie im Selbst enthalten sind. Oft erleben wir diese
Beziehung wie ein Geheimnis, da das Ich und das Hohere
Selbst mal ndher, mal weiter entfernt voneinander erfahren
werden — ohne offensichtlichen Grund; das eine als die redu-
zierte Widerspiegelung des anderen, und dennoch sind sie
gleichzeitig eins.
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Assagioli sieht das Selbst als eine Quelle des Lichts und der
Liebe.Nachseinem Verstandnis wird » Mystische Liebe« vertikal
erfahren. Seine Uberzeugung geht dahin, dass das Selbst die An-
ziehungskraftvon obenund das Hinstreben von untennach oben
besitzt,sodasseineallmédhliche AnndherungundschlieBlich eine
Vereinigung geschaffen werden kénnen.

Der Prozess der Selbstentdeckung kann angegangen werden,
ohne sich in einem Labyrinth endloser Detailanalysen verlieren
zu miissen. Dabei konnen wir wahrnehmen, dass wir in einer
Vielfalt von mehr oder weniger bewussten Facetten, Rollen oder
Haltungen identifiziert sind, und zwar teilweise so ausschlie$3-
lich, dass dieiibrigen Aspekte unserer komplexen Personlichkeit
vergessen oder unterdriickt werden. Solange wir jedoch mitei-
nem einzigen Aspekt identifiziert sind, werden wir von diesem
beherrscht.

Zur Einfithrung schlagen wir eine Ubung vor, die uns mit uns
selbst durch folgende Fragen in Kontakt bringen kann:

® Wer bin ich?

® Wer sagt, was ich gerade sage?
@ Wer hort zu?

® Wer nimmt wahr?

® Wer schaut in den Spiegel?

5y

Die Person im Spiegel

Benotigtes Material: ein Handspiegel und Schreibmaterial.

Setz dich bequem auf einen Stuhl, atme ruhig ein und aus. Dann nimm
den Handspiegel und halte ihn so vor dich hin, dass du dich betrachten
kannst.
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1. Sieh jetzt in den Spiegel und betrachte darin die Person, die du er-
blickst. Du kennst diese Person seit langer Zeit sehr gut.

Beginne, diese Person zu beschreiben mit all ihren korperlichen
Merkmalen. Sprich Uber diese Person nicht kritisierend und nicht be-
wertend. Berichte sozusagen Uber sie. Zum Beispiel: »Diese Person
hat blaue Augen, eine Falte Uber der Nase.« Betrachte so objektiv
wie moglich und beschreibe die physischen Eigenschaften dieses
Menschen. Lass dir dafiir etwa acht bis zehn Minuten Zeit. Anschlie-
3end mache dir Notizen Uber das Beschriebene.

2. Jetzt sieh in den Spiegel und beschreibe die Gefuhlswelt dieser Per-
son mit dem ganzen Spektrum ihrer Geflihle, zum Beispiel: »Diese
Person ist oft sehr traurig, sie hat oft viel Wut im Bauch etc.« Lass dir
fur die Beschreibung wiederum acht bis zehn Minuten Zeit und ma-
che dir anschlieRend wieder Notizen.

3. Jetzt beschreibe die Gedanken, den Geist und Verstand dieser Per-
son, dieser lieben alten Freundin oder dieses lieben alten Freundes.
Welche Philosophie hat diese Person, welche Glaubenssysteme?
Beschreibe wertfrei und nicht kritisierend wiederum acht bis zehn
Minuten lang, mach anschlieRend wieder Notizen.

4. Jetzt sieh ganz still in den Spiegel, sieh dieser Person in die Augen.
Sieh ihr tief in die Augen. Dann frage dich: Wer betrachtet mich in
diesem Spiegel, wer ist wahrnehmend?

Vermutlich haben wir alle schon, bei uns selbst oder anderen,
erlebt, dass wir von Angst, Depression, Ehrgeiz oder Vorurtei-
len beherrscht werden. Wer hat nicht schon einmal die Macht
und Belastung psychologischer Muster erfahren, die anschei-
nend jenseits der Kontrolle liegen! Dieses Gefangensein in einer
beherrschenden Identifikation ist ein psychischer Prozess, der
nur durch sein Gegenteil umkehrbar oder auflosbar wird: durch
Desidentifikation. Das bedeutet, dass wir uns in eine Haltung
begeben konnen, in der wir uns bewusst von den verschiedenen



Ich - Ich-Entfaltung — Identitét 91

Aspekten unserer Personlichkeit und den uns beherrschenden
Impulsen abgrenzen. Diese Abgrenzung ist erfahrbar, als wiirden
wir einen oder mehrere Schritte zuriicktreten in eine Art in-
ner-raumliche Distanz, in der es moglich wird, das wahre Ich als
das Zentrum in uns zu entdecken. Wenn wir uns diese Erfahrung
des Zentriertseins erlauben, vermittelt uns das einen klaren Ein-
druck innerer Freiheit, 1dsst uns wahrnehmen, wer wir wirklich
sind, ertffnet grenzenlose psychologische Moglichkeiten und
weckt dadurch Freude.

Bereits voretwa 2 500 Jahren gab esin Griechenland Philoso-
phen, die »Sieben Weisen« genannt, die Selbsterkenntnis als Aus-
gangspunktaller menschlichen Weisheit verstanden. Von einem
dieser Philosophen soll der Aufruf » Erkenne dich selbst« stam-
men, der als Inschrift iiber dem Eingang des inzwischen zerstor-
ten Tempels in Delphi stand.

Sich selbstzu erkennen ist keine leichte Aufgabe. Es erfordert
zunichsteinmal einegehorige Portion Mut, sich aufder persona-
len Ebenehierundjetztzukonfrontieren mit den eigenen Rollen,
Masken und Identitaten, in denen wir schon viel zulange verhar-
ren. Es bedeutet auch, sich mit »den Leichen im eigenen Keller«
zu beschaftigen, sie auszugraben und dadurch all das in uns an-
zuerkennen, was wir nicht wahrhaben wollen und lieber auf die
Menscheninunserer Umwelt projizieren. Wirhabenso genannte
Lieblingsidentifikationen. Das sind jene, durch die wir Anerken-
nung, Zuwendung und Applaus erhalten. Wir kommen eher sel-
tenaufden Gedanken, dasssolche Lieblingsidentifikationen uns
limitieren konnen und eine Weiterentwicklung ldhmen. Wir
schlagen als Experiment deshalb eine Ubung vor, durch die wir
mit unserem Festhalten an unseren »Lieblingen« in Kontakt
kommen konnen.
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Lieblingsidentifikationen loslassen

Bendtigtes Material: Papier in neun einzelne Zettel schneiden, Schreib-
material.

1. Beginne zunachst in Kontakt zu kommen mit neun Rollen oder
Aspekten von dir, von denen du sagen kannst, das sind Lieblings-
identifikationen oder besonders bevorzugte starke Glaubenssatze.
Zum Beispiel gibt es eine sehr starke Identifikation in der Mutter- oder
Vaterrolle. Oder ich lebe nach dem Glaubenssatz »Ich bin im- mer
alleing, »Die Welt ist gefahrlich« oder »Alle Menschen sind gut.« Es
gibt die Identifikation als Tochter, Freund, Geliebte, Berufstatige(r)
usw.

2. Je eine Identifikation wird auf einen der Zettel geschrieben, bis es
neun sind. Diese neun werden gemalf? ihrer Wichtigkeit in die Reihen-
folge gebracht von eins bis neun; eins ist die wichtigste und liegt ganz
unten im Zettelstapel.

3. Nun stell dir einen Moment vor, dass du in deiner Hand mit den neun
Zetteln die »Kleider« haltst, die du am meisten tragst. Es sind die
ldentifikationen, mit denen du dich am vertrautesten fuhlst, die dir am
bekanntesten sind. Du kannst dir auch das Bild vorstellen von einer
Zwiebel — Nummer neun ist die aul3erste Haut. Der Prozess des Los-
lassens von ldentifikationen besteht darin zu erfahren, wie das ist,
eine Lage nach der anderen abzuschélen oder abzuziehen. Es ist
deine Wahl und deine Verantwortung, ob du die Identifikation los-
lasst oder nicht.

4. Du beginnst mit Nummer neun, stellst dir vor, wie es ist und wie du
bist, wenn du in dieser Identifikation aktiv bist. Du stellst dir vor, wie
dein Leben ist in dieser Identifikation und was sie dir zu geben hat fur
dein Leben. Dann stellst du dir vor, wie es sein wird fur dich, diese
ldentifikation loszulassen, sie nicht mehr zu haben. Wenn du wahr-
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nehmen kannst, wie das ist, dann experimentiere damit, sie loszulas-
sen, indem du sie hinter dich auf den Boden legst. Kannst du dir vor-
stellen, diese Identifikation nicht mehr zu haben?

5. Diesen Prozess fiihrst du in einem langsamen, ganz absichtsvollge-
fuhrten Rhythmus mit allen neun Identifikationen durch, bis du alle
Zettel bis zur Nummer eins, deiner wichtigsten Identifikation, durch-
gefuhrt hast.

6. SchlieRe deine Augen, nimm ein paar tiefe Atemzuge. Du hast jetzt
eine ganze Reihe von Ebenen, mit denen du identifiziert warst,
durchlebt und losgelassen.

Du hast jetzt die besondere Gelegenheit, die Quelle deines Bewusst-
seins zu erleben, die allen Aspekten und Antworten zugrunde liegt.
Hier und jetzt, mit dem bewussten Akt des Wollens, 6ffne dich dieser
Quelle des Bewusstseins in dir.

Frage dich wieder: Wer bin ich? Offne dich der tiefsten oder hoch-
sten Moglichkeit in dir, dich als Quelle des Seins zu erfahren. In die-
ser Stille verweile eine Zeit lang.

7. Komme mit deinem Bewusstsein zurilick ins Hier und Jetzt.

8. Jetzt hast du die Gelegenheit, alle, einige oder keine deiner Identifi-
kationen wieder zuriickzunehmen. Schau sie dir alle wieder an und
nimm diejenigen zuriick, die du auf keinen Fall zu diesem Zeitpunkt
loslassen willst.

9. AbschlieRend mach dir Notizen tber diese Erfahrung: tber das Ex-
perimentieren des Loslassens; darliber, welche Rollen am schwers-
ten loszulassen waren; wie es ist, gewahlt zu haben, sie zu behalten.

Wir konnen die durch die Ubung gemachte Erfahrung auch als
einen »Desidentifikationsprozess« bezeichnen. Eine dadurch er-
moglichte Erfahrung ist keine neue psychologische Erfindung.
Sie gehort als Wissen um diesen »stillen Beobachter« zu der seit
Jahrtausenden bestehenden Weisheit des Menschen. Gerade in
einer sich immer schneller verandernden duBeren Welt wird uns
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die Erfahrung, im Ich zentriert zu sein, psychische Stabilitat er-
moglichen — sozusagen als psychischer Rettungsanker. Desiden-
tifikationist der Prozessdes Erinnerns, dasswir mehrsind als die
Inhalte und Formen unseres Bewusstseins. Wir erinnern uns,
dass wir Selbst sind, reines essenzielles Sein. Wir kehren zurtick
andenOrtinuns,derunverianderlich, unzerstérbar, unbesiegbar
ist. Die Desidentifikation von unseren Inhalten und die Identifi-
kation mit unserem Selbst verfolgt drei Absichten:

1. Zuriickkehren an den Ort, der ewig und unverletzlich ist
2. Zentriert sein fiir Aktion und Handlung
3. Bewusst und absichtsvoll Ursache und Verursachender werden

Es gibt zwei Griinde, warum es wichtig sein kann, ein allgemei-
nes Verstindnis unserer verschiedenen hauptsichlichen Aspekte
zu gewinnen. Der eine besagt, dass wir aus vielen verschiedenen
Komponenten, Elementen und Aspekten bestehen und dass wir
ohne bewusste Selbstwahrnehmung regiert und dirigiert werden
durch variierende Motivationen, Gesetze und Absichten. Dasbe-
deutet, dass jedes Element, jede Komponente eigene berechtigte
Bediirfnisse, Eigenschaften, Qualitaten, Ausdrucksformen und
-methoden hat. Wir miissen dies notwendigerweise anerkennen,
uns darauf beziehen und wahrnehmend dafiir sein, um Harmo-
nie in uns herstellen zu kénnen.

Der andere Grundist der Stress und Druck, unter dem wir uns
immer wieder befinden. In unserer Zeit leben und arbeiten wir
unter den verschiedensten Arten von Druck, was die Menschen
fritherer Jahrhunderte in dieser Form nicht erlebt haben. Unser
hoch empfindsames menschliches System wurde formlich tiber-
rannt von unseren Erfindungen. Deshalb scheint es eine berech-
tigte und weise Vorsicht zu sein, etwas Verstandnis und objekti-
ves Mitgefiihl zu entwickeln fiir unsere Vehikel Korper — Geist —
Gefiihle, von denen wir so viel verlangen.

Desidentifikation als einen Vorgang, Selbst-Identitdt im Sinne
reinen Selbst-Bewusstseins auf der personalen Ebene zu erlangen,
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kann in einem Wort zusammengefasst werden: Introspektion —
Innenschau. Es bedeutet, dass das innere Auge, das Auge des
Geistes oder auch die innere beobachtende Instanz auf die Welt
der psychischen Realitit gerichtet wird, auf die psychologischen
Ereignisse, deren wir gewahr werden konnen. Eine solch einfa-
che Beobachtung innerer Prozesse 6ffnet uns der empirischen
Tatsache, dass wir nichtidentisch sind mit unseren inneren Pro-
zessen. Wir konnen Desidentifikation von unseren inneren Inhal-
ten erleben. Wirkonnen erfahren, dass dasIch unveriandert exis-
tiertdurch allesich stindigverandernden Prozesse,dieinunsab-
laufen.

Wir schlagen zum Abschluss dieses Kapitels eine Ubung vor,
die die Desidentifikation von unseren Personlichkeitsinhalten er-
fahrbar machen kann. Diese Ubung eignet sich auch sehr gut,
sich fiir eine Weile von Problemen, Sorgen und anderen Belastun-
gen zu distanzieren. Wir empfehlen, den Text zunachst einige
Male durchzulesen und anschlieBend fiir die Ubung die Augen zu
schlieBen und den Text innerlich zu wiederholen.

\7!6 Desidentifikation é\\V‘

(o)
4

Diese Ubung ist als Werkzeug gedacht, um das Bewusstsein vom Ich und
die Fahigkeit zu erlernen, unsere Aufmerksamkeit und Wahrnehmung auf
jeden Aspekt unserer Personlichkeit zu lenken und uns wieder zu desi-
dentifizieren, das heif3t zurlickzutreten und hinzuschauen, die Rolle des
Beobachters einzunehmen. Dadurch kénnen wir uns unserer Eigenschaf-
ten in unserer Personlichkeit bewusst werden, sie Uberprifen, untersu-
chen. Und dann kdnnen wir wéahlen.

1. Bringe deinen Korper in eine bequeme und entspannte Sitzhaltung,
nimm ein paar tiefe Atemzige.
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2. Dann bekréftige langsam und aufmerksam Folgendes:

Ich habe einen Kérper, ich bin nicht mein Kérper. Mein Kérper mag
sich in verschiedenen Zusténden der Gesundheit oder Krankheit be-
finden; er mag ausgeruht oder mide sein, aber das hat nichts mit
meinem Selbst, meinem wahren Ich zu tun. Ich schatze meinen Kor-
per als mein kostbares Werkzeug fur Erfahrungen und Téatigkeiten in
der auReren Welt, dennoch ist mein Korper nur ein Werkzeug. Ich be-
handle ihn gut; ich sorge fur ihn und bin bemuht, ihn bei guter Ge-
sundheit zu halten. Dennoch ist mein Kérper nicht ich selbst.

Ich habe einen Kdrper — und ich bin nicht mein Kérper — ich bin mehr.

3. Ich habe Gefihle, ich bin nicht meine Gefihle. Meine Gefihle sind
verschiedenartig, sie wechseln und manchmal widersprechen sie
sich. Sie mégen von Liebe zu Hass, von Ruhe zu Arger, von Freud zu
Leid wechseln und sich verandern — dennoch &ndert sich mein We-
sen, meine wahre Natur nicht. ICH bleibe unverandert. Auch wenn
mich Arger oder Wut tiberwéltigen, so weil ich doch, dass das vor-
tibergehend ist — also bin ich nicht dieser Arger. Da ich meine Gefiih-
le beobachten und verstehen kann, kann ich lernen, sie zu leiten, zu
benutzen und harmonisch zu integrieren. Also ist es mir klar, dass sie
nicht mein Selbst sind.

Ich habe Geflihle — und ich bin nicht meine Geflihle — ich bin mehr.

4. Ich habe einen Verstand und Geist, ich bin nicht mein Verstand, mein
Geist und meine Gedanken. Mein Verstand ist ein wertvolles Instru-
ment und Werkzeug der Entdeckung und des Ausdrucks, aber er ist
nicht das Wesen meines Seins. Sein Inhalt &ndert sich, meine Ge-
danken verandern sich. Ich nehme standig neue Ideen, neues Wis-
sen und Erfahrungen auf. Oft weigert sich mein Verstand, mir zu ge-
horchen. Deshalb kann er nicht mein Selbst, nicht ich sein. Er ist ein
Organ des Erkennens, sowohl fiur die auRere wie fur die innere Welt,
aber er ist nicht mein Selbst.

Ich habe einen Verstand — und ich bin nicht mein Verstand — ich bin
mehr.
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5. Ich bin ein Zentrum reinen Selbstbewusstseins. Ich bin ein Zentrum
des Willens. Ich bin féhig, alle meine psychischen und physischen
Vorgange zu beobachten, zu leiten und zu benutzen.

Ich bin ein Zentrum reinen Selbstbewusstseins und des Willens.
Ich habe einen Kdrper — und ich bin nicht mein Kérper.
Ich habe Geflihle — und ich bin nicht meine Geflhle.

Ich habe einen Geist und Verstand — und ich bin nicht mein Geist und
Verstand.

6. Ich bin mehr. Ich bin ein Zentrum reinen Selbstbewusstseins und des
Willens. Das ist der bestéandige Faktor im sich standig @ndernden
Fluss meines taglichen Lebens. Es ist das, was mir ein Gefuhl des
Seins, der Dauer, der inneren Ausgeglichenheit gibt.

7. Ich bekraftige meine wahre Identitat:

Ich bin ein Zentrum reinen Bewusstseins und des Willens.

Damit eine solche Ubung den erwiinschten Zustand von Ruhe,
Gelassenheit und Abstand kreiert, ist es sehr zu empfehlen, sie
mindestens drei Wochen lang taglich durchzufiihren. Im Seminar
empfehlen wirsogar, sie sechs Wochenlangzu machenund jedes
Mal anschlieBend in wenigen Worten ein Protokoll {iber die ge-
machte Erfahrung zu erstellen. Dies unterstiitzt den Integrations-
prozess. Als ein Zentrum reinen Selbst-Bewusstseins kann das
Ich erlebt werden als Desidentifikation sowohl von der Psyche
wie von der korperlichen Existenz.

Dietrich Bonhoeffer schriebin seiner Gefangniszelle folgende
Zeilen:

Wer bin ich?
Wer bin ich? Sie sagen mir oft, ich trdte aus meiner Zelle ge-
lassen und heiter und fest wie ein Gutsherr aus seinem Schloss.
Wer binich? Sie sagen mir oft, ich sprdche mitmeinen Bewa-
chern frei und freundlich und klar, als hdtte ich zu gebieten.
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Wer bin ich? Sie sagen mir auch, ich triige die Tage des Un-
gliicks gleichmuitig, ldchelnd und stolz, wie einer, der Siegen ge-
wohnt ist.

Binich das wirklich, was andere von mir sagen? Oder binich
nur das, was ich selbst von mir weif3? Unruhig, sehnsiichtig,
krank wie ein Vogel im Kdfig, ringend nach Lebensraum, als
wiirgte mir einer die Kehle; hungernd nach Farben, nach Blu-
men, nach Vogelstimmen, diirstend nach guten Worten, nach
menschlicher Nahe, zitternd vor Zorn tiber Willkiir und klein-
lichste Krankung; umgetrieben vom Warten auf grofie Dinge,
ohnmdchtig bangend um Freude in endloser Ferne, miide und
leer zum Beten, zum Denken, zum Schaffen; mattund bereit,von
allem Abschied zu nehmen?

Wer bin ich? Der oder jener?

Bin ich denn heute dieser und morgen ein anderer? Bin ich
beides zugleich? Vor Menschen ein Heuchler und vor mir selbst
ein verdchtlich wehleidiger Schwdchling? Oder gleicht, was in
mirnoch ist,dem geschlagenen Heer, das in Unordnung weicht
vor schon gewonnenem Sieg?

Wer bin ich? Einsames Fragen treibt mit mir Spott. Wer ich
auch bin, du kennst mich, dein bin ich, o Gott!



Wille und Wabhl

Deine Zukunftist, wozu du sie machen willst.
Zukunft hei3t wollen.

Patrick White,
Nobelpreistréger Literatur 1973

Assagioli war jedes Jahr Gast bei Michal Eastcott in England bei
der von ihr organisierten Sommerkonferenz, wo er Vortrage
hielt. In einem Sommer erlebte sie ihn sehr schwach — physisch,
psychischund mental. Erlittaneinerleichten,latenten Tuberku-
lose und sein Zustand schien Besorgnis erregend. Als er im
nichsten Jahr wiederkam, erlebte sie ihn ganz verandert. Er
schien sehr gliicklich zu sein, war fokussiert und voller Energie.
Erstaunt und neugierig fragte sie Assagioli nach der Ursache fiir
diesen Wandel. Er antwortete mit strahlenden Augen: Ich habe
den Willen entdeckt.

Der Wille ist in der Psychosynthese ein zentrales Thema; so
zentral, dass man die Psychosynthese durchaus als » Psychologie
des Willens« bezeichnen konnte. Dabei ist es nicht selbstver-
standlich, dassin einer psychologischen Richtung der Wille eine
so wichtige Stellung einnimmt. Vor allem wegen seiner verzerr-
ten Ausdrucksformen, bekannt als preuBische Disziplin, vikto-
rianische Moral, als Unterdriickung, Manipulation und Macht,
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war der Wille im Zuge der Flower-Power-Generation in den
60er-Jahren zu einem Tabuthema geworden und aus Padagogik
und Psychologie verbannt worden. Assagioli war einer der Ers-
ten, der den Willen als fundamentale Kraft und als Grundlage al-
lenmenschlichen Bemiihensfiirdie Psychologiewiederentdeckt
und rehabilitiert hat. Fiir seine Betonung des Willens erwahnt er
zwei Griinde:

»Der erste ist die zentrale Lage des Willens in der Personlich-
keit des Menschen und seine enge Verbindung mit dem Kern sei-
nes Wesens, dem eigentlichen Selbst. Der zweite Grund liegt in
der Funktion des Willens, zu entscheiden, was zu tunist, alle not-
wendigen Mittel zu seiner Verwirklichung anzuwenden und die
Aufgabe, trotzaller Hindernisseund Schwierigkeiten,beharrlich
weiterzufiihren.«”

Im Kontext traditioneller Psychologie ging man viele Jahre
davon aus, dass das Bewusstwerden unserer Verhaltensmuster,
unserer Komplexe und das Wissen um deren Herkunft gentigen
wirden, um neurotische Verhaltensweisen zu verandern und
Komplexe aufzulosen. Die Erfahrung vieler Menschen hat aber
gezeigt, dass dem auch nach vielen Therapiestunden meistens
nicht so ist. Unsere Lebensmuster haben sich durch ihrejahrelan-
ge Existenz und unbewusste Wiederholung so tiefin die Person-
lichkeitsstruktur eingeprégt, dass sie zu festgefahrenen Gewohn-
heiten und hartnackigen Konditionierungen geworden sind. Um
diese nachhaltig zu verandern, braucht es mehr als Selbster-
kenntnis und Bewusstheit, es braucht zuséatzlich die Kraft des
Willens und die Fahigkeit, ihn zu gebrauchen.

Wiedie Anekdote aus Assagiolis Leben zeigt, konnen die Ent-
deckung und der Gebrauch des Willens durch schwierige Ereig-
nisse im Leben einer Person hervorgerufen werden und ein gan-
zes Leben verandern. In einer gefahrlichen Situation zum Beispiel
kann es sein, dass man pl6tzlich spiirt, wie aus der eigenen Tiefe
eine Kraft erwacht, die den Mut gibt, sich den gegebenen Anfor-
derungen entschieden zu stellen. Diese Kraft eréffnet die Mog-
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lichkeit, ein neues Verhalten zu wiahlen, oder sie wird zur Quelle,
mitden widrigen Umstdnden konstruktivumzugehen. Nichtim-
mersind die Umstiande fiir das Erwachen des Willensso auBerge-
wohnlich. Manchmal ist es vielmehr ein leises Geschehen, das
sichinder Stilleanbahntund sich durch die Wahrnehmungeiner
inneren Stimme offenbart, die uns zu einer bestimmten Entschei-
dung oder Handlung driangt. Wie auch immer die Umstiande
sind, in denen sich die Willenskraft manifestiert, esistimmerein
bedeutsames Ereignis. Assagioli sagt dazu:

»Die Entdeckung des Willens in uns selbst und noch mehr die
Erkenntnis, dass Selbst und Wille eng miteinander verbunden
sind, mag eine wirkliche Offenbarung sein, die die Selbstwahr-
nehmung eines Menschen und seine ganze Einstellung zu sich
selbst, zu anderen Menschen und zur Welt oft radikal dndern
kann ... Diese vergroBerte Bewusstheit, dieses > Erwachen< und
diese Vision neuer, unbegrenzter Moglichkeiten fiir eine innere
Erweiterung und fiir &uBeres Handeln geben ein neues Gefiihl
des Vertrauens, der Sicherheit, der Freude — ein Gefiihl der
> Ganzheit< «.*

»Mir ist der Moment in meinem Leben, an dem ich bewusst
meine Willenskraft erfahren habe, noch sehr prasent«, erinnert
sich Catherine. »Nach auBlen hin war es vollig unspektakular,
aberinnen hat ein Wandel stattgefunden, der mein Befinden um
180 Grad gewendet hat. Ich war damals 16 Jahre alt. Mein Le-
ben war ein Haufen Miihsal. Meine Schulleistungen waren mit-
telmaBig und der Leistungsdruck erdriickend. Die Beziehungen
zu Freunden und Freundinnen waren ungliicklich und voller un-
befriedigter Sehnsiichte. Das Dasein erschien mir grau und ode.
So ging ich eines Tages, in trilben Gedanken und Selbstmitleid
versunken, die Allee entlang, die zu meinem Zuhause fiihrte. Da
traf mich plotzlich ein Gedanke, eine Einsicht wie der Blitz: > Ich
kannwéhlen!< Ich blieb stehen, schaute auf und spiirte eine star-
ke Kraft in mir. Diese Tatsache, diese Einsicht und Wahrheit,
brauchte keine weitere Erklarung. Sie erfiillte meinen Geist mit



102 wille und wahl

Klarheit. Es war, als wenn eine dicke, graue Wolke plotzlich von
der Sonne weggeblasen wird, und auf einmal ist alles hell. > Ich
kann wiahlen!«< hieB in diesem Augenblick fiir mich konkret: Ich
brauche nicht Opfer zu sein, ich kann wahlen, wie ich mich fiih-
len will. Ich bestimme tiber mein Leben. Auch wenn mein Leben
zurzeit nicht meinen Traumen entspricht, sokann ich doch wih-
len und bestimmen, wie ich die Realitdt bewerte, wie ich mir
selbst begegne, wie ich mit mir umgehe und mit welcher inneren
Einstellung ich meine Welt betrachte. Die Kraft meines Willens
zu spiiren war eine so starke Erfahrung von Eigenkompetenz,
dass sich damit mein Selbstbewusstsein und mein Selbstwertge-
fiihl schlagartigund sprunghaft erhéhten. Intuitivwussteich da-
mals schon, dass diese Erfahrung eine zentrale Stellung in mei-
nem Leben haben sollte. Ichhabe meine Fahigkeit zu wahlen und
zuwollenvielleicht nichtimmeroptimal eingesetzt, aberich habe
sie nie mehr vergessen.«

Beim Versuch, den Willen zu definieren, stoBen wir an die
Grenze, mit Worten etwas ausdriicken zu wollen, das nicht so
sehrein Konzept,sondernvorallem einelebendige Erfahrungist.
Der Wille ist tatsachlich fir alle, die ihn mindestens einmal im
Leben erfahren haben, eine Gewissheit. Und wie es fiir jede Er-
fahrung gilt, kann sie nur jenen vermittelt werden, die durch ei-
genes Erleben fahig sind, sie zu erkennen. Um also besser zu ver-
stehen, was der Wille ist, miissen wir ihn zunachst durch das Er-
innern an eigenes Erleben bewusst erfahren. Dazu die folgende
Ubung:
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S

/ Erfahrung von Wille und @‘
\/,‘ Willenlosigkeit ./l/ll\‘

Fir diese Ubung brauchst du ein groRRes Blatt Papier, Malkreiden und ei-

nen Schreibstift.

1. Erinnere dich an eine Zeit, in der du ganz bewusst eine Entschei-
dung oder eine Wahl getroffen hast. Eine Entscheidung fir etwas,
das fir dich bedeutsam und wichtig war.

Wenn du in Kontakt bist mit dieser Zeit, dieser Situation, beginne
wahrzunehmen, was da in deinem Leben war. Wo warst du? Wer war
eventuell dabei? Was war deine hauptséchliche Aktivitat? Was hast
du getan, oder was hast du nicht getan?

Schaue, ob du dir diesen Moment der Wahl, der Entscheidung be-
wusst machen kannst. Wie war das, die Wahl zu haben?

Wie hast du dich gefuhlt in diesem Moment, in diesem Prozess des
Wahlens und Entscheidens? Was ist in deinem Koérper passiert?

2. Sofern du jetzt mit dieser Energie des Entscheidens und Wahlens in
Kontakt bist, lasse zu, dass ein Symbol entstehen kann, das diese
Energie ausdrickt. Betrachte das Symbol. Nimm wahr, wie es dir
geht, wenn du dieses Symbol betrachtest.

3. Lass dieses Symbol wieder los, indem du dich einen Moment auf
deinen Atem konzentrierst.

Jetzt erinnere dich an eine Situation, in der du dich voller Willen ge-
fuhlt hast. Denke an einen Moment in deinem Leben, wo du willens-
stark warst und wo du diesen Willen durch deine Handlung zum Aus-
druck gebracht hast.

Wie flihlst du dich, wenn du mit deinem Willen in Kontakt bist? Schau,
ob du wahrnehmen kannst, ob du in deinem Korper spurst, wie es ist,
wenn du willens bist, etwas zu tun. Was geschieht mit deinen Geflih-
len, wenn du willens bist zu handeln? Was geschieht dabei mit dei-
nen Gedanken?
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4,

Dann 6ffne dich deiner inneren Weisheit und lasse ein Symbol fur
diese Energie des Wollens entstehen. Lasse dieses Symbol so le-
bendig und klar wie mdglich werden. Und wenn du so weit bist, blei-
be mit der Energie deines Symbols in Kontakt und male dieses in die
eine Halfte deines Blattes. Unterteile dazu dein Blatt mit oder ohne
Strich in zwei Halften und male dein Symbol in die eine Halfte.

Wenn du fertig bist, lege Blatt und Stifte zur Seite. Jetzt erinnere dich
an eine Zeit, in der du dich willenlos, ohne eigenen Willen erlebt hast.
Lass diese Erinnerung ganz lebendig werden und nimm wahr, was in
deiner Umgebung zu diesem Zeitpunkt geschieht ...

Nimm wabhr, wie deine Geflihle sind, wenn du willenlos bist. Was pas-
siert in deinem Kérper, wenn du ohne Willen bist? Und was lauft in
deinen Gedanken ab, wenn du willenlos bist?

Nimm so detailliert wie méglich wahr, was in deinen Gefihlen, dei-
nem Korper und in deiner Gedankenwelt in dieser Situation ge-
schieht.

Waéhrend du das wahrnimmst, lass allmahlich ein Symbol entstehen,
das diesen Zustand der Willenlosigkeit darstellt. Nimm Formen, Far-
ben und alle Details dieses Symbols wahr. Wie fuhlst du dich, wah-
rend du es betrachtest? Bleibe in Kontakt mit der Energie deines
Symbols fiir Willenlosigkeit und male es in die andere Halfte deines
Blattes.

Betrachte mit Wohlwollen und Akzeptanz dein Blatt mit beiden Sym-
bolen und bedenke dabei Folgendes: Wille und Willenlosigkeit sind
in dir. Du kannst beides: wollen und willenlos sein.

Nimm wahr, wie es ist, dass beides in dir ist und dass du sowohl die
Energie des Willens, die Fahigkeit zu wollen, zu wahlen, zu entschei-
den, und auch die Willenlosigkeit in dir haben kannst.

Mach dir auf der Rlckseite deines Blattes ein paar Notizen zu deiner
Erfahrung.
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Die Abwesenheit des Willens hinterlésst in der menschlichen Psy-
che ein » Loch«, in dem sich gerne allerhand Stérungen ausbrei-
ten, wie Depression, Verwirrung, Angst, Sorgen, Unentschieden-
heit, und anderen neurotischen Verhaltensweisen Tiir und Tor
geoffnet werden, die uns das Gefiihl geben, vom Leben hin und
her gestoBen zu werden.

Es war Assagiolis groBes Anliegen, dass wir erkennen, nicht
Sklaven unserer Wiinsche und Triebe und der dufleren Umstidnde
sein zu miissen. Mit dem Willen haben wir die Fahigkeit zu wiah-
len, zu entscheiden und zu dirigieren. Diese erschlieBt die Mog-
lichkeit der Wahl, zu sein und zu werden, wie wir sein wollen, so-
wie die Freiheit, selbstverantwortlich zu handeln. Der Wille ist
unser kraftigstes Instrument der Selbstwerdung und Selbstver-
wirklichung. In dieser Hinsicht ist der Wille als Quelle der Frei-
heit und der Autonomie jene Qualitit, die uns als Menschen am
besten definiert und von allen anderen Lebewesen unterscheidet.
Pflanzen leben und entfalten sich nach ihrem vorbestimmten bio-
logischen Muster und sind weitgehend von den Verhaltnissen ih-
rer Umgebung abhingig. Tiere haben etwas mehr Freiheit durch
ihre Moglichkeit, sich fortzubewegen. Sie werden in ihrem Ver-
halten jedoch vor allem von instinktiven Reaktionen auf ihre
Umwelt bestimmt. Der Mensch hingegen verfiigt als erstes und
bisher einziges Lebewesen iiber einen freien Willen, durch den er
selbst zum bewussten, absichtsvollen und selbstverantwortlichen
Trager des eigenen Lebens werden kann.

Mit Recht muss man einwenden, dass diese Fihigkeit bei vie-
len Menschen und in mancherlei Hinsicht noch eherim Stadium
eines latenten Potenzials vorhanden ist, als dass sie schon voll
entfaltet wire, und dass das menschliche Verhalten daher noch
viele Ziige seiner tierischen Vorfahren aufweist. Hier zeigt sich
also die fundamentale Wichtigkeit, den Willen in uns zu entde-
cken und seine Ausdruckskraftin unserem Leben zu kultivieren,
denn in ihm finden wir den Schliissel zu wahrhaftiger und au-
thentischer Menschlichkeit.
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»Kann das sein?«, werden sich moglicherweise viele fragen
und zu bedenken geben, dass sie den Willen als Zwang und Un-
terdriickung, als Manipulation und Kontrolle erfahren haben.
Tatsachlich haben wir oft eine gestorte Beziehung zum Willen,
weil wirihninentstellter und verzerrter Formkennen gelernt ha-
ben. Als Kinder haben wir den Willen von Eltern und Autoritéats-
personen vielleicht als erdriickende Macht oder in Form von
Drohungen erfahren. Man gab uns das Gefiihl, dass unser eige-
ner Wille etwas Schlechtes sei, und hat versucht, unseren Willen
zu brechen. Im Gegenzug wurden wir angehalten, Willenskraft
als strenge und eher freudlose Disziplin zu entwickeln. Es wurde
uns gesagt, wir sollten tiichtig sein, um in der Schule gute Noten
zubekommen. Wir sollten mit unseren Mitmenschen freundlich
seinundunsden Erwartungenandereranpassen. Wirsolltentun,
was uns gesagt wurde, und unsere eigenen Impulse unterdriicken
undunsere Wiinschevergessen. Die Listedessen, was wirsollten,
lasst sich beliebig weiterfiihren und so ist der Wille heutenoch
fir viele etwas, das lust- und lebensfeindlich ist, das den Ge-
schmack rigider Selbstbeherrschung hat und mit Gewalt sich
selbst und anderen gegentiber in Verbindung gebracht wird.

Der Wille, wie wirihn in der Psychosynthese verstehen, ist et-
was ganz anderes. Der Wille ist die fundamentale Kraft des
Selbst, eine Energie, die vor allem leitend, ordnend und regulie-
rend wirkt und all unsere Bemiihungen auf ein entsprechendes
Ziel hin auszurichten vermag. Dieser Wille erzeugt in uns Syner-
gien,jene FormvonEnergie, diefiirden Zusammenhalt verschie-
dener Elemente und fiir das Zusammenwirken verschiedener
Krafteverantwortlichund zurErfiillung einer gemeinsamen Auf-
gabenotwendigist. Der Wille als Synergie des Selbst ist ein verei-
nendes und ordnendes Prinzip, auf der individuellen Ebene ge-
nauso wieaufderhdchsten erfahrbaren Ebene seiner Manifesta-
tion, wo wir ihn als Wille Gottes im Sinne des ordnenden Prin-
zips des Universums bezeichnen. Der Wille verschafft uns die
Freiheit, entsprechend unserer wahren inneren Natur zu han-
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deln, und hat nichts mit dem harten, rigiden, befehlenden oder
ausschlieBenden »viktorianischen oder preuBischen Willen« ge-
meinsam. Der wahre oder echte Wille, der aus dem Zentrum
kommt, bringt uns die Freiheit zu wahlen, eine Entscheidung zu
treffen, ja oder nein zu sagen, etwas zu tun oder nicht zu tun und
dann auch die Konsequenzen dafiir zu iibernehmen. Der erste
Ausdruck wahren Willens ist der Akt, bewusst zu wiahlen und
eine Entscheidung zu treffen.

5y

Wahlen kdnnen

1. Nimm ein Blatt Papier und erstelle eine lange Liste mit all deinen Vor-
stellungen dariiber, was du tun oder sein solltest. Schreibe oben auf
deinem Blatt »Ich sollte« und liste darunter alles auf, was dir nach
und nach dazu in den Sinn kommt. Denke an all die Dinge, die Eltern
und Lehrer/-innen dir als Kind und spater im Laufe deines Lebens
Freunde und Freundinnen, Vorgesetzte und Autoritatspersonen ge-
sagt haben bezlglich dessen, was du tun und wie du sein solltest.
Mache deine Liste so ausfihrlich wie méglich.

2. Wenn dein Blatt voll ist oder du genug hast, lies deine Liste langsam
und ganz bewusst, Satz fur Satz, nochmals durch. Spure dabei den
Druck und die Last all deiner »Ich sollte«. Erfahre, wie sie dich been-
gen, was dabei in dir geschieht und wie du innerlich darauf reagierst.
Vergegenwartige dir, dass all diese inneren Imperative nicht aus dei-
nem Zentrum und deinem freien Willen heraus kommen.

3. Beginne nun zu spiren, dass du dich von der Diktatur deiner »ich
sollte« befreien willst. Gehe deine ganze Liste noch einmal durch und
sprich am Ende jeder Aussage ein kraftiges und entschiedenes
»Nein«.
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4. Dann verandere deine Aussagen, indem du sie nicht mehr mit »Ich
sollte« beginnst, sondern mit der Formulierung »Ich kénnte«. Ergén-
ze am Ende jeder Aussage die Feststellung »und ich habe die
Wahl«. Nun heif3t es zum Beispiel nicht mehr »Ich sollte meine kranke
Tante besuchen«, sondern: »lch kénnte meine kranke Tante besu-
chen —und ich habe die Wahl.« Verandere auf diese Weise alle Aus-
sagen auf deiner Liste und spure bei jeder Neuformulierung, dass du
eine bestimmte Handlung zwar tun kénntest, dass du aber auch die
Wabhl hast, dich so oder anders zu entscheiden.

Wollen bedeutet bewusst zu wiahlen. Der Willensakt beginnt mit
einer Wahl, die wir treffen, mit einer Entscheidung fiir etwas an-
stellevon etwasanderem. Wennwirzurealisierenbeginnen, dass
wir die Wahl haben, dannist das oft zunachstauch unangenehm,
damitjeder Wahl eine Verantwortung und die daraus entstehen-
den Konsequenzen verbunden sind.

Mitdem Willen konnen wir also ganz neue Welten erschaffen,
zunachst personliche, aber auch kollektive. Worauf wir unsere
Krafterichten, wohin wir unsere Energien lenken, kurz: Das, was
wir wihlen, gestaltet die Welt, die wir kreieren. Gewiss, es gibt
im Leben auch duBere Umstiande, auf die wir mit unserem Willen
keinen direkten Einfluss haben. Was uns aber immer erhalten
bleibt, was uns niemand verbieten oder wegnehmen kann, ist die
Freiheit zu wahlen, wie wir uns in einer gegebenen Situation ver-
halten, welche innere Einstellung wir annehmen wollen.

In Bezug auf diese Freiheit zu wihlen berichtet Assagioli fol-
gende Erfahrung aus seinem Leben:

»Wihrend des Krieges wurde ich {iber einen Monat von den
Faschisten eingesperrt. Aus mehreren Griinden befand ich mich
in Einzelhaft. Ich war frei, eine Haltung zu wahlen: Rebellion
oderverbitterte Unterwerfungoder Gleichgiiltigkeit oder heitere
Akzeptanz. Niemand konnte mich bei meiner inneren Reaktion
storen. Ich wahlte Akzeptanz und fragte mich, wie ich die Gele-
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genheit nutzen konnte. Das Beste war Riickzug. Die Bedingun-
genwarenideal! Kein Larm. Keine Unterbrechung. RegelmaBige
Mahlzeiten. Ich meditierte, las. Ganz gliicklich. Und die Ergeb-
nisse meiner Meditation waren gut. Diezentrale Erfahrungkann
zusammengefasst werden in > Freiheit durch Akzeptanz<.«”

Impersonlichen Bereich bleibt uns die Freiheit der Wahl auch
unter widrigsten Umstdnden immer erhalten. Wir konnen von
Moment zu Moment wihlen. Wirkonnen unsjederzeit entschei-
den und jede Entscheidung auch wieder neu und anders treffen,
und so haben wir in jedem Moment das, was wir wollen.

InderFreiheitder Wahlliegtauch der Unterschiedzuunseren
Trieben. Sie sind seelische oder korperlich-seelische Antriebe, die
wir gefithlsmaBigals dranghaft erleben. Sielenken uns meist un-
bewusst und kommen nicht aus dem Zentrum des Ich. Wenn wir
von ihnen bestimmt werden, leiden wir darunter, mit dem wah-
ren Willen nichtin Kontaktzusein. In der Psychosynthese unter-
scheiden wir verschiedene Ebenen, aus denen wir zum Handeln
motiviert werden.

1. Triebe und Impulse

Die erste Ebene ist, wie schon angedeutet, die Ebene unserer
Triebe und Impulse. Aus dieser Ebene heraus reagieren wir in-
stinktivund unbewusst. Das Handelnist von unseren vitalen und
organischen Funktionen motiviert und entspringt aus dem Unte-
ren Unbewussten.

2. Winsche und Begierden

Die zweite Ebene ist die unserer Wiinsche und Begierden. Die
Wiinsche stammen aus unseren Teilpersonlichkeiten, sie sind
wechselhaft und so vielféltig wie unsere verschiedenen Teilper-
sonlichkeiten. Wenn wir uns von unseren Wiinschen zum Han-
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deln motivieren lassen, haben wir keine wirkliche Wahlmoglich-
keit, denn der Wunsch einer gierigen und genieBerischen Teilper-
sonlichkeit, zum Beispiel, eine Tafel Schokolade zu essen, lasst
sich durch nichtsanderesbefriedigen als durch genau diese Tafel
Schokolade. Meistens erleben wir dabei auch, dass ein bestimm-
ter Wunsch einem anderen diametral entgegensteht, im erwahn-
ten Fall zum Beispiel eine Vernunftbetonte Teilpersonlichkeit,
dieden Wunsch hat, nur gesund und maBvoll zu essen. Aufdieser
Ebene ist die Motivation zum Handeln unfrei, man konnte auch
sagen konditioniert und ausschlieBlich auf die Erfiillung des
Dranges eines Teilaspektes unserer Personlichkeit fokussiert.
Mit dem Blick vor allem auf diese beiden Ebenen der mensch-
lichen Motivation vertrat man zu Beginn des 20. Jahrhunderts
noch die Ansicht, dass der Mensch iiber keinen freien Willen ver-
fiige, was bis zu dieser Ebene auch tatsachlich vertretbar ist. Im
Verstiandnis der Psychoanalyse werden wir durch das Unbewuss-
te gelebt, durch Konditionierungen bestimmt, und so wird unser
Verhalten durch Faktoren definiert, die wir nicht kontrollieren
konnen. Diese deterministische Sicht andert sich, wenn wir, wie
wiresinder Psychosynthese tun, weitereund hohere Ebenen der
Motivation fiir menschliches Handeln in Betracht ziehen.

3. Bedirfnisse

Diedritte Ebeneistdie unserer Bediirfnisse. Unsere Bediirfnisse
steheninengem Kontakt mitdem IchundihreBefriedigungdient
der Ganzheit all unserer Personlichkeitsaspekte. Hier beginnt un-
sere Wahlmoglichkeit. Nehmen wir nochmals unser vorheriges
Beispiel: Hinter dem Wunsch, eine Tafel Schokolade zu essen,
stehtein Bediirfnis. Dieses Bediirfniskonntezum Beispiel die Ab-
sichtsein, das Leben zu genieBen. Wenn uns dieses Bediirfnis be-
wusst ist, haben wir viele Moglichkeiten, es zu befriedigen, und
wir konnen wahlen, auf welche Weise wir es tun. Wir erkennen
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dann vielleicht, dass es viel mehr Lebensgenuss bedeutet, eine
gute und gesunde Mahlzeit mit Freunden zu organisieren, als al-
leine eine Tafel Schokolade zu verspeisen. Die Motivation zum
Handeln, die sich an den Bediirfnissen orientiert, eréffnet die
Moglichkeit der Wahl und mobilisiert den Willen aus dem Zen-
trum des Ich. Im Sinne der Ganzheit und Einheit der Personlich-
keit wahlt und bestimmt das Ich die Ausdrucksweise eines ent-
sprechenden Bediirfnisses und dirigiert die Krafte zu dessen Be-
friedigung.

4. Qualitaten

Dievierte Ebene ist die der Qualitdten. Die Qualitdten reprasen-
tieren unsere transpersonalen Bediirfnisse und haben ihren Ur-
sprung im Hoheren Unbewussten. Sie manifestieren den trans-
personalen Willen des Selbst, sich zu offenbaren. Unter Qualita-
ten verstehen wir, um hier einige Beispiele zu nennen, Friede, Lie-
be, Beharrlichkeit, Geduld, Wille, Mut, Freude usw.* Auf der
Ebene der Qualitaten haben wir die groSten Moglichkeiten und
damit die groBte Freiheit.

Betrachten wir es anhand unseres Beispiels: Als Ursprung fiir
das Bediirfnis, das Leben zu genieBen, konnen wir die transper-
sonale Qualitat » Freude« erahnen. Gelingt es uns, die Qualitat
hinter einem bestimmten Bediirfnis zu erspiiren, so erdffnen sich
unbegrenzte Moglichkeiten des Ausdrucks. Entspringt die Moti-
vation zum Handeln dem Willen des Ich, eine transpersonale
Qualitat zu manifestieren, so finden wir zur inneren Freiheit, in
der es keinen Widerspruch mehr gibt. Im Willen zur Freude, um
bei unserem Beispiel zu bleiben, fallen Geben und Nehmen zu-
sammen. Freude empfangen und Freude weitergeben werden
einsim Empfinden der Freude, und um es auszudriicken, geniigt
es, mit der entsprechenden inneren Haltung das zu tun, was ge-
tan werden will, sei es an einer blithenden Rosezuriechen, einem



112 wille und wahl

Menschen zuzuliacheln oder die tagliche Arbeit zu verrichten.

Zusammenfassend konnen wir sagen: Solange wir unbewusst
leben, werden wir von unseren Trieben, Begierden und Wiin-
schen beherrscht und dominiert. Wenn wir aus ihnen heraushan-
deln, sind wir reaktiv. Sobald wir beginnen, unsere Wahrneh-
mungund unser Bewusstsein einzuschalten, konnen wir zuwah-
lenden, entscheidenden und wollenden Wesen werden. Wir wer-
den zum Subjekt unseres Lebens und werden fahig, zum Wohle
des Ganzen zu handeln.

Wir mochten an dieser Stelle eine kleine Parabel erzihlen, die il-
lustriert, wie die Motivation und die Erfahrung den Einsatz des
Willens beeinflussen:

Ein Mann besucht einen Steinbruch, wo Marmor fiir prachtvolle
KirchenundTempel aufder ganzen Welt gewonnenwird. Inter-
essiert und neugierig fragt der Mann einen Arbeiter im Stein-
bruch, was er da mache. Schweifigebadet, miide und iiber die
Storung verdrgert, antwortet dieser: »Siehst du nicht? Ich muss
Steinblocke aus dem Berg heraushauen.« Der Mann wendet sich
andenndchsten Arbeiter undstelltihm diegleiche Frage. Dieser
wischt sich den Staub aus dem Gesicht und erwidert. »Ich bin
Steinhauer und verdiene damit den Lebensunterhalt fiir meine
Familie.« Mit der gleichen Frage spricht der Mann dann einen
dritten Arbeiter an. Dieser richtet sich auf, schaut thn an und ant-
wortet mit einem Leuchten inden Augen: »Ich baue eine Kathe-
drale zur Ehre des Allerhochsten.«

Alledrei Arbeiter verrichten dieselbe schwere und anstrengende
Arbeit, die einen gehorigen Einsatz von Willenskraft erfordert.
Fiir jeden aber ist die personliche Motivation dabei sehr unter-
schiedlich. Der Erste ist mit seiner korperlichen Anstrengung
identifiziertund kannnichtsanderesalsdie Miithsal seiner Arbeit
sehen und erfahren. Der Zweite ist mit seiner personalen Moti-
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vationidentifiziert. Thmfallt die Arbeitleichter, weil ereinen per-
sonlichen Sinn darin erkennen kann. Der Dritte ist mit seiner
transpersonalen Motivation in Kontakt und kann in derselben
schweren Arbeit die Befriedigung erfahren, an einem groBen
Kunstwerk mitzuschaffen. Ob der Einsatz und der Gebrauch des
Willens als aufreibend und erdriickend oder als fruchtbar und
befreiend erlebt wird, liegt wesentlich an der Quelle, aus der die
Handlung entspringt. Entsteht der Willensakt aus der Mitte un-
seres Seins, aus dem Bewussten Ich, in Verbindung mit dem
Selbst, so kann der Wille als flieBende Kraftquelle erfahren wer-
den und sogar schwere und schwierige Aufgaben mit Zufrieden-
heit und einer gewissen Leichtigkeit meistern.

Diewahre Aufgabe des Willens besteht darin, wie ein Dirigent
zwischen den verschiedenen Kriften innerhalb der Personlich-
keit zu vermitteln und das Zusammenspiel aller psychischen
Funktionen zu regulieren und zu leiten.

Intuition

Empfindung

Wille - Das Zentrum des Bewusstseins
und der psychologischen Funktion
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Die Psychosynthese hat dem Willen innerhalb der psychologi-
schen Funktionen des Menschen eine zentrale Bedeutung zuge-
ordnet. Er steht, wie es obiges Sterndiagramm zeigt, in enger Be-
ziehung zum Zentrum des Bewusstseins und dient allen anderen
Funktionen als vermittelnde, ordnende und leitende Energie. Die
zentrale Stellung des Willens in direktem Kontakt um dasIch he-
rum widerspiegelt die Tatsache, dass die Erfahrung von »Ich
bin« Hand in Hand geht mit der Erfahrung »Ich bin eine Kratft,
ich kannwollen und etwas bewirken«. Der Wille stellt die primé-
re Ausdruckskraft und Ausdrucksform des Ich dar und setzt die
psychologischen Funktionenin Aktion. Dievom Kreis ausgehen-
den Strahlen stellen die psychologischen Funktionendar:

1. Empfindung

2. Emotion/Gefiihl
3. Imagination
4.Impuls/Wunsch
5. Gedanke/Denken
6. Intuition

Der Wille nimmt den Raum um den Punkt des Selbstbewusst-
seins ein, dem Ich. Der Einbezug aller psychologischen Funktio-
nen macht eine Handlung zum vollstdndigen Willensakt.

Die Aspekte des Willens

Assagioli hat vier wesentliche Aspekte des Willens hervor-
gehoben:

@ den starken Willen,

® den geschickten Willen,

® den guten Willen,

® den transpersonalen Willen.
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Die ersten drei Aspekte gehoren zur personalen Willensebene
und sind unmittelbarer Ausdruck des Ich als Zentrum des Be-
wusstseins und der Wahrnehmung. Der transpersonale Wille
geht iiber die personlichen Bediirfnisse hinaus und erschlieftsich
auf der Ebene des Hoheren Unbewussten. Dariiber hinaus kon-
nen wir durch das Selbst mit dem universalen Willen in Verbin-
dung stehen.

Betrachten wir nun die verschiedenen Aspekte des Willens et-
was genauer.

Der starke Wille

Der starke Wille reprasentiert den Aspekt der Kraft des Willens.
»Stark« schlieBt auch eine motorische Komponente ein. Wir
brauchen diese, um uns nach einer Entscheidung in Bewegung
zu setzen und eine entsprechende Handlungin Gang zu bringen.
Der starke Wille iiberwindet die Tragheit der Materie, wirkt auf
Korper und Geist energetisierend und belebend. Wir brauchen
diesen Aspekt des Willens, um lebensfahig zu sein. Wenn der
starke Wille fehlt, machen sich Passivitit, Disziplinlosigkeit,
Ziellosigkeit, Ablenkbarkeit und Depression breit.

Unter einem starken Willen verstehen wir einen Willen, der
groBe Intensitit besitzt, Durchsetzungsvermogen demonstriert,
zielgerichtet ist und sich gegen Widerstande behaupten kann.
Seine Eigenschaften sind Starke, Mut, Harte, Bodenstandigkeit,
Macht, kraftvolle Bewegung und feurige Energie.
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‘D!’ : T
Der starke Wille S
: &

Lege ein Blatt Papier und Malkreiden bereit.

1

Richte deine Aufmerksamkeit zunachst auf deinen Kérper und nimm
wahr, wie du auf deinem Stuhl sitzt. Spur dein Gewicht, das durch
den Druck auf dein Gesaf spurbar wird. Stell beide FlRe nebenein-
ander auf den Boden und nimm uber deine Ful3sohlen den Kontakt
zum Boden wahr.

Nun hebe dein rechtes Bein hoch. Wahrend du es hochhaltst, spir
die Kraft, die du dazu brauchst, und die Anspannung deiner Mus-
keln. Stell dein Bein nach einer Weile langsam und bewusst wieder
auf den Boden und entspanne deine Muskeln. Dann tu dasselbe mit
deinem linken Bein.

Nun geh mit deiner Aufmerksamkeit in deine Hande und balle sie mit
Kraft zur Faust. Spur die Energie, die sich durch die Anspannung
deiner Muskeln in deinen Handen sammelt. Nach einer Weile lass
die Spannung wieder los und 6ffne deine Hande.

Jetzt erheb dich von deinem Stuhl und spiir, wie du dazu deine Mus-
kelkraft zur Uberwindung der Schwerkraft der Erde einsetzst. Setz
dich wieder auf deinen Stuhl.

Vergegenwartige dir, dass du in all diesen Bewegungen einem
Aspekt deines Willens Ausdruck gibst. Du bewegst dein Bein,
spannst deine Hande an, weil du das willst. Du kannst, auch gegen
die Schwerkraft, dein Korpergewicht heben, wenn du dich dafir ent-
scheidest. Du kannst kraft deines Willens auch auf unbewusste
Funktionen deines Kdérpers Einfluss nehmen, zum Beispiel auf deine
Atmung: Atme ein paarmal tief ein und aus, dann atme schnell und
flach, dann wieder so, wie dein Atem naturlicherweise flie3t. Spure
die Kraft deines Willens in den bewussten Bewegungen deines Kor-
pers.
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3. Richte deine Aufmerksamkeit jetzt mehr nach innen. Stell dir vor, du
bist voller Kraft und Starke. Vorher hast du es gespurt, jetzt tu es Uber
deine Vorstellung. Du hast Kraft und bist stark. Stell dir vor, dass dein
ganzer Korper ausgefullt ist mit dieser Kraft und Starke. Du bist voller
Vitalitat, voller Leben.

Geh davon aus, dass du in dir genau weif3t, was fur dich richtig ist,
auch wenn du manchmal daran zweifelst.

Du bist darauf ausgerichtet, das zu erreichen, was fur dich wichtig ist,
auch wenn Hindernisse auf deinem Weg auftauchen.

Indem du erreichen willst, was fur dich richtig ist, bringst du Mut zum
Ausdruck. Du hast ihn schon oft eingesetzt, denn du hast bis jetzt
viele Probleme, Schwierigkeiten und Konflikte Uberstanden und
weil3t tief in dir, dass du diese auch in Zukunft meistern wirst. Du wirst
es immer wieder schaffen.

4. Wenn du bereit bist anzuerkennen, dass du Kraft, Starke und Mut
hast, dann beginne dir vorzustellen, wie das wéare, wenn du diese
Qualitaten immer zur Verfligung hattest. Wie ware dein Leben — als
Vision —, wenn du immer in Kontakt warst mit der Wahrnehmung dei-
ner Kraft, deiner Starke und deines Mutes? Wie wirdest du dich fih-
len, was in deinem Korper empfinden?

5. Lass vor deinem inneren Auge jetzt ein Symbol entstehen, das die-
sem Aspekt des Willens von Kraft, Starke und Mut entspricht. Lass es
in dir klar und lebendig werden. Betrachte es und mach dich damit
vertraut.

Und wenn du so weit bist, male das Symbol auf das Blatt.

Starker Wille allein zeigt sehr schnell auch seine Schattenseiten in
Form von Verzerrungen wie Machtmissbrauch und Brutalitat,
Riicksichtslosigkeit und Lieblosigkeit, Fremd- und Selbstzersto-
rung, Fanatismus, Egoismus und Isolation, Sturheit und Energie-
verschleiB. Es sind vor allem diese Art Verzerrungen, die den
Willen generell in Verruf bringen. Solche schadlichen Ausdrucks-
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formen entstehen dann, wenn der starke Wille ohne die anderen
Aspekte des Willens gelebt wird. Der starke Wille ist wichtig,
aber wir diirfen nicht dem Irrtum verfallen, zu meinen, dies sei
der ganze Wille. Jedoch ohne die anderen Aspekte erweist er sich
als einseitig, schadlich und haufig auch wirkungslos.

Ein Mannging hinmiteinerSchaufelundfing an,einen Brunnen
zu graben. Er grub zehn Meter tief und stief3 noch immer nicht
aufWasser.Schliefilich gaber diese Grabung aufund begannan
anderer Stelle von vorn. Obwohl er diesmal 15 Meter tief grub,
zeigte der Boden noch immer keine Spur von Wasser. Vonder
Anstrengung schon ermiidet, suchte er abermals einen anderen
Platzund grubnunnoch tiefer als die beiden vorigen Male. Aber
auch hier fand er kein Wasser. Vollstdndig erschopft und dazu
erfolglos gab er das ganze Unternehmen auf.

DerMannindieserkleinen Geschichte verfiigt zwar iiber eine ge-
horige Portion starken Willens, fiir das Gelingen seines Unter-
nehmens aber fehlen ihm andere wesentliche Aspekte des Wil-
lens. Hitteer diegesamte Energie, dieerschlieBlich aufgewendet
hat, mit Beharrlichkeit beim ersten Brunnen investiert, so hétte er
groBere Chancen gehabt, Wasser zu finden. Hitte er sich vor Be-
ginn der Grabungvon einer fachkundigen Person beraten lassen
und gleich beim ersten Mal den richtigen Ort gewahlt, hitte er
nicht dreimal die ganze Arbeit umsonst gemacht. Hatte er sich
zudem die Unterstiitzung geeigneter technischer Hilfsmittel orga-
nisiert, wiare ihm das Ganze wesentlich leichter gefallen. Um ein
Vorhaben mit Erfolg zu kronen, bedarf es zusatzlich zum starken
Willen des geschickten Willens.
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Der geschickte Wille

Der geschickte Wille sorgt dafiir, dass wir all unsere Fahigkeiten
moglichst effizient und optimal fiir die Realisierung einer Absicht
einsetzen. Wenn wir den geschickten Willen brauchen, stiirmen
wir nicht einfach impulsiv und mit aller Kraft voran, sondern wir
berticksichtigen zunachst die aueren Umstiande und Bedingungen
und bedenken unsere eigenen Moglichkeiten und ihre Grenzen.
Wir tiberpriifen, welche Hilfsmittel uns zur Verfiigung stehen, und
erwiagen, wie wir sie einsetzen konnen. Dieser Aspekt des Willens
dient dazu, ein angestrebtes Ziel mit moglichst wenig Kraft- und
Energieaufwand zu erreichen. Sein Fehlen verursacht Uberan-
strengung, Verschlei3 von Kraftund Energie und erzeugt Leerlau-
fe, da vieles auBer Acht gelassen worden ist.

Ein Symbol fiir den geschickten Willen ist das Wasser. Wenn
wir einen nattirlichen Flusslauf betrachten, sehen wir, dass flie-
Bendes Wasser immer den Weg des geringsten Widerstandes
wiahlt. Es weicht gréBeren Hindernissen aus, umspiilt sie spiele-
risch, passt sich den Gegebenheiten der Natur an. Wasser nutzt
jede Ritze, jedes Gefille, um sich seinen Weg zu bahnen. Wenn
auchnichtimmergeradlinig, sofolgt das Wasser doch unentwegt
seinem Lauf. In dieser Form von Bestandigkeit liegt seine Kraft,
diesogarriesige Felsbrocken zuschleifen und zu formen vermag.

R >

Der geschickte Wille é\g\‘
4D

Lege ein Blatt Papier und Malkreiden bereit.

1. Richte deine Aufmerksamkeit nach innen und denke an ein Projekt,
ein Vorhaben, das du zur Ausfuhrung bringen méchtest. Verbinde
dich mit der Absicht deines Projektes.
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Bekraftige und vergegenwartige dir, dass du alle Fahigkeiten zur
Verflgung hast, die du zur Ausfuihrung brauchst.

2. Stell dir vor, du bist so geschickt, dass du auf mihelose, direkte Art
deine Absicht oder dein Vorhaben in deinem Leben verwirklichen
kannst. Du kannst deine Mdglichkeiten so aktivieren und hand-
haben, dass du deine Absicht auf die miheloseste Art verwirklichst.

Du brauchst nicht sosehr Starke, sondern eine geschickte Art, dei-
ne Fahigkeiten einzusetzen. Man konnte es als kunstvolle Manipu-
lation bezeichnen. Hindernisse, die dir im Weg stehen, werden nicht
mit Kraft und Stérke Uberwunden, sondern mit Geschicklichkeit und
durch entsprechende Kenntnisse. Du kannst deine Energien wirksam
und geschickt einsetzen.

Waéhrend du an dein Projekt und deine Absicht denkst, stell dir vor,
dass du das alles kannst.

Stell dir vor, wie das wére, wenn du dein Vorhaben auf diese Weise
ausfihrst.

3. Nun stell dir vor, wie dein Leben ware, wenn du diese Fahigkeiten
deines geschickten Willens immer bewusst zur Verflgung hattest.
Wie ware dein Leben? Gib dir die Erlaubnis, dir vorzustellen, dass
sich dein Leben immer so gestalten konnte.

Wenn du diese Vorstellung zulasst, nimm wahr, wie du dich dabei
fuhlst und was in deinem Korper passiert.

4. Dann lass vor deinem inneren Auge ein Bild entstehen, das diesen
Aspekt deines geschickten Willens darstellt.

Akzeptiere das Symbol, das aufkommt, auch wenn du es noch nicht
verstehst. Deine innere Weisheit weil3, was sie tut.

Male das Symbol auf dein Blatt.
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Umunseren Willen geschickt zugebrauchen, miissen wirvon un-
serem Innenleben, von unserer psychischen Konstitution, ein gu-
tes Verstindnis erwerben. Je besser wir mit unseren vielen ver-
schiedenen Funktionen und deren Interaktionen vertraut sind,
umso leichter und spielerischer konnen wir diejenigen Fahigkei-
teninuns aktivieren und nutzen, die der Verwirklichung unserer
Absicht am besten dienen. Der geschickte Wille bezieht seine
Wirkkraft aus der klugen Koordination aller begiinstigenden
Umstidnde. Die geschickte Verwendung aller vorhandenen
Kenntnisse, Erfahrungen und Fahigkeiten ist eine seiner heraus-
ragendsten Eigenschaften.

Weitere Eigenschaften des geschickten Willens sind Aufmerk-
samkeit, Neugier und Interesse, Begeisterung, Freude und spiele-
rische Leichtigkeit, Miihelosigkeit, Ausdauer und Dynamik, Fle-
xibilitat, Anpassungsfahigkeit und Vielseitigkeit, Kreativitit,
Weisheit und die Fihigkeit, den Uberblick zu haben.

Wenn all diese Eigenschaften des geschickten Willens ge-
paart sind mit jenen des starken Willens, wenn wir also im Ge-
brauch unseres Willens stark und geschickt sind, dann verleiht
uns das eine Macht, die mit Verantwortung zu handhaben ist,
da sie sonst anderen Schaden zufiigen kann. Dies zeigen beson-
ders die verzerrten Ausdrucksformen des geschickten Willens,
die zur Manipulation und Tauschung anderer fiithren, wenn
Falschheit, Liige oder Intrigen angewendet werden, um damit
eigenniitzige und egoistische Ziele zu erreichen. Die Macht des
Willens ist nicht nur erbauend in gutem Sinne. Sie kann auch
auf zerstorerische Ziele gerichtet sein und sich gegen das Wohl
anderer richten, eine Tatsache, die wir in der heutigen Welt viel-
fach erleben. Darum betont Assagioli, dass der starke und der
geschickte Aspekt fiir einen ausgewogenen Willen nicht ausrei-
chen, und postuliert deren Erganzung durch den Aspekt des gu-
ten Willens.
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Der gute Wille

Dergute Willereprasentiert den ethischen Aspektdes Willensim
Sinne des Willens zum Guten. Er entspringt aus der Fahigkeit
und der Bereitschaft anzuerkennen, dass es nicht nur »mich« und
»mein« gibt. Der gute Wille integriert den Aspekt der Beziehung
respektive der interdependenten Natur des Lebens und bringt
eine Erweiterung der Motivation vom personlichen Wohl zum
gemeinsamen Wohl.
»
\/" 2

Der gute Wille 6\\"

o)
>

Lege ein Blatt Papier und Malkreiden bereit.

1. Entspanne deinen Koérper und richte deine Aufmerksamkeit weiter
und weiter nach innen, so dass alles, was drauf3en ist, drauf3en bleibt
und du nah deinem Zentrum im Inneren bist.

2. Sodann erinnere dich an eine Zeit oder eine Erfahrung in deiner Ver-
gangenheit, wo du ganz viel guten Willen in dir gespdrt hast. Erinne-
re dich an eine Situation, wo du die Wahl getroffen hast, andere in
deine Betrachtungen und Erwagungen einzubeziehen. Es kann eine
Situation sein, in der du gewahlt hast, dich um andere zu kiimmern
oder fir andere etwas zu tun oder an das Wohl anderer zu denken.
Willentlich und absichtsvoll hast du die Wahl getroffen, zum Wohl an-
derer Menschen oder Lebewesen zu wirken, und hast so deinen gu-
ten Willen manifestiert. Lass diese Erfahrung, dieses Erlebnis ganz
lebendig werden.

3. Welche Qualitdten hast du zum Ausdruck gebracht? Wie warst du in
der Ausflihrung deines Vorhabens? Was waren die Konsequenzen
und wie waren die Auswirkungen deiner Haltung und deiner Hand-
lung? Wie hast du dich gefuhlt?
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4. Dann lass ein Symbol oder ein Bild entstehen, das deinen guten Wil-
len reprasentiert. Gestatte, dass dieses Symbol klar, deutlich und le-
bendig vor deinem inneren Auge entstehen kann. Nimm wabhr, wie du
dich fuhlst, wahrend du dein Symbol betrachtest. Was denkst du?

5. Male dieses Symbol auf dein Blatt und mach dir Notizen zu deiner Er-
fahrung.

Um die Reife seiner Schiiler zu priifen, fragte sie der Meister eines
Tages, was wichtiger sei, die Liebe oder das Handeln. Einstim-
mig sagten die Schiiler: »Natiirlich das Handeln. Wasniitzt Lie-
be, die sich nicht im Handeln zeigt!« Darauf entgegnete der
Meister: »Was niitzt Handeln, das nicht aus einem liebenden
Herzen hervorgeht?«

Assagiolibegriindetdie Herausforderung, diedurch diese Frage-
stellung thematisiert wird, folgendermaf3en:

»Einer der wichtigsten Griinde fiir die Unordnung unseres
Zeitalters ist das Fehlen von Liebe bei denen, die Willen haben,
und das Fehlen von Willen bei denen, die gut und voller Liebe
sind ... Solange die Guten schwach sind und die Starken nicht gut
sind, wird das Vorherrschen des Ubels nicht aufhoren. «*

Hier zeigen sich die Notwendigkeit und die Dringlichkeit, in
unserer Zeit den Aspekt des guten Willens zu entwickeln. Wenn
wir unseren guten Willen aktivieren, integrieren wir das grof3e
Ganze in unsere Erwigungen und wir wihlen unter Einbezug
ethischer Gesichtspunkte und mit Sinn fiir Liebe und Mitgefiihl
entsprechend rechte Ziele fiir unser Handeln.

Der gute Wille manifestiert sichin Herzensgiite, Toleranz und
Solidaritit, in Offenheit, Wahrhaftigkeit und Akzeptanz, durch
Hingabe, Dienen und Kooperation. Verzerrungen des guten Wil-
lensfithren zuliberbesorgtem Verhalten, gutbekannt als Helfer-
syndrom, das unter dem Motto »Ich weiB, was fiir dich gut ist«
andere fast erstickt oder bevormundet. Ebenso kann zu viel guter
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Willezu Uberanpassung und Schwierigkeiten fiihren, sich selbst
abzugrenzen.

Der Wille zum Guten manifestiert eine der schonsten und
hochsten Ausdrucksformen menschlichen Handelns. In ihm ver-
binden sich Wille und Liebe zu einer Synthese, aus welcher jene
Erfahrungen hervorgehen, mit sich und der Welt in Einklang zu
handeln.

Genau in dieser Art Erfahrung iiberschreiten wir aber bereits
die Ebene des personalen Willens und nahern uns dem, was mit
dem transpersonalen Willen gemeint ist. Denn auch wenn wir
theoretisch die Ebene des personalen und des transpersonalen
Willens auseinander halten konnen, so ist diese Grenze in der
Praxis doch eher flieBend als eindeutig. Aus zwei Griinden:

Der eine ergibt sich, wie in Bezug auf den guten Willen schon
angedeutet, aus der Tatsache, dass man eine wirkliche und voll-
stindige Erfahrung des Willens nur haben kann, wenn sie aus
einer positiven Vision des Lebens hervorgeht, das heifit aus der
Wahrnehmung, dass das Leben einen Sinn hat, nicht nur das in-
dividuelle, sondern das ganze Leben in seiner universalen Di-
mension.

Der zweite Grund ist darin zu finden, dass im Verstindnis der
Psychosynthese das Ich eine Reflexion des transpersonalen Selbst
darstellt. Der personale Wille mit seinen drei Aspekten stark, ge-
schickt und gut wiederum stellt die primare Ausdrucksform des
Ich dar. Folglich konnen wir davon ausgehen, dass der personale
Wille implizit eine Reflexion des transpersonalen Willens ist.

Dennoch ist die Entwicklung des personalen Willens fiir viele
Menschen ausreichend. Sie finden darin zur Selbstkompetenz,
die es ihnen erlaubt, ihre personalen und interpersonalen Bediirf-
nisse nach Selbstverwirklichung zu befriedigen und ihren norma-
len Alltag zu meistern.
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Der transpersonale Wille

Um den transpersonalen Willen vorzustellen, schlagen wir zu-
nachst eine Ubung vor.

Der transpersonale Wille

Ein Hinweis vorweg: Diese Ubung machst du am besten so, dass duzu-
nachst die kurze Anleitung dazu als Ganzes liest und sie dir verinner-
lichst. Wenn du dich mit deren Inhalt und Ablauf vertraut gemacht hast,
suche dir einen ruhigen Ort, wo du dich fir ca. zehn Minuten mit ge-
schlossenen Augen dieser Phantasiereise hingeben kannst.

Stell dir vor, dass du an einem sonnigen Tag an einem Strand stehst. Du
siehst, wie ein schones Segelschiff langsam auf dich zukommt. Warte,
bis das Schiff da ist, und steige ein. Alle Segel sind gesetzt, du begibst
dich an das Ruder des Segelschiffes. Du steuerst das Schiff aufs offene
Meer hinaus. Du Uberléasst dich deiner Reise. Unterwegs erfahrst du die
Weite und Unendlichkeit des Meeres und du spurst die Kraft und Erha-
benheit, dieses Schiff zu meistern.

Nach ca. zehn Minuten beendest du deine Reise. Du legst wieder an und
steigst aus. Wenn du willst, machst du dir ein paar Notizen zu deiner
Erfahrung.

Viele Ausbildungsteilnehmer/-innen haben immer wieder in meta-
phorischer Weise wesentliche Merkmale der Erfahrung des trans-
personalen Willens berichtet. Zunéchst einmal die Sehnsucht, die
viele als Erstes beim Anblick des Segelschiffes packt. Diese Sehn-
sucht offenbart das menschliche Bediirfnis nach Transzendenz.
Abraham Maslow nennt solche Bediirfnisse »Meta-Bediirfnisse«,
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welchedie Beschriankungen des normalen Bewusstseinsund des
gewohnlichen Lebens transzendieren und uns driangen, uns nach
etwas GroBerem und Hoherem auszurichten. Sie haben mit Ein-
heit, Hingabe und mit der Erfahrung der Bedeutung der eigenen
Existenz zutun. Im Sinne des Willens ausgedriickt, ist es der Wil-
le zur Vereinigung mit dem Hoheren Selbst. Wer dieser Sehn-
sucht folgt, kann erfahren, dass der transpersonale Wille etwas
Erhebendes hat und mit groBerer Verantwortung einhergeht. In
unserem hoheren Bewusstsein ist der transpersonale Wille latent
vorhandenundverlangt fritheroderspater, gehortundintegriert
zuwerden. Auf der Personlichkeitsebene wird seine Aktivitat als
Sehnsucht,inneres Dringen, alsRufoder Berufungvernommen.

Wenn der transpersonale Wille aktiv wird, kann es gelegent-
lich innerhalb der Personlichkeit zu Konflikten kommen. Es
kann zum Beispiel sein, dass der personale Wille eine Absicht
verfolgt, die mit der des transpersonalen Willens nicht im Ein-
klang steht und sich daher durch das Einwirken der Krifte aus
dem Hoheren Unbewussten nicht verwirklichen lasst. Dies kann
wiederum Widerstidnde oder gar Rebellion vom personalen Wil-
len mobilisieren, der noch eigenwillig eigene Ziele zu verfolgen
sucht. Die Hingabe an den transpersonalen Willen braucht eine
Zeitder Anpassung, diegekennzeichnetistdurch die Bereitschaft
des Ich, auf die tiefer innen liegenden Impulse und hoheren Ab-
sichten des Selbst zu horen, um ihnen dann willentlich und be-
wusstzugehorchen. Zwischen dem Ichund dem Selbstkommt es
zu einem Wechselspiel, zu einer innigeren Beziehung, durch die
derpersonale Willein den transpersonalen Willen einwilligt und
schlieBlich mit ihm verschmilzt.

Wenn wir bereit sind, aufmerksam nach innen zu lauschen,
werden wir frither oder spater die Stimme und den Ruf des Selbst
horen konnen. Die Metapher einer Reise, die uns vielleicht zu
neuen, unbekannten Ufern aufbrechen lassen will, erscheint
ebenfallsinvielen Berichten. Ubertragen aufunser Lebenkonnte
es heiBen, zu erkennen, dass der Sinn unseres Lebens sich nicht
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im gewohnlichen, allzu vertrauten normalen Alltag erschopft,
sondern uns ruft, die unbekannten, hoheren Sphiren des Be-
wusstseins und des Lebenskennen zulernen. Ein solcher Akt der
Hingabe braucht Mut. Haufig scheuen wir ihn, weil wir dabei
die Sicherheit des Vertrauten mit dem Risiko des Unbekannten
eintauschen.

Die Integration des transpersonalen Willens erfordert die
Hingabe des personlichen Willens, und es mag bei oberflachli-
chem Betrachten zunichst so aussehen, als wiirde er tatsiachlich
ausgeschaltet. Bei genauerer Analyse entdecken wir aber, dass
der personale Wille keineswegs ausgeloscht wird, sondern dass
von ihm eine klare Aktivitat ausgeht. Durch ihn treffen wir die
Wahl und die Entscheidung, zur hoheren Absicht jazu sagen. Er
koordiniert und lenkt alle verfiigbaren Krifte in die gewollte
Richtung und sorgt fiir anhaltende Konzentration auf das Ziel.
Essolltedaher beachtet werden, dass ein gut entwickelter perso-
naler Wille fiir die transpersonale Selbstverwirklichung unerliss-
lich ist. Er bildet das Fundament fiir eine wirksame Integration
des transpersonalen Willens.

Zusammenfassend konnen wir sagen: Der transpersonale
Wille ist der Wille des Selbst. Seine Aktivitat zielt auf die Erfiil-
lung unserer transpersonalen Berufung oder Bestimmung. Der
starke, der geschickte und der gute Wille zusammen mit dem
transpersonalen ergeben den vollstindigen individuellen Willen.
Es ist wichtig, dass wir diese vier Aspekte in ihrer Ganzheit und
Vollstiandigkeit verstehen lernen.

Sofern wir uns dafiir entscheiden, geht die Entwicklung nach
derVereinigung des personalen mit dem transpersonalen Willen
jedoch noch eine Stufe weiter, und das bedeutet, dass der indivi-
duelle Wille die Vereinigung mit dem universalen Willen an-
strebt.
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Der universale Wille

Die Auseinandersetzung mit dem Thema des universalen Willens
an dieser Stelle ist darum angebracht, weil es dabei um das Ver-
stdndnis fiir den Urgrund der menschlichen Existenz geht sowie
um die Beziehung des Menschen zu dieser hochsten oder letzten
Wirklichkeit. Es gibt viele Bezeichnungen fiir die hier angespro-
chene Realitdat. Wir nennen sie Gott, Geist, Universales Selbst,
das Tao usw. Sofern wir davon ausgehen, dass es sich dabei um
eine erfahrbare Realitat handelt, was viele Menschen bezeugen,
konnen wir annehmen, dass all diese Begriffe lediglich auf jene
zutiefst menschliche Erfahrungsdimension hinweisen.

Offnen wir uns fiir diese Wahrnehmungsweise, so erkennen
wir, dass wir als Individuum Teil eines groBeren Ganzen sind.
Mehr noch, wir sind Teil, Abbild und Ebenbild des Universums,
ein Mikrokosmos entsprechend dem Makrokosmos. Wenn wir
also davon ausgehen, dass wir ein Selbst haben beziehungsweise
ein Selbstsind und dass dieses Selbsteine Absicht und einen Plan
hat, konnen wir annehmen, dass auch das groBere Ganze, das
Universum, einen Plan hat, dassesalso ein organisierendes Prin-
zip, ein universales Selbst und einen universalen Willen gibt.
Denn es wire lacherlich, anzunehmen, dass der Mikrokosmos
Mensch iiber etwas verfiigt, was der Makrokosmos, das Univer-
sum, nicht hat.

Die Beziehung zwischen dem individuellen Willen und dem
universalen Willen ist fundamental, denn sie ist des Menschen
hochsteErfiillung. Assagiolisagt, dasssiedemtiefsten Verlangen
und dem hochsten, wenn auch oft nicht erkannten Bediirfnis der
Menschheit entspricht. Diese Beziehung wichst zunachst iiber
Annaherung, durch die Offenheit, sich auf das universale Selbst
einzustimmen, und vertieft sich in verschiedenen Phasen aktiver
Hingabe zur Verbindung, Vereinigung und schlieBlich zur Ver-
schmelzung des individuellen Willens mit dem universalen Wil-
len. Dies ist nicht das Ergebnis eines fliichtigen Gipfelerlebnisses,
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sondern einlebenslanger Prozessspiritueller Reifung. Die Wege,
sich in den universalen Willen einzustimmen, sind Ubungen der
Hingabe durch verschiedene Formen der Meditation oder des
Gebetes.

Es ist ein groBartiges Unternehmen und in gewissem Sinne
auch ein Privileg des Menschen, sich willig in die existenzielle
Wirklichkeit des universalen Willens einzustimmen. Der Mensch
kann sich kraft seines individuellen Willens bewusst und ab-
sichtsvoll mit der universalen Evolution verbinden, am rhythmi-
schen Puls des Universums teilhaben, im eigenen Sein die groBe
Absicht verkorpern und mit seinem kleinen Beitrag dem grofen
Plan dienen.

Die Schulung des Willens

Folgender Bericht stammtvon Maria,einer 60-jahrigen Frau. Sie
beschreibt, wie sie ihren Willen entdeckt hat und welchen Ge-
winn sie aus einem bewussten Training ihres Willens hat.

»Ich gehore zu einer Generation, in der die Worte » Ich will« ge-
nauso verpont waren wie das > Nein«. Dies hatte in meinem Le-
ben starke Auswirkungen, so dass daraus eine lange Geschichte
der Anpassung und Unterordnung wurde. Hinter dem vorder-
griindig angepassten Verhalten habe ich jedoch weitgehend un-
bewusst vielerlei Wege gesucht, »meins« trotzdem zu leben.
Wennich zuriickschaue, stauneichiiber die viele Energie, dieich
fiir Manipulations- und Sabotagestrategien investiert habe, vor
allem in der Beziehung zu meinem Mann und zu meiner Mutter.
Vor fiinf Jahren sind mein Mann und meine Mutter ziemlich
kurz nacheinander gestorben. In der Folge entstand in mir eine
bodenlose Leere, die auch nach der so genannten Verlust- und
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Trauerphase nicht wegging. Ich wurde immer antriebsloser und
depressiver, ich hatte keinen Sinn mehr.

In diesem ziemlich trostlosen Zustand habe ich in einer Psy-
chosynthesetherapie Hilfe gesucht. Anstatt dass mir, wie ich
hoffte, nun endlich wieder gesagt wiirde, was ich zu tun hatte,
wurde mirdie Frage gestellt: > Waswillstdu?« Diese Frage schlug
ein wie ein Blitz. Ich konnte keine Antwort geben und ich wurde
mir zum ersten Mal bewusst, dass ich mir diese Frage so direkt
niegestellt hatte. Im Verlaufder darauffolgenden Sitzungen ent-
deckte ich allmahlich, dass auch ich einen Willen habe. Auch
wenn es mir immer noch schwer fallt wegen der alten Verbote
und Gewohnheiten zu sagen > Ich will<, so bin ich doch fasziniert
von der Tatsache, dass ich durch gezielte Ubungen meinen Wil-
len trainieren kann wie einen Muskel, der zu lange nicht ge-
braucht wurde.

Je mehr ich mit meinem Willen in Kontakt komme, umso
mehr verliere ich das Gefiihl der Sinn- und Orientierungslosig-
keit.Ich erlebe michimmerweniger als Spielball meiner Lebens-
umstiande und der Menschen um mich herum, sondern entdecke
die Freude, selber mit den Umstidnden meines Lebens spielen zu
konnen.«

Assagioli hat der Schulung des Willens ein ganzes Buch gewidmet
und darin sehr umfassend verschiedene Ubungen und Methoden
beschrieben, wie man den Willen entwickeln, stirken und zur
Meisterungeineserfiillten Lebenseinsetzenkann. Wirmochtenan
dieser Stelle dem interessierten Leser und der interessierten Leserin
dieses schon mehrfach zitierte Werk warmstens empfehlen.*

Der Vollstandigkeit halber und in Anbetracht des Gewinns,
den man aus einer gezielten Schulung des Willens ziehen kann,
mochten wir in der Folge einige Ubungen zur Entwicklung der
verschiedenen, oben beschriebenen Willensaspekte vorstellen.

Die Schulung des Willens, wir sehen es im obigen Bericht von
Maria, beginnt damit, dass man zuerst erkennt, dass es den Wil-
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len gibt. Danach folgt die Erfahrung, dass man einen Willen hat,
und sie gipfeltim Bewusstsein, dass man selbst Wille, respektive
ein wollendes Selbst ist.

Der Wille ist wie ein » Naturwunder«. Lange haben die Men-
schen vom » Perpetuum mobile«, einer Maschine getraumt, die
ohne Energiezufuhr von au8en dauernd Arbeit verrichtet. Doch
die moderne Physik hat bewiesen, dass dieser Menschheitstraum
unmoglich ist. Was auBen also Wunschdenken bleiben muss, ist
innen eine Realitit: der Wille.

Mit dem Willen verhailt es sich so: Ist er erst einmal in Gang
gesetzt, erzeugt und vermehrt er seine eigene Energie. Ein biss-
chen Wille, und gliicklicherweise haben wir alle zumindest ein
wenig davon, erzeugt mehr Willen; etwas mehr Wille erzeugt
noch mehr Willen usw. Um einen Anfang zu machen, geniigt das
bisschen, das uns natiirlicherweise rein durch die Tatsache, dass
wiriiberhaupt existieren, zur Verfiigung steht. Beginnen wir also
damit, unserevorhandene Willenskraft dafiirzunutzen, einekla-
re Entscheidung zu treffen, den Willen zu entwickeln.

5

Entscheidung fur den Willen

1. Bereite dich innerlich vor, die folgende Ubung mit deiner ganzen
Konzentration zu machen. Lass deinen Korper zur Ruhe kommen.

2. Stell dir vor, wie es ist, wenn du eine gute Gelegenheit verpasst, well
du deinen Willen nicht benutzt. Denke an die vielen verschienen
Nachteile, die durch Mangel an Willen fur dich und fir andere ent-
standen sind und entstehen. Stell sie dir ganz lebhaft vor.

3. Stell dir alle Vorteile vor, die ein gut geschulter Wille mit sich bringt.
Denke an die Befriedigungen und die Freuden, die aus einem gelun-
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genen Willensakt hervorgehen. Spire die Energie, die ausErfahrun-
gen von Eigenkompetenz erwéachst. Bedenke alles Wohl, das fur dich
und fur andere entsteht, wenn du deine guten Absichten bis zum Ziel
verfolgst.

4. In Anbetracht aller Nachteile eines schwachen Willens und allerVor-
teile eines gut geschulten Willens erwecke in dir das Bedurfnis, dei-
nen Willen in jeglicher Hinsicht besser zu entwickeln.

Lass dieses Bedurfnis stark und kraftig werden. Nimm wahr, wie die-
ses Bedurfnis, je starker und kraftiger es wird, dich von innen her
drangt, eine Entscheidung zu treffen.

Wenn du dich so weit fuhlst, triff sehr bewusst und absichtsvoll die
Entscheidung, deinen Willen zu entwickeln.

5. Bekréftige diese Entscheidung, indem du sie als Affirmation auf ein
Blatt Papier aufschreibst.

Affirmationen in diesem Sinne kénnten zum Beispiel sein: »Ich will
alle Aspekte meines Willens entwickeln«, »Ich nutze jede Gelegen-
heit, um meinen Willen zu trainieren« oder schlicht und einfach: »ich
bin Wille«.

6. Lege dein Blatt und deinen Stift zur Seite.

Stell dir jetzt vor, wie du bist, wenn du alle Aspekte deines Willens gut
entwickelt hast. Stell dir vor, wie du bist, wenn dir der starke, der ge-
schickte, der gute und der transpersonale Wille zur Verfigung ste-
hen. Stell es dir so lebendig wie mdglich vor.

Wie sieht dein Leben im Vollbesitz deiner Willensqualitaten aus?

Stell dir vor, wie du mit den verschiedenen Situationen des Lebens
umgehst. Sehe dich, wie du im vollen Besitz deines Willens handelst,

= wenn du Widerstanden und Hindernissen begegnest,
« wenn Verlockungen auftreten.

Spire die verschiedenen Qualitaten deines Willens. Wie fuhlist du
dich? Wie ist deine korperliche Haltung?
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Stell dir vor, dass du sowohl deine inneren Krafte beherrschst als
auch die auReren Umstande des Lebens meisterst.

7. Wenn du genug erfahren hast, beende die Ubung, indem du dir No-
tizen zu diesem letzten Schritt machst.

Ubungen zur Entwicklung des starken Willens

Es gibt verschiedene Ansatzpunkte, den starken Willen zu for-
dern. Eine erste Kategorie von Ubungen aktiviert den Mutund
die Risikobereitschaft. Sieladen ein, etwas zu tun, was man noch
nie getan hat, wovor man Angst hat, oder etwas, was nicht auto-
matisch den eigenen Neigungen entspricht. Hier ist nicht in erster
Linie wichtig, was esist, sondern dass es eine gewisse Herausfor-
derungbedeutet und Mut, Uberwindung und Risikobereitschaft
erfordert.

Beispiele diesbeziiglich konnten sein: einem Vorgesetzten ge-
geniiber die eigene Meinung klar und offen zum Ausdruck brin-
gen; ein klares Ja oder ein klares Nein sagen, wo du gewohnlich
eindiffuses »Jein« murmelst; als Frau eine typische »Mannerar-
beit« tun, etwa am Auto einen Reifen wechseln, oder als Mann
etwas tun, das du normalerweise den Frauen iiberlasst, zum Bei-
spiel putzen, waschen oder kochen; eine Strecke zu FuB oder mit
dem Fahrrad zuriicklegen, fiir die du sonst das Auto benutzst
usw. Man konnte natiirlich auch wahlen, im vierten Stock aus
dem Fenster zu steigen und auf einem schmalen Mauervorsprung
zu balancieren. Eine solche Tat wiirde sicherlich eine gehorige
Portion Mut erfordern, ware aber, wie man sich vorstellen kann,
hochstgefahrlichund daheraufkeinen Fallempfehlenswert. Da-
mit diese Art Ubung in umfassender Weise Gewinn bringt, sollte
die gewahlte Handlung oder Tat in ihrem Ziel einen aufbauen-
den Charakter haben.
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53

Tu etwas, was du
noch nie getan hast

1. Uberlege dir eine Handlung oder Tat, die du noch nie getan hast, et-
was, wovor du ein bisschen Angst hast, oder etwas, was von dir Mut
und Risikobereitschaft verlangt. Achte bei der Auswahl einer mogli-
chen Herausforderung darauf, dass diese nicht zu gro3 oder das Ziel
nicht zu hoch gesteckt ist, damit die Gefahr des Scheiterns nicht von
vornherein vorprogrammiert ist. Bedenke, dass eine einfachere Auf-
gabe die Chancen erhoht, dabei eine Kompetenzerfahrung zu ma-
chen, welche fiir weitere und schwierigere Aufgaben stimulierend
wirken wird.

2. Bestimme, wann und wie du diese Tat ausfiuihren wirst. Bedenke:
Wenn du eine Handlung gewahlt hast, die du sofort vollbringen
kannst, ist es von Vortell, sie gleich auszufihren.

3. Bekraftige deine Entscheidung und fliihre sie aus, sobald der ge-
wahlte Zeitpunkt da ist.

Eine zweite Kategorie von Ubungen mobilisiert und stirkt die
Entschiedenheit und die Potenz oder Intensitit des Willens. Wir
nennen sie »sinnlose« Ubungen, weil sie keinem anderen Zweck
dienen als der Schulung des Willens. Sie sind als reines Training
der Willensfahigkeitzuverstehen, ahnlich wie Sportlerihre Mus-
keln trainieren fiir den Moment, in dem sie im Wettkampf eine
optimale Leistung erbringen sollen. Durch solche »sinnlosen«
Ubungen lernen wir Dinge zu tun, nicht aus der Lust des Mo-
ments, sondern aus einer reinen, grundlosen Entscheidung he-
raus. Dadurch trainieren wir die Kraft des Wollens, wir erhéhen
sozusagen die Energie des Willens, so dass sie uns im Notfall je-
derzeit zu Verfiigung steht.
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Hier drei Beispiele solch »sinnloser« Ubungen:

® Nimm einen schon geordneten Stapel Pullover oder T-Shirts
aus deinem Kleiderschrank, schiittle jedes Stiick aus und lege
essorgfaltigneuzusammen. Staplesieallewiederaufeinander
und lege sie wieder in den Schrank.

® Trage einen x-beliebigen Gegenstand deiner Wohnung, eine
Vase, einen Stuhl oder ein Buch, dreimal durch alle Rdume
deiner Wohnung.

71 Morgens, wenn du vom Bett aufgestanden bist, leg dich wie-
derins Bett und steh sofort wieder auf. Wiederhole es dreimal
nacheinander.

Diese Ubungen 16sen bei dem, was wir den »gesunden Men-
schenverstand« nennen, ziemlich heftige Widerstande aus. Und
genau diese gilt es, mit dem Willen und der Entscheidungskraft
zu iiberwinden. Bei dieser Art Ubung liegt der Fokus vor allem
aufder Sorgfalt, der Achtsamkeit und der Konzentration, mitder
die »sinnlose« Handlung ausgefiihrt wird.

.y

Sinnlose Handlung

1 Uberlege dir eine einfache, wirklich sinnlose kleine Tétigkeit oder
Handlung.

2 Fasse den Entschluss, die von dir gewahlte »sinnlose« Ubungjeden
Tag Uber mindestens sieben, besser noch 30 Tage, moglichst um
dieselbe Zeit zu wiederholen.

3 Beobachte oder, besser noch, fihre Tagebuch Uber das, was in dir
wahrend der Ubung passiert.
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Eine dritte Kategorie von Ubungen fiir den starken Willen setzt
beiseinem korperlichen Aspektan. Jede korperliche Betatigung,
die etwas Anstrengung und Muskelkraft benétigt, kann dafiir ge-
eignet sein. Zum Beispiel joggen, Rad fahren, Hanteltraining
oder eine andere sportliche Ubung, die Ausdauer und Geschick-
lichkeit erfordert. Um als Willensiibung zu dienen, muss sie ei-
gens zu diesem Zweck in einer bestimmten RegelmaBigkeit und
mit Entschlossenheit ausgefiihrt werden.

Die vierte und vielleicht praktischste Ubung fiir den starken
Willen ist einfach das zu tun, was getan werden muss, und das
sofort, gut, achtsam und vollstiandig zu tun. Darunter fallen alle
ganz alltaglichen Aufgaben, vor allem jene, denen man nicht viel
Bedeutung beimisst oder diejenigen, die Unlust hervorrufen.
Zum Beispiel das Geschirr abwaschen, die Kleider aufraumen,
Schuhe putzen usw.

Xy

Willenstibung im Alltag

1. Uberlege dir eine alltagliche Arbeit, die du gerne aufschiebst oder
wenn es geht, anderen Uberléasst.

2. Entscheide dich, diese Aufgabe als Willensiibung fiir die nachsten 30
Tage ohne Verzdgerung, mit Achtsamkeit, mit Engagement und
vielleicht sogar mit Freude zu tun.

3. Beobachte dabei, wie sich dein Erleben verandert.
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Ubungen zur Entwicklung des geschickten Willens

Damit die Kraft des Willens, die wir durch die vorherigen Ubun-
gen evoziert und vermehrt haben, auch effizient zur Umsetzung
unserer Zieleund Absichten eingesetzt werden kann, miissen wir
den Aspekt des geschickten Willens entwickeln.

Vieles von dem, was wir tun, und die Art, wie wir es tun, lauft
automatisch respektive unbewusst ab aufgrund von Gewohnhei-
tenund Konditionierungen. DasZdhneputzenisteinsolches Bei-
spiel. Alskleines Kind wurde es uns beigebracht, mit Beharrlich-
keit wurden wir nach jeder Mahlzeit dazu angehalten, bis eszu
einem automatischen Reflex wurde. So miissen die meisten von
uns heute kaum noch daran denken, es zu tun.

Die Fahigkeit unseres Unbewussten, solche Aufgaben zu iiber-
nehmen, ist sehr niitzlich. Stellen Sie sich vor, Sie miissten an je-
den dieser einfachen Handgriffe denken. Ihr Verstand ware voll-
auf damit beschiftigt und hatte fiir andere, wichtigere Dinge,
kaum mehr freie Kapazitat.

Wir haben aber auf diese Weise im Laufe der Jahre nicht nur
erbauende Gewohnheiten angesammelt, sondern méglicherwei-
seauch solche, dievielleicht frither oder spater fiir unsere Entfal-
tung wahre Hindernisse bedeuten. Dabei handelt es sich nicht
nur um duBere Gewohnheiten, die man leichter erkennen kann,
sondern auch um innere psychische Komplexe, die tiefer liegen
und daher schwieriger zu erfassen sind.

Nehmenwirals Beispiel ein vertraumtes, eher musisch veran-
lagtes Kind, das in der Schule vor allem Mathematik und Gram-
matik lernen muss. Das interessiert es nicht und es lernt diese
Dinge auch entsprechend ungern und ungeniigend. In vielen
Schulsystemen wird ein solches Kind mit schlechten Noten be-
wertet und unbewusstspeichertesdie Botschaft »Ich binein Ver-
sager«, ob diese nun explizit ausgesprochen oder nur implizit
vermittelt wird. Da dies nicht eine einmalige Erfahrung ist und
siesichmanchmaldieganze Schulzeitlangimmerwiederwieder-



138 wille und wahl

holt, pragt sich dem Unbewussten ein negatives Selbstbild ein.
Unbemerktwirkt dieses Bild, auch wenn die Schulzeit schon lan-
ge vorbei ist, in der Psyche weiter und kreiert, den psychischen
GesetzmaBigkeiten entsprechend, das Drama seiner Kindheit
wieder und wieder.

Diesem »Schicksal« sind wir aber nicht einfach ausgeliefert,
denn das Unbewusste ist nicht einfach statisch, sondern dyna-
misch und formbarund daher auch um-formbar. Der Einsatz des
geschickten Willens macht sich diese Eigenschaft des Unbewuss-
ten zunutze. Wie wirim Sterndiagram (Seite 113) gesehen haben,
hat der Wille in Bezug auf die psychologischen Funktionen des
Menschen eine zentrale Stellung. Seine Aufgabe ist es, zwischen
den verschiedenen Funktionen zu vermitteln und ihre vielschich-
tigen Beziehungen zu beeinflussen, zu koordinieren und zu diri-
gieren. Unter Beriicksichtigung der natiirlichen Interaktionen
zwischen den einzelnen Funktionen nimmt der geschickte Wille
Einfluss auf jene psychischen Gewohnheiten und Konditionie-
rungen, die verandert werden wollen, und unterstiitzt die Bil-
dung neuer, konstruktiver Gewohnheiten.

Die Schulung des geschickten Willens erfordert also, dass wir
uns mit den psychologischen Funktionen vertraut machen, ihre
Funktionsweise und GesetzmaBigkeiten kennen lernen und diese
weise und geschickt einsetzen.

Der richtige Ansatz fiir diese steuernde Funktion des Willens
ergibt sich aus den psychischen Gesetzen. Assagioli hat zehn
solche Gesetze formuliert, die mit dem Gebrauch des Willens in
Zusammenhang stehen. Wir zitieren sie hier in seiner Original-
version:

GesetzI: Vorstellungen oder mentale Bilder und Ideen haben die
Tendenz, die korperlichen Bedingungen und die &uBeren Hand-
lungen zu erzeugen, die diesen entsprechen.

Gesetz II: Einstellungen und Handlungen haben die Tendenz,
entsprechende Bilder und Ideen hervorzurufen, diese wiederum
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evozieren oder verstarken (dem nachsten Gesetz entsprechend)
entsprechende Emotionen und Gefiihle.

Gesetz III: Ideen und Bilder haben die Tendenz, Emotionen und
Gefiihle zu erwecken, die diesen entsprechen.

GesetzIV: Gefiihleund Eindriicke haben die Tendenz, Ideen und
Bilder zu erwecken und zu verstarken, die diesen entsprechen
oder mit ihnen verbunden sind.

Gesetz V: Bediirfnisse, Triebe und Begierden haben die Tendenz,
entsprechende Bilder, Ideen und Gefiihle zu erwecken. Nach Ge-
setz I fiihren Bilder und Ideen zu entsprechenden Handlungen.

Gesetz VI: Aufmerksamkeit, Interesse, Bestatigungen und Wie-
derholungen verstirken die Ideen, Bilder und psychischen Gebil-
de, auf die sie sich konzentrieren.

Gesetz VII: Wiederholte Tatigkeiten steigern den Drang zu wei-
terem Wiederholen und machen ihre Durchfiihrungleichterund
besser, bis sie unbewusst ausgefiihrt werden.

Gesetz VIII: Alleverschiedenen Funktionen und ihre vielfiltigen
Kombinationen in Komplexen und Teilpersonlichkeiten wahlen
Mittel zur ErreichungihrerZiele ohne unsere Bewusstheit, jaun-
abhangig davon und selbst gegen unseren bewussten Willen.

Gesetz IX: Triebe, Begierden und Gefiihle haben die Tendenz
und das Verlangen nach Ausdruck.

Gesetz X: Die psychischen Energien finden Ausdruck:

1. direkt (Entladung — Katharsis),
2.indirekt durch symbolische Handlung,
3. durch einen Umwandlungsprozess.

Aufder Grundlage dieser GesetzmiBigkeiten basieren die Ubun-
gen zur Schulung des geschickten Willens. Wie alle Gesetze, so
klingen auch diese zunachst kompliziert und theoretisch. Es ist
daher empfehlenswert, sich nach und nach einzeln mit ihnen zu
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befassen und sie anhand der folgenden Ubungen zu lebendigen
Erfahrungen werden zu lassen.

Machen Sie folgendes kleines Experiment:

Versuchen Sie nicht an einen rosaroten Elefanten zu denken!
Denken Sie auf keinen Fall an einen rosaroten Elefanten und
verstiarken Sie diese Absicht, indem Sie sich diesen Satz sagen:
»Ich will auf keinen Fall an einen rosaroten Elefanten denken. «
Nehmen Sie sich etwas Zeit und experimentieren Sie damit ...
Sobald Sie dies versuchen, werden Sie merken, dass Sie plotzlich
von rosaroten Elefanten umgeben sind, der rosarote Elefant
wird stindig irgendwo in Threm Geist anwesend sein. Wie
kommt das?

Alles, worauf wir uns konzentrieren, wird mit Energie ver-
sorgt und entwickelt dadurch die Tendenz, groBer, kraftiger und
zwingender zu werden. So ist es auch mit unerwiinschten oder
schadlichen Bildern, Vorstellungen und Gedanken. Wenn wir sie
zu bekdampfen versuchen, haben sie die Tendenz, sich zu intensi-
vieren. Sie konnten es mit dem rosaroten Elefanten erfahren:
Energiefolgt der Aufmerksamkeit. Aufmerksamkeit geben heif3it
niahren und pflegen, wihrend Aufmerksamkeit entziehen so viel
bedeutet wie etwas sterben zu lassen. Die einfachste und elegan-
teste Art, unerwiinschte psychische Gewohnheiten zu verdndern,
ist also, die Aufmerksamkeit auf etwas anderes zu lenken, auf
eine andere Vorstellung, auf einen anderen Gedanken unserer
Wabhl. Auf diese Weise kann den so genannten alten Mustern die
Energie entzogen werden.

Die Fahigkeit, unsere Aufmerksamkeit nach Belieben zu ver-
schieben, ist eine groBartige Moglichkeit unserer Psyche. An-
statt die Aufmerksamkeit einfach der Lust des Momentes und
der Laune unserer Pragungen zu iiberlassen, konnen wir lernen,
sie willentlich auf erbauende Gedanken, positive Bilder und
motivierende Vorstellungen zu lenken. Tun wir dies, so entde-
cken wir unerwartete Moglichkeiten, unsere innere Welt neu zu
gestalten.
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Wir mochten jedoch ausdriicklich betonen: Diese Methode
heilt keine Traumata. Sie ersetzt auch nicht das Verstandnis fiir
die Herkunft unserer Probleme und die Notwendigkeit, sich de-
ren zugrunde liegenden Bediirfnissen zuzuwenden. Sie istaber
ausgezeichnet geeignet, um neue Wege aus der Sackgasse alter
Verletzungen zu erschaffen.

5

Die Aufmerksamkeit lenken

1. Uberlege dir einen stérenden, immer wiederkehrenden Gedanken,
einen alten Glaubenssatz oder ein negatives Selbsturteil oder
Selbstbild, das du verandern mochtest.

2. Denke darliber nach, womit du es in konstruktiver und positiver Wei-
se ersetzen willst. Wahle ein neues Bild, einen konstruktiven Gedan-
ken, worauf du jedes Mal, wenn sich das alte Bild in dir meldet, deine
Aufmerksamkeit von nun an lenken kannst.

3. Nahre diesen neuen Gedanken mit deiner Aufmerksamkeit, indem
du ihn als Affirmation aufschreibst, diese immer wieder liest und laut
oder leise fur dich wiederholst. Wenn es sich um ein Bild handelt,
male es dir vor deinem inneren Auge oder auch auf einem Blatt Pa-
pier moglichst lebendig aus. Lass es in deiner Imagination immer
wieder aufleben, betrachte es regelmaRig.

Unser Unbewusstes ist besonders zuginglich und empfanglich,
wenn wir entspannt sind. Daher sind die Momente kurz vor dem
Einschlafen oder gleich nach dem Erwachen fiir solche Ubungen
bestens geeignet.

Worte sind Symbole, die Energie besitzen. Mit dem geschick-
ten Willenkonnen wirsiegezielteinsetzen, uminnereund auBere
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Zustande zu kreieren, um spezifische Handlungen auszulosen so-
wie auf eine bestimmte Absicht hin unterstiitzende Gefiihle zu
wecken. Diese Technik haben Sie in der Ubung » Entscheidung
fiir den Willen« (Seite 131) schon kennen gelernt. Sie wurden ge-
beten, Thre Entscheidung in Form eines Satzes oder einer Affir-
mation zu bekraftigen.

Entsprechend dem ersten psychischen Gesetz hat jedeldee,
jeder Gedanke in sich ein aktives Element. Die gezielte Formu-
lierung einer solchen Bekriftigung mobilisiert diese Energie im
Korper und ruft die Bereitschaft hervor, jene Absicht durch
Haltung und Handlung in Gang zu setzen und konkret werden
zu lassen. Thre Affirmation entspricht einer Tat im Anfangssta-
dium. In diesem Fall ist sie eine wirksame Methode, den ge-
schickten Willen zur Schulung und Entwicklung des Willens
einzusetzen. Nach diesem Prinzip konnen wir auch verfahren,
um andere Ziele zu verfolgen, zum Beispiel zur Entfaltung be-
stimmter Qualititen.

Als Technik der evokativen Worter bezeichnen wir in der
Psychosynthese eine Methode, die die suggestive Kraft be-
stimmter Worter oder Begriffe einsetzt, um zur entsprechenden
Haltung und Aktivitat anzuregen. Diese Methode wird sehr ge-
zielt durch die Werbung zu kommerziellen Zwecken eingesetzt.
Wir konnen sie aber auch auf konstruktivere Art zu unserem
personlichen Wachstum und zum Erreichen eigener Ziele nut-
zen. Als evokative Worter konnen alle Begriffe dienen, die ho-
here Werte und erstrebenswerte Eigenschaftenim Menschenre-
prasentieren, alles, was die Psychosynthese als transpersonale
Qualitaten bezeichnet.
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Evokative Worter

1. Uberlege dir eine Eigenschaft, die du entwickeln, verstarken oder
verfeinern willst. Wahle ein Wort, das diese Eigenschaft ausdrickt.

2. Schreibe dieses Wort auf funf verschiedene Karten. Dann verteile
diese Karten an Orte, wo du dich haufig aufhéltst und wo du sie gut
und regelmaRig sehen kannst, zum Beispiel an deinem Arbeitsplatz,
am Spiegel im Badezimmer, auf dem Nachttisch, in der Kiiche, oder
klebe eine auf deine Agenda. Die wiederholte Préasenz dieses Wor-
tes wird sich deinem Unbewussten einpragen und damit deine psy-
chische Verfassung beeinflussen, selbst wenn du ihm nicht bewusst
Aufmerksamkeit schenkst.

Anregung: Du kannst die Wirkung deines Wortes noch verstarken, wenn
du ihm regelméaRig und bewusst deine ganze Aufmerksamkeit widmest:

@ Nimm dir gelegentlich etwas Zeit, um Uber das Wort nachzuden-
ken. Erforsche die Bedeutung, alle Dimensionen und die damit
verknipften Aspekte dieses Wortes. Lass dazu passende Bilder
und Gedanken aufkommen und schreibe sie auf.

@ Erspure immer wieder, wie es ist, wenn dieses Wort seine Quali-
taten in deinem Korper, in deinen Gefilhlen und in deinen Ge-
danken entfaltet. Identifiziere dich mit dem Wesen und der Kraft
dieses Wortes. Finde Bewegungen oder Korperhaltungen, die es
zum Ausdruck bringen, und wiederhole sie mehrmals am Tag.

® Benutze dein Wort wie ein Mantra oder Leitwort und meditiere tag-
lich einige Minuten damit. Sammle deine Aufmerksamkeit auf die-
ses Wort, indem du es mit jedem Ausatmen innerlich aussprichst.



144 wille und Wahl

Eine Frau litt an Schlaflosigkeit und beklagte sich tdglich darii-
ber.Vonder Not seiner Frauberitihrtundvielleicht auch der Kla-
gen tiberdriissig, brachte thr Mann ihr eines Abends zur Schla-
fenszeit ein Glas Wasser und empfahlihr, es langsam in kleinen
Schlucken zu trinken, da es ein starkes Schlafmittel beinhalte. Als
sie das Glas schluckweise und vorsichtig ausgetrunken hatte,
schlief sie tief und fest bis zum ndachsten Morgen. Ihr Mann la-
chelte zufrieden: Im Glas war reines Quellwasser gewesen.

Die lebendige Vorstellung, dass im Glas Wasser ein starkes
Schlafmittel aufgelost ist, kann die gleiche Wirkung wie ein ech-
tes Schlafmittel entwickeln. Ist das alles nur Einbildung? Ja, si-
cherlich, und das Beste daranist, dass die Einbildung tatsachlich
eine Kraft ist, die etwas bewirkt. Sie kann unser Unbewusstes
programmieren. Mit dieser Anekdote wollen wir nicht behaup-
ten, dass sich alle Probleme und Krankheiten des Menschen auf
diese Weise behandeln lassen. Wir erzahlen diese Geschichte,
weil sie von der genialen Fiahigkeit des Unbewussten zeugt, auf-
grund von Vorstellungen eine entsprechende Wirklichkeit zu er-
schaffen.

Esgibtzunehmend mehr Lebensbereiche, die sich diese Mog-
lichkeit zunutze machen, die die Wirksamkeit der psychischen
Gesetze anwenden und den geschickten Willen gezielt einsetzen.
Im Sport zum Beispiel wird, um Spitzenleistungen zu erzielen,
dem mentalen Training genauso viel Beachtung geschenkt wie
dem physischen. Die Fiahigkeit, sich selbst im Vollzug der opti-
malen Leistungim Geiste vorweg zu visualisieren und so authen-
tisch wie moglich zu erfahren, erschafftim Korper die gewiinsch-
ten Voraussetzungen und notwendigen Bedingungen, diese zu er-
reichen. Auch im Bereich von Gesundheit und Heilungwerden
laufend neue Methoden und Techniken entwickelt, diedie Form-
barkeitdes Unbewussten nutzen,umdie Funktionendes Korpers
zuverbessern, die Selbstheilungskrafte des Organismus zu akti-
vieren und um groBeres Wohlbefinden zu kreieren.
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Ausgangspunktall dieser Methoden ist die Vorstellungskraft,
das heifBit die Fahigkeit, innere Bilder, Gefiihle und Empfindun-
gen zu erzeugen, die der angestrebten Haltung und Handlung
entsprechen. In unserer Vorstellungskraft schlummert ein im-
menses Potenzial an schopferischer Kreativitit, die wir mit dem
geschickten Willen gezielt aktivieren konnen. Ob wir unsere
Vorstellungskraft zur Selbstheilung, zur Verbesserung unserer
Leistungen, zur Realisierung unserer Pliane oder fiir unsere
Selbstverwirklichung einsetzen: Jeder kreative Akt, jede Neu-
schopfung beginnt im Geist. Der menschliche Gestaltungswille,
dersichinunserer Vorstellungskraft manifestiert, ist das Funda-
ment unserer Kulturen und jeden Fortschritts, jaman konnte so-
gar sagen, dass sie die machtvollste evolutionare Kraft auf die-
sem Planeten darstellt.

Der Vorgang des Visualisierens ist ganz alltaglich. Man stellt
sich vor, was man erreichen oder wie man sein will, und dement-
sprechend folgt die Handlung. In den meisten Fillen lauft dieser
Vorgangallerdings weitgehend unbewusstundvielfachnach ein-
gefahrenen Vorstellungsmustern ab. Dies erklart, warum sich in
unserem Leben haufig Altbekanntes wiederholtund wirsoselten
wirklich Neues erfahren.

In Anbetracht der Tatsache, dass wir die Fahigkeit zu visuali-
sieren ohnehin stindig benutzen, konnen wir wohl auch lernen,
sie bewusst, konstruktiv und kreativ als Werkzeug des geschick-
ten Willens zu gebrauchen.

Unsere Vorstellungskraft ist wie ein Muskel, der durch be-
wusstes Training ausgebildet werden kann. Wie es das Wort
schon andeutet, muss hinter der Vorstellung eine Kraft sein, da-
mit sie ihre volle Wirkung entfalten kann. Je intensiver die Vor-
stellungskraft, das heif3t, je mehr Sinne dabei eingesetzt werden
und je mehrunser ganzes Sein mit Denken, Gefiihl und Wille da-
rin involviert ist, desto groBer ist die Wirkung.

Einwichtiges PrinzipdesVisualisierensist,dassmanein posi-
tives Bild des Gewollten entwirft. Das Unbewusste »denkt« in
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Bildern und versteht daher keine Verneinung. Sich selbst zum
Beispiel als Nicht-Raucher/-in zu visualisieren, bedeutet, dass
mansich stindig mitdem Rauchen beschiftigt, wasim Endeffekt
bewirkt, dass die Tendenz zum Rauchen verstiarkt wird. Wenn
man die Technik des kreativen Visualisierens als Unterstiitzung
einsetzen will, um mit dem Rauchen aufzuhoren, muss man sich
selbst als gesunden Menschen in einer gesunden Umgebung se-
hen und sich vorstellen, wie man gute und gesunde Luft atmet.
Das Geheimnisdeskreativen Visualisierensliegtdarin, die Dinge
zu entwerfen, die man will, und nicht die, die man nicht will. Das
heiBt, wenn wirvorhaben, ein bestimmtes Ziel zu erreichen, kon-
nen wir unseren geschickten Willen so einsetzen, dass wir uns
vorweg moglichst ganzheitlich vorstellen, wie es ist, das Gewoll-
te bereits jetzt zu haben oder zu sein.

Eine weitere Moglichkeit, den geschickten Willen zu entwi-
ckeln und zu nutzen, bietet die Technik des Idealmodells. Bei
dieser Technik setzen wir den geschickten Willen fiir unsere
personliche Entwicklung ein, indem wir unsere Vorstellungs-
kraft dazu nutzen, ein Idealbild von uns zu entwerfen. Norma-
lerweise leben wir mit vielen verschiedenen Selbstbildern. Man-
chesind bewusst, andere unbewusst. Siehaben unterschiedliche
Urspriinge, betonen verschiedene Aspekte, sind vielleicht ein-
seitig oder beengend und lassen sich daher schwer miteinander
vereinbaren. Selbstbilder kreieren innere Konflikte. Die Tech-
nik des Idealmodells will die verschiedenen inneren Bilder, die
uns beschrinken, zunidchst erkennen, verstehen und dann
durch ein absichtsvoll gewiahltes und gewolltes Selbstbild erset-
zen.

DasIdealmodell verstehtsich als realistische und erreichbare
Vorstellung dessen, was wir sein wollen und werden konnen.
Dies hat nichts mit einem aufgesetzten Perfektionsanspruch zu
tun, sondern reprisentiert lediglich den nichsten Schritt oder die
nachste Phase in unserer personlichen Entwicklung. Das Ideal-
modellistalso eine praktische Vorstellunginneren Seinsund du-
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Beren Lebens, auf das wir uns hin bewegen, das wir entwickeln
konnenund das sichzwangslaufigim Laufe unserereigenen Evo-
lution weiter wandelt.

5

Das Idealmodell

Vorbereitung:

Nimm Papier und Schreibstift zur Hand, dazu sieben etwas gré3ere Blat-
ter zum Malen und eine Schachtel Farbstifte oder Malkreiden.

Suche dir einen ruhigen Ort, an dem du mindestens eine Stunde lang un-
gestort sein kannst. Achte darauf, dass du die ganze Ubung am Stiick
und bis zum Ende machst.

Nimm eine entspannte Haltung ein, lass deine Gedanken und Gefihle
zur Ruhe kommen.

Anerkenne, dass deine Vorstellungskraft eines der wichtigsten Instru-
mente ist, die dir zur Verfiigung stehen. In dieser Ubung soll sie dir fiir
deine Selbstverwirklichung dienen.

Frage dich: Was ist der nachste mogliche Schritt fir mein Wachstum?
Nimm diesen Gedanken in dich auf und lass ihn ins Unbewusste absin-
ken, damit er dich wéahrend der Ubung begleitet.

1. Schritt

Jeder von uns hat die Tendenz, sich manchmal abzuwerten. Auch in dir
gibt es ein Bild oder eine Vorstellung deiner selbst. Du machst dich klei-
ner, als du bist, du wertest dich ab, du verurteilst dich. Du tragst ein Bild
in dir, durch das du kleiner bist als in Wirklichkeit.

Denke Uber dieses innere Modell nach. Lass in dir ein Bild oder ein Sym-
bol davon entstehen. Lass das Bild klar und deutlich werden. Wie fuhlst
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du dich damit? Erfahre so viel du kannst Gber die Welt, die in dir entsteht,
wenn du dich abwertest.

Nun male dein Bild oder Symbol auf das erste Blatt. Wenn kein klares
Bild zu sehen war, lass deine Hand spontan das passende Bild malen.
Mache dir zuséatzlich noch ein paar Notizen zu den Gedanken und Ge-
fuhlen, die zum Bild hin aufgetaucht sind.

Lege dein Blatt und das Schreibmaterial beiseite. Sammle dich erneut,
sei entspannt und wach. Dann lies die Anleitung zum 2. Schritt. Verfahre
dabei in gleicher Weise wie beim 1. Schritt.

Nachdem du dein Bild und die Notizen beendet hast, gehe zum néchs-
ten Schritt, bis du den 6. Schritt beendet hast.

2. Schritt

Manchmal machst du dich groRer, als du bist. Du Uberschéatzst deine
Kréfte, deine Geschicklichkeit. Du meinst, du seist jemand, der du noch
nicht bist. Du hast ein inneres Bild, das gréf3er ist, als du in Wirklichkeit
bist.

3. Schritt

In jedem von uns steckt ein Tagtraummodell. Ein Modell von dem, wie du
gerne warst. Es mag eine Vorstellung sein, die du nie erreichst und die
daher Ubertrieben ist. Es ist ein gut verstecktes Bild, dein heimlicher
Traum. Dieses Bild spiegelt die Sehnsucht, wie du gerne warst.

4. Schritt

Wir strengen uns an, damit die Umwelt das sieht, was wir ihr zeigen wol-
len. In dir ist ein Modell deiner selbst, wie du fir die anderen erscheinen
mdchtest. Dieses Bild enthalt die Winsche, wie die Umwelt dich sehen
soll. Es enthalt aber auch die Beflirchtungen, dass die Umwelt sieht, was
du nicht zeigen willst.
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5. Schritt

Es gibt in dir Vorstellungen Gber Bilder, die die Umwelt von dir hat. Es
sind Vorstellungen, wie die anderen dich sehen und wie sie sich vorstel-
len, dass du bist. Es sind die Bilder und Vorstellungen, die die Umwelt
auf dich projiziert. Manche sind dir angenehm, manche sind dir unange-
nehm. Bedenke beide Arten beim Visualisieren dieses Bildes.

6. Schritt

In jedem von uns gibt es Vorstellungen, wie die anderen uns habenwol-
len. Die anderen wirden dich gerne andern, damit du ihren Wiinschen
entsprichst. Dieses Bild entspricht den Erwartungen, die die anderen an
dich haben und denen du dich beugst.

Breite die sechs Blatter mit den Bildern oder Symbolen vor dir aus und
betrachte sie nochmals der Reihe nach. Vergegenwartige dir jedes ein-
zelne Selbstbild und die Geftihle, die dazugehdren.

Lies den nachsten Ubungsteil als Ganzes durch und vollziehe ihn am
besten mit geschlossenen Augen.

Stehe auf und beginne das Gewicht dieser Bilder zu spiren. Erfahre, wie
sie dich einengen, deinen Selbstausdruck limitieren und dich bedri-
cken. Erfahre die Enge, die Last und die Begrenzung auch in deinem
Korper. Intensiviere diese Erfahrung bis an deine Schmerzgrenze.

Sodann beginne diese Last von dir abzuschitteln. Schittle deinen Kor-
per, befreie dich von diesem erdriickenden Gewicht, streife alle falschen
und auferlegten Selbstbilder von dir ab. Lass sie willentlich und ab-
sichtsvoll los. Dann stehe eine Weile still und spiire, wie es ist, davon be-
freit zu sein.

7. Schritt

Dann setze dich wieder und richte deine Aufmerksamkeit nach innen.
Komm zur Ruhe und sammle deinen Geist.
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Frage dich, wie du nun wirklich bist. Denke dartber nach, was du wirk-
lich und realistischerweise sein willst und werden kannst.

Lass aus deinem tiefsten Innern ein Bild deiner selbst aufsteigen. Lass
aus der Essenz und der Wirklichkeit dessen, was du wahrhatftig bist, ein
Symbol entstehen. Dieses Bild steigt von allein in dir auf. Lass dir genu-
gend Zeit dazu.

Betrachte dein Bild eingehend. Erforsche alle Aspekte, die darin enthal-
ten sind. Wenn du das Geflhl hast, dass gewisse Aspekte noch fehlen
oder andere unpassend sind, ergénze und verandere das Bild, bis es dir
richtig erscheint.

Betrachte dich selbst in dieser Weise.

Sodann mal dein Bild oder Symbol und mach dir anschlieRend Notizen
zu deinen Gedanken und Gefiihlen dazu.

Wenn du mit deinem Idealmodell zufrieden bist und dich mit ihm wonhl
fahlst, fahr weiter mit dem 8. Schritt.

8. Schritt

Zentriere dich, und wenn du ganz bei dir bist, beginne dich als dieses
Modell zu visualisieren. Sieh dich in der Haltung dieses Modells, mit al-
len entsprechenden Qualitdten und Fahigkeiten. Sieh dein Gesicht, dei-
ne Bewegungen, deinen Ausdruck ...

Dann werde dieses Modell. Stell dir vor, dass du es dir wie ein Kleid an-
ziehst und mit ihm eins wirst. Spur, wie du nun bist, wie du denkst, han-
delst, dich bewegst.

Erfahre dich in dieser neuen Seinsweise in den verschiedenen Situatio-
nen deines Alltags. Du besitzt alle Qualitaten und Fahigkeiten dieses
Modells und bringst sie zum Ausdruck.

Wenn du genug erfahren hast, beende diese Ubung, indem du dir zu
diesem letzten Schritt noch einige Notizen machst.
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Der letzte Teil dieser Ubung gibt uns ein praktisches Modell fiir
konkretes Handeln, das durch wiederholtes Uben und Visuali-
sieren nach und nach in Fleisch und Blut, oder anders gesagt, in
Korper und Psyche iibergehen kann, bis es schlieBlich ganz
selbstverstandlich und spontan zu einem neuen Verhaltensmus-
ter wird. Wir brauchen also auf die Verdnderung nicht zu war-
ten. Wir konnen in den praktischen Anforderungen und Aufga-
ben des Alltags beginnen zu handeln, als ob wir bereits iiber
eine neue Qualitit oder Verhaltensweise verfiigen wiirden.

Angenommen, wir wollen unser Idealmodell verwirklichen,
so konnen wir sofort damit beginnen, so zu handeln und zu sein,
als ob wir das Idealbild schon vollstindigintegriert hatten. Assa-
giolinanntediese Technik des geschickten Willensdas » Handeln
alsob«.Vielehaben sieals Kind beim Spielen schon angewendet,
wenn wir uns vorstellten, wir wiaren Erwachsene und wiirden zur
Arbeit gehen oder Kinder haben, in die Ferien fahren oder span-
nende Abenteuer erleben. Was wir als Kinder intuitiv angewen-
det haben, um das Leben der »GroBen« zu erlernen, konnen wir
auch als Erwachsene anwenden, um in unsere Grofe hineinzu-
wachsen.

Diese Technik hat nicht nur eine sofortige, sondern auch eine
langfristige Wirkung. Entsprechend dem zweiten psychischen
Gesetz (siehe Seite 138 f.) erweckt eine duBere Handlung auch
die dazu passenden Gefiihle und Emotionen. Wenn wir also
willentlich entscheiden zu handeln, als ob wir eine liebende
Person wiren, so wird diese Handlungsweise friiher oder spater
bewirken, dass in uns tatsdchlich Gefithle der Liebe erweckt
werden, die uns zu einer liebenden Person machen.
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5y

Handeln als ob

Wir méchten diese Ubung so vorstellen, dass sie der Entwicklung und
Starkung des Willens in zweifacher Weise dient, namlich als Technik des
geschickten Willens und durch ihren Inhalt.

1. Erwecke in dir das Bedurfnis, Uber einen starken, geschickten und
guten Willen zu verfligen.

2. Stell dir vor, wie es ist, wenn man mit einem starken, geschickten und
guten Willen durchs Leben geht. Wie packt man Dinge an? Wie ver-
halt man sich im Umgang mit den Mitmenschen? Wie drlckt sich
starker, geschickter und guter Wille in der Kérperhaltung aus? Wie
fuhlt man sich?

Versuche dir moglichst viele Details vorzustellen.

3. Entscheide dich jetzt, von nun an jede Gelegenheit zu nutzen, um zu
handeln, als ob du uber einen starken, geschickten und guten Willen
verfiigen wirdest.

Anmerkung: Diese Ubung kann man natiirlich auch mit jeder anderen Ei-
genschaft, Verhaltensweise oder Qualitdét machen, die man entwickeln
oder verbessern will.

Der Wille ist der Koordinator aller psychologischen Funktionen
und hat die Aufgabe, sie in ein harmonisches Zusammenspiel zu
lenken. In den bisherigen Ubungen wurde der geschickte Wille
vor allem zur Koordination von Denken, Gefiihlen, Impulsen,
Imagination und Empfindungen beriicksichtigt. Es bleibt also
noch die Intuition. Inwiefern kann der Wille auf die Intuition
Einfluss nehmen?
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Wir leben in einer Zeit und Welt, in der das Rationale eine
iibergroBe Rolle spielt. Im Zuge dieser Uberbewertung der Ratio
unddes Denkensistdie Intuition etwasin Vergessenheit geraten,
weil sienichtden Prinzipien derrationalen Logik folgt. Die Intui-
tion ist eine transrationale Erkenntnisweise, eine ganz besondere
Artder Intelligenz, die Wissen und Erkenntnis unmittelbar ohne
verstandesmiBige Zwischenschritte zur Verfiigung stellt.

Durch die Hirnforschung wissen wir, dass das rationale Den-
kenvorwiegend einer Aktivitat der linken Hirnhalfte, die Intuiti-
on mehr einer Aktivitdt der rechten Hirnhilfte entspringt. Den-
ken und Intuition sind also komplementar, im besten Fall ergan-
zen sie sich in einem dynamischen Wechselspiel.

Intuition und Denken miissen ins Gleichgewicht kommen.
Durch die Anwendung des geschickten Willens konnen wir ler-
nen, Denken und Intuition so einzusetzen, dass sie einander die-
nen. Das Denken hat die Aufgabe, das »psychische Feld « fiir die
Intuition zu bereiten, und dient ihr nachher als Vermittler. Den-
kenwirintensiviiberein Problem nach, so energetisieren wir das
Thema und alle moglichen Losungen dafiir. Die Erkenntnis der
Losung aberist eine Frucht der Intuition. Sie blitzt auf, wenn wir
nicht mehr daran denken.

Es gibt eine beriihmte Geschichte vom Mathematiker Henri
Poincaré: Erhattelange, viele Tage und Wochen, eine mathema-
tische Formel gesucht und intensiv dariiber nachgedacht — um-
sonst. Eines Abends, von seiner Anstrengung miide geworden,
legte er sich aufs Bett. Sein Blick glitt iiber die weiBe Schlafzim-
merdecke und plotzlich, wie durch einen Blitz, sah er dierichtige
Formel.

Die Intuition braucht Denkpausen, sie braucht Zeiten der
MuBe und des Nichtstuns, sie lebt von jeder Form der Rezeptivi-
tat. Hier beginnt die Aufgabe des geschickten Willens. Soll das
Leben wieder aufblithen konnen, sollen wir kreative und neue
Losungen fiir unsere heutigen individuellen und, drangender
noch, weltweiten Probleme finden konnen, so brauchen wir den
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Willen, damit er der Intuition den ihr gebiihrenden Raum zu-
kommen lasst.

Kann der Wille dem Denken Einhalt gebieten? Kaum! Genau-
so wenig kann man Intuition willentlich machen. Man kann je-
doch einiges tun, um sie geschehen zu lassen. Der Wille, ge-
schickt und weise eingesetzt, kann innere und duBere Umstinde
schaffen, die der Intuition forderlich sind. Entspannung, MuBe,
Stille und Empfanglichkeit gehoren dazu. Willensiibungen zu
machen heif3t also nicht nur, Dinge zu tun, sondern auch Dinge
nicht zu tun. Zum Beispiel zum richtigen Zeitpunkt mit der Ar-
beit aufzuhoren, Verpflichtungen in einem tiberfiillten Termin-
kalender zu streichen, auf Ablenkungen wie Fernsehen zu ver-
zichten, stindige Geschaftigkeit zu vermeiden usw. Willens-
iibungen zur Forderung der Intuition folgen dem Motto » Weni-
geristmehr«, siezielen darauf, unser Leben zu vereinfachen und
auf das Wesentliche zu reduzieren.

Anleitung zur Entwicklung des guten Willens

Die Schulung des guten Willens entspricht der Entwicklung unse-
rer Liebesfahigkeit. Sie erstreckt sich {iber die ganze Bandbreite
von der Selbstliebe zur Nichstenliebe iiber die Liebe zur Schop-
fung, die auch alle Geschopfe, die Natur und die Welt als Ganzes
einschlieBt. Durch dieSchulungdes guten Willenswerden all die-
se Formen der Liebe gefordert und mit Kraft und Energie ver-
sorgt, so dass wir lernen konnen, mehr und besser zu lieben. In
diesem Sinne sagt Assagioli, dass guter Wille und gute Liebe eng
miteinanderverbunden sind. Der gute Willeist der Wille zur Lie-
be, seine Entwicklung hat die Absicht, die Beziehung zwischen
Liebe und Willen zu harmonisieren und zu integrieren.

Die Schulung des guten Willens beginnt mit der Wahl der
rechten Ziele. Es geht darum zu lernen, Ziele zu wahlen, die das
Wohl unserer Mitmenschen zunachst beriicksichtigen, dann aber
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auch aktiv fordern sowie dem allgemeinen Wohl der Menschheit
dienen. Dazu gibt es fiir den Willen zwei Ansatzpunkte:

1. Die Hindernisse lieben, den Egoismus und die Selbstsucht
iiberwinden, und

2. Umfassendes Mitgefiihl entwickeln und das Einfithlungsver-
mogen vertiefen.

Wir begegnen in unserem Leben immer wieder Mitmenschen, de-
ren Haltung und Handlungsweise wir nicht verstehen. Dies
macht die Beziehung schwierig, kreiert Spannungen oder Kon-
flikte. Fiir gewohnlich versuchen wir schwierigen Beziehungen
auszuweichen. Dasistabernichtimmer moglich. Wenn wir nicht
ausweichen konnen oderwollen, bleiben die Spannungen héufig
einfach bestehen und wir arrangieren uns mit dem eingefrorenen,
empfindlichen oder erhitzten Status quo dieser Beziehung. Dass
auch das keine zufrieden stellende und fruchtbare Losungdar-
stellt, braucht nicht weiter ausgefiihrt zu werden. Es gibt aber
noch eine Alternative. Wir konnen den guten Willen einschalten.
Gezielt eingesetzt, ist der gute Wille ein Mittel, den selbstsiichti-
gen Blick und die engen Grenzen der eigenen Liebesfahigkeit zu
erweitern.

Durch den Akt des Verstehenwollens kann das eigene Einfiih-
lungsvermogen erweitert und Mitgefiihl erweckt werden, so dass
der oder die andere nicht langer nur als »Storenfried« wahrge-
nommenwird, sondern zum Mitmenschen wird, fiirden man Re-
spekt und Akzeptanz empfinden kann, weil man erkennt, dass
die menschliche Natur trotz oberflachlicher Unterschiede von
wesensmaBiger Einheit ist.

Die Fahigkeit, gut, bewusst und weise zu lieben, ist kein Ge-
schenk des Lebens und auch nicht einfach eine natiirliche Bega-
bung. Lieben erfordert Arbeit an sich selbst. Wir miissen lernen,
dieverschiedenen Aspekte der eigenen Personlichkeit sorgfaltig
und zielgerichtet zu koordinieren, wihrend wir gleichzeitig die
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eigene Wahrnehmung fiir den Mitmenschen und fiir die Mitwelt
verbessern. Dieser hohe Anspruch macht das Lieben zu einem
Willensakt, so erstaunlich dies klingen mag.

Es gibt viele Wege, Methoden und Moglichkeiten, die eigene
Liebesfahigkeit zu erweitern und zu verfeinern. Wir mochten
hier eine Ubung vorstellen, die den guten Willen zur Verbesse-
rung des Einfiihlungsvermogens aktiviert.

\7%' Sich in die Situation einer é\g/.

anderen Person versetzen /l/[.\\

1. Suche dir fiir diese Ubung in Gedanken eine Person aus, deren Hal-
tung und Handlungsweise du nicht verstehst, eine Person, mit der du
Spannungen hast oder mit der du in Konflikt stehst. Damit die Aus-
wirkung dieser Ubung méglichst konkret werden kann, wahle am be-
sten jemanden, mit dem oder mit der du im Alltag oder zumindest ge-
legentlich zu tun hast.

2. Vergegenwartige dir, was dich an dieser Person befremdet, was dich
stort oder dir Mihe macht. Schau, was von deiner Seite her die Span-
nung oder den Konflikt in der Beziehung verursacht.

3. Aktiviere in dir die Bereitschaft, diese Person besser verstehen zu
wollen. Aktiviere deinen Willen mit der Absicht, deine Liebesféahigkeit
und dein Wohlwollen zu erweitern. Wenn du so weit bist, bekraftige
deine Absicht, die gewahlte Person besser verstehen zu wollen.

4. Entspanne deinen Korper, sammle deine Aufmerksamkeit mehr nach
innen, zu deinem Zentrum hin. Atme ein paarmal tief ein und aus und
lass mit jedem Ausatmen alle Gedanken, Gefuihle und Empfindungen
los, die dich soeben noch beschéftigt haben.

5. Visualisiere vor deinem inneren Auge die gewahlte Person. Stell dir
vor, dass sie vor dir steht, so wie du sie kennst. Betrachte sie gut. Wie
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sieht sie aus? Wie ist ihr Blick, ihr Gesichtsausdruck, ihre Kérperhal-
tung? Wie bewegt sie sich? Wie ist ihre Ausstrahlung?

6. Jetzt identifiziere dich mit ihr. Stell dir vor, dass du in sie hinein-
schlipfen kannst und du fiir eine Weile diese Person bist.

Wenn du mit ihr eins bist, erfahre, wie es ist, in diesem Kdrper zu
sein, sich so zu bewegen. Erlebe die Gefiihle und Gedanken, die du
als diese Person hast. Erlebe ihren Alltag, ihre Beziehungen. Wie
sieht die Welt aus dieser Perspektive aus?

Spure nach, was du als diese Person am meisten brauchst, wonach
du dich sehnst. Verweile in dieser Identifikation, bis du das Gefuhl
hast, genug erfahren zu haben.

7. Wenn du so weit bist, tritt aus der Identifikation heraus und sieh die
Person vor deinem inneren Auge wieder vor dir stehend ...

Nun hast du aus eigener Erfahrung eine Ahnung bekommen, wie die
innere Realitat dieser Person aussieht, was sie braucht und wonach
sie sich sehnt. Wenn du dazu bereit bist, lass ihr aus deiner inneren
Quelle der Liebe das zufliel3en, was sie braucht. Sage ihr, was du ihr
nun sagen mochtest, driicke ihr dein Verstandnis aus oder berihre
sie, wie immer es fur dich stimmt.

8. Richte deine Aufmerksamkeit nun wieder ganz auf dich selbst, spiire
deinen Korper, deinen Atem. Und wenn du wieder ganz prasent bist,
mache dir ein paar Notizen zu deiner Erfahrung und tberlege dir da-
bei, wie du dieses neue Verstandnis konkret und praktisch in die Ge-
staltung der Beziehung zu dieser Person einbringen kannst.

Impulse zur Integration des transpersonalen Willens

Dertranspersonale Willeist ein essenzieller Aspekt des Hoheren
Selbst. In diesem Sinne ist er einfach gegeben, seinem Wesen nach
vollkommen und braucht daher auch nicht in der Form entwi-
ckelt zu werden, wie es fiir den personalen Willen notwendig ist.
Worum es in der Schulung zum transpersonalen Willen aber
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geht, hat auf der personalen Ebene zuniichst mit einer Offnung
und Durchlassigkeit fiir seine Realitit zu tun. Die Personlichkeit
muss lernen und bereit werden, sich auf die Aktivitat des trans-
personalen Willens einzulassen, eine Aktivitat, die von vielen
Menschen als Ruf, als Ziehen oder inneres » Gedrangtwerden«
wahrgenommen wird.

Nicht selten wird dieser Prozess der Offnung auf das Trans-
personale hin durch eine Krise im personlichen Leben hervorge-
rufen. Einige Beispiele hierfiir:

® Die Frage nach dem Sinn des Lebens bricht auf.

® Die bisherige Lebensweise bereitet keine Befriedigung mehr.

® Schwierige Erlebnisse wie Krankheit oder der Verlust eines
geliebten Menschen ereignen sich.

» Das bisherige Lebenskonzept wird in Frage gestellt.

Wer durch solche Erfahrungen gedringt, oder aus der eigenen
natiirlichen Sehnsucht nach transpersonaler Selbstverwirkli-
chungbereitwird, tieferinsich hineinzuhorchen, kannbeginnen,
die innere Stimme des Selbst zu horen und den transpersonalen
Willen als eine Art innere Wesensbestimmung zu erfahren. Wenn
bis dahin die zentrale Ausrichtung des Willens sinngemaB in der
Frage »Was will ich vom Leben?« zum Ausdruck kam, so erfahrt
siejetzt eineradikale Umkehrung. Von nun an stellt sich die Fra-
ge: »Was will das Leben von mir?«

Wenn wir den transpersonalen Willen in unser Leben integrie-
renwollen, so geht es zunachst darum, zu lernen, unseren perso-
nalen Willen mit all seinen Aspekten auf die Absicht destrans-
personalen Willens einzustimmen und auszurichten.

Derinnere Dialogist eine wirksame Methode, die Interaktion
zwischen dem Bewussten Ich und den transpersonalen Ebenen
des Bewusstseins zu aktivieren. Wir gehen davon aus, dass es in
jedemvonuns eine innere Quelle der Weisheit gibt, die mit unse-
rer Wesensbestimmung und der Absicht unseres Lebens in Kon-
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takt ist. Im Zusammenhang mit der Frage nach dem transperso-
nalen Willen konnen wir diese Quelle angehen, um mehr Ver-
stdndnis fiir unsere transpersonale Selbstverwirklichung zu ge-
winnen, umdie Integration der personalen und transpersonalen
Dimension in unserem Leben zu fordern sowie ganz konkret die
nichsten Schritte zur Verwirklichung dieser inneren Absicht zu
wiahlen und zu vollziehen.

Es gibt viele Bilder, die diese innere Quelle der Weisheit und
der Fiihrung symbolisieren. Gelaufige Bilder sind eine Lichtquel-
le wie die Sonne oder ein Stern, Tiere wie ein Adler oder eine
Taube, geistige oder spirituelle Wesen wie ein Engel, Christus
oder Buddha. Fiir die nichste Ubung werden wir dafiir das ar-
chetypische Bild der »weisen Person« wahlen.

-’!;, : : : i
Dialog mit der weisen Person S
‘/’\ ’ .1/73@

Lies die folgende kurze Ubungsanleitung gut durch, verinnerliche deren
inhaltlichen Ablauf, so dass du die Ubung anschlieRend mit geschlosse-
nen Augen machen kannst.

1. Schliel3e deine Augen und nimm ein paar tiefe Atemziige. Entspanne
deinen Korper. Lass es in dir still und ruhig werden.

2. Visualisiere vor deinem inneren Auge eine Kerzenflamme, die ganz
ruhig und gleichmégig brennt. In diesem Licht erscheint dir nun das
gltige Gesicht einer weisen Person, die dich mit unendlich liebevol-
lem Blick anschaut. Lass diesen Blick auf dich wirken und 6ffne dich
fur die Weisheit dieser Person, die dich so gut kennt wie niemand
sonst.

3. Dann beginne einen Dialog mit ihr. Frage sie nach dem Wesen und
der Absicht deines transpersonalen Willens. Hore ihr aufmerksam
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zu. Stelle ihr all die Fragen, die dich diesbezuglich interessieren und
beschéaftigen, eventuell auch welche Schritte du unternehmen
kannst, um deinen transpersonalen Willen besser in dein Leben zu
integrieren und zu manifestieren.

(Dieses Gespréach kann mit Worten erfolgen oder auch auf einer non-
verbalen Ebene intuitiver Verstandigung stattfinden.)

Lass dir so viel Zeit daflr, wie noétig ist, um alles zu erfahren, was du
jetzt brauchst.

4. Wenn dein Gesprach beendet ist, 6ffne die Augen und mach dir No-
tizen zu deiner Erfahrung.

So aufschlussreich diese Ubung sein kann, so wichtig ist es, sich
zunachstbewusst zumachen, dass sie nichtin einem Mal und auf
endgiiltige Weise die Fragen beziiglich des transpersonalen Wil-
lens beantworten kann. Die Entdeckung der Absicht destrans-
personalen Willensund die Integration seines Wirkensin die all-
tagliche Lebensgestaltung sind ein lebenslanger Prozess.
AuBerdem miissen wir die Antworten, die wir bekommen ha-
ben, richtig verstehen lernen. Nicht alle Botschaften sind von
vornherein klar. Somiissen wirihrem Gehaltim Kontext unseres
eigenen Lebens nachspiiren und sie richtig interpretieren. Das
kann heiBen, dass wir manchmal unverstandene Antworten
wahrend einer gewissen Zeit mit uns tragen und »ausbriiten«
miissen, bis sich unsihrtieferer Sinn erschlieBt. Auch giltes, zwi-
schen wahrer Weisheit und Projektionen eigener Wiinsche und
Angste zu unterscheiden. In dieser Hinsicht gibt es ein sicheres
undentscheidendes Merkmal: Dieweise Person wird niemalsbe-
fehlen, kritisieren und urteilen. Thre Botschaften konnen ein-
dringlichund unbequem sein, sie hinterlassen aber nieden faden
oder bitteren Nachgeschmack altbekannter Elternstimmen.
Weitere Moglichkeiten, sich dem transpersonalen Willen zu
offnen und den personalen Willen in dessen Dienst zu stellen, bie-
tenverschiedene Formender Meditation, welchedas Bewusstsein
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zur transpersonalen Ebene hin durchliassig machen. Ebenso das
Gebet als Ausdruck der Sehnsucht nach der Transzendenz, der
Ausrichtung auf das Selbst und der Hingabe an das, was grof3er
ist als die Beschrankung des personlichen Bewusstseins. Da wir
mit der Integration des transpersonalen Willens in den Bereich
der spirituellen Dimension des Lebens eintreten, konnen wir hier
auch viele Wege und Techniken einbeziehen, die ihren Ursprung
in den verschiedenen religiosen Traditionen unserer Welt haben.
Mit Respekt und in Dankbarkeit angewandt, erginzen sie den
Weg der Psychosynthese.

Von der Absicht zur Verwirklichung -
die sechs Stufen des Wollens

Ein vierjihriges Kind kommt ganz aufgeregt zu seiner Mutter,
stellt sich vor sie hin und sagt: » Ich will, ich will, ich will!« Neu-
gierig fragt die Mutter: »Ja, was willst du denn?« Darauf erwi-
dert das Kind: »Ich weiB} nicht, aber ich will!«

In seinem Ursprung ist der Wille reine Potenz, rohe Energie,
der alle Moglichkeiten offen stehen. Man kann in der Anekdote
formlich spiiren, wiedieses Kind, dasseinen Willen pl6tzlich ent-
deckt, vor Energie fast »zerspringt«. Damit sich diese Kraft aber
manifestieren kann, muss sie im Willensakt kanalisiert und zur
gezielten Tat werden.

Wir haben bis hierher das Ziel der Schulung des Willens in all
seinen Aspekten aufgezeigt. Nun wollen wir den Willensakt als
Tat, als Willen in Aktion in seinen verschiedenen Phasen von der
Absicht bis zur Verwirklichung betrachten.

Wirkonnen unsdie sechs Phasen der Willenstat, die Assagioli
definiert hat, wie die Stufen einer Treppe vorstellen: Jede Stufe
bautaufdievorhergehende aufundbildet wiederum die Basis fiir
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dienachste. Istalso eine Stufe nicht vollstandig oder tragfahig, so
istdie Treppe — die Willenstat — entsprechend schwach, unstabil
oder fallt gar ganz in sich zusammen.

Die sechs Stufen des Wollens
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1. Stufe: Zweck, Ziel, Absicht, Motivation.

Ein erstes unerlassliches Merkmal der Willenstatist die Absicht,
die der Willensenergie zunachst eine gewisse Ausrichtung gibt.
Aufdieserersten Stufe gehtes darum, eine Vision zukreierenund
Ziele zu definieren. Dazu gehort, dass wir uns beziiglich unserer
Absicht und der eigenen Motivation fiir ein bestimmtes Ziel be-
wusst werden. Folgende Fragen wollen auf dieser Stufe gestellt
werden:

@ Was ist meine Vision?

® Welche Qualitit oder welches Potenzial will ich zum Aus-
druck bringen?

@ Welche Ziele will ich erreichen?

Wirwerden unsunserer Absichten durch passiv-rezeptive Medi-
tation, durch Malen, durch Schreiben oder durch eine pl6tzliche
Eingebung bewusst. Im Weiteren gilt es dann zu erortern:

® Welche Absicht verfolge ich mit meinem bestimmten Ziel?
® Welche Bedeutung, welchen Wert hat dieses Ziel in meinen
Augen?

Es ist wichtig, dass wir das Ziel als wertvoll und erstrebenswert
sehen, dass es unsinnerlich beriihrt und bewegt. Nur so wird die
Motivation, das Ziel zu erreichen, stark genug.

2. Stufe: Uberlegung, Erwagung, Beratschlagung,
Brainstorming

Aufder ersten Stufe sind die geistigen Aktivitaten eher allgemei-
ner und abstrakter Natur und dienen dazu, die Motivation auf-
zuspliren, um die Vision mit Energie zu fiillen. Auf der zweiten
Stufe gilt es, durch aktives Brainstorming (wir »stiirmen« sozu-
sagen unser Gehirn) moglichst viele verschiedene Formen in Be-
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trachtzuziehen, wie die eigene Vision verwirklicht werden kann.
Wir lassen auf dieser Stufe unseren Geist spriihen, denken nicht
daran, ob unsere Ideen konkretisierbar sind, spielen mit Leichtig-
keit und Begeisterung mit unseren unzahligen Moglichkeiten.
Der Akt des Erwagensbildet die notwendige Voraussetzung fiir
eine gewollte Tat. Der Prozess des Nachdenkens erschafft zwi-
schen einem Impuls und der darauf folgenden Tat ein Intervall,
das fiir einen bewussten Willensakt unerlasslich ist. Unter dem
Vorwand der Spontaneitit iibergehen viele Menschen diese Stufe
und handeln impulsiv, was haufig zur Folge hat, dass sie bei den
Konsequenzen solcher Handlungen in Schwierigkeiten geraten.

3. Stufe: Wahl, Entscheidung

Jetzt gilt es, konkret zu werden, aus den vielen Moglichkeiten
eine auszuwéhlen, sich auf eine Form zu beschranken. Auf dieser
Stufe wird unser Wille als Entscheidungskraft aktiv. Wir brau-
chen seine Qualitat der Entschlossenheit. Jede Wahl impliziert
eine Verantwortung, die wir zu tragen haben dafiir, dass wir zu
einer Moglichkeit ja sagen und zu allen anderen nein. Die Wahl
sollte aus einer Haltung der Aufrichtigkeit sich selbst gegeniiber
und der Sorgfalt den Mitmenschen und der Mitwelt gegeniiber
erfolgen. Sie sollte aus der Klarheit erwachsen, dass sie im Au-
genblick die beste Moglichkeit darstellt, die eigene Absicht zu
verwirklichen.

4. Stufe: Bekraftigung

Die Bekriftigung bestitigt die Richtigkeit der eigenen Wahl. Sie
verleiht der Entscheidung dynamische, treibende Kraft und ver-
sorgt sie immer wieder mit Energie, bis wir diese Absicht ver-
wirklicht haben. Auf dieser Stufe verbinden wir uns mit unserer
Absicht und geben ihr durch eine Bekriftigung unserer Wahl



Von der Absicht zur Verwirklichung — die sechs Stufen des Wollens 165

neue Energie. Hier kommt der geschickte Wille zum Tragen, in-
dem wir die Bekraftigung durch Korperhaltung, Bilder, Affirma-
tionen, Mantras, oder durch Worte der Kraft unterstiitzen.
Wichtigist, dass die Bekraftigung aus dem Ort der inneren Klar-
heit,demIch, erfolgt. Esistempfehlenswert, die Bekraftigungre-
gelmaBig zu wiederholen.

5. Stufe: Planung

Planen heiBt, dass wir ein Programm erstellen, wie, wann, wo
und mit wem wir die gewahlte Absicht verwirklichen wollen.
Wir geben der Absicht eine konkrete, prizise Form. Fiir duBere
Ziele heiBt Planung, dass wir eine Projektbeschreibung oder ein
Konzept formulieren, wiahrend fiir innere Ziele etwas im Sinne
eines Lebensplanes zu entwerfen ist. Zur Planung gehort die
Uberlegung, welche Werkzeuge und Ressourcen wir zur Verfii-
gunghaben, welche Hilfsmittel wir uns von au8en holen konnen.
Beim Planen kommt vor allem auch der gute Wille zum Einsatz,
um das groBere Ganze mit zu beachten und um die umgebenden
Menschen mit einzubeziehen. So wie wir beim Planen duflere
Strukturen und Begebenheiten zu berticksichtigen haben, so ha-
ben wir auch die eigene psychologische Konstellation zu beden-
ken, zum Beispiel, die inneren Blockierungen zu beachten, zu er-
kennen, welcher Teilpersonlichkeit wir Aufmerksamkeit geben
miissen, damit sie uns nicht behindert. Je sorgfaltiger die Pla-
nung, desto leichter die Ausfiihrung.

6. Stufe: Leitung der Ausfihrung

Jede noch so sorgfiltige Planung hat aber einmal ein Ende zu
nehmen und der Ausfiihrung der Absicht Platz zu machen. Ir-
gendwann miissen wir uns entscheiden, den Plan zu verwirkli-
chen. Aufdieser Stufe schreiten wir zur Konkretisierung und zur
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Vervollstindigung der Willenstat. Die Leitung der Ausfiihrung
iibernimmtdasIchinseiner Funktionals Dirigent/-in.Indiesem
Sinne werden die innere Welt der psychologischen Funktionen
und Teilpersonlichkeiten sowie die auBere Welt mit ihren He-
rausforderungen zur Verwirklichung der Absicht dirigiert. Auf
dieser Stufe wirkt der Wille in seinen Eigenschaften der Zielstre-
bigkeit, der Disziplin, der Unerschiitterlichkeit und der Ausdau-
er,um trotz etwaiger Hindernisse und unweigerlich auftauchen-
der Schwierigkeiten nichtvomangestrebten Kurs abzukommen.

Gelingt ein Vorhaben nicht, so ist es wichtig, zu iiberpriifen,
aufwelcher Stufe etwasiibersehen wurde. Wirbrauchen deshalb
nicht die ganze Absicht fallen zulassen, sondern konnen anhand
der verschiedenen Stufen feststellen, wo die Schwachestelle ist,
und eventuell dort nachhaken, wo es notig ist. Vielleicht war die
Wahl nicht richtig oder die Wahl wurde nicht geniigend bekraf-
tigt. Alle Stufen sind fiir das Gelingen einer Willenstat gleicher-
maBen wichtig.

Die Entdeckung, Schulung und Anwendungdes Willens aufindi-
vidueller genauso wie auf kollektiver Ebene ist ein Gebot der
Zeit. Die technischen Fortschritte unserer Gesellschaft vergro-
Bern taglich unsere Fahigkeit, auf die auBere Welt Einfluss zu
nehmen. Wie Zauberlehrlinge haben wir Krifte entfesselt, denen
wir innerlich noch nicht gewachsen sind. Wir haben auf unsere
auBere Welt auf vielfaltige Art und nicht immer zum Besten Ein-
fluss genommen, wiahrend wir unsere innere Willenskraft noch
weitgehend vernachlassigen. Es ist offensichtlich, dass es in vie-
len Bereichen fiirden Willen dringende Aufgaben gibt. Wenn wir
lernen, alle Aspekte des Willens und besonders den guten Willen
zuentwickeln und zugebrauchen, wird es vielleicht moglich sein,
das zu verwirklichen, was Assagioli mit seinem unerschiitterli-
chen Glauben an das Gute im Menschen meint, wenn er sagt:
»Das bedeutet, auf die Psychosynthese der Menschheit hinzuar-
beiten und sie eventuell zu erreichen«.



Beziehungen —
vom Ich zum Du

Der Mensch wird am Du zum Ich.
Martin Buber

Dieses Kapitel handelt vom Thema »Beziehungen«. Schon bei
den ersten Vorbereitungen fiir das Buch war uns klar, dass wir
dieses Thema nicht ausschlieBen konnten, aber wie sollten wir es
ineinem einzigen Kapitelbehandeln? Seit Menschenihre Gedan-
ken schriftlich zum Ausdruck bringen, fithrt der Aspekt Bezie-
hungen die Themen-Hitliste an und er wird sich wohl auch so
schnell nicht erschopfen.

AlsErsteserhobsichdie Frage: Wasistdasiiberhaupt — Bezie-
hungen? Wann sind wir in Beziehung und wann nicht? Sind wir
iiberhauptjeeinmal nichtin Beziehung? Jemehrwirfragten,des-
to mehr Fragen entstanden und desto vielfiltiger wurden die
Antworten.

Eine schon zur Gewohnheit gewordene Moglichkeit, wenn
man etwas sucht, ist heutzutage das Internet. Also haben wir das
Wort Beziehung eingegeben und waren doch recht sprachlos ob
der sekundenschnellen Antwort. Eine einzige Suchmaschine
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spuckteumgehend Folgendes Resultataus: 1130 000 Eintragun-
gen zum Suchbegriff » Beziehungen«. In einer international be-
kannten Internet-Versandfirma fiir Biicher erschienen unter den-
selben Begriffiiber 1 800 Titel, sorgfaltig gefiltert nach den Kate-
gorien Ratgeber, Fachbiicher, Geist und Wissen. Und last, not
least fanden sich im multimedialen Brockhaus zum Begriff » Be-
ziehung« 641 Eintragungen, im Vergleich dazu »nur« 570 zu
»Geld«.” Dafiir gab es zum Thema »Liebe« 646 Eintragungen —
lasst sich also daraus vielleicht schlieBen, dass Beziehung sehr
viel mit Liebe zu tun haben konnte, obwohl es doch wohl so ist,
dass wir auch dann in Beziehung sind, wenn wir wiitend sind,
hassen oder Krieg fiihren.

Wir assoziieren mit dem Thema Beziehung Gliick, Ungliick,
Anfang, Ende, Trennung. Das Wort » Beziehungskiste« gehort
genauso zum tiglichen Sprachgebrauch wie Beziehungsarmut,
Beziehungskonflikte, Zweierbeziehungen, Beziehungslosigkeit.
Das Wort »Beziehungskompetenz« gehort zum selbstverstandli-
chen Repertoire in modern gefiihrten Unternehmen, die an
Teamentwicklung zugunsten optimierter Arbeitsleistung interes-
siert sind. Esistauch davon die Rede, dass Beziehung eine Kunst
ist, ein Drama, ein Abenteuer.

Es handelt sich ganz offensichtlich um ein unerschépfliches
Thema, tiber das alle Menschen Bescheid zuwissen scheinen und
beijeder Gelegenheit reden beziehungsweise »fachsimpeln«, ob
in den Medien, im Laden um die Ecke, auf der Party, beim Fri-
seur oder in der klassischen wie modernen Literatur. Alle reden
dariiber, als seien wir Experten, dabei haben wir Beziehungen
»nicht gelernt« —wirhaben in der Kindheit nur gelernt zu kopie-
ren, was wir gesehen und erlebt haben, sozusagen als Zuschau-
er/-innen. Wir fiihlten uns in unseren Beziehungen meistens ohn-
machtig, hiufig als Opfer. Wir erlebten oft, wie wir es nicht an-
dernkonnten —undauch heutehiufignoch nichtkénnen, beson-
dersin sehr nahen, sehr wichtigen Beziehungen. Deshalb moch-
ten wir uns auf die Sicht beschranken, die die Psychosynthese
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einnimmt, und ausdriicklich betonen, dass auch diese nicht die
»Wahrheit« darstellt, wie wir schon des Ofteren betont haben,
sondern eine kreative Moglichkeit, zu erkennen, wie wir Bezie-
hungen anders oder besser gestalten konnen.

Um unsere Beziehungsfihigkeit verbessern zu konnen, bedarf
es der Voraussetzung, unsere eingepriagten Verhaltensmuster
entscheidend zu verandern. Das betrifft unsere Wahrnehmung,
unser Bewusstsein, unsere Reaktionen auf unsere Mitmenschen,
unsere Fiahigkeiten und Kompetenzen in unseren Interaktionen
mit und in unserer Umwelt. Aber selbst wenn uns das gelingt, ist
das kein Garantieschein dafiir, dass unsere Beziehungen nur
noch problemlos und konfliktfrei verlaufen und wir — wie es die
Mairchen versprechen — fiir den Rest unserer Tage gliicklich und
zufrieden dahinleben.

In den Worten von Laura Huxley,* die sie 1960 in Rom
schrieb, liegt eine essenzielle Moglichkeit, wie wir Beziehungen
miteinander gestalten konnten:

Das essenziell Notwendige fiir ein nacktes Leben sind Nahrung,
Wasser und Luft.

Was ist das essentiell Notwendige fiir ein gliickliches Leben?
Wir horen standig die eine Antwort:

Ich mochte geliebt werden.
Ich mochte lieben.
Ichméchte geliebt werden.
Ich méchte lieben.

In tausenden verschiedenen Formenverkleidet, unter einer un-
endlichen Vielfalt von Masken verborgen, greift das Verhungern
aus Liebe wuchernder um sich als das Verhungern aus Nah-
rungsmangel. Es ergreift alle Klassen und Menschen. Es taucht in
allen Klimazonen, sozialen Schichten, wirtschaftlichen Ebenen
auf, sozusagen in allen Ausdrucksformen des Lebens. Das Ver-
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hungern aus Liebe trdgt das steinerne Gesicht der strafenden
Disziplin, die hysterische Stimme des blind Eifernden, das sal-
bungsvolle Gehabe des Heuchlers, die Riicksichtslosigkeit des
ehrgeizigen Machtstrebers.

Das Verhungern aus Liebe verbirgt sich hinter physischen
und mentalen Krankheiten, kriminellen Handlungen und
manchmalgarhinterdem Tod. In Familienvererbtsichdas Ver-
hungern aus Liebe von Generation zu Generation, bis ein Rebell
ineinersolchen Familiedieiible Ketteunterbricht. Wenn du Mit-
glied einer solchen Familie bist — sei ein solcher Rebell!

Nach 35 Jahren intensiven Lebens und Liebens, welches Lei-
den, Angste, Krankheit und Tod enthielt, kann ich auch heute
nur bestdtigen, dass erfolgreich leben heifit zu lieben und geliebt
zuwerden —undwennwir—obin Familien oder Nationen —eine
Situation »Keine Liebe vorhanden« erkennen, miissen wir fried-
liche, mutige und unerschiitterliche Rebellen im Zustand des Lie-
bens sein.

Obwohl Beziehung auch viel mit Sexualitat zu tun hat, haben wir
unsentschlossen, aufdas Thema »Sexualitdt und Psychosynthe-
se«, das normalerweise in einem Ausbildungslehrgang explizit
behandelt wird, in diesem Buch nicht einzugehen, weil es den
hier gesetzten Rahmen sprengen wiirde.

Die Wurzeln unserer heutigen Beziehungen

Esist schwierig genug, mit sich selber fertig zu werden, mit sich
selbst auszukommen und fiir sich selbst die Verantwortung zu
iibernehmen. Ininterpersonalen Beziehungen sind wirjedochin
ein System einbezogen, indem wir nicht mehrallein, sondernin-
terdependent sind, und da wird esrichtig schwierig, wie wir wohl
alleausunseren eigenen Erfahrungen wissen. » Beziehungist ge-
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meinsam Probleme losen, die man alleine nicht hitte«, hat je-
mand einmal gesagt.

Wir schlagen zuniichst eine Ubung vor, in der es darum geht,
den eigenen Beziehungsmustern mehr auf die Spur zu kommen.

\‘ ! Beziehungsmuster erkennen N
//" ? ./I/%\Q

1. Richte deine Aufmerksamkeit nach innen.

Wie ist die Beziehung zu deinem Korper? Geh in deiner Erinnerung
zuriick — wann warst du zufrieden mit deiner korperlichen Existenz?
Wann hast du ja gesagt zu deinem Korper?

Dann schau in deiner Vergangenheit nach, wann du mit deinem Kor-
per unzufrieden warst, ablehnend, ignorierend, nachlassig. Wenn du
alles zusammen betrachtest, die Zufriedenheit und die Kritik, kannst
du eine alles umfassende Aussage machen Uber deine Beziehung
zu deinem Korper. Ist sie liebevoll, aufmerksam oder ist sie kritisch,
ablehnend, abwertend?

Wenn du die Aussage hast, schreib sie dir auf.

2. Geh jetzt mit deiner Wahrnehmung zur Welt deiner Geftihle, zuallen
Gefuhlen, die du kennst, zu Freude, liebevollen Geftihlen fir dich und
andere, zu zornigen, frustrierten, aggressiven. Geh zu Gefihlen der
Ohnmacht, der Hilflosigkeit, der Traurigkeit, der Wut und zu Ge-
fuhlen, die dich niederdriicken. Und dann geh wieder zu deinen Ge-
fuhlen der Freude, Hoffnung und solchen, die dich jubeln lassen.

Was fiir eine Beziehung hast du zu deinen Geflihlen? Welche lehnst
du ab, welche unterdriickst du? Welche Gefiihle erlaubst du dir, wel-
che verbietest du dir? Was ergibt das insgesamt fir eine Beziehung?
Wie gehst du mit deinen Geflihlen um?

Mach dir dariiber ein paar Notizen.
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3. Gehe mit deiner Wahrnehmung zur Welt deiner Gedanken, deines
Geistes, deines Verstandes. Welche Beziehung hast du zu dieser
Ebene? Wertest du sie ab? Vertraust du ihr? Kritisierst du, was du
denkst, wertest du es ab? Bringst du zum Ausdruck, was du denkst,
oder héaltst du dich zuriick? Was héltst du von dir als denkende Frau,
als denkender Mann? Machst du dich klein mit dem, was du denkst,
mit deinen geistigen Aktivitaten?

Was fur eine Beziehung hast du zu dieser Ebene in dir, zur Ebene
deines Geistes, deiner Gedanken, deines Verstandes?

Mach dir Notizen.
4. Richte deine Aufmerksamkeit nach innen.

Denk an die Beziehung, die dir zurzeit am wichtigsten ist. Das kann
eine Freundschaft sein, eine Partnerschaft — lass es die Beziehung
sein, die dir zurzeit am wichtigsten ist.

Wie entstand sie? Wie kam es dazu?

Was war, bevor diese Beziehung entstand? Was sind deine Win-
sche und Hoffnungen? Was sind deine Bedurfnisse? Was ist deine
grofite Angst? Was ist dein gré3tes Hindernis?

Jetzt notier dir zu diesen Fragen ein paar Stichworte.
5. Richte deine Aufmerksamkeit nach innen.

Geh in deiner Erinnerung zu einer wichtigen Beziehung zurtck, die
vor der jetzigen war.

Wie entstand sie? Was war vorher mit dir, bevor die Beziehung ent-
stand? Was waren damals deine Winsche und Hoffnungen? Was
waren damals deine Bedurfnisse? Was war damals deine grofite
Angst und dein gro3tes Hindernis?

In der Retrospektive erkennen wir es immer am besten: Wie war das
Ende?

Dann nimm dir wieder ein paar Minuten Zeit, um dir zu den Fragen
Notizen zu machen.
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6. Gehe in deiner Erinnerung weit zurtick bis in deine Kindheit undlass
die damals wichtigste Beziehung entstehen. Wie entstand die Bezie-
hung? Wer war auch noch beteiligt? Was waren deine Hoffnungen,
Wiinsche, Bediirfnisse? Was waren deine Angste?

Welche Entscheidungen hast du getroffen in Bezug auf Beziehun-
gen aufgrund der damaligen Erfahrung der wichtigsten ersten Bezie-
hung?

Mach dir dartiber auch wieder ein paar Notizen.

7. Lass noch einmal alles, was du bisher gemacht hast, in dir Revue
passieren: die Beziehung zu deinem Korper, deinen Geflihlen, dei-
nem Geist und Verstand; die wichtigste Beziehung jetzt, vorher, in
der Kindheit.

8. Geh mit deiner Aufmerksamkeit weiter nach innen und lass allméh-
lich ein Symbol in dir entstehen, das deine Form, dich in Beziehung
zu begeben und zum Ausdruck zu bringen, reprasentiert. Vielleicht
tragt dieses Symbol mit oder ohne Worte eine Botschaft fur dich.
Falls du Fragen an das Symbol hast, dann stelle sie.

9. Male das Symbol und mach dir Notizen Uber die Botschaft, sofern es
eine gab.

Anhand des Symbols und der durchgegangenen Stationen Uberle-
ge: Gibt es einen roten Faden? Basiert die Art und Form deiner heuti-
gen Beziehungen auf der Entscheidung deiner Kindheit?

Beginnen wir mit dem schwierigsten Teil, den Wurzeln unserer
heutigen Beziehungen, unseren Eltern und unserer Herkunftsfa-
milie. Von dort kommen unsere frithesten Modelle, die wir in
uns tragen, wenn wir uns heute auf andere beziehen. Es bleibt
uns gar nichts anderes librig, als mit »Mami und Papi« anzufan-
gen, um zu schauen, woher wir iiberhaupt kommen. Unsere ers-
te Lektion in Beziehungen haben wir von unseren Eltern be-
kommen; wir waren Zeugen, wie sie sich verhielten, und folg-
lich nahmen wir an: »Aha, so macht man es.« Von ihnen haben
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wir gelernt, wie wir mit anderen Menschen nahe und intim sein
konnen (oder nicht), wie wir dem Leben und den Beziehungen
mit und um uns herum vertrauen — oder eben nicht vertrauen
konnen.

WelcheRollenhaben unsunsere Eltern vermittelt, wiewiruns
aufanderebeziehen? Wiebeeinflussen die Rollen, die wirdamals
gelernt haben, heute unser Leben und unsere Beziehungen? Das
meinen wir, wenn wir sagen, dass wir nicht darum herumkom-
men, zunidchst zu den Wurzeln unserer Beziehungsfahigkeit zu-
riickzukehren. Wir méchten dem Nachfolgenden eine wichtige
Aussage vorausgehen lassen. Wenn wir von Mutter und Vater,
von Mutter- und Vaterrollen und -funktionen sprechen, meinen
wir das nicht nur geschlechtsbezogen. Die Funktionen konnen
unter ungewohnlichen Umstdnden auch vom jeweils anderen Ge-
schlecht ausgeiibt werden. Allein erziehende Miitter oder Viter
haben die sehr schwere Aufgabe, beide Funktionen auszufiillen,
und gleichgeschlechtliche Paare stehen ebenfalls vor der gewiss
nicht einfachen Herausforderung, sowohl Mutter- wie Vater-
funktionen zu erfiillen.

Mutter

Es gibt viel zu sagen zum Thema »Mutter«, weil da alles be-
ginnt. Wir begegnen hier einem Mysterium, das uns mit tiefer
Liebe, Verbundenheit, Geborgenheit genauso wie mit Zittern
und Schaudern erfiillen kann. Die Verbindung zwischen Mutter
und Kind wird immer auch einen Teil Geheimnis enthalten,
denn in keiner anderen Beziehung werden wir je wieder einem
anderen Menschen so nahe sein, als ein Teil von diesem anderen
Wesen, wie wir es iiber neun Monate hinweg in einer totalen
Symbiose waren.

Die Mutter ist der Boden unseres Seins. Von dort kommen
wir, physisch und psychisch, wir tragen quasi unsere Mutterin
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uns. Vielleicht sind wir auf eine Weise immer noch unsere
Mutter, falls wir nicht unabhangig geworden sind und uns ge-
losthaben. Manchmalist die Loslosung sogar einelebenslange
Aufgabe.

Stanislav Grofund andere Forscher auf dem Gebiet menschli-
cherpranataler Existenzbeschreibeninihren Biichern, wiewich-
tig die pranatale Periodeist. Weil das unsere erste Beziehungist,
beginnt hier im Mutterleib alles: Leben, Tod, Krieg und Frieden.
Auch wenn wir im Zustand der Einheit mit unserer Mutter im
Mutterleib sind, ist das der Ort, wo die Dualitat beginnt und wo
esbereits einen Dialog gibt. Wenn beispielsweise dieser Leib kalt
ist oder uns nicht will, dann ist das unsere erste Beziehung, und
sie wird uns unbewusst bereits pragen.

In der Thematik »Mutter« haben wir es mit demArchetypen
»Mutter« zu tun. Das heif3t, Milliarden (mehr als 200 Milliar-
den!) Menschen vor uns machten die Erfahrung, eine Mutter zu
haben. GemaB einiger Fachleute — wie C.G. Jung und auch Ro-
berto Assagioli —hat dies eine klare Spur hinterlassen in unserer
Menschheitsgeschichte. Es ist namlich nicht so, dass unsere Mut-
ter die erste Mutter schlechthin war. Sie war lediglich unsere
ganz personliche, individuelle Mutter, auch wenn das natiirlich
betrachtliche Auswirkungen auf unsere individuelle Entwicklung
hatte. Aus dieser Sicht betrachtet, ist die ganze Menschheit in
uns enthalten und lebt in uns durch diese Erfahrung, eine
Mutter zu haben. In gewissem Sinne ist dieser Archetyp Mutter
in uns ent- halten, seit wir als Menschheit existieren und jeder
Mensch eine Mutter gehabt hat.

Wir sind in zweifacher Weise geprigt, einerseits durch unse-
re individuelle Erfahrung mit unserer leiblichen Mutter, ande-
rerseits durch den Archetyp Mutter. Ein Teil unserer Erfahrun-
gen ist aus unserer personlichen Geschichte mit Vater und Mut-
ter entstanden, ein anderer Teil stammt aus Vorstellungen,
Phantasien und Erlebnissen, die Teil der Menschheit sind und
nicht aus unserer eigenen, personlichen Geschichte kommen.
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Wenn wir liber die Mutter sprechen oder iiber die Mutterfunktio-
nen, dann meinen wir nicht notwendigerweise die eigentliche
Mutter. Es konnte auch eine Mutterfigur sein, die die Funktionen
der Mutter ausgeiibt hat. Wir konnen sogar sagen, das Ideal ware,
wenn sowohl Mutter als auch Vater beide Funktionen zum Aus-
druck bringen kénnten. Die Mutterfunktion kénnte vom Vater
ausgedriickt werden, wie beispielsweise das Beschiitzen und
Niahren des Kindes und das Sorgen, auch die Zartlichkeit und
das Gehaltenwerden. Die Fihigkeit, Nahrung bereitzustellen,
entweder physisch oder emotional, wird zwar meistens mit der
Mutter verbunden, aber es hitte auch der Vater oder jemand an-
ders sein konnen.

Natiirlich erfahren wir auch das Gegenteil, dass namlich das
Prinzip »Mutter« mit dem assoziiert wird, was wir als ver-
schlingend bezeichnen oder als etwas, das uns vergiftet, uns
emotional ausbeutet und uns als Gefangene halt. Es kann auch
die Energie sein, die uns »verhext« und uns daran hindert, uns
vorwarts zu bewegen. Manche Menschen assoziieren mit ihrer
Erfahrung von Mutter etwas, das zah und klebrig wirkt, wovon
sie nicht wegkommen oder das sie festhilt und wie eine Krake
mit vielen Armen umschlingt. Andere sprechen von Spinnen,
wenn sie nach einem Symbol ihrer Muttererfahrung befragt
werden. Warum Spinnen? Spinnen umgarnen ihre Opfer, wi-
ckeln sie ein, bewachen sie, bis sie sich schlieBlich aufihre Beute
stiirzen, die hilflos im Netz zappelt, sie toten und verschlingen.
So wie wir als hilfloses Kind eventuell eine groBziigige und lie-
bevolle Mutter hatten, so kann sie auch die Gefangenenhiiterin
gewesen sein, der wir nicht entkommen konnten. Wir konnen
beide Seiten erleben. Es mag sein, dass diese Worte dramatisch
klingen, aber es ist wohl eine Tatsache, dass diese erste Bezie-
hung dramatisch ist, da dieser Boden unseres Seins unsere Be-
ziehung zu allem anderen bestimmt.

Unsere Mutterbeziehung bestimmt unsere Beziehungsfahig-
keit; wir konnen sogar sagen, dass sie unsere Beziehung mit dem
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ganzen Universum bestimmt, weil unsere Mutter eine ganze Zeit
lang unser Universum war. Sie hat uns vollkommen umgeben.
Vonihrhabenwirunsere Nahrungbekommen, die unser Uberle-
ben gewahrleistete. Durch sie haben wir ein erstes Wissen und
eine erste Wahrnehmung fiir eine andere Person vermittelt be-
kommen, woraus sich unsere Fahigkeit entwickelt hat, uns auf
die auBere Welt zu beziehen. Dort liegen Wurzel und Ursprung
fiir die meisten Dinge, so wie wir sie heute noch tun. Auch dann,
wenn wir uns redlich Miihe geben, ja nichts so zu tun, wie unsere
Mutter es uns vorgemacht hat.

Wenn wir ganz jung sind, tragen wir die gleichen »Brillengla-
ser« wie unsere Mutter und sehen dadurch das Universum wie
unsere Mutter. Alles, was Universum ist, ist Mutter, und Mut-
ter ist alles, was Universum ist. Mutter ist die erste andere Per-
soninunserem Leben. Wenn die erste andere Person bedrohlich
ist, ambivalent, liebevoll, groBziigig, gut, hilfreich, nicht er-
reichbar oder distanziert, dann werden wir oft spiter andere
Personen auch so wahrnehmen. Das wirkt vor allem in unseren
Beziehungen mit Frauen, weil wir dazu neigen, zu erwarten,
dass sie reagieren wie seinerzeit die Mutter, so verschieden die
Personen auch sein mogen. Dennoch gilt diese Tendenz genauso
auch fiir Manner.

Dariiber hinaus beeinflusst unsere Muttererfahrung auch die
Beziehung zu uns selber — und auch das gilt fiir Manner wie
Frauen. Nehmen wir einmal Folgendes an: Eine Mutter hat ein
kleines Miadchen, das sie nicht besonders bewundert und dem
sie wenig Anerkennung vermittelt. Sie sieht nur dessen Begren-
zungen und Limitierungen. Da dieses Madchen sich mit der
Mutter identifiziert, wird es spater in ein sehr negatives Selbst-
bildnis hineinwachsen. Haufig ist eine Quelle der Depression
bei Frauen genau das. Sie besitzen wenig bis keinen Glauben an
sich selbst und tragen ein sehr negatives Selbstbildnis in sich,
weil sie das negative Bild ihrer Mutter iibernommen haben.
Oder sie erlebten ihre Mutter als unordentlich, lieblos, unfahig
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zuNihe, sich klein machend, ohnmachtig; dann haben siedieses
Bild in sich aufgenommen und dadurch ebenfalls einnegatives
Selbstbild entwickelt.

Beim Jungen oder spater beim Mann verhailtes sich etwas an-
ders. Die Entwicklung seines Selbstbildes hat sehr viel damit zu
tun, wie er gelernt hat, sich in Bezug auf sich selber zu fiihlen.
Wenn er gentigend Liebe, Akzeptanz und positives Feedback be-
kommen hat, dann wird sein Selbstbild positiv sein konnen.
Wurde er hingegen »kastriert«, das heiBt, wurde er entmachtet
oder als unfiahig definiert, emotional ausgebeutet und immer
wieder als nicht in Ordnung hingestellt, dann wird er nicht fihig
sein, ein positives Selbstbild zu entwickeln. Das geschieht oft
durch Miitter, die ihre S6hne zwar »zum Besten« erziehen wol-
len,dabeiaber glauben, dies nur durch negative Riickmeldungen
erreichen zukonnen. Als Folge kann sich das auswachsen zu gro-
Ben Mannern, die die Welt regieren, viel Macht besitzen, aber
immer noch ein negatives Selbstbild in sich tragen.

In der ersten Phase der Beziehung zwischen Mutter und Kind
gehtesum eine Symbiose, bei der es keine Grenzen zwischen den
beiden gibt. Wenn die Mutter unsicherist, wihrend das Kind mit
ihrindersymbiotischen Beziehunglebt, iibernimmtesihre Unsi-
cherheit und macht es zu einem Teil seines Selbstbildes. Wir ha-
ben als Kinder keine selbststdndige psychologische Identitdt. Wir
haben sozusagen eine emotionale Teilhaberschaft mit unserer
Mutter. »Ich und Mutter sind eins.« Es gibt noch keine Abgren-
zung, kein Ich-Sein, sondern alles wird einverleibt.

Auch wenn es nicht sehr ermunternd klingt, geht eigentlich
fast alles zuriick auf den Mutterleib. Wurde ein Kind beispiels-
weise nicht gewlinscht, wird schon im Mutterleib irgendwo im-
mer so eine Art Echo oder Ahnung vorhanden sein: »Ich bin
nichtwillkommen.« Selbstwenndieses Kind einenwunderbaren
Vater hat oder hatte, mit dem es sich identifizieren konnte, liegt
darunter fast immer dennoch dieser leise Grundgedanke, der
sagt, dass es nicht erwiinscht ist.
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Die symbiotische Beziehung mit der Mutter ist die erste, die
wir hatten, und diese erste Beziehung sollte auch symbiotisch
sein. Dasistfiirdas Gedeihen des kleinen Wesens richtig, gesund
und auBerst wichtig. Von dieser Quelle, die unsere Mutter ist,
empfangen wir unser Leben, unsere Freude, unsere Fihigkeit zu
lieben, Lust zu empfinden, Nihe zuzulassen.

Vermutlich empfangen wir auch von der »schlimmsten«
Mutter dieser Welt irgendeine Form von Freude und Zuwen-
dung. Jede auch noch so »schlimme« Mutter gibt etwas Sicher-
heit, Schutz und Nahrung und sie wird auch eine gewisse Form
der Identitdt vermitteln. Man hat in einer Untersuchung in
Amerika einmal festgestellt, dass auch Kinder, die von ihrer
Mutter misshandelt, gequalt oder ausgebeutet wurden, lieber
bei ihr blieben, als von der Jugendpflege in ein Heim gegeben zu
werden.

Wenn Symbiose und Einheit mit der Mutter sicher etabliert
sind, was etwa bis zum 30. Lebensmonat anhalten sollte, muss
ab diesem Zeitpunkt allmahlich die Auflésung erfolgen. Wir
mussen uns trennen von der Quelle unserer Freude, unserer Le-
benslust, der Sicherheit und Geborgenheit. Es erscheint uns wi-
derspriichlich, uns von dieser Quelle trennen zu miissen. Des-
halbist das eine der schwierigsten Aufgaben fiir jedes menschli-
che Wesen, diese Trennung durchzufiihren, und wir begegnen
ja auch immer wieder jenen Menschen, die hier nicht sehr er-
folgreich waren.
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Betrachten wir folgende Modelle zur Mutter-Kind-Beziehung:
2

Symbiotische Beziehung:
Mutter, die gut genug ist

Die Quelle des Kindes befindet
sich in der Mutter

Trennung mit solider Basis
und Wurzeln

Erklarungen zu den
drei Modellen der Mutter- Kind-Beziehung:

1. DieMutteristbesitzergreifend undiiberwailtigend. Sieverlegt
ihre eigene Identitdt und ihr eigenes Wesen in uns hinein. Sie
hisst sozusagen ihre eigene Fahne in unserem Zentrum des
Seins. Sie stoBt dadurch unser Ich wegund pflanzt ihreigenes
Ichin unser Sein. Wobleibt unser Ich? Es geht iiber inunsere
Mutter. Unsere Sicherheit, unsere Identitit, unsere Quelle
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liegt in unserer Mutter. Wir treffen das haufigin Familien an,
die sehr eng miteinanderleben. Die Beteiligten haben keinen
eigenen Raum, keine eigenen Sachen. Vater und Sohn haben
haufig ihre Sachen in Mutters Bereich. Die Mutter kann je-
derzeit in das Zimmer der Tochter oder des Sohnes eindrin-
gen, weil siedort eigene Gegenstidnde aufbewahrt. Alletragen
die Kleider der anderen. Es entsteht eine gegenseitige Infiltra-
tion, es gibt keine Abgrenzungen.

2. Bei der Mutter, die gut genug ist, leben Mutter und Kind in
der ganz frithen Kindheit in einer gesunden symbiotischen Be-
ziehung, die mit zunehmendem Alter des Kindes abgebaut
wird.

3. Bei der Trennung mit solider Basis bildet das Kind stabile
Waurzeln, aus denen heraus es vertrauensvoll in die Welt hin-
austreten kann.

Wir lernen vom Archetyp Mutter zu lieben und geliebt zu wer-
den. Wir lernen, dass wir akzeptiert werden und wertvoll sind.
Das wird zur Vorbereitung dafiir, wie wir uns spater in unseren
intimen, nahen und engen Beziehungen verhalten, und bestimmt
unseren Umgang mit Nahe und Intimitit. Durch diese Erfahrun-
gen lernen wir, ob wir vertrauen konnen, dass wir von anderen
Menschen geliebt werden. In Bezug aufuns selbstlernen wirvom
Mutter-Archetyp, wertvoll zu sein, einfach weil wir sind, weil
wir da sind.

Der Archetyp Mutter sollte in der frithen Kindheit also so po-
sitiv wie moglich sein. Wenn die Mutter das Kind unbewusst
nicht akzeptieren kann, projiziert sie etwas Negatives aus ihrer
eigenen parentalen Beziehung auf das Kind. Sie projiziert Erfah-
rungen aus ihrer eigenen Beziehung zu ihrer Mutter auf das Kind
- eineder Ursachen fiir Muster, die von Generation zu Generati-
on weitergegeben werden. Wie wir gelernt haben, bedingte, kon-
ditionierte Liebe zu bekommen, so werden wir sie auch weiterge-
ben. Wenn unsere Fahigkeit, mit der Mutter Nahe zu leben, ver-
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letzt und zerstort wurde, werden wir frith beginnen, andere Ver-
haltensmuster zu entwickeln, von denen wir uns vorstellen, dass
sie eventuell eher akzeptierbar sind und uns fiir andere liebens-
wert machen. Wir entwickeln eine ganz bestimmte Identitat, um
liebenswert zu sein. das heift, wir beobachten die Umwelt, um
festzustellen, ob wir liebenswert sind oder nicht, und passen uns
standig an, damit wir es doch irgendwie schaffen.

Im Mutterleib befinden wir unsin einem Zustand der Einheit.
Dort werden alle unsere Bediirfnisse erfiillt. Dann erfolgt plotz-
lich einedrastische Veranderung durch die Geburt, die Wirklich-
keit trennt uns von der Mutter und wir beginnen den Prozess der
Differenzierung. Wir werden von unserer primaren Erfahrung
der Einheit getrennt und aufgrund unseres Uberlebenstriebs ler-
nen wir als Erstes, Nahrung zu suchen. Wir streben danach, die
Einheit wiederherzustellen, damit wir Nahrung bekommen. Die
natiirlich nicht bewusst gestellte Frage lautet: »Was habe ich zu
tun, damitich in die Einheit zuriickkehren darf, da mein gesam-
tes Uberleben davon abhiingt?« Wenn wir keine Nahrung be-
kommen, sterben wir. Dasist einer der Griinde, warum unser Be-
diirfnis nach Einheit mit anderen eine sostarke Uberlebensener-
giein sich tragt und es sich manchmal so anfiihlt, als ginge esum
Leben oder Tod.

Wir lernen ganz schnell, wie wir zu sein haben, damit wir lie-
benswertsind. Vielleicht miissen wir manipulieren oder kontrol-
lieren, damit wir sicher sind, dass wir geliebt werden. Vielleicht
miissen wir dazu lieb und brav sein, angepasst, hart arbeiten,
konformistisch sein. Die Erfahrungen mit dem Archetyp Mutter
sind dann positiv, wenn wir eine latente, sichere Hoffnung ha-
ben, dass »die Sonne immer wieder aufgeht«. Dann konnen wir
darauf vertrauen, dass wir in einer Beziehung auch Konflikte,
Konfrontationen, Auseinandersetzungen haben kénnen und an-
schlieBendimmernochliebenswertsind. Fiirvielevonunsgibtes
diese Hoffnung nicht. Wir entwickeln dann ein Verhaltensmus-
ter, das dem Freud’schen oralen Charakter entspricht: Wir sind
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hungrig nach Liebe. Liebe zu finden und zu haben wird zum Fo-
kus unseres Lebens. Aber in unserem emotionalen »Eimer« ist
ein Loch. Alles, was wir empfangen, lauft unten wiederheraus.
Ganz gleich, wie viel Liebe uns zuflieBt, es wird uns nicht befrie-
digen, es wird uns nie geniigen. Wenn wir nicht vertrauen, miis-
sen wir kontrollieren, uns selbst und die anderen, weil wir uns
dadurch riickversichern, dass unsere Liebesbediirfnisse erfiillt
werden. Von Menschen, die sehrkontrollierend sind, denken wir
oft, sie seien auf einem Machttrip, aber haufig ist es genau das
Gegenteil. Vielleicht kontrollieren sie, damit sie sich sicher fiih-
len in Bezug auf die Liebe, die sie brauchen.

Die zulose oder zu fest haltende Mutter kreiert Angst und Un-
sicherheitin einem Kind —die Weltistnicht stabil, der Boden fallt
weg. Ein Kind, das zu wenig gehalten wird, muss sich standig ge-
gendiese Angst verteidigen. Eine Mutter, diezulose halt, isthau-
fig selber emotional unsicher oder noch unreif. Sie tragt keine
stabile Identititin sich selber, siekann keine Grenzen und Struk-
turen vermitteln. Das Kind wird angstlich und entwickelt eine
angstbesetzte Personlichkeitsstruktur. Das Leben wird als unsi-
cher erlebt, das Kind kann kein Vertrauen entwickeln, dass esin
Ordnung ist und geliebt wird. Vielleicht entwickelt es dadurch
eine sehr introvertierte Personlichkeit, braucht verzweifelt Liebe
und Sicherheit, ist immer auf der Suche danach, gibt aber keine
entsprechenden Signale. (sieche Modell 1 Seite 180)

Die Mutter, die »gut genug« ist, stellt die beste Chance fiir ein
Kind dar, sich psychologisch gesund zu entwickeln. Das heif3t, es
geht nicht darum, die perfekte Mutter zu sein, die so vollkom-
men ist, dass das Kind ein erschreckend groBes Modell erlebt,
das iibermenschlich wirkt. Die Mutter, die »gut genug« ist, ver-
mittelt ihrem Kind, dass auch es »gut genug« ist, gut genugim
besten Sinne. Inder frithen Kindheit wird diese Mutter eine Sym-
biose mit ihrem Kind eingehen und es ermuntern, sich in einem
gesunden Prozess von ihrzu trennen. Wichtigste Voraussetzung
dafiir ist, dass sie eine sichere Basis hergestellt hat, eine gesunde
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Waurzel, aus der heraus das Kind wachsen kann. (Siehe Modell
2 Seite 180)

AbschlieBend mochten wir noch einmal betonen, dass es uns
nicht darum geht, ein negatives Bild von » Mutter« zu zeichnen.
Es gibt unzihlige Miitter, die gut sind fiir ihre Kinder, die ihnen
Wirme, Liebe, Geborgenheit vermitteln und all das geben, was
Kinder brauchen, um gesund heranzuwachsen. Es geht auch
nicht darum, den Miittern irgendeine Schuld zuzuweisen fiir die
vielfache Unfihigkeit erwachsener Menschen, beziehungskom-
petent, liebevoll und achtsam zu leben. Durch die Darlegung der
Auswirkungen, die die Mutter-Kind-Beziehung auf das Bezie-
hungsvermogen des spateren erwachsenen Menschen hat, moch-
ten wir vor allem darauf hinweisen, wie wichtig, verantwor-
tungsvoll und weittragend es ist, Mutter zu sein. Die Aufgabe,
Menschen ins Leben zu fiihren, zu begleiten, zu lieben und zu
nahren,istvielleichteine derschwierigsten und gleichzeitigkost-
barsten. Wir verneigen uns in Achtung und tiefem Respekt vor
jeder Mutter. Ohne die Bereitschaft unserer Miitter, uns in diese
Welt zu bringen und meistens nur unser Bestes zu wollen, wiaren
wir alle nicht. » Unendliches verdankt die Welt den Miitternc,
anerkennt der deutsche Schriftsteller Johann Peter Uz (1720-
1796). Durch sie wurden wir —und soist es unsere Pflicht, unsere
Miitter zu wiirdigen durch unser nicht authérendes Be- miihen,
uns zu entwickeln, uns zu verwirklichen, weiterzugehen und zu
lernen, Beziehungen liebevoll, freundlich, intelligent und
kompetent zu gestalten und zu leben.

Die nachfolgende Ubung bietet die Moglichkeit, iiber die Be-
ziehung zur eigenen Mutter nachzudenken.
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Die Beziehung zur Mutter S
/ &

Du bendétigst Schreibmaterial und ca. 30 Minuten ungestorte Zeit.

1

Nimm dir etwa funf Minuten Zeit, um Uber deine Mutter nachzuden-
ken. Lass aus deiner Erinnerung Erfahrungen, Situationen, Begeg-
nungen, Ereignisse entstehen, in denen deine Mutter zugegen war.
Wie war deine Mutter? Wie hast du sie erlebt?

Lass ganz spezifische Erinnerungen entstehen fir Situationen aus
der Kindheit, die folgende Aspekte betreffen:

@ Liebe, Zuwendung, Akzeptanz

@ Konfrontation, Auseinandersetzung
® Durchsetzung, Selbstbehauptung
& Zartlichkeit, Intimitat, Beziehung

Mach dir Notizen zu folgenden Fragen:

® Was habe ich von meiner Mutter Uber diese Themen gelernt?

@ Welchen Beziehungsstil habe ich durch das Gelernte entwickelt?

@ Was habe ich Gber Manner von meiner Mutter gelernt und was
Uber Frauen?

@ Wie lebe ich das von meiner Mutter Gelernte in jetzigen Bezie-
hungen?

Vater

Vom Archetyp Vater lernen wir, wie wir Unabhingigkeit, Auto-
nomie und unseren Willen entdecken und entwickeln. Dem Va-
ter-Archetyp werden Qualitaten wie Kraft, Disziplin, Macht,
Autoritat, abstraktes Denken (im Gegensatz zum intuitiven Den-
ken des Mutter-Archetyps) zugeordnet. Die Qualitidten des Va-



186 Beziehungen —vom Ich zum Du

ter-Archetyps haben auch zu tun mit Bewerten, Urteilen, Aktivi-
tat und Zerstorung. In der Verzerrung wird der Vater dann als
hart und destruktiv erlebt. Er ist der »Riese«, weit weg, ohne
Verstandnis. Esistder Vater, derin der griechischen Mythologie
den Gott Kronos darstellt, der seine Kinder auffrisst, weil er auf
sieeifersilichtigist. Erwill die einzige Autoritit sein, erkannnicht
zulassen, dass seine Sohne und Tochter ebenfalls diezentrale Po-
sition auf der Lebensbiihne einnehmen wollen.” Der positiv er-
lebte Vateristnichtautoritir, erhat Autoritat, die Sicherheit ver-
mittelt, Starke und Vertrauen.

Wenn wir nachstehend der Vaterfigur Funktionen zuordnen,
wie wir es zuvor mit der Mutterfigur gemacht haben, mochten
wir nochmals erwahnen, dass es um die jeweilige Figur oder Rol-
le geht, nicht um eine geschlechtsspezifische Zuordnung.

Dieersteund wichtigste Funktion des Vatersist, die symbioti-
sche Verbindung zwischen Mutter und Kind zu trennen. Mutter
und Kind finden es sehr schwer, die Symbiose zu brechen. Der
Vater hat diese Aufgabe zu iibernehmen und in die Verbindung
hineinzutreten. Das ist vor allem fiir das Kind am Anfang sehr
unangenehm. Es erlebt den Vater als etwas Storendes und Be-
drohliches. Er stellt das Eindringen eines fremden Elementesdar,
das die Symbiose aufbricht. Dennoch ist esimmens wichtig, dass
diesgeschieht, sonstbleibtdiesymbiotische Beziehungzwischen
Mutter und Kind wiahrend der nachsten 60 Jahre oderlanger be-
stehen!

Die Mutterfunktion wirkt zentripetal, das bedeutet, sie ist
zentriert und nach innen auf Familie und Heim gerichtet. Vaters
Rolle ist mehr zentrifugal ausgerichtet, das heifit auf die duBere
Welt fokussiert, auf die Gesellschaft. Im besten Fall bildet der
Vater die Briicke zur auBeren Welt. Er reprasentiert die Gesell-
schaftinder Familieund die Familie gegeniiber der Gesellschaft.
Das heiBt, er hat die Aufgabe, das Kind hinaus in die Gesellschaft
zu fithren. Wenn diese Funktion der Briicke nicht besteht, bleibt
das Kind in der Symbiose mit der Mutter verhaftet und entwi-
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ckelt dadurch haufig Introversion, Schiichternheit und die Wei-
gerung, der Welt zu begegnen.

Der Vater hat zudem Lehrer zu sein, aktiv das Kind bei der
Hand zu nehmen und ihm die Welt zu zeigen. Das ist etwas, was
wir sehr oft vermissen in unserer heutigen Gesellschaft. Die Brii-
cke besteht nicht mehr. Haufig ist niemand da, der uns noch die
Namen sagt von Baumen oder wie die Gesellschaft und die Welt
funktioniert, der sagt, wie Objekte entstehen, und all die Hun-
derte von Dingen erklart, an denen Kinder interessiert sind.

Eine weitere Hauptfunktion des Vaters ist, Modell zu sein,
vor allem fiir den Sohn. Ermuss Vorbild sein, denn der Junge hat
eine sehr viel schwierigere Aufgabe zu bewiltigen als ein Mad-
chen. Umihre eigene Identitat aufzubauen, kann sie sich mitder
Mutteridentifizieren. Ein Junge mussjedoch von der Identifika-
tion mit der Mutter, die er als kleines Kind hatte, zu der Identifi-
kationmitdem Vaterwechseln. Dasbedeutet, dassereine Identi-
tataufgeben muss, dieschonrechtetabliertist, umeine neue auf-
zubauen. Das ist sehr schwer fiir den Sohn und stellt einen wich-
tigen Wendepunkt in der Entwicklung dar, vor allem wenn der
Vater eigentlich abwesend ist.

Zunachst glaubte man, der Vater wiirde erst mit dem fiinften
Lebensjahr des Kindes wichtig, weil zu diesem Zeitpunkt der Va-
ter-Archetyp aktiviert wird. Das war jedoch eine Annahme, die
in den Anfangen der Psychologien des 20. Jahrhunderts vor-
herrschte. Heute gehen wir davon aus, dass die Anwesenheit des
Vaters von Anfang an fiir die Entwicklung des Kindes sehr wich-
tig und sozial relevant ist.

Eine zusitzliche, sehrwichtige Vater-Funktion besteht darin,
die Autonomie im Kind zu pflegen, das heit dem Kind zu helfen,
autonom, unabhangig und selbststandigzu werden. Mutterliebe
ist unkonditioniert und kreiert Abhéangigkeit. Vaterliebe kreiert
Unabhingigkeit, weil das Kind die Liebe des Vaters erobern
muss. Das Kind muss etwas tun, etwas leisten dafiir, die Liebe zu
bekommen und akzeptiert zu werden. Die Liebe des Vaters stellt
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gewisse Bedingungen, sie ist nicht nur beschiitzend. Sie enthalt
Forderungen und ist stimulierend.

Es gibt in uns kollektive Bilder, in denen der Vater immer
noch als Tyrann oder als Riese angesehen wird, obwohl der
wirkliche biologische Vater vielleicht wunderbar ist und all die
richtigen Dinge tut. Die Entstellungen und Verzerrungen in der
Beziehung zwischen Vater und Kind entstehen durch die Abwe-
senheitdesVaters, weil dasbedeutet, dassdas Kind keinen Bezie-
hungspunkt und keinen Referenzrahmen hat. Es gibtkeine Stér-
ke, keine Briicke zur Welt, was zur Folge haben kann, dass Man-
gelan Willen, an Selbstdisziplin, an Orientierungentstehen kann
und das Kind eventuell wenig Vertrauen in die eigenen Kompe-
tenzen entwickelt.

Wenn die Beziehung zwischen Mutter und Vater gestort ist,
ist der Vater moglicherweise vor allem emotional abwesend.
Dadurch kann es zu einer Verschworung zwischen Mutter und
Sohn kommen. So liebevoll und anmutig eine innige Beziehung
zwischen Mutter und Sohn auch auf den ersten Blick sein mag,
sosehr geht es in einer solchen Verschworung jedoch um Verrat
am Leben. Die Verbindung zwischen Mutter und Sohn scheint
schier unauflosbar, woraus eventuell folgt, dass das Kind sich
von seiner ersten Liebe — seiner Mutter — nie verabschieden
kann.

Auch wenn wir nie die Erfahrung gemacht haben, einen Vater
zuhaben, wissen wir ganz tiefinnen, was das bedeutet, einen Va-
ter zuhaben, so dass wir uns danach sehnen. Vielleicht verlagern
wirdadurch dieSehnsuchtaufden Partnerund sucheninihmim-
mer noch nach dem Vater.

Bei einem abwesenden Vater entwickelt sich eventuell auch
ein Verhaltensmuster, dassdieeigenen Energien und den Selbst-
ausdruck zuriickhalt, nach dem Motto: »Wenn ich zeige, was
und wer ich bin, wird die ganze Welt sehen, wie wertlos ich bin.
Also kann ich mich dieser Welt nicht stellen, mich nicht durch-
setzen und nicht selbst behaupten«.
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Daritiber hinaus erleben wir, wie unsere Eltern sich auf einan-
derbeziehen, und das bestimmt, wie wir uns spater auf das ande-
re Geschlecht beziehen. Im Modell der Psychosynthese wird der
Vater-Archetyp zu dem Zeitpunkt, als das Kind zwischen vier
und sechs Jahren alt ist, wichtig dafiir, wie wir spater unseren
Willen benutzen und wie wir uns durchsetzen und behaupten.
Wie gesagt: Eine wichtige Funktion des Vater-Archetyps ist, uns
vonder Dominierung durch unsere Mutter zu befreien. Fiir Mad-
chen besteht die Funktion des Vater-Archetyps darin, sich mit
der Mutternichtzutiberidentifizieren. FiirJungenbestehtsieda-
rin, ein Modell fiir Mannlichkeit zu kreieren.

Fiir ein Madchen ist die Beziehung zum Vater dazu geeignet,
ihre unbewussten Erwartungen in Bezug darauf zu nahren, was
sie spater von einem Mann erwartet und will. Es ist erstaunlich,
wie viele Kinder als Erwachsene ihre Elternmodelle heiraten oder

alsAlternativegegensierebellierenundgenaudas Gegenteil tun.

Die nachfolgende Ubung dient der Erforschung der Beziehung
zum eigenen Vater und was wir eventuell von ihm gelernt haben
beziiglich Beziehungen und anderen wichtigen Themen.

“p!-' . T
Beziehung zum Vater A\l
R 9 &

1. Nimm dir einige Minuten Zeit, um deine Erinnerungen an den Vater
deiner Kindertage wachzurufen. Wie war er? Wie war eure Bezie-
hung? Wie warst du zu ihm? Was hat dir Eindruck gemacht? Welche
wichtigen Ereignisse hast du mit ihm zusammen erlebt? Lass die Er-
innerungen so lebendig wie moglich werden. Denk an freudvolle und
schmerzhafte Erfahrungen, an lustige und ernste.

2. Atme ein paarmal tief und ruhig ein und aus.
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Stell dir vor, dass du jetzt dein Vater wirst. Beginne damit, dass du dir
von deinem Vater ein Bild machst. Das mag das Bild deines Vaters
sein, als du Kind warst oder wie du ihn jetzt in der Gegenwart kennst.

Lass das Bild deines Vaters klar und lebendig werden.
Stell dir vor, dass du dem Bild immer naher kommst.

Dann beginne dich zu identifizieren. Du wirst dieser Mann, in seiner
Korperhaltung, seinen Geflhlen, seiner ganzen physischen Exis-
tenz. Und du wirst dein Vater mit seinen Meinungen, Weltanschauun-
gen, seiner Haltung, seiner Philosophie.

3. Beginne jetzt, dir Uber dich als Vater Notizen zu schreiben, tber dein
Leben als Vater. Beschreib dich. Wie bist du? Was ist fir dich wich-
tig? Was macht fur dich Sinn?

Mach dir Notizen Uber die Beziehungen, die du hast, die in deinem
Leben wichtig sind. Wie gehst du mit Beziehungen um? Wie geht es
dir mit Nahe, mit Intimitat?

4. Beginne, dir Uber deine Tochter/deinen Sohn Notizen zu machen.
Beginne, dartiber nachzudenken und zu beschreiben, wie du dieses
Kind wahrnimmst. Was hast du gerne an diesem Kind, was nicht?
Was fur eine Beziehung hast du zu diesem Kind? Was mdchtest du
fur dieses Kind, wie mochtest du, dass es ist?

5. Dann sei wieder du, desidentifiziere dich.

6. Stell dir vor, dein Vater ist anwesend und sitzt dir gegentiber. Begin-
ne einen Dialog mit deinem Vater; dieser kann in dir geschehen, in
deiner Phantasie, oder &uR3erlich horbar sein. Sprich Uber die Bezie-
hung mit ihm, sprich dartiber, wie du dich fiihist mit der Beziehung,
die ihr habt. Was hast du gelernt von ihm bezuglich Beziehungen,
bezilglich Nahe und Intimitat zulassen?

Da es ein Dialog ist, lass ihn auch antworten. Lass das Gesprach so
ehrlich und ausfihrlich sein wie méglich. Sprich mit ihm dartber, was
du von ihm gelernt hast, wie er dir Vorbild und Modell war fur deinen
heutigen Umgang mit anderen.
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7. AbschlieBend untersuche folgende Fragen:

® Was fur ein Beziehungsmodell hat dir dein Vater vermittelt?

@ Wie wendest du dieses Modell heute in deinem Leben an?

@ Wie wendest du es in deinen Beziehungen an?

® Welches Selbstbild hast du durch ihn erfahren?

@ \Was hast du von deinem Vater beziglich Durchsetzung, Unab-
hangigkeit, Autonomie, Sexualitat, Risiken eingehen, Liebe, Ver-
trauen in dich selbst gelernt?

Eltern

»Die in jiingerer Zeit verstarkt betriebene Sauglingsforschung
hat aufgezeigt, dass offenbar entscheidend ist, inwieweit Eltern
in der Lage sind, die Signale ihres Kindes richtig zu erkennen,
sinnvoll zu deuten und darauf mit angemessenem, zeitlichund
inhaltlich gleich bleibendem Verhalten zu reagieren. So kanndas
Kind die Beziehung mitgestalten und zugleich die Ursachen des
elterlichen Verhaltens sowie die damitverbundenen, fiir die Ent-
stehung des Selbstkonzepts wichtigen Zuordnungs- und Reak-
tionsmuster erfahren.«*

Wenn wir das Psychosynthesemodell betrachten, konnen wir
sagen, dass wir von unseren Eltern bestimmte Archetypenlernen:
den der Mutter und den des Vaters. Das kann demzufolge ein
Grundsein, warumdiefriithen Beziehungen einesehrstarkeemo-
tionale Befrachtung enthalten und so wichtig fiir uns sind. Die
tiefen, unbewussten Grundmuster werden in unserer frithesten
Kindheit angelegt und sind mitbestimmend und mitpriagend, wie
wir uns spater im Sinne dieser Archetypen auf andere Menschen
beziehen.

Imhier Beschriebenen gehtes nichtum die da drauBenleben-
den aktuellen Eltern. Es geht um die Eltern, die wir inuns tragen
beziehungsweise um die Bilder, die wir von ihnen introjiziert ha-
ben. Diese bilden sich zum einen aus unseren Erfahrungen mit
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denEltern, ausdensozialen Gedankenformeninder Gesellschaft
in Bezugauf Eltern, zum anderen aus unseren subjektiven Bezie-
hungen zu den Archetypen »Eltern«.

In dem, was wir in den Themen »Mutter« und »Vater« zum
Ausdruckbringen, sollen die Eltern nicht angeklagt werden, son-
dern es ist uns ein vordringliches Anliegen, ihr Verhalten als El-
tern, als Mutter und Vater, in ihren besten und schwichsten Mo-
menten menschlich verstandlich zu machen. In zahllosen For-
schungsprojekten, Veroffentlichungen und detaillierten Analy-
senin den verschiedensten psychologischen Ansétzen, Theorien
und Systemenistinzwischen erkanntworden, wiesehr die Erfah-
rungenunserer Kindheitunsals Erwachsenebestimmen. Es geht
nichtdarum, zubeweisen, dass eine traumatische, schmerzhafte
oder armselig benachteiligte Kindheit automatisch in einem Er-
wachsenenalter das entsprechende Beziehungsverhalten produ-
ziert. Oder dass eine so genannte gliickliche, problem- und
schmerzfreie Kindheit ihre Entsprechung in einem problem- und
sorgenfreien und gliicklichen Leben als Erwachsener findet.
Wichtigistallein, daseigene Bewusstsein dafiirzuentwickeln, ob
unsere Beziehungen, wiewirsiebisjetztlebten,das Bestedarstel-
len, wozu wir fahig sind. Gegebenenfalls konnen wir durch die
Auseinandersetzung mit unseren Eltern zu der Erkenntnis kom-
men, dass wir einiges entscheidend zu verandern haben, um in
unseren Beziehungen unser wahres Potenzial zum Ausdruck
bringen zu konnen.

Wir konnen zunichst auf der psychologischen Ebene mit der
Beziehung zu unseren Eltern arbeiten — mit dem Schmerz, den
Verletzungen, dem Leiden. Jedoch irgendwann miissen wir in
unserer Vergangenheitsbewiltigung zu einem Punkt gelangen,
wo wir eine neue Perspektive einnehmen, wo wir unsere Vergan-
genheit loslassen und uns mit unserer Kindheit verschnen. Das
hat aufs Engste mit unserem Willen zu tun. Es hat mit unserer
Wahl und Entscheidung zu tun, Verhaltensinderungen durchzu-
fiihren und uns nicht mehr von den alten und negativen oder de-
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struktiven Verhaltensmustern kontrollieren zu lassen. Dadurch
konnen wir zu einer anderen Haltung gegeniiber unseren Eltern
gelangen und sagen: » Euer Leben ist euer Leben, mein Leben ist
mein Leben. Eure Verhaltensweise ist eure, ich habe meine eige-
ne. Meine Aufgabe unterscheidet sich von eurer.«

Das bedeutet loszulassen, heiBt es aber auch, dass wir nicht
mehr Opfer sind, sondern dass wir die Verantwortung und die
Konsequenzen fiir unser Verhalten tragen. Wir konnen uns
nicht mehrhinter der Entschuldigung verstecken: »Wegen Mut-
ter oder Vater, die mir das angetan haben, kann ich nicht ...« So
paradox es klingen mag: Wir sehnen uns einerseits nach unserer
Selbststandigkeit, danach, Verantwortung zu tibernehmen und
unsere Kompetenz zum Ausdruck zu bringen, andererseits tra-
gen wir unbewusst einen Widerstand in uns, das Opfersein los-
zulassen, weil uns das, wonach wir uns sehnen, gleichzeitig
Angst einfloBt. Verantwortung tibernehmen bedeutet, keine
Entschuldigung und Rechtfertigung mehr zur Verfiigung zu ha-
ben fiir die eigenen Schwiachen oder eigenes Versagen. Wenn
wir anderen, allen voran unseren Eltern, nicht mehr die Schuld
geben konnen, heiBt das, dass wir verantwortlich sind fiir das,
wer wir sind, was wir tun oder nicht tun und wie wir uns verhal-
ten. Die Beziehungsdynamik mit den Eltern hat eventuell unse-
rem Leben einen Sinn gegeben. Das Ringen und Kampfen war
ein Ringen ums Uberleben, es war ein bedeutungsvoller Kampf.
Wir tendieren jedoch manchmal dazu, uns an der Bedeutung
des Kampfes festzuhalten — dann lieben wir unser Leiden. Also
konnte der Mutmacher fiir einen der vielleicht wichtigsten
Schritte lauten: »Goodbye Mama und Papa, hello Verantwor-
tung!«

Ein nachster Schritt besteht darin, den Blickwinkel, wie wir
unsere Kindheit und die Erfahrungen mit unseren Eltern betrach-
ten,zuverandern. Wir konnen zum Beispiel anerkennen, dasssie
uns viel gelehrt haben tiber die Qualitaten Liebe und Wille, auch
wenn wir es haufig negativ, erdriickend, dominierend erlebten.
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Auch wenn wir heute finden, sie hatten versagt und es nicht gut
gemacht, haben sie uns in gewissem Sinn auch dadurch sehr viel
gelehrt. Beispielsweise konnten wir lernen, wie wir selber nicht
lieben wollen oder wie wir in Beziehungen nicht zu sein brau-
chen. Wirkonnten sagen, dass unsere Aufgabe beziiglich unserer
Eltern darin besteht, zu lernen, was sie uns lehren konnten, und
danniiber sie und ihre Muster sowie das, was sieuns beigebracht
haben, hinauszuwachsen und hinauszugehen.

Wenn wir die Haltung einnehmen konnen, dass wir es nicht
so tun miissen, wie unsere Eltern es getan haben, dass wir die
Moglichkeit haben, anders zu handeln, dann konnen wir die ne-
gativen Erfahrungen, diewirinunserer Kindheitgemachthaben,
wiedergutmachen. Ingewissem Sinnehaben esunsere Elternbe-
reits fiir uns getan, so dass wir es nicht mit den gleichen Entstel-
lungen und Verzerrungen zu wiederholen brauchen. Wir konnen
uns bewusst machen, dass wir das, was wir von unseren Eltern
gelernt haben, nicht mehrwiederholen miissen und folglich wei-
tergehen konnen, als es unsere Eltern konnten.

Das ist eine konsequente Einstellung, die zwar hart klingen
mag, es ist jedoch eine gute Moglichkeit, die uns weiterbringt.
Wir miissen dafiir vielleicht zuerst eine Reihe von Wunden und
Traumata unserer Kindheit tiberwinden, heilen und versohnen.
Wenn wir das Kind in uns finden, es heilen konnen, dann sind
wir aufgefordert, die Archetypen Liebe, Wille, Mutter und Vater
in uns selber zu leben. »Papa und Mama« haben es zwar nicht
sehr gut, aber sie haben das Beste gemacht, das sie konnten. Bes-
ser ging es nicht. Jetzt ist es an uns. Wir haben die Verantwor-
tung fiir unserinneres Kind zu iibbernehmen und dafiir zu sorgen.
Wir leben die Archetypen Liebe und Wille, indem wir unserem
inneren Kind geben, was es nie bekam, was es brauchte und vor
allem, was es verdiente. Jedes Kind verdient geliebt zu werden,
einfach weil es da ist. Jedes Kind verdient befihigt zu werden,
dass es Schritte im Leben vorwarts machen, die eigene Identitat
entfalten und leben kann.
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Fiir ein Kind sind die Eltern »Gotter«. So, wie die antiken
Griechen glaubten, dass die Gotter jederzeit gegen sie losschla-
gen konnten, und sie immer der Gnade der Gotter ausgeliefert
waren, so war es auch fir uns als Kinder. Auch wir waren der
Gnade unserer Eltern ausgeliefert. Darum erlebten wir unsere El-
tern so groB und allméchtig, so omnipotent.

Wirkonnen die Vergangenheit nicht verandern, aber wir kon-
nen unsere Zukunft verandern. Wenn wir die Sicht auf unsere
eventuell sehr schmerzhaften Erfahrungen unserer Kindheit und
auf unsere Eltern verandern konnen, die uns nicht so akzeptiert
und geliebt haben, wie es hitte sein miissen, dann wird es uns
vielleicht moglich, folgende heilsame und verséhnliche Haltung
einzunehmen.

Wir konnen uns bedanken, weil unsere Eltern so vieles vor
uns fiir uns getan haben, so dass wir es nicht mehr zu tun brau-
chen, beispielsweise uns klein machen, uns zu Opfern machen,
auf Aggression und Bedrohung mit Aggression und Bedrohung
antworten oder im angstlichen Kind verharren, das nicht fahig
ist, die Verantwortung fiir das eigene Leben zu tibernehmen. Wir
konnen uns vor ihnen verneigen. Wenn uns das gelingt, werden
wir fahig, kompetent mit Herz und Kopf unsere Beziehungen zu
leben.

Es ist gewiss kein leichtes Unterfangen, uns mit unserer Ver-
gangenheit zu versohnen und sie loszulassen. Deshalb laden wir
zur nachstehenden Ubung ein. Auf den ersten Blick mag diese
Meditation merkwiirdigklingen,dennoch habenwirin Seminar-
gruppen oder mit einzelnen Klienten und Klientinnen immer wie-
der die Beobachtung gemacht, dass die Ubung bei entsprechen-
derBereitschaft, sich einzulassen, einekraftvolle Wirkunghaben
kann.
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A

Versdhnung mit einem .‘\}!h
: 4>
Elternteil

1. Wahle den Elternteil, mit dem du diese Arbeit machen willst. Zu emp-
fehlenist, den Elternteil zu wéhlen, mit dem die Beziehung am stéarks-
ten ungeldst und unvollstéandig ist. Es ist ohne Bedeutung, ob der El-
ternteil noch lebt oder bereits gestorben ist.

2. Mache es dir bequem, atme tief durch und richte deine Aufmerksam-
keit nach innen. Nimm dir einen Moment Zeit, um dich in dir niederzu-
lassen.

3. Visualisiere den Elternteil, mit dem du arbeiten willst, klar und leben-
dig. Ganz gleich, mit welchem Bild, jung oder alt, vor kurzem oder in
der Vergangenheit. Kreiere dir ein Bild dieses Elternteils und lasse
das Bild ganz klar und lebendig in dir entstehen.

4. Dann visualisiere einen Lichtpunkt Gber dem Kopf deines Eltern-
teils, eine strahlende, goldene Quelle des Lichts, gerade Uber dem
Scheitel.

5 Bewege dich auf diese Lichtquelle zu. Diese Lichtquelle steht als
Symbol fur das Selbst. Wahrend du einatmest, bewegst du dich na-
her zur Lichtquelle, und wahrend du ausatmest, wirst du von diesem
Licht erfullt.

Du atmest ein und bewegst dich auf die goldene Quelle des Lichtes
zu. Du atmest aus und wirst immer mehr und mehr von diesem Licht
erfillt — so dass du jetzt zu dieser Quelle des Lichtes wirst. Du ver-
schmilzt mit dem Licht, du wirst eins damit, du identifizierst dich mit
der Quelle.

Wahrend du das tust, lass zu, dass sich ein ganz neues Universum
offnen kann fir dich. Welche Person der Elternteil auch immer war
oder ist — das Selbst ist frei, unendlich und grenzenlos.
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6. Lass dir etwas Zeit, um wirklich dieses Licht zu werden, und erkenne,
dass du als dieses Licht das Selbst deines Elternteils bist. Es ist auch
das Selbst, das mit dem Ganzen, mit allem verbunden und vereint
ist. Dieses Selbst versteht, akzeptiert und liebt die Persdnlichkeit dei-
nes Elternteils.

7. Von dieser Perspektive aus schau als das Selbst auf die Personlich-
keit. Betrachte den Elternteil, wie er oder sie ist. Sieh die Schwachen,
das Ringen und die Sehnsucht, ohne zu werten oder zu beurteilen,
mit Mitgefuihl. Als das Selbst betrachtest du die Muster, wie der EI-
ternteil — Vater oder Mutter — sich in den eigenen Beziehungen ver-
héalt. Betrachte die Hoffnungen, die Angste, die Traume, die Unsi-
cherheiten.

8. Ganz und gar identifiziert als das Selbst dieses Elternteils sprich mit
deinem Kind Uber all das, was du siehst und weil3t. Sprich tber all die
Dinge, die deine Tochter oder dein Sohn nicht weil3. Wahrscheinlich
weif3 nicht einmal die Personlichkeit des Elternteils diese Dinge.
Sprich dartiber als das Selbst deines Elternteils. Sprich aufrichtig,
mitfihlend, wahrhaftig. Lass zu, dass du durch das Selbst deines EI-
ternteils Dinge entdecken kannst, die du nie gewusst hast, und eine
neue Perspektive, ein anderes Verstandnis, ein neues Mitgefuhl ge-
winnen kannst.

Nimm dir dafur so viel Zeit, wie du brauchst.
9. Dann nimm wieder ein paar ganz tiefe Atemzige.

Denke ein paar Augenblicke lang Uber die Schonheit des Loslas-
sens nach. Denke dariiber nach, was es bedeutet, loszulassen und
ganz tief zu verstehen.

Denke uber die Einfachheit und die Erleichterung des Friedenma-
chens nach und Uber die Akzeptierung dessen, was war. Denke da-
riber nach, wie es ware, frei zu sein und zu erlauben, dass das, was
war, vergangen ist, um in die Zukunft gehen zu kdnnen. Denke an die
Schonheit und Befreiung dieses Aspektes.
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10. Denke an deinen Elternteil. Lass dich wirklich auf einen tiefen Blick
und auf eine tiefere Einsicht ein. Uberpriife, ob du gewillt und bereit
bist, loszulassen, dich zu befreien, deine Vergangenheit zu entlas-
sen.

Zwinge dich nicht dazu und sage dir nicht, dass du das tun solltest,
nimm einfach wahr, ob es mdoglich ist.

11. Wenn es mdglich ist, wenn du gewillt und bereit bist, dann sieh dich
selber, wie du loslasst, und bekraftige und bestatige das gegenuber
deinem Elternteil, wie immer das auch richtig sein mag fur dich.

Wenn du nicht bereit und gewillt bist loszulassen, dann macheauch
das gegeniber deinem Elternteil klar und sage, was dich im Mo-
ment abhalt, loszulassen.

12. Wie immer auch deine Wahl ist, schicke dennoch jetzt diesem El-
ternteil einen Segen, einen segnenden Gruf3. Stelle dir das symbo-
lisch vor in der Art, die richtig ist fur dich.

Auch jetzt lasse dir wieder genug Zeit und vervollstéandige, was du
noch vervollstandigen willst, und wenn du so weit bist, richtest du
deine Aufmerksamkeit wieder nach auf3en und machst dir bei Be-
darf ein paar Notizen.

Es scheint, dass die meisten von uns irgendwann durch eine Le-
bensphasegehen, in der wir argerlich sind aufunsere Eltern, weil
sie nicht vollkommen waren und uns keine perfekte Kindheit ge-
schaffen haben. In einer solchen Phase nehmen wir ihnen iibel,
dass sie uns die Qualitaten Liebe und Wille nicht in der bestmog-
lichen Art verkorpert haben. Dieser Arger ist gesund, weil es da-
bei darum geht, sich bewusst zu machen, dass es unser Geburts-
rechtist, unbedingte Liebe zu empfangen und unseren Willen ge-
sund zu entwickeln. Unbewusst wissen wir, dass jedes Kind ein
Recht hat, in dieser Welt mit vorbehaltloser Liebe, Wertschat-
zung und Wiirdigung empfangen zu werden. Wir haben als Men-
schen das Recht auf unbedingte Liebe, einfach weil wir leben.
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Wennwirdasnichterfahren,lasstunsdiesesunbewusste Wissen
zu einem gewissen Zeitpunkt argerlich werden.

Wir existieren nicht fiir das, was wir tun, wie wir uns bewegen
oder ob wir uns mehr oder weniger gut oder schlecht verhalten,
sondern weil wir da sind. Kein Mensch hat das Recht, dieses fun-
damentale Anliegen, mitdem jeder Mensch geboren wird, zu zer-
storen. Es ist auch unser Geburtsrecht, dass man uns die Welt
zeigt, dass wir lernen, uns durchzusetzen, uns zum Ausdruck zu
bringen und uns gut zu fithlen mit unserer Existenz in dieser
Welt.

Aggression

»Jeder kann drgerlich werden—dasistleicht. Aber argerlich zu sein auf die
richtige Person, im richtigen Ausmaf, zur richtigen Zeit, mit der richtigen
Absicht und in der richtigen Art und Weise —das ist nicht leicht.«

Aristoteles in der »Nikomachische Ethik«

Das Thema » Aggression« im Kontext Beziehungen scheint nicht
nur ein Lieblingsthema vieler Menschen zu sein, es ist zweifellos
auchvon primérer Bedeutunginjedem Moment unseres Lebens.
Vielleicht liegt das daran, dass Aggression mit Selbstbehauptung
und Durchsetzung zu tun hat, obwohl in unserer Gesellschaft
Aggression hdufigals etwas Schlechtesundin der Beziehung Un-
erwiinschtes erlebt wird, das unterdriickt werden sollte.
Traditionell versteht man unter Aggression ein deutlich er-
kennbares Verhalten, aus dem eine direkte oder indirekte kor-
perliche Verletzung oder Schadigung einer anderen Person, eines
Tieres oder auch einer Sache beziehungsweise Institution resul-
tiert. In den meisten psychologischen Modellen wird das affekti-
ve Angriffsverhalten des Menschen als Aggression bezeichnet,
wenn daraus ein Machtzuwachs des Angreifers und eine Macht-
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minderung des Angegriffenen entsteht. Aggression entsteht vor
allem als Reaktion auf Frustration und stellt in ihren unter-
schiedlichsten AuBerungen ein lebenswichtiges Element im sozia-
len und zwischenmenschlichen Beziehungsfeld dar.

Inder Psychosynthese beziehen wir Aggression in das Prinzip
Durchsetzung und Selbstbehauptung in Beziehungen mit ein und
betrachten es als etwas, das grundsatzlich gesund und gutist, das
aber oft nur entstellt und verzerrt zum Ausdruck gebracht wird.
Die Urbedeutung des Wortes » Aggression« kommt aus dem La-
teinischen »aggredi«, was Folgendes bedeutet:

heranschreiten, sich niahern,

2. in freundlicher Art sich an jemanden wenden, jemanden fiir
sich zu gewinnen suchen,

3. infeindlicher Weise angreifen, tiberfallen, gerichtlich verfol-
gen,

4. etwasunternehmen, beginnen, sich vorwarts zu bewegen, ei-

nen Schritt vorwarts zu machen.

[y

Es scheint, als hiatten wir im Alltagsverstandnis nur die feindliche
Art von Aggression iibernommen. In der Psychosynthese gehen
wir jedoch davon aus, dass Arger und Aggression in einem ganz-
heitlicheren Verstindnis auch Selbstbehauptung, Selbstbestiti-
gung, Selbstbekraftigungund Schritte vorwartsmachen bedeutet.

Wir Menschen haben alle viele Bediirfnisse, die nicht befrie-
digt werden. Deshalb funktioniert oft nicht alles so, wie wir das
wollen, denn da drauBlen sind noch andere Leute, die auch ihre
eigenen Bediirfnisse befriedigen wollen. Wenn beides nicht iiber-
einstimmt, kommt es zu Interessenkollisionen. Unbefriedigte Be-
diirfnisse schaffen frither oder spater Aggressionen.

Viele Menschen haben die Vorstellung, dass spirituell oder
transpersonal orientierte Menschen immer liebend, sanft, akzep-
tierendsein miissen. DasisteineVerzerrungund Entstellung. As-
sagioli hat Macht und Kraft als spirituelle Krafte angesehen. In
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der Essenz ist es das Selbst, das sich dadurch bekraftigt. Unsere
Spiritualitdt kann nicht vollstandig werden, wir konnen nicht
ganz sein, bevor wir die Qualitaten Macht und Kraft nicht auch
in uns finden. Das heift nicht, dass diese Qualitdaten nicht auch
falsch verwendet und missbraucht werden. Wirsind allein unse-
rem Leben schon von Machtmissbrauch betroffen gewesen. Ag-
gression hat deshalb einen schlechten Ruf fiir uns, weil sie uns
schon verletzt und verwundet hat. Innerlich haben wir darum
vielleicht entschieden, dass wir nicht aggressiv sein wollen, dass
wir liebende Menschen sind, und so schieben wir damit die Ag-
gression weg, unterdriicken und verdrangen sie.

5

Ein Rezept aus dem
»Aggressionskochbuch«

Setz dich bequem hin und halte dein Schreibmaterial bereit.

1. Der erste Schritt besteht darin, zu erkennen und anzuerkennen:

® |ch habe Aggressionen. Ich fiihle mich manchmal aggressiv.
Ich habe aggressive Gedanken.
@ |[ch habe negative, aggressive Phantasien.

Mach dir Notizen zu Situationen mit anderen Menschen, in denen du
dich aggressiv gefuhlt hast.

Schreib ausfuhrlich so viele Begebenheiten wie méglich auf, in de-
nen du mit deiner Aggression in Kontakt warst und bist.

Vielesind nichtbereit, Aggression in sich selbstzu erkennen, und
sehensiedannstandigim AuBen. Unsere Aggressionen sitzen je-
doch nichtstillim Keller, sorgfaltig verschlossen. Wenn wir nicht
anerkennen, dass wir Aggressionen haben, kommen sie durch
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andere Kanile zum Vorschein, in passiver Form, als Sabotage,
als Selbstzerstorung. Zu erkennen und anzuerkennen, dass wir
Aggressionen haben, istein riesiger Schrittvorwirts. Esistschon
ein Sieg, nach innen zu schauen und anzuerkennen, dass wir alle
mal mehrodermal weniger aggressive Tendenzen in unstragen.

2. Der néchste Schritt heif3t, aktiv etwas damit zu tun. Wir missen unse-
re Aggression zum Ausdruck bringen. Ganz offensichtlich ist das
schwierig, weil wir nicht in die Welt hinausgehen und unseren Zorn
anderen Uberstulpen konnen.

Wahle eine Willensiibung aus, die mit aktiver Kraft zu tun hat. Sportli-
che Betatigung ist bestens geeignet, Aggression zum Ausdruck zu
bringen, sei es im Fitnessraum, am Sandsack, mit dem Tennisschla-
ger, auf dem Fahrrad, beim Joggen. Es gibt unzahlige Mdglichkei-
ten, sich aggressiv-sportlich zu betatigen.

Eine weitere sehr wirksame Ubung besteht darin, jeden Tag minde-
stens einmal nein zu sagen. Es ware richtig, nein zu sagen, aber es
ist um vieles leichter, stattdessen und gegen den eigenen inneren
Impuls ja zu sagen. Durch das Neinsagen Uiben wir uns in der Durch-
setzung und Selbstbehauptung und unsere direkte aggressive Ener-
gie findet eine klare, eindeutige Manifestation.

Assagioli war einer der ersten Psychologen, die dartiber gespro-
chen haben, dass es Katharsis geben muss. Katharsis bedeutet
das Sich-Befreien von seelischen Konflikten und inneren Span-
nungen durch eine emotionale Abreaktion, auch definiert als die
Abreaktion verdrangter Affekte. Assagioli lieB seine Klienten
schon in den 20er-Jahren billiges Geschirr an die Wand werfen
oder auf Sandsicke und Kissen einschlagen. Dadurch konnten
sie die Energien loslassen, die nichts mit der aktuellen Situation
zutun hatten, sondern aus angesammelten Reaktionen dernicht
verarbeiteten Vergangenheit stammten. Es geht zunachst einfach
um die rohe, physische Entladung von Energien — dadurch kon-
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nen wir erfahren, wie der Arger in seiner rohesten Natur ist. Wir
konnen diese Energien nicht transformieren, bevor wir nicht er-
fahren haben, wie sie in Wirklichkeit sind.

Ausder Psychosyntheseperspektive stellt die Katharsis keine
Transformation von Aggressionsenergie dar, sondern nur den
ersten Schritt auf dem Weg zur Transformation. Um Aggres-
sionsenergie in Selbstbehauptung, Selbstbestatigung, Selbstbe-
kraftigung umzuwandeln, bedarf es weiterer Schritte.

3. Die néchste Stufe heift, das Selbstbild anzuschauen, das ich von mir
selber in mir trage. Ist mein Selbstbild armselig, klein und wertlos?
Neige ich dazu, das Gefihl zu haben, dass mich alle tbervorteilen,
alle etwas von mir wollen? Werde ich defensiv?

Beschreibe dein Selbstbild und deine Reaktionen und Antworten auf
die vorstehenden Fragen so genau wie moglich.

Wir neigen dazu, aggressiv und defensiv gegeniiber der Welt zu
sein, wenn wir ein Selbstbild der Wertlosigkeit in uns tragen und
wir dann weder uns selbst noch der Welt vertrauen.

Virginia Satir, Begriinderin der Familientherapie, sprach da-
von, dass wir alle einen Selbstwert-Topf besitzen. Unser Topf
kann voll von guten Dingen sein, dann ist unser Selbstbild gut,
oder unser Topf kann leer oder voller Abfall sein, dann wird un-
ser Selbstbild armselig sein und wir werden defensivund aggres-
siv gegeniiber unserer Umwelt und uns selbst sein.

Wenndie Elternin den ersten Jahren standig sagten: » Dubist
zuklein, dubistzu dumm...«, dann wird ein Teil des Selbstbildes
heiBen: Ich bin zu klein, ich bin zu dumm, ich kann das nicht.
Wenn das Kind stindig zu irgendwelchen Dingen angetrieben
wurde, dann wird diese Antriebsenergie spater im Erwachsenen
aktiv sein. Wenn die Eltern vermitteln, die Welt ist gefahrlich
und du bist nicht fahig, in dieser Welt zu bestehen, dann wird ein
Teil des Selbstbildes spater sein: Ich bin unfahig, ich bin wertlos.
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Um mit unseren Aggressionen konstruktivumzugehen, miissen
wir jedoch nicht nur mit dem eigenen Selbstbild arbeiten, son-
dern auch mit dem Bild, das wir von anderen in uns tragen.
Wenn wir sie als machtvoll und destruktivsehen, werden wir uns
defensivund aggressivihnen gegeniiberverhalten. Wenn wir an-
nehmen, andere sind bewertend, abwertend, ablehnend, dann
miissen wir selbstverstandlich defensiv sein und uns beschiitzen.

Esgilt,unsere AggressionenzuiiberwindenundschlieBlich zu
transformieren, sonst projizieren wir sie auf die Menschen unse-
rer Umwelt. Weiterhin gehtesin diesem Schrittdarum,zulernen,
nein zu sagen. Einige von uns haben das nie gelernt, so dass sie
nicht nein, sondern immer ja sagen. Das muss zu Aggressionen
fiihren. Jemand, der immer ja sagt, immer tut, was die anderen
wollen, mussirgendwann aggressivwerden. Wirmiissenalsoler-
nen, nein zu sagen und uns auf gesunde Art durchzusetzen.

Eine Moglichkeit, das zu lernen, ist, Ich-Botschaften statt
Du-Botschaften auszusenden. Wenn wir Ich-Aussagen machen,
dann wird die andere Person nicht so sehr in die Defensive ge-
drangt. Du-Botschaften entspringen einer Opferrolle, sie klagen
an und folglich wird unser Gegentiberin die Verteidigung getrie-
ben und defensiv werden.

Die bessere Moglichkeit zu kommunizieren wire nicht nur,
immer unsere Wiinsche und Erwartungen zu duBlern, sondern
auf die Bediirfnisse einzugehen, die darunter liegen. Sie sind
wichtig, wertvoll und bediirfen der Anerkennung. Bediirfnisse
sind flexiblerals Wiinsche. Letztere machenunsrigideund unfle-
xibel, weil sieeine Forderungdarstellen, die erfiilltwerden muss.

Eine weitere Moglichkeit fiir ein verbessertes Kommunika-
tionsverhalten ist zu lernen, aktiv zuzuhoren, sorgfiltig, auf-
merksam und offen zugewandt. Normalerweise sind wir in ei-
nem Gesprach damit beschiftigt, dariiber nachzudenken, was
wir als Nachstes sagen wollen, so dass wir die andere Person gar
nicht richtig horen. Sofern sie erkennt, dass wir nicht wirklich
zuhoren, wird vermutlich nicht sehrviel Kooperation entstehen.
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Konnen wir jedoch aktiv zuhoren, wird die andere Person eher
bereit sein zu antworten. Fiihlen wir uns nicht gesehen, werden
wirnichtbereit sein, zur Verfiigung zu stehen, und das wiederum
kreiert Aggressionen.

Eine weitere wichtige Fahigkeit, die es zu entwickeln gilt, um
Aggressionen zu meistern, ist zu murren, zu grollen, sich zu be-
schweren, und zwar zur richtigen Zeit, am richtigen Ort und ge-
geniiber der richtigen Person.

Zusammenfassung:

1. Erkenne an, dass du Aggressionen hast.
2. Katharsis: Bringe deine Aggressionen zum Ausdruck.

3. Arbeite mit deinem Selbstbild und mit dem Bild, das du von anderen
hast.

4. Arbeite mit deinen fixierten Verhaltensmustern.

5. Lerne dich auf eine gesunde Art durchzusetzen und zu behaupten.
Dazu gibt es verschiedene Ubungsméglichkeiten und Techniken:

® Gib Ich-Botschaften statt Du-Botschaften aus.

@ Erkenne die Bedurfnisse, die sich hinter deinen Winschen ver-
bergen.

® Lerne aktiv zuzuhdren und die andere Person wahrzunehmen.

@ Raum dir und anderen das Recht ein, zu murren.

@ Bring deine Beschwerden bei der Person an, die es angeht, und
sei genau und detailliert in deiner Aussage.

@ Beschwere dich immer jetzt und nicht »spater«.

@ Mdgliche transpersonale Techniken:

- Das Gegenteil entwickeln
- Sublimierung beziehungsweise Transformation
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Abwehrmechanismen

Wie bereits erwidhnt, neigen wir dazu, unsere Aggressionen zu
unterdriicken. Wir tun so, als ob wir keine hatten, wir »iiberse-
hen« sieund erkennen sie stattdessen in unserem Umfeld. » Die
anderen sind aggressiv.« Dieses Verhalten konnen wir unter der
Rubrik »Projektion« einreihen oder mit den Worten von Fritz
Perls beschreiben: » Der Projektor tut anderen an, was er ihnen
vorwirft. «

Im seelischen Bereich ist Projektion ein Abwehrmechanismus,
durch welchen eigene Schwichen und Unzulidnglichkeiten auf
andere Menschen oder Menschengruppen verlagert werden. Das
fithrt zur eigenen inneren »Befreiung«, denn wenn »dieanderen«
unsereeigenen Mangel aufweisen und wirdieseanihnenkritisie-
ren oder bekdmpfen, dann sind wir »unschuldig«, haben eine
»weiBe Weste« und fiihlen uns vielleicht sogar »vollkommen«.

All das, was wir in unserem Leben verdrangt haben, weil es
entweder zu schmerzvoll, unangenehm oder peinlich war, eignet
sich gut fiir Projektionen. Wenn wir als Kinder gelernt haben,
Aggressionen sind nicht gut, wenn wir dafiir bestraft wurden,
dannverdrangten wirsie. Als Erwachsene erkennen wirdannun-
sere eigene verdrangte Aggressivitat im AuBen bei den anderen,
werfen sie anderen vor und kritisieren und bekdmpfen siedort
draufBlen. Da wir haufig als Kinder von unseren Eltern und Erzie-
hern perfektionistisch erzogen wurden, sind wir auch als Er-
wachsene sehr bemiiht, keine Schatten zu haben. Wir bemiihen
uns, nur unsere Tugenden und Vorziige zu zeigen, und tendieren
dazu, unsere eigenen Unzulanglichkeiten und Schwachen ande-
ren zuzuschreiben.

Wir konnen das auch die »Konig-David-Reaktion« nennen,
wie folgende Legende erzahlt:

Konig David verliebte sich in eine wunderschone Frau, die mit ei-
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nem sehr armen Mann namens Urea verheiratet war. David
schickte UreaindenKriegundnahmsichdie Frau,dieer begehr-
te. Eines Tages kam der Prophet Nathan an den Hof von Konig
David und erzdahlte thm folgende Geschichte: Es gab einmal ei-
nen sehrreichen Mann, der besaf3 mehr als tausend Schafe; und
esgab einen sehr armen Mann, der nureinSchafbesafs. Der Rei-
che nahm dem Armen das einzige Schaf weg. Als Konig David
diese Geschichte horte, emporte er sich tiber alle Mafen und
sprach voll Zorn: »Dieser Mann gehort zum Tode verurteilt.«
Daschauteihnder Prophetlange anundsagteschlieflich: » Die-
ser Mann bist du.«

Es kann ein schmerzlicher und gleichzeitig bereichernder Prozess
der Selbsterkenntnis sein, wenn wir fihig werden, unseren eige-
nen Schatten, in diesem Fall unsere Aggressionen, anzuerkennen
und zu integrieren. Das so genannte Negative in uns beinhaltet
immer auch die Chance des Wachstums und der Entwicklung.
Ohnedie Fahigkeit zu entwickeln, unsere Projektionen zu erken-
nen und zuriickzunehmen, stagnieren wir in unserem inneren
Wachstumsprozess und konnen uns nicht weiterentwickeln. Die-
se Aufgabegehortzuden moralisch schwierigsteninunserer Ent-
wicklung und wirleisten sehrviel Widerstand dagegen, die so ge-
nannten negativen Projektionen zurtickzunehmen, weil wir ge-
nau das projizieren, was wir am meisten in uns selbst ablehnen.
Sowohl positive wie negative Projektionen binden viel Energiein
uns, weil es anstrengend ist, diesen innerpsychischen Abwehrme-
chanismus aufrechtzuerhalten.

Das Ideal in Beziehungen wire vermutlich, wenn die Betei-
ligten ein ungetriibtes, klares und unverzerrtes Bild voneinan-
der hatten. Leider passiert das nicht oft. Wir konnten zwar un-
sere Wahrnehmung der anderen Person verandern, weil wir die
Macht haben, das Bild, das wir von der oder dem anderen in
uns tragen, zu verandern. Wir beziehen uns jedoch haufig nur
durch eine entstellte, verzerrte Wahrnehmung auf die anderen
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und glauben, zumeist wohl unbewusst, dass das fiir uns von
Vorteil wire. Logischerweise kann die Beziehung dann nicht
funktionieren.

Allen Abwehrmechanismen liegt das gleiche Bediirfnis zugrun-
de, namlich unsere Angst so klein wie méglich zu halten und uns
gegen innere unertragliche Vorstellungen von uns selbst zu strau-
ben. Wird die Angst zu groB3, benutzen wir die Abwehrfahigkeiten,
die wir vorlanger Zeit erlernt haben. Meistens funktionieren diese
aufder intrapersonalen Ebene, aber es gibtauch einige, die wir auf
der interpersonalen Ebene ausagieren, was nichts anderes bedeu-
tet, als dass wir andere Menschen benutzen, um unsere Probleme
zu losen — auch wenn das eine Illusion bleiben muss.

Ein weiterer Abwehrmechanismus ist die Idealisierung. Wir
stellendie andere Person aufeinen Sockel, der Schonheit, Kreativi-
tat, Liebe, Macht oder ... oder ... heifit. Wir weigern uns, die ande-
re Person so zu sehen, wie sie wirklich ist, und machen uns da-
durch abhingig. Aber eines Tages erkennen wir, dass dieser
Mensch doch nicht so schon und kreativ, doch nicht so lieb und
wohlwollend, sprich nicht vollkommen ist. Dann werden wir wii-
tend, sind enttduscht, gehen in die Verachtung und verwenden
sehr viel Energie darauf, die Person vom Sockel zu stoBen und,
wenn moglich, zu vernichten. Ein Grund fiir eine solche Idealisie-
rungkannsein,dasswiruns minderwertigundbedeutungslos fiih-
len, mit uns selber unzufrieden sind. Wir haben das dringende Be-
diirfnis, mindestens einen Menschen in unserem Leben zu haben,
der uns groB und bedeutend erscheint. Damit gleichen wir unser
inneres Minderwertigkeits- und Mangelgefiihl aus.

Das fiihrt zu einem nichsten Abwehrmechanismus, den wir
Identifikation nennen. »Wenn ich so werde wie sie (er), wird sie
(er) mich lieben.« Kinder denken und handeln haufig so, und
das ist in gewissem MaBe auch gut fiir sie, weil es ihnen Sicher-
heit, Starke und Mut verleiht. Wenn wir diesen Mechanismus
jedoch als Erwachsene leben, wollen wir dadurch unsere eige-
nen Angste und Gefiihle der Wertlosigkeit in unseren Beziehun-
gen verdecken.
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Beziehungsstile

AlsVorbereitungaufdie Auseinandersetzung mitunserem ei-
genen Beziehungsstil schlagen wir folgende Ubung vor:

58

Bengotigtes Material: ein gréRerer Bogen Papier, Malutensilien, Notizblock.

Wie lebe ich Beziehungen?

1. Fertige eine Liste von Beziehungen an, die du hast — alle, die dir in
den Sinn kommen, gegenwartige, ehemalige, mit Vorbildern aus
Kunst, Literatur, der Offentlichkeit, Tiere, Objekte. Beziehungen, die
du als gut bezeichnest, und solche, die du als schwierig oder schlecht
bezeichnest.

2. Wahle funf Beziehungen, die jetzt fir dich am meisten Energie ent-
halten. Achte darauf, nicht nur positive, sondern auch so genannte
negative, schwierige auszuwahlen.

3. Dann nimm den grofRen Bogen Papier und Farben.

Male in die Mitte einen Punkt, der dich symbolisiert, und verteile in
Abstanden darum herum funf Punkte, die die gewahlten Beziehun-
gen reprasentieren.

4. Jetzt nimm aus deinen funf gewahlten Beziehungen diejenige, mit
der du beginnen mochtest.

Setz dich bequem hin und richte deine Aufmerksamkeit nach innen.

Lass in deiner inneren Welt diese Person, dieses Wesen entstehen.
Lass sowohl die Bezugsperson wie die ganze Beziehung so leben-
dig wie mdglich werden. Beginn wahrzunehmen, welche Empfindun-
gen und Geflhle diese Beziehung in dir weckt. Wie sieht dein Selbst-
bild in dieser Beziehung aus? Wie fuhlist du dich in Bezug auf dich
selbst? Lass alles an Gefuhlen, Gedanken, Reaktionen lebendig
werden, was diese Beziehung betrifft.
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Dann wahle auf dem Papierbogen einen der Punkte und male spontan,
ohne nachzudenken, die Gefiihle und Empfindungen in Bezug auf die-
se Beziehung in Farben und Formen. Vielleicht entsteht auch ein Sym-
bol, das dir deine innere Weisheit fir die Beziehung vermittelt.

5. Wiederhole diesen Prozess mit den anderen vier ausgewahlten Be-
ziehungen.

6. Betrachte die funf Zeichnungen und reflektiere folgende Fragen:
& Wie definiert mich jede dieser Beziehungen?
= \Was lerne ich von diesen Beziehungen in Bezug auf mich selbst,

mein Selbstbild?

@ Gibt es ein durchgehendes Muster in allen finf Beziehungen?
= \Welche Projektionen lebe ich?

Anhand der gefundenen Antworten mach dir Notizen Uber den eigenen
Beziehungsstil.

Nachstehend wollen wir einige Beziehungsmodelle vorstellen:
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Wir mochten betonen, dass es uns in den Erlauterungen zu den
vorstehenden Grafiken nicht um eine Wertung geht, welches die
»besseren« oder »wichtigeren« Beziehungen sind.

Abbildung 1

Hier handelt es sich um eine Beziehung, die vorwiegend iiber
die Ebene des Unteren Unbewussten gelebt wird. Da unsere In-
stinkte aus dieser Ebene heraus wirken, geht es um das Ausleben
unserer instinkthaften Bediirfnisse wie Hunger stillen, Sex ha-
ben, korperliche Naheund Warmespiiren. Indieser Beziehungs-
form findet keine Kommunikation mit Herz und Geist statt. In
der symbiotischen Beziehung zwischen Mutter und Kind ge-
schieht die Kommunikation zu Beginn sehrviel aus dieser unbe-
wussten Ebene heraus, weil die Mutter instinkthaft spiirt und
weiB, was ihr Kind braucht, und das Kind genauso instinkthaft
weil3, dass die Mutter die Nahrungsquelle ist.

Kommunikation aus dem Unteren Unbewussten kann auch
bedeuten, dass wiruns nuriiber unsere Komplexe, unsere neuro-
tischen Verhaltensmuster und die Projektionen unserer Schatten
aufeinander beziehen. Die Wahrnehmung der Wirklichkeit, die
wir von einer anderen Person von dieser Ebene aus kreieren, ist
verstandlicherweise sehr limitiert, da sie nur die biologische Exis-
tenzeinbeziehtund nicht den Menschen als Ganzes sehen kann.

Abbildung 2

Piero Ferrucci hat dieser Beziehungin einem Seminar einmal
den Titel » Taxibeziehung« zugeordnet. Esist keine sehr person-
liche Beziehung; es fehlt sowohl die Vitalitat und instinkthafte
Kraft, die dem Unteren Unbewussten entspringt, wie auch die
kreative,von Liebeoder Hingabe getragene Energiedes Hoheren
Unbewussten. Eine Beziehung in dieser Ebene ist gepragt von
zeitlicher Begrenzung, Vernunfthandlungen, der Fihigkeit, nein
zu sagen. Dadurch konnen wir eine Identitat bilden, um uns von
der anderen Person abzugrenzen. Beziehungen auf dieser Ebene
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sind vor allem niitzlich. Sie vermitteln sachliche Informationen,
zum Beispiel die Uhrzeit, wann der nichste Bus fahrt oder was
immer notwendig ist zu wissen, um den Alltag zu bewaltigen.

Abbildung 3

Hier geht es um die Beziehung und Begegnung aus der Ebene
des Hoheren Unbewussten heraus. Wir erleben sie haufig gepragt
von besonderer Schonheit und Kostbarkeit, von altruistischer
Liebe. Platonische Freundschaften, gemeinsame Visionen, spiri-
tuelleund noetische”Werte bildendie tragenden Elementeeiner
solchen Beziehung. Aus iiberlieferten Berichten geht zum Beispiel
hervor, dass die heilige Teresa von Avila und der heilige Johan-
nes vom Kreuz in ihren Begegnungen im wahrsten Sinne des
Wortes schwebten. Kreatives, kiinstlerisches, musisches Mitein-
anderwirken zu zweit oder in Gruppen ist eine weitere Form des
Ausdrucks.

Abbildung 4

Eine derartige Beziehungist die vollstandigste, was durchaus
nicht heifit, dass es die gliicklichste ist. Es heift, einander auf al-
len Ebenen des Bewusstseinsbegegnenzukonnen: auf der Ebene
derInstinkteeinander als sexuelle Wesen zusehen und gleichzei-
tigeinander zu erkennen in der Ganzheit als spirituelle, kreative
Wesen, die eine Vision fiir die Zukunft in sich tragen, und in der
praktischen Realitat im Hier und Jetzt einander anzuerkennen.

Zugegeben, es ist nicht leicht, eine Beziehung in einem sol-
chen Umfang zu leben, aber es konnte gewiss ein Ziel sein, da-
rauf hinzuarbeiten oder uns zumindest immer wieder daran zu
erinnern, dass wir in unserem Potenzial zu einer solchen Bezie-
hung fahig sind.

Diebeschriebenen Beziehungsstile betreffen natiirlich nicht nur
Mann-Frau-Beziehungen oder romantische Verbindungen, son-
dern sie spielen sich genauso auch zwischen Freunden und Freun-
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dinnenund Kollegen und Kolleginnen ab. Derbestimmende Fak-
tor, in welchem Rahmen sich eine Beziehung bewegt, hangt von
den verschiedenen Realitdten unserer Wahrnehmung ab. Wenn
wir eine Person nur als reine Seele, sozusagen korperlos wahr-
nehmen, oder nur als einen attraktiven oder unattraktiven Kor-
per, oder nur auf einer praktischen Alltagsebene, dann ist der
Rahmen, in dem wir die Beziehung leben konnen, duBerst limi-
tiert und bildet haufig die Ursache fiir Beziehungskonflikte. Erst
wennwir bereit sind, unsere »Brillenglaser« zu putzen, das heiBt
unsere Wahrnehmungaufunser Gegeniiberzuerweiternunddie
Ganzheit der Person anzuerkennen, werden wir fahig, Beziehun-
gen zu leben, die als Einheit wirken und eine hohere Bedeutung
darstellen.

Wirschlagen dazu eine Ubung vor, die verdeutlichen soll, wie
sehr es in unseren Beziehungen auf unsere Wahrnehmung an-
kommt.

\% Eine Person durch verschiedene
/,‘ Wahrnehmungsbrillen sehen

Erforderlich ist eine ruhige halbe Stunde und Schreibmaterial, um even-
tuelle Notizen zu machen.

1. Wabhle eine Person aus, mit der du in einer Beziehung bist.
Setze folgende »Brille« auf, durch die du die Person siehst:
Du siehst sie als Problem, als nichts anderes als eine Ansammlung
von Problemen, sozusagen als »Problemhaufen«. Lass dir einen Mo-
ment Zeit, um dich ganz und gar auf diese Sichtweise einzulassen.

Dann nimm wahr:
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e  Wie fihlst du dich?
e Was spurst du kdrperlich?
e Welche Gedanken bewegen dich?

Dann setze die »Brille« ab und mach dir ein paar Notizen zu den
Fragen.

Verfahre in gleicher Weise und mit den gleichen Fragen mit folgen-
den »Brillen«:

2. Du siehst die Person als Kind. Stell dir vor, du siehst sie in ganz ver-
schiedenen Situationen.

3. Du siehst die Person als alten Menschen. Stell dir vor, du siehst sie in
ganz verschiedenen Situationen.

4. Du siehst die Person, als wiirdest du zum ersten Mal ein menschli-
ches Wesen sehen. Stell dir vor, du hast noch nie einen Menschen
gesehen und siehst ihn jetzt zum ersten Mal.

5. Du siehst die Person als eine inkarnierte Seele, als ein Selbst. Stelle
dir das so lebendig und real wie méglich vor. Vor dir steht ein Wesen,
das einen Sinn und eine Absicht im Leben hat. Du kannst ihr immen-
ses Potenzial an Liebe, Kreativitat, Schonheit wahrnehmen. Du
siehst ihre Wiirde, ihre Einmaligkeit und Kostbarkeit. Denke an gute
und schwierige Situationen, denke an Zeiten, da du zutiefst berlhrt
warst, an Zeiten, wo du ihre Einzigartigkeit, und an solche, wo du ihre
Limitierungen gesehen hast. Und immer siehst du sie als Selbst, als
Ausdruck des hochsten Menschlichseins.

Lass dir fur diese Sichtweise viel Zeit, um den Reichtum einer sol-
chen Wahrnehmung zu erfahren.

6. Beende diese Ubung, indem du dir abschlieRend ein paar Notizen
Uber die verschiedenen Erfahrungen und die Qualitat machst, mit der
du bei diesem letzten Teil der Ubung in Kontakt gekommen bist.
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Liebe — Akzeptanz - Dankbarkeit

Ausbildungsteilnehmer/-innen haben wiederholt berichtet,
dass sie beim letzten Teil der Ubung intensiv mit den Qualita-
ten Liebe, Akzeptanz und Dankbarkeit in Kontakt gekommen
sind. Einen anderen Menschen als einzigartiges, kostbares We-
sen wahrzunehmen —trotz aller ebensovorhandenen Limitierun-
gen — 6ffnet uns offenbar unseren eigenen Maglichkeiten, Liebe
auf einer umfassenderen Ebene zu empfinden und zum Aus-
druck zu bringen.

Diemeisten vonuns waren schon einmalleidenschaftlich ver-
liebt oder glaubten, hingebungsvoll zulieben. Eine solche Erfah-
rung vermittelt uns jedoch nicht unbedingt auch ein wirkliches
Verstandnis fiir das wahre Wesen der Liebe. Es ist schon deshalb
so schwer, wirkliches Verstandnis zu erlangen, weil in der Erfah-
rungundim Erleben von Liebe soviele verschiedene und sich wi-
dersprechende Elementeenthaltensind. Mal gehtesum Lustund
Begehren, ein anderes Mal um Anspriiche und besitzen wollen.
Wieder andere verstehen unter Liebe Altruismus und Hingabe,
GroBziigigkeit und Selbstlosigkeit.

AlleMenschen scheineninteressiertander Liebe; vielleichtist
das Wort »Liebe« sogar eines der am haufigsten gebrauchten.
Liebeslieder aller Stile fiillen CDs, klingen aus Radioprogram-
men. Tausende von Liebesgeschichten und Liebesgedichten sind
geschrieben und von Millionen Menschen gelesen worden.

Menschen lieben alles Mogliche: Kinder, Hunde und Katzen,
Autos, Sex, das eigene Land, Blumen. Das klingt so, als wiissten
wir, was Liebe ist, als wiissten wir, wortiber wir reden, wenn wir
dieses Wort gebrauchen. Wenn wir jedoch innehalten und wirk-
lich bereit sind, dariiber nachzudenken, was Liebe denn eigent-
lich bedeutet, werden wir vielleicht, zumindest, wenn wir ehrlich
sind, verlegen und bescheiden und miissen gestehen, dass Liebe
fiir uns widerspriichlich, geheimnisvoll und bis zu einem gewis-
sen Grad unverstandlich ist. Wenn wir eine genaue und vollstan-
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dige Definition abgeben wollten, wiirden wir wahrscheinlich
frither oder spiater am Ende unserer Weisheit anlangen. Bes-
chranken wir uns also auf die Aspekte der Erfahrung prakti-
zierter Liebe, die im letzten Teil der Ubung zum Ausdruck
kommen.

Martin Buber spricht in seinen Schriften dariiber, dass wahres
Leben Beziehung und die Liebe die kosmische Kraft sei..s Das
primére Charakteristikum des Menschen sei seine Bereitschaft
und Fahigkeit, sich auf einen anderen zu beziehen. Beziehung sei
das Einzige, das befahigt, »Eingebungen der Ewigkeit« zu ver-
mitteln. Mit seinen Worten: » Der Mensch liebt erst, wenn er fa-
hig wird zum Unendlichen und kiihn genug, es zu wagen. «
Pitirim Sorokin, russischer Soziologe und Philosoph, schrieb
1918, als er zum Tode verurteilt in einem Gefangnis in Moskau
auf seine Erschiefung wartete:

»Was auch in Zukunft geschehen mag, ich weiB3, dass ich drei
Dinge gelernt habe, die fiir immer in meinem Intellekt und in mei-
nem Herzen als feste Uberzeugung verankert sein werden. Das Le-
ben — auch das harteste — ist der schonste, kostbarste, wundersam-
ste Schatz der Welt. Pflichterfiillung ist eine weitere wundervolle
Sache, die das Leben begliickt. Das ist meine zweite Uberzeugung.
Und meine dritte lautet, dass Grausamkeit, Hass, Gewalt und Un-
gerechtigkeit niemals und zu keiner Zeit ein geistiges, moralisches
oder materielles Jahrtausend schaffen konnen. Der einzige Weg
dorthin ist der konigliche Weg der alles gebenden kreativen Liebe
— nicht gepredigt, sondern praktiziert.«*

Trotz Ungerechtigkeit, Falschheitund all der Banalitat, zu der wir
in unseren zwischenmenschlichen Interaktionen fihig sind,
besitzen wir das Potenzial, uns wirklich und wahrhaftig zu be-
gegnen, frei von Angst, Aggression und Vorurteilen.

Wir haben alle schon erlebt und erkannt, dass die Liebe auch in
der einfachsten Manifestation ein sehr wirksames Vitamin fiir
psychologische Gesundheit und spirituelles Wachstum darstellt.
Wirbrauchen uns nur an Umsténde zu erinnern, in denen wir lie-
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bevoll behandelt wurden, Verstandnis fanden, uns jemand ohne
zu fragen beistand, wenn eine unserer Qualitaten oder Fahigkei-
ten geschitzt und anerkannt wurde. Wir fiihlten uns sofort bes-
ser. Liebeist die beste Medizin, das wirksamste Heilmittel gegen
Angst, Einsamkeit, Feindseligkeit und chronische interpersonale
Probleme. Sie macht unslebendig, stimuliert unsere Kreativitit,
befliigelt uns, verleiht uns Kraft, lasst uns groBer werden und
iiber uns selbst hinauswachsen.

Piero Ferrucci schreibt in seinem Buch Unermesslicher Reich-
tum: »An der hochsten Spitze des menschlichen Bewusstseins
sind Liebe und Weisheit eins.« Und weiter: »Der islamische
Dichter Rumi schreibt in einem seiner Gedichte, dass die Dinge
sind wie ein rhythmischer Trommelschlag, einzig die Liebe ist
eine Melodie. Wer nicht liebt, sagt Rumi, ist wie ein Fisch auf
dem Trockenen, wie ein Vogel ohne Fliigel, ein Korper ohne
Kopf. Um zu lieben, braucht es drei Voraussetzungen: Man darf
sich nicht von Wiinschen beherrschen lassen, nicht an die Ver-
nunftglauben, und man mussiiber die sozialen Rollen hinausge-
hen, um zum echten Selbst vorzustoBen. Fiir Rumi ist Liebe der
kreative Aspekt des Universums. Durch Liebe verwandeln sich
Stacheln in Rosen, Krankes in Gesundes, Wut in Sanftheit, Un-
gliick in Gliick, das Gefangnis wird zum Rosengarten.«*

Eine Grundvoraussetzung, Liebe zu leben und im Alltag zu
praktizieren, besteht darin, sich in Akzeptanzzu iiben. Zunachst
schlagen wir eine Ubung vor, um Kontakt aufzunehmen zu den
eigenen Erfahrungen mit Akzeptanz und Nicht-Akzeptanz.
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Akzeptanz — Nicht-Akzeptanz

1. Teil: Akzeptanz

1. Setze dich bequem hin und halte Schreibmaterial bereit. Atme ein
paarmal bewusst tief ein und aus und entspanne dich dabei. Richte
deine Aufmerksamkeit allmahlich nach innen.

2. Erinnere dich an eine Situation oder an eine Erfahrung in der nahen
Vergangenheit, in der du dich véllig akzeptiert und angenommenge-
fuhlt hast.

Lasse diese Erfahrung, diese Situation in lebendigen Bildern in dei-
ner Vorstellung entstehen.

@ \Wo bist du?

@ Mit wem bist du zusammen?

@ Nimm wahr, wie du dich fuhlst.

@ \Welche Gedanken gehen dir durch den Kopf?

@ Was hast du fur ein Selbstbild in diesem Moment?

@ \Welche Konsequenzen hat dieses Erlebnis fir dein weiteres Le-
ben gehabt?

= Welche Entscheidungen hast du getroffen in dieser Situation des
volligen Akzeptiert- und Angenommenseins?

3. Dann Igse dich langsam wieder von diesem Erleben. Lass es mit dem
Ausatmen wieder los.

Geh jetzt in deiner Erinnerung weiter in die Vergangenheit zuriick
und wahle eine andere Erfahrung oder Situation, in der du dich véllig
akzeptiert und angenommen gefuhlt hast:

Lasse dich wiederum ganz ein auf diese Situation, in der du dich vol-
lig akzeptiert und angenommen geftuhlt hast.

Lasse sie in deiner Vorstellung, in deinen inneren Bildern ganz le-
bendig werden und bedenke die gleichen Fragen wie unter Punkt 2.
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4. Lose dich wieder von dieser Erfahrung. Lasse sie los mit dem Aus-
atmen.
Gehe mit deiner Erinnerung weit zuriick in deine Jugend- oder Kin-
derzeit und finde dort eine weitere Situation oder Erfahrung, in der du
dich ganz angenommen und akzeptiert gefiihlt hast. Bedenke wie-
derum die gleichen Fragen wie unter Punkt 2.

5. Dann lasse auch diese Erfahrung wieder in den Hintergrund treten,
I6se dich mit dem Ausatmen davon. Richte langsam deine Wahrneh-
mung wieder auf das Hier und Jetzt und mache dir ein paar Notizen
Uber das Erlebte anhand folgender Fragen:

@ \Was haben die Erfahrungen gemeinsam?

® Gibt es einen roten Faden?

@ Welche Entscheidungen habe ich daraus getroffen?

@ Wie haben die Entscheidungen mein Leben beeinflusst?

@ Wie kann ich die gewonnenen Erkenntnisse in mein Leben inte-
grieren?

2. Teil: Nicht-Akzeptanz

1. Richte deine Aufmerksamkeit wieder weiter nach innen. Offne dich
fur eine neue Erfahrung.

Erinnere dich an ein kirzliches Erlebnis, wo du dich abgelehnt, nicht
akzeptiert gefuhlt hast.

@ \Wo bist du?

@ Mit wem bist du zusammen?

@ Nimm wabhr, wie du dich fihlst.

@ Welche Gedanken gehen dir durch den Kopf?

® Was hast du fur ein Selbstbild in diesem Moment?

@ Welche Konsequenzen hat dieses Erlebnis fir dein weiteres Le-
ben gehabt?

@ Welche Entscheidungen hast du getroffen in dieser Situation des
volligen Nicht-Akzeptiert- und Nicht-Angenommenseins?
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2. Geh in deiner Erinnerung weiter in die Vergangenheit zuriick und
wahle eine andere Erfahrung oder Situation, in der du dich nicht ak-
zeptiert und nicht angenommen gefuhlt hast.

Lasse dich wiederum ganz ein auf diese Situation, in der du dich nicht
akzeptiert, nicht angenommen, abgelehnt gefiihlt hast. Lasse sie in
deiner Vorstellung, in deinen inneren Bildern ganz lebendig werden
und bedenke die gleichen Fragen wie unter Punkt 1.

Lose dich wieder von dieser Erfahrung. Lasse sie los mit dem Ausat-
men.

3. Gehe mit deiner Erinnerung weit zurtick in deine Jugend oder Kind-
heit und finde dort eine weitere Situation oder Erfahrung, in der du
dich nicht angenommen, nicht akzeptiert gefuhlt hast und bedenke die
gleichen Fragen wie unter Punkt 1.

Dann lasse auch diese Erfahrung wieder in den Hintergrund treten,
I6se dich mit dem Ausatmen davon. Richte langsam deine Wahrneh-
mung wieder auf das Hier und Jetzt und mache dir ein paar Notizen
Uber das Erlebte unter Bertcksichtigung folgender Fragen:

® Gibt es einen roten Faden?

@ \Was haben die Erfahrungen gemeinsam?

= \Welche Entscheidungen habe ich daraus getroffen?

@ \Wie haben die Entscheidungen mein Leben beeinflusst?

& Welche Wirkungen konnten diese Entscheidungen auf mein heuti-
ges Leben haben?

@« Wie kann ich die gewonnenen Erkenntnisse in mein Leben inte-
grieren?

Wir konnen zwei Grundformen von Liebe und Akzeptanz unter-
scheiden. Die eine lautet: Wir lieben, weil wir geliebt werden
wollen, das heiBit, die Liebe kommt aus einem Defizit. Das ist
einesehr menschliche Art, der wirinder einen oder anderen Aus-
drucksformbeiunsselbstund anderenbereits begegnetsind. Die
meistenvon uns habensicherlich schon einmal gesagt: »Ichhabe
dich gern, du bist so lieb«, verbunden mit dem heimlichen, viel-
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leicht unbewussten Wunsch, die gleiche Zuwendung und
Akzeptanz zurilickzuerhalten.

Die andere Form lautet: Wir lieben aus unserem Sein he-
raus. Diese Liebe erfiillt uns und andere und gibt sich hin ohne
die Forderung, etwas zuriickerhalten zu miissen. Wir konnen
lieben lernen.

Oder um es mit den Worten von Erich Fromm zu sagen:

»... trotz der tief verwurzelten Sehnsucht nach Liebe wird
fast alles fiir wichtiger gehalten als Liebe: Erfolg, Prestige,
Geld, Macht —fast alle unsere Energie verwenden wir darauf zu
lernen, wie wir diese Ziele erreichen, und fast keine, um die
Kunst des Liebens zu erlernen. «”

Ein Rezept aus dem
»Liebeskochbuch«

1. Selbstliebe —lerne dich selbst zu lieben

Das ist der Ausgangspunkt. Wenn wir uns nicht selber lieben lernen,
kénnen wir auch nicht jemand anderen wirklich lieben. Bis wir uns nicht
wirklich lieben, stecken wir an dem Ort fest, den Maslow den »Bedurftig-
keits- und Unzulanglichkeitsort« genannt hat. Wenn wir uns lieben, dann
kénnen wir uns von dem Ort aus liebend akzeptieren, von wo aus die Lie-
be frei flieRen kann und die anderen und uns erfullt.

2. Entwickle die Fahigkeit, allein zu sein

Das heil3t, das eigene Ich zu finden. Ohne die Fahigkeit, allein zu sein,
kénnen wir nicht lieben. Unsere Liebe wird dann immer zugreifend und
umschlingend sein. Das Ich zu finden ist eine primére Aufgabe.

3. Arbeite mit den Hindernissen, die dich abhalten zu lieben

Was hélt uns ab, mehr Liebe in unserem Leben zu haben oder mehr zu
lieben? Angst, Zorn, Selbsthass und Enttauschungen im Leben gilt es
durchzuarbeiten und zu Uberwinden. »Arbeiten mit den Hindernissen«
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heil3t lernen, lieben zu kdnnen und das Herz zu 6ffnen. Wir miissen ler-
nen, unsere Konditionierungen aufzugeben.

4. Transpersonale Arbeit mit Liebe

® Rezeptiv-reflektive Meditation* tiber das Wort »Liebe« und meditie-
ren mit Symbolen

@ Das Idealmodell (siehe Seite 147 ff.) entwickeln, eine Vision kreieren

# Darliber meditieren, wie dein Leben wére, wenn du mehr Liebe héattest.

@ Ein Modell darlber kreieren, was fir dich méglich ist.

® Kleine, konkrete Schritte unternehmen: jeden Tag eine liebevolle Tat;
Uber Liebe schreiben, sie malen, modellieren und Uber die gemach-
ten Erfahrungen Tagebuch fihren

DiePunktedieses » Rezeptes« durchzuarbeitenbenotigtviel Zeit.
Esistein Prozess, der wahrscheinlich genauso wenig authort wie
die Verwirklichung unseres Potenzials und unseres inneren
Wachstums.

Es ist eine bekannte Tatsache, dass das Akzeptieren unserer
Menschlichkeit und unserer Limitierungen ebenso wie unserer
Kostbarkeit und Einmaligkeit uns dazu befahigt, auch andere zu
akzeptieren. Im Bewusstsein, wie gut uns die Akzeptanz anderer
tut, ist es leicht nachzuvollziehen, dass es den anderen ebenso
geht, wenn sie unsere Akzeptanz erfahren.

Eine sehr wichtige Komponente in diesem Lernprozess ist,
Dankbarkeit zu entwickeln. Dabei geht es nicht um das stereoty-
pe Dankesagen, das uns schon beigebracht wurde, als unsere
Sprachfahigkeit aus Einwort-Kommunikation bestand. Es geht
um wahre Dankbarkeit, die im Herzen empfunden wird und
durch unser ganzes Sein zu stromen scheint. Der englische Dich-
ter, Maler und Grafiker William Blake (1757-1827) sagte ein-
mal: »Dankbarkeit ist der Himmel selbst.« Wirkliche, ausdem
Herzen kommende Dankbarkeit schafft Frieden, Freundlichkeit,
Gelassenheit. Dazu eine Ubung als kleines Beispiel:
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Dankbarkeit
A

1. Denke an Situationen, fur die du dich zutiefst dankbar fuhlst. Beginne
zu splren, was in dir passiert. Mit welchen Gefuihlen kommst du in
Bertihrung? Nimm so ausfihrlich wie mdglich die Qualitat dieser Ge-
fuhle wahr.

2. Dann denke an Ereignisse, in denen du danke sagst, weil dir jemand
den Salzstreuer reicht, den Vortritt an der Tur lasst, und an andere
kleine Alltagsbegebenheiten. Nimm wahr, welche Gefiihle dabei in
dir entstehen.

3. Nun versuche, auch in diesen banalen Situationen wahre Dankbar-
keit in dir zu spuren. Nimm wiederum wahr, was in dir passiert.

4. Wenn das kleine Experiment dir den Unterschied vermitteln konnte,
kannst du diesen Akt der Dankbarkeit jederzeit in dein Leben inte-
grieren.

Der nachste Schritt, den wir vorschlagen, stellt eine groBe He-
rausforderung dar. Es mag noch relativ leicht sein, fiir die guten
Dingein unseren Beziehungen dankbarzusein. Aber wie steht es
mit den schmerzhaften Ereignissen, mit den Situationen, in de-
nen wir verletzt, gedemditigt, verangstigt werden? K6nnen wir
dann auch Dankbarkeit und Liebe empfinden fiir das, was das
Leben uns beschert? Wenn wir uns klein und verzagt fiihlen,
kommt uns die Dankbarkeit und Liebe schnell abhanden.
Wenn wir uns darin schulen, ein Glas alshalb voll anstatt halb
leer wahrzunehmen, dann konnen wir fiir das halb volle dankbar
sein. Wenn wir einen schmerzhaften Verlust erlitten haben, kon-
nen wir in Trauer versinken oder das Verlorene betrauern und
gleichzeitig all das, was uns geblieben ist, in Dankbarkeit aner-
kennen. Wie gesagt, eine solche Haltung einzunehmen, ist nicht
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leicht zu bewerkstelligen. Doch jedes Mal, wenn es uns gelingt,
werden wir uns reicher, befreiter und groBer fiihlen. Das
verleiht uns im Umgang mit unseren Beziehungen erweiterte
Freirdume, in denen wir uns vertrauensvoll einlassen konnen
auf Begegnungen, Beriihrtwerden, Ndahe und Distanz und sie
im richtigen MaBe zu leben sowie all das zu tun, was unsere
Beziehungen bereichert, vertieft und kostbar werden lésst.

Leonard Bernstein hat Folgendes anlisslich einer Rede
1985 in New York gesagt, womit wir dieses Kapitel beenden
wollen:

»Vielleicht ist das Beste, was ich heute tun konnte, Sie an
das zu erinnern, was Sie sicherlich schon iiber die unabding-
bare Lebensnotwendigkeit, den Willen zu lieben auszuleben,
wussten. Sie durch mein personliches Gestindnis iiber Sieg
oder Niederlage in meinem eigenen Ringen daran zu erinnern,
die Liebe zu einer praktizierten Wirklichkeit zu machen. Sie da-
ran zu erinnern, indem ich Ihr und mein eigenes Bewusstsein
anstoBe,dasswireinen tief gehenden moralischen Imperativ mit-
einander teilen, und der lautet, unser Leben umzuwandeln in
eine ununterbrochene Handlung, Zeugnis abzulegen. Falls wir
beten konnen, lasst uns beten. Ich kenne nur zwei Arten zu be-
ten. Die eine ist zu sagen: »Danke. Sing ein Lied. Gratias agi-
mus. Halleluja«. Die andere ist zu beten, dass unser gottlicher
Funke, unser Leitlicht, diese kleine blaue Flamme, die unsere
Fahigkeit zu lieben enthilt, dass dieses kleine Licht nie ausge-
l6scht werde, solange wir diese wunderbare Erde miteinander
bewohnen.«*



Schmerzen und Krisen

als Lernstufen unserer
Verwirklichung

Lass mich nicht bitten um Schutz vor Gefahren, sondern um den Mut,
ihnen die Stirne zubieten.
Lass mich nicht bitten um Stillung meines Schmerzes,
sondern umdie Herzenskraft, ihn zu bezwingen.
Tagore

Der Umgang mit Schmerzen

ZuBeginn des 21. Jahrhunderts tiber ein Thema zu sprechen, bei
dem es inhaltlich um den Umgang mit Schmerzen, Krisen und
Leiden geht, mit dem wir sowohl individuell wie auch kollektiv
taglich, stiindlich und sogar im Minutentakt konfrontiert sind,
mag absurd, paradox, vielleicht sogar zynisch anmuten. Wer will
denn schon wissen, dass 20 Prozent der Weltbevolkerung unter-
erndhrt sind, dass sogar im reichen Europa 25 Millionen Men-
scheninstindiger Armutleben. Unsere Mediensindstandigprall
gefiillt mit Nachrichtentiiber Tote, Sterbende, Ermordete, Verge-
waltigte — entsetzliche Leiden von Mannern, Frauen und Kindern
in allen Landern dieses Planeten.
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Aber nicht nur Tod, Gewalt, Krieg, Hunger und Unterernah-
rung schaffen Leiden und Schmerzen. Die meisten Menschen se-
hen sich mehr oder weniger starken Angsten gegeniibergestellt.
Dazu zdhlen Existenzangst, Verlustangst, Angst vor der Verant-
wortung, Angst vor Macht, Angst vor der Veranderung, Angst vor
dem Alleinsein. Wenn wir unter Angsten dieser Art leiden, erleben
wir Schmerzen; wir leiden und wir fiihlen uns krisengeschiittelt.
Damagesvermessenklingenzu postulieren,dassSchmerz, Leiden
und Krisen als Chance, als Lernstufe in unserem Verwirklichungs-
prozess betrachtet werden konnen. Wir werden es dennoch wagen
und mochten deshalb besonders betonen, dass die Arbeit mit
Schmerzen, Leiden und Krisen sowie alle Modelle und Techniken,
die die Psychosynthese oder andere psychologische Ansitze fiir
den Umgang mit Schmerzen und Leiden zur Verfiigung stellen,
niemals das Geheimnis des Lebens erklaren konnen werden. Wir
konnen und diirfen diese Modelle nicht dazubenutzen, das Leiden
und die Schmerzen in dieser Welt »wegzuerklaren«. Wir konnen
unddiirfennichtversuchen,das Geheimnisdes Lebenserklaren zu
wollen. Wir konnen nicht nachweisen, wie es sein sollte. Wir kon-
nen unsere Leiden oder Krisen nicht erklaren und rechtfertigen.

Wir konnen jedoch nach kreativen und effektiven Moglich-
keiten forschen, um mit dem Unvermeidbaren, dem Unausweich-
lichen zu kooperieren. Es ist eine psycho-spirituelle Technik —
vom Opferzur Freiheit —, diejedoch aufkeinen Fall diemenschli-
chen Tragodien erklart, weder so grauenvolle Verbrechen wie
den Holocaust, die unzdhlbaren Opfer von Krieg, Gewalt, Ver-
brechen, noch die Tatsache, dass bis zum heutigen Tag taglich
mehr als 30 000 Kinder — alle drei Sekunden ein Kind — an Hun-
ger und Gewalt sterben.

Dennoch wagen wir in diesem Kapitel zu postulieren, dass es
vielleicht gut ist, dass das Leben geheimnisvoll ist — so konnen
wir es nichtkontrollieren, konnen nichtalles aufklaren, erklaren
und durcharbeiten, um es sodann schnellstmoglich hinter uns zu
lassen.
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Roberto Assagioli schreibt zu Beginn seines Artikels »Die
Angstvordem Leiden —Gedanken tiberden Schmerz«: » Eineder
grofBten Behinderungen unserer spirituellen Entwicklungist die
Angst vor dem Leiden. Sie lasst uns zuriickweichen vor Schwie-
rigkeiten und unvermeidlichen Auseinandersetzungen, sie stutzt
unsere Fliigel und lahmt unseren Elan.«*

Der Mensch und seine Schmerzen — der Mensch und seine
Leiden — ein sehr ungleiches Paar, das sicherlich nicht durch ge-
genseitige Liebe und Achtung miteinander verbunden ist. Den-
noch begleitet dieses Paar seit Tausenden von Jahren die Men-
schen durch die Evolution, bis in unsere Gegenwart. Es mag
sehr paradox klingen und ist doch offensichtlich so: Der
Mensch hat in seiner bisherigen Geschichte bewiesen, dass er
sich ohne Leiden, ohne Schmerzen und Krisen scheinbar nicht
entwickeln kann. Oder sind wir ganz einfach zu limitiert, um
uns zu entwickeln, zu wachsen und in unserem inneren Entfal-
tungsprozess fortzuschreiten, es sei denn, wir lernen durch
schmerzhafte Erfahrungen und lidngere oder kiirzere Perioden
des Leidens?

Wir kennen durch unsere Arbeit viele Menschen, aber wir
haben bislang noch keine gefunden, die uns erzahlten, sie hatten
neue Einsichten gewonnen, neue Erkenntnisse, siehattenihr Le-
ben entscheidend veridndert, sie hatten groBe Fortschritte in ih-
rem personlichen Wachstumsprozess gemacht — und all dasin
einer Atmosphiare volliger Gelostheit, Heiterkeit, Harmonie
und erhohter Gliicksgefiihle. Auch unsere eigenen Erfahrungen
haben uns immer wieder gezeigt: Es scheint, als ob wir ein unge-
schriebenes Gesetz in uns tragen, zumindest in unserer westli-
chen Kultur, dass wir zu leiden haben, um auf unserem Lebens-
weg vorwarts zu schreiten. So sinnlos es auch klingen mag: Of-
fenbar brauchen wir schmerzhafte Krisen und bittere Erfahrun-
gen, um neue Erkenntnisse und Einsichten zu gewinnen und zu
akzeptieren. Wenn wir lernen konnen, sie in unser Leben zu in-
tegrieren, werden wir befahigt, Veranderungen herbeizufiihren,
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die uns wertvoll oder erstrebenswert scheinen. Vielleicht bedarf
es tatsdchlich immer wieder unseres Strauchelns, um achtsa-
mer, sorgfaltiger, aufmerksamer uns selbst und anderen gegen-
iiber zu werden, nachdem wir wieder aufgestanden sind und
uns von der Krise und den Schmerzen erholt haben. C.G. Jung
schrieb einmal: »Ohne Schmerzen kommt man nicht zum Be-
wusstsein. «

Esgibtviele Menschen, dievoneiner Krisein die nachste gera-
ten,von einem Leiden in dasnichste, mitlingeren oderkiirzeren
Pausen. Benutzen wir jedoch die Atempausen dazu, dariiber
nachzudenken, ob wir aus der tiberstandenen Krise etwas lernen
konnten? Akzeptieren wir die Erkenntnisse, die wir gewinnen
konnten, um in unserem Alltagsleben etwas zu verandern? Oder
verschlieBen wir unsere Wahrnehmung, um nichts verandern zu
miissen? Sobald der Schmerz nachlasst, ist doch alles wieder gut
— warum also die Anstrengung unternehmen, anders als bisherzu
handeln. Und auf geht’s in die nichste Krisenrunde.

Mehrheitlich sind wirinzwischen aber so weit, dass wir sagen,
wir konnen aus unseren Fehlern lernen. Von Richard Bach, Au-
tor von Die Mowe Jonathan und vielen anderen bekannten Bii-
chern,stammtder Satz: » Esgibtkein Problem, dasnichtauch ein
Geschenk fiir dich in den Héanden triige. Du suchst Probleme,
weil du ihre Geschenke brauchst.«*

In der westlichen Welt ist diese Haltung haufig: Schmerzen
sind nicht gut, Schmerzen muss man schnellstens wiederloswer-
den. Schmerzen muss man moglichst oder sogar um jeden Preis
vermeiden. Auf der korperlichen Ebene sind wir heute in der
Schmerzforschung tatsachlich zu der Erkenntnis gekommen,
dass es sehr wichtigist, den Schmerz moglichst praventiv auszu-
schalten, da wir ein Schmerzgedachtnis besitzen. Wir sprechen in
diesem Kapitel jedoch vor allem von den emotionalen und psy-
chischen Schmerzen und Leiden und von den Krisen, mit denen
wir konfrontiert sind — sei es in unserem Beziehungsumfeld, im
Beruf und auf allen Ebenen unseres Entwicklungsprozesses.
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Zunichst schlagen wir eine Ubung vor, um die personliche
Haltung gegeniiber Schmerzen und Leiden zu erkunden. Sie
brauchen dazu Schreibmaterial, um sich Notizen zu machen.

Der personliche Umgang mit
Schmerzen

1. Mach es dir auf einem Stuhl bequem und richte deine Aufmerksam-
keit nach innen.

Nimm deinen Atem wahr und stell dir vor, dass das Beobachten dei-
nes Atems eine Mdglichkeit darstellt, langsam deine Aufmerksam-
keit nach innen zu richten.

2. Erinnere dich an eine Zeit in deinem Leben, in der du etwas sehr
Schmerzhaftes erlebt hast. Das kénnen korperliche, emotionale oder
geistige Schmerzen sein. Eine Erfahrung, die sehr schwierig und
schmerzhaft fur dich war.

Soweit dir das moglich ist und du gewillt bist, erinnere dich an die Er-
eignisse, die damals in deinem Leben stattfanden. Erinnere dich
auch, was du damals gefuhlt und gedacht hast. Erinnere dich und
betrachte es, beobachte es.

3. Die folgenden Fragen werden dir helfen kénnen, deine Haltung zu
erkunden und wie du auf diesen Schmerz geantwortet hast.

@ Wie hast du dich verhalten in der schmerzhaften Zeit?
@ Wie bist du damit umgegangen?

@ Konntest du den Schmerz akzeptieren?

@ Hast du ihn verleugnet?

@ \Wurdest du durch die Situation Uberwaltigt?

@ Bist du davongelaufen?

@ Hat es dich fast verruckt gemacht?
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® Hast du etwas getan, damit du den Schmerz nicht mehr fuhlen
musstest?

® Gab es irgendwo in dem Schmerz, in dem Leiden eine Frage, die
du gestellt hast?

@ Hast du dich mit dieser Situation als ein Ereignis deiner Vergan-
genheit ausgesodhnt oder ist es nach wie vor unvollendet?

@ \Wenn es noch unvollendet ist: Was ist dein Anteil, dass es noch so
ist?

® Gibt es heute noch irgendeine Frage, die du in Bezug auf die Si-
tuation hast?

4. Mach dir Notizen Uber die Antworten, die du auf die Fragen gefun-
den hast, damit deine Reaktion auf Schmerz und Leid erkennbar
wird.

Bisinunsere Gegenwart hinein lauten unsere unmittelbaren Re-
aktionen auf Schmerzen und Krisen zumeist spontan: Warum
ich? In der Rolle des Opfers fragen wir uns: Womit habe ich das
verdient? Was habe ich denn getan? Wir suchen nach Griinden
und Verstandnis. Da es uns schwer fallt, in unserem Leiden und
Versagen einen positiven Aspekt zu erkennen, stellen wir das
Universum oder Gott in Frage. Wir grollen unserem Schicksal,
suchen auBerhalb von uns selbst nach den Schuldigen fiir unsere
Situationund setzen alle Hebel in Bewegung, so schnell wie mog-
lich davon wegzukommen; moglichst schnell vergessen, damit
wir so weiterleben konnen wie bisher. Wenn das nicht gelingen
will, verharren wir in der Opferhaltung. Implizitist darin enthal-
ten, dass wir ja doch nichts dagegen tun konnen; wir miissen es
erdulden; wir werden fiir etwas bestraft. Das Leben tut uns das
an, dabei sind wir doch unschuldig. All das heiBt, dass wir nicht
bereit sind, die Verantwortung fiir unsere Leiden zu iiberneh-
men. Denn tdten wir es, dann kdnnten wir unsere Lage veran-
dern, konnten wir letztlich dafiir sorgen, dass das vielleicht nicht
wieder passiert.
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Eine weitere, zumindest in der westlichen Kultur verbreitete
Haltung gegeniiber Schmerzen, seien sie nun emotionaler, phy-
sischer oder geistiger Natur, lautet, dass Schmerzen etwas
Schlechtes sind. Und nicht nur das. Wir legen noch eins drauf,
indem wir uns fiir unsere Schmerzen bestrafen. An einem ganz
einfachen Beispiel sei dies verdeutlicht. Wenn ich mir die Hand
beim Biigeln oder Kochen verbrenne, wenn ich mir kraftig in
den Finger schneide, mit dem Kopf oder Schienbein heftig ans-
toBe, beginnt sofort in meinem Kopf eine Stimme laut zu wer-
den: »Du Dummkopf, niemand ist so blod wie du. Kannst du
denn nicht aufpassen!«

Statt mir mit Mitgefiihl und liebevoller Anteilnahme zu be-
gegnen, beschimpfeich mich und fiige mir dadurch auch noch ei-
nen seelischen Schmerz zu. Oder ich werte mich ab, indem ich
sage: »Mach kein Theater um so einen kleinen Schmerz, stell
dich nicht so an!« Oder ich bin wiitend auf die Tiir oder das
Stuhlbein, dieim Wege waren. Kinder reagieren haufig auf diese
Art,indemsiezuriickschlagen oder-treten gegen denvermeintli-
chen Verursacher ihres Schmerzes.

Aufderemotionalen und seelischen Ebene kann einekleinere
Enttauschungin Bezug auf einen anderen Menschen, ein kleine-
rer Fehler oder ein Versagen im beruflichen Umfeld, eine Blama-
ge,eine Ablehnungoder Zurechtweisung zu einem recht heftigen
Schmerz fiithren, den wir jedoch sofort zu unterdriicken und ab-
zuwiegeln versuchen. Wir werten uns innerlich ab oder wir wer-
ten die anderen ab, um uns vor jeglicher Konfrontation mit dem
empfundenen Schmerz zu schiitzen.

Wenn wir uns das schon antun, wenn es »nur« um eine kleine
Verbrennung, eine Schnittwunde an der Hand, eine Beule am
Kopf geht, ist es nicht schwer, einen Schritt weiterzugehen und
nachzuschauen, wiewirdenn mitunsingrof3en geistigen, psychi-
schen oder emotionalen Krisen umgehen. Wir erleben zum Bei-
spielden Verlusteines geliebten Menschen durch Trennungoder
Tod, wir erleben berufliche Niederlagen und wir kennen zumeist
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nur zwei Reaktionen. Die eine lautet: Die Umwelt ist schuld, das
Schicksal meint es doch nur schlecht mit uns, wir sind Opfer der
anderen. Dieanderelautet: Wirstellenunsselbstin Frage, halten
uns fiir unfahig, zu dumm, zu schwach und zu klein und erklaren
uns zu Versagern. Beide Reaktionen erh6hen unsere sowieso
schon schmerzhafte Erfahrung um ein Vielfaches. Seit unserer
friihesten Kindheit entstehen im Erleben und Erfahren von
Schmerzen die Konditionierungen, die wir durch die Umwelt er-
fahren.

Was habe ich falsch gemacht? Implizit ist darin die Meinung
enthalten: Ich werde gestraft fiir etwas, das ich falsch gemacht
habe. Es ist mein Fehler, meine Schuld.

Wie ist das passiert? Dahinter steht die Meinung, dass es fiir
den erlittenen Schmerz doch eine Erklarung gebenmuss.

Warum ich? Implizit bin ich tiberzeugt, dass ich ausgewahlt
wurde fiir diesen Schmerz, dass er mir angetan wird. Ich bin Op-
fer und eigentlich unschuldig.

Wie kann ich den Schmerz loswerden? Darin ist die Vorstel-
lung enthalten, dass ich den Schmerz schnellstmoglich loswerden
muss, weilich nichtleiden, sondernihn moglichst vermeiden will.

Muss ich mein Gliick auf dieser Welt verdienen durch
Schmerz und Leid? Das ist eine sehr existenzielle Frage tiber die
Natur des Lebens. In ihrist die Uberzeugung enthalten, dass ich
nur gut sein kann, wenn ich leide. Das Leben ist hart und schwer
und muss erduldet und erlitten werden, oder anders ausgedriickt:
Wenn die Medizin nicht richtig bitter schmeckt, kann sie janicht
helfen.

In der Psychosynthese gehen wir von der Annahme aus, dass
die Schmerzen, die wir gerade durchleiden, dass die Krise, in der
wir stecken, eine wohlwollende Botschaft enthalten. Wir arbei-
ten mit der Hypothese, dass — wenn wir bereit sind zuzuhoren
und hinzuschauen, obwohl es schmerzt — wir etwas lernen kon-
nen, das gut fiir uns ist und uns zu mehr Bewusstheit und Ver-
stdandnis fiir uns selbst und unsere Umwelt verhilft.
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.

P& ialtung gegentiber Schmerzen und é\}!)"
A

Leiden 4>

1. Mach es dir in meditativer Haltung bequem. Richte deine Aufmerk-
samkeit einen Moment auf deinen Korper.

2. Lass den Gedanken zu, dass alle Menschen Schmerzen, Krisen und
Leiden begegnen und viele Erfahrungen im Umgang damit haben.
Niemand hat eine Garantiekarte auf die Lebensreise mitbekommen,
auf der steht: Reisepass fur eine schmerzlose Reise.

Richte in diesem Bewusstsein deine Aufmerksamkeit nach innen.

Vielleicht stellst du dir vor, dass du jedes Mal, wenn du einatmest, et-
was weiter und tiefer nach innen gelangst, und wenn du ausatmest,
wirst du von der Energie deines Selbst erfiillt. So kannst du allméahlich
zu dem Ort in dir kommen, an dem du dich zentriert und klarfuhlst.

Vielleicht kannst du eine Ahnung deines Selbst, deiner Essenz wahr-
nehmen. Erinnere dich daran, dass du ein Zentrum des Bewusst-
seins und des Willens bist. Du bist ein Selbst, es gibt diesen Ort in
dir, auch wenn du ihn nicht spiren kannst.

3. Beginne iiber das Leiden der Menschheit nachzudenken. Uber dei-
ne Leiden und Schmerzen und Uber die Leiden und Schmerzen der
Menschheit. Tauch nicht ein in den Schmerz, sondern denk dartber
nach. Denke an den Zorn und die Dunkelheit in dir und in der
Menschheit.

Denke an die Verblendungen, lllusionen und den Hass.
Denke an die Verzweiflung und die Einsamkeit in dir und in der Welt.

Denke an Elend, Not und die Isolation in dir und in den anderen Men-
schen.

Benutze deine Vorstellungskraft und nimm wahr, ob du dich einen
Moment lang mit den Menschen aller Rassen und aller Lander tber-
all auf diesem Planeten verbinden kannst.
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Beziehe dich als Einzelperson und alle Menschen mit ein, mit all dem
Schmerz, Leid, Hass, der Verzweiflung und Dunkelheit, dem Elend,
der Isolation und den lllusionen in dir und in der Menschheit.

4. Dann atme ein paarmal tief durch. Lass dir einige Momente Zeit, um
das Bisherige loszulassen.

5. Beginne Uber das Potenzial der Menschheit und dein eigenes nach-
zudenken.

Denke an das erstaunliche Potenzial, das in jedem menschlichen Le-
ben erhalten ist. Denke an das Potenzial der Freude, der Liebe.

Denke an das unglaubliche Potenzial der Kreativitat und Intelligenz,
das wir in uns tragen, an das Potenzial der Schonheit und der Stéarke.

Denke an das Potenzial, Erfindungen zu machen zum Wohle der
Menschheit.

Lasse dich einen Moment lang auf das ein, denke an all diese M6g-
lichkeiten im Potenzial, eine einzige unendlich grof3e Kraft, die latent
im Herzen der Menschheit ruht. Bekomme eine Ahnung davon und
ein Gespur daflr, dass ein Potenzial unermesslichen Reichtums in
uns allen ruht. Dies ist das wahre Herz der Menschheit, es ist eine un-
glaubliche Energie, die wir anzapfen kénnen.

6. Richte deine Aufmerksamkeit wieder auf dich und nimm wahr, ob du
deinen Willen zur Regenerierung und Heilung des Schmerzes in dir
spuren kannst.

Wenn du das tun willst, wenn du mit deinen Fahigkeiten deinem eige-
nen Schmerz neue Form und neuen Ausdruck geben willst, wenn du
dein eigenes Potenzial dazu verwenden mdchtest, dann bekraftige
und bestétige dir das jetzt.

Wenn du deine Bereitschaft bekraftigst, dann nimm wahr, was in dir
geschieht, wahrend du es tust. Welche Auswirkungen hat das auf
dich?

7. Nimm dir etwas Zeit, um dir die gemachte Erfahrung zu notieren.
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Esistwichtigzubetrachten, welchen Bezug wir zum Schmerz ha-
benundwiewirmitihmumgehen. Das Lebenbeinhaltet Schmer-
zen und Krisen, deshalb ist es wichtig, die Haltung, die wir ge-
geniiber unserem Schmerz einnehmen und wie wir auf ihn ant-
worten, zu liberpriifen.

So wie wir auf Distanz gehen zu unserem eigenen Schmerz,
weil so viele unangenehme Gefiihle ausgelost werden, zum Bei-
spiel Schuldgefiihle, Aggression und Ablehnung, so gehen wir
auch mit dem Schmerz anderer um. Dies geschieht zumeistimpli-
zit durch das, was wir sagen oder tun. Wir kommunizieren Bot-
schaften wie »Fiihl deinen Schmerz nicht, nimm ihn nicht wahr,
unterdriicke ihn«, oder das Gegenteil: » Verlier dich darin«. Wir
haben unbewusst vor allem zwei Arten, wie wir mit Schmerz um-
gehen:

® Wir sagen nein zum Schmerz und gestatten uns nicht, ihn zu
fithlen, weil wir uns vorstellen, sterben zu miissen, wenn wir
ihn wirklich zulassen und erfahren.

® Wir sagen jaaaaaa und verlieren uns im Schmerz. Wir sind
vollkommen mit ihm identifiziert. Wir sind gelahmt und ers-
tarrt angesichts des Schmerzes.

Esistein Unterschied, ob wir unbewusst oder bewusst mit unse-
rem Schmerz identifiziert sind, ob wir davon beriihrt sind oder
darin ertrinken.

Schmerz kann uns erwecken, uns mit uns selbstkonfrontie-
ren, unsunsereigenes Wesen enthiillen und unseinbesseres Ver-
standnis und Mitgefiihl fiir das Leiden anderer lehren. Er kann
uns fahiger und williger machen, anderen Hilfe zu leisten. Schon
Vergil sagte: » Die Erfahrung des Ubels lehrt mich, den Ungliick-
lichen zu Hilfe zu eilen.«

Hier miissen wirjedoch innehalten und die Frage stellen: Wa-
rum erzeugt der Schmerz so oft die gegenteilige Wirkung? Wie
kommt es, dass Schmerz irritiert und erbittert, zum Bosen, zu
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Hass und Gewalt fiihrt? Wir wollen nicht leugnen, dass dies sogar
sehr haufig geschieht; doch diirfen wir das nicht als notwendige,
schicksalhafte Auswirkung des Schmerzes interpretieren. Solche
Auswirkungen hangen weniger vom Schmerz selbst ab als viel-
mehrvon der Reaktion, mit der wir dem Schmerz oder Leid begeg-
nen. Aldous Huxley sagte auf einem Vortrag sehr treffend: »Er-
fahrung ist nicht das, was einem Menschen geschieht. Erfahrung
ist das, was ein Mensch mit dem, was ihm geschieht, macht.«

Strategien der Schmerzvermeidung

EsgibteineganzeReihevon Strategien der Schmerzvermeidung,
die wir nachfolgend etwas genauer betrachten wollen.

Selektive Wahrnehmung

Wir sehen nicht dorthin, wo der Schmerz sein konnte. Wir sehen
iiberallhin, nur nicht auf den Schmerz, weder auf unseren eige-
nen noch auf den der anderen. Wir nehmen in selektiver Weise
nur das wahr, was ohne Schmerz ist.

Desensibilisierung gegentiber dem Schmerz

Wirsehen den Schmerznicht, wir fithlen ihn nicht. Wenn wiruns
wirklich von dem beriihren lassen, was in der Zeitung steht, was
taglich tiiber alle Medien verbreitet wird, dann konnten wir es
vermutlich gar nicht ertragen. Also miissen wir uns desensibili-
sieren, damit wir unempfindlich gegeniiber dem Schmerz wer-
den. Die Tatsache, dass wir so viel Mord und Totschlag im Kino
und Fernsehen erleben und dabei geniisslich konsumieren, ist nur
ein Beispiel unserer Fahigkeit zur Desensibilisierung. Wir ma-
chen uns unberiihrbar. Wir lassen das tagliche Leid in unserer
Welt nicht an uns heran; wir wiirden es nicht ertragen konnen.
Wirbegegnendieser Formvon Abhartunginvielenhelfenden Be-
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rufen. Wirbefiirchten, dass unser Mitgefiihl unsiiberwaltigt und
zu Mitleid verkommt.

Sich mit Freude umgeben

Wir streben nach Freude und Unterhaltung und vermeiden damit
den Schmerz. Wir amiisieren uns, wollen Vergniigen und mate-
rielle Dinge, Reichtum und ein gutes Leben, wiahrend es unten
drunter brodelt. Wir haben eine Fun-Gesellschaft kreiert, in der
wir uns einnisten, um Krisen und Leiden nicht wahrnehmen zu
missen. Auf der Oberflache leben und verhalten wir uns so, als
oballesin Ordnung sei—aber darunter leiden wir und sind unbe-
wusst standig im Schmerz. Ein solches Doppelleben kann kein
gliickliches oder zufrieden stellendes Leben sein.

Zynismus und Sarkasmus

Diese besondere Form des Humors ist eine Art, zum Schmerz
nein zu sagen. Wir machen SpaB, wir reiBen Witze. Wir sind sar-
kastisch und zynisch, was zum Beispiel im Spruch zum Ausdruck
kommt: »Heute stehen wir am Abgrund. Morgen sind wir einen
Schritt weiter!«

Wir haben bis jetzt dariiber gesprochen, wie wir den Schmerz
vermeiden. Wie ist es, wenn wir uns dem Schmerz hingeben, in
ihm verloren gehen und iiberwiltigt werden?

Verzerrte Formen der Schmerzhingabe

Einige der Formen, wie wir tiberwiltigt werden und im Schmerz
verloren gehen, kommen aus einem verzerrten Jasagen zum
Schmerz. Wenn wir uns im Schmerz verlieren, hoffen wir haufig
auf Besserung, das heiBt, wir sind iiberzeugt, dass es uns besser
geht, wenn wir durch ihn hindurchgegangen sind.

Eine andere Moglichkeit, im Schmerz verloren zu gehen, ist
die Opferhaltung. Wirwerden Opferunseres Schmerzes, miissen
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ihnertragen und das Leben wird zu einer Priifung. In diesem Fall
erlebenwirden SinndesLebensdarin, zuleiden und unsdadurch
das Leben zu verdienen. Hier geht es eventuell um eine Entstel-
lung oder Verzerrung des transpersonalen Bereiches: Leben auf
der Erdeist Leiden — Leben im Himmel istohne Leiden. Deshalb:
Hier auf Erden leiden, um spiter als Belohnung in den Himmel
zu kommen. Leide jetzt — sei spater gliicklich.

Eineweitere Verzerrungist die Ansicht, Leid sei eine Strafe. In
einem solchen Fall geht es um das Vergeltungsdogma, das noch
heute weit verbreitet ist. »Ich werde gestraft fiir ein Vergehen,
das ich begangen habe.« (Der Mythos des Prometheus)

Manchmal fiithlen wir uns schuldig, wenn es uns gut geht.
Eineinnere Stimme sagt uns, dass wir nichtdas Rechthaben, uns
wohl zu fiihlen, und so entscheiden wir uns, eben auch zu leiden.
In Partnerschaften oder Freundschaften geschieht das haufig:
»Ich habe nicht das Recht, gliicklich zu sein, wenn du leidest.«

Eine andere Art, den Schmerz zu sehr zu spiiren, ist die Flucht
indie Resignation. Wenn der eigeneund der Schmerzder anderen
sogroBund iiberwaltigendist und wir meinen, nichts dagegen tun
zu konnen, entwickeln wir ein Gefiihl der Unzulanglichkeit, der
Hoffnungslosigkeit. Weil wir nicht wissen, was wir tun oder wo
wir beginnen sollen, und uns alles zu viel wird, geben wir auf und
resignieren. Daraus folgt haufig eine weitere Reaktion, und die
heiBt: »Ich kann nicht verantwortlich sein, weil ich so sehr leide.
Thr diirft keine Erwartungen an mich stellen, ihrmiisst euch um
mich kiimmern, michumsorgenund es fiirmich besser machen.«

Eineweitere Verzerrungist, dass wir unsere Lebendigkeit nur
durch Schmerz und Leiden erleben. Wir beginnen den Schmerz
zu lieben und halten an ihm fest, weil wir uns in ihm gut kennen.
Hier lautet die Einstellung: »Ich wachse nur, wenn ich Schmerz
fithle. Wenn ich mich gut und gliicklich fiihle, kann etwas nicht
stimmen. «

Wir schlagen jetzt eine Ubung vor, in der es um unseren Um-
gang mit Krisen und unseren Leidensstil geht.
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Umgang mit Krisen
und unser Leidensstil

5

Bengotigtes Material: DreiBlatter, moglichst DIN-A3, Papier und Malkreiden

Teil 1

1. Setz dich in bequemer Haltung auf einen Stuhl oder ein Kissen und
richte deine Aufmerksamkeit nach innen.

Atme ein paarmal ruhig und tief durch.

2. Gehe mit deiner Aufmerksamkeit zu deinem letzten gro3en Schmerz,
deiner letzten Krise — das kann in deinem Beruf, deinem Privatleben,
in einer Beziehung gewesen sein — es mag ein korperlicher oder ein
tiefer seelischer Schmerz gewesen sein.

Lass diese Krise, dieses Leiden, diesen Schmerz fiir einen Moment
noch einmal in dir entstehen.

Nimm dir etwas Zeit, um dich darauf einzulassen und die Bilder dazu
entstehen zu lassen.

@ Wo warst du?
@ Wer war noch beteiligt?
@ War es ein seelischer oder ein kdrperlicher Schmerz?

3. Beginn ganz genau nachzuschauen, was in dieser Krise mit dir pas-
sierte.

® Was fir ein Selbstbild hast du von dir gehabt?

@ Was hast du Uber dich gesagt, gedacht?

@ Welche Meinung hattest du von dir, den anderen, der Welt?

= Nimm wahr, was vor der Krise war, direkt vorher.

@ Was war nach der Krise?

@ Welche Entscheidungen hast du getroffen, was hast du verandert
in deinem Leben?
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4. Dann lass zu, dass ein Symbol oder ein Bild in dir entstehen kann,
dass diese Krise représentiert oder darstellt.

5. Wann immer du bereit bist, male dein Symbol oder deine Wahrneh-
mung der Krise auf das erste Blatt.

Lass deine Gefluhle sich auf dem Papier ausdriicken — halte sie nicht
in dir zurtick — bring sie nach auf3en auf das Papier.

Teil 2

1. Leg jetzt die Zeichnung so weg, dass du sie nicht mehr im Blickfeld
hast. Richte deine Aufmerksamkeit wieder mehr nach innen. Nimm
ein paar tiefe Atemzige und stell dir vor, dass du dich bei jedem
Ausatmen von dieser Krise l6sen kannst, mit der du dich gerade be-
schaftigt hast.

2. Lass zu, dass eine frihere Zeit in deinem Leben entsteht, in der du
dich in einer Krise befunden hast, in der du einem Leiden ausgesetzt
warst. Eine Krise, die zeitlich weiter in der Vergangenheit zurtickliegt.

Nimm dir etwas Zeit, um dich darauf einzulassen und auch die Bilder
wieder dazu entstehen zu lassen.

Verfahre in gleicher Weise wie in Teil 1, Punkte 2 bis 5.

Teil 3

1. Leg auch deine zweite Zeichnung auf die Seite, so dass du sie nicht
mehr im Blickfeld hast.

Richte deine Aufmerksamkeit wieder mehr nach innen. Nimm ein
paar tiefe Atemzuge und stell dir vor, dass du dich bei jedem Ausat-
men etwas mehr von der Krise lI6sen kannst, mit der du dich gerade
beschéftigt hast.

2. Gehe in deiner Vorstellung in die Zukunft — es wird wieder einmal ei-
nen Schmerz oder eine Krise geben.

Lass sie allmahlich in deinem inneren Erleben entstehen; lass deiner
Phantasie freien Lauf.
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Nimm dir etwas Zeit, um dich darauf einzulassen und auch dazu wie-
der die Bilder entstehen zu lassen.

Verfahre in gleicher Weise wie in Teil 1, Punkte 2 bis 5.

Teil 4

Stell dir nachfolgende Fragen und untersuche anhand der Antworten den
Prozess, durch den du bis jetzt gegangen bist, und mache dir nach
Bedarf dazu Notizen.

@ Was haben die Krisen gemeinsam — gibt es einen roten Faden?

@ Wie gehe ich mit meinen Krisen um?

@ Was sind die Bedeutung, Botschaft oder Lehre, die den Krisen unter-
liegen?

Was ist mein Anteil, dass sich Krisen wiederholen?

Wird durch die Krise eine lllusion oder Verzerrung aufgebrochen?
Was will entstehen, was will geboren werden?

Inwieweit sind und waren die Krisen ein wichtiger Teil meines Pro-

zesses?
Sind die vergangenen Krisen in der zukinftigen enthalten?

Welche Veranderungen konnte ich in meinem Alltag vornehmen?
Wie konnte ich das Erfahrene in meinen Alltag integrieren?

Widerstand gegen Veranderungen

In den Sutras — religiose Texte des Buddhismus — heiBt es, dass
alleSchmerzenund Sorgen durch den Menschen erzeugtwerden,
der sich an Formen festhilt und sich mit der objektiven Welt
identifiziert. Formen sind Illusionen und Illusionen verursachen
Schmerzen. In der Psychosynthese iibersetzen wir das in die An-
nahme, dass Schmerz durch Uberidentifikation ausgeldst wird.
Viele unserer Krisen und Leiden werden durch unsere Unfahig-
keit kreiert, uns desidentifizieren oder loslassen zu konnen. Sie
sind das Resultat unseres Kampfes gegen das, was ist. Damit wir
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wachsen konnen, miissen wir und die Dinge sich andern, aber
wir wehren uns konstant gegen die Veranderung.

»Ich weiB nicht, ob es besser wird, wenn es anders wird. Aber
esmussanderswerden, wennesbesserwerdensoll«, schreibtder
Schriftsteller und Philosoph Georg Christoph Lichtenbergin sei-
nenAphorismenschonim18.Jahrhundert. DieIdee, unsoderet-
was zu verandern, ist jedoch schwierig, denn es ist miihselig,
Ideen, Konzepte oder Glaubenssysteme loszulassen. Wir greifen
danach, klammern uns daran fest und sagen: » Das ist die Wahr-
heit.« Der Vorschlag, eine Idee oder ein Konzeptloszulassen, die
Betrachtung anzustellen, dass es vielleicht doch nicht die Wahr-
heit ist, bedroht und dngstigt. Was wir geglaubt und vertreten
haben, soll nicht die Wahrheit sein? Diese Erkenntnis ist so
schmerzhaft und wiirde uns in eine Krise stiirzen, die wir um je-
den Preis vermeiden wollen. Also halten wir fest und leisten Wi-
derstand. Wenn wir nicht mehr wissen, was wir denken und
glauben sollen, fithlen wir uns desorientiert. Die Welt scheint zu-
sammenzubrechen — wenn das nicht Schmerzen erzeugt! Um Ver-
anderungen einzuleiten, miissen wir willentlich bereit sein, das
Ungewisse und Unbekannte zu umarmen, und brauchen nicht
mental verstehen zu wollen, was da passiert.

Wenn unser Verstand verzweifelt versucht zu verstehen, wird
er regressiv. Er versucht alles herauszufinden und dorthin zu-
riickzufiihren, wo alles noch sicher war. Wenn wir die Krise zu
schnell verstehen wollen, dann bringt uns das zurtick zu dem frii-
heren Zustand, wo alles in Ordnung war. Wir miissen uns dahin
gehend ermutigen, dass es okay ist, nicht zu wissen und nicht zu
verstehen. Vielleicht liegt sogar eine tiefe Weisheit im Nichtwis-
sen und Nichtverstehen. Assagioli hat davon gesprochen, dass
wir eine Synthese aus Erfahrung und Verstehen herstellen miis-
sen, was sodann einen wirklichen Schritt nach vorn fiir unser
Wachstum bedeuten kann.
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Der kreative Umgang mit Schmerzen

Wir kénnen die duBeren Umstidnde nicht immer verdndern. Das
ist eine Realitdt. Aber wir konnen immer unsere innere Haltung
verandern.

Der kreative Umgang mit Schmerzen, Leiden und Krisen hat
zum groften Teil mit dem Verandern der inneren Antwort zu
tun. Erhiangt davon ab, welche Einstellung wir gegeniiber der Si-
tuation haben, welchen Wert wir ihr zusprechen und wie wir sie
nutzen oder eben nicht nutzen. Es kommt darauf an, ob wir et-
was lernen wollen. Roberto Assagioli ist sogar so weit gegangen,
zu empfehlen, die Hindernisse zu segnen und gutzuheiBen.

Um mit Schmerzen und Krisen kreativ arbeiten zu konnen,
braucht es einen Akt des Willens als essenziellen Bestandteil.
Nach Assagioli ist die erste Willenshandlung, die wir in der Krise
unternehmen konnen, das Akzeptieren. Hier miissen wir genau
unterscheiden: Akzeptierenist keine passive Resignation. Esbe-
deutet nicht, dass wir so in die Krise hineingehen, dass wir in ihr
verloren gehen und angesichts des Leidens resignieren. Akzeptie-
ren ist ein aktiver, dynamischer und konstruktiv kreativer Pro-
zess. Erbasiert auf dem Grundsatz, dass das hohere Bewusstsein
nichtabhangigistvon den Umstanden und nichtgebundenistan
eine bestimmte Situation. Er beruht auf dem Prinzip, dass die
kreative Anwendung von Schmerzen, Leiden und Krisen in einer
aktiven Suche nach der besten Moglichkeit besteht, wie wir eine
schwierige Situation konstruktiv nutzen konnen. Wir konnen
das Negative dadurch erlosen, dass wir etwas Positives finden.
Wir kénnen, um ein Bild zu gebrauchen, die Blumen aus dem
Kompost wachsen lassen.

Der Schliissel zur Transformation einer Krise sind der Wert
und die Bedeutung, die wir ihr zumessen. Wenn wir das Prinzip
des Akzeptierens praktizieren, wird Schmerz zu einer Méglich-
keit, die Personlichkeitdahinzufiihren, dass siedem Selbst mehr
antwortet.
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Wer weill denn schon oder ist sich dessen immer bewusst,
dass das Leben eine Schule ist, in der wir stindig zu lernen ha-
ben? Deshalbmiissenwirunsder Fragestellen: Welchen Sinnhat
der Schmerz oder diese Krise? Das kann doch kein Zufall sein?!
Leiderbleibtunsdieser Sinnhaufigverborgen. Wiederholungen,
das Immerwieder oder Schonwieder deuten offensichtlich darauf
hin, dass eine Botschaft nicht gehort wird. Selbst wenn wir bereit
sind, die Botschaft zu horen und den Sinn zu erkennen, sind wir
dannauchbereit, bewusstund absichtsvollunsere Lektionzuler-
nen? Werden wir das nicht mehrtun, was wirimmer getan haben
und was immer wieder zu Schmerzen und Krisen gefiihrt hat?
Was auch die Ursache unserer Schmerzen, unserer Leiden sein
mag: Sind wir bereit, anders zu handeln, vielleicht weniger zu ar-
beiten, gesiinder zu essen, nicht zurauchen, regelmaBig zu schla-
fen oder die eigene innere Nervositiat an der Wurzel anzugehen?
Konnen wir lernen, unsere Angste und Unsicherheiten, unsere
Ungeduld oder Aggressionen als zu uns gehorig anzuerkennen
und mit ihnen kreativ umzugehen?

In der Psychosynthese arbeiten wir mit der Hypothese, dass
Schmerz eine Absicht verfolgt. Wir konnen in unseren Schmerzen
ausharren mit der Frage: Warum geschieht das ausgerechnet
mir? Wir werden vermutlich keine Antwort darauf finden. Wir
konnen jedoch in unserem Schmerz auch andere Fragen stellen,
die allerdings viel Mut und Kraft erfordern:

® Welche Absicht soll der Schmerz mir vermitteln?

@ Wasgeschieht hier und welche kreativen Moglichkeiten kann
ich erkennen?

® Welchen Schritt gilt es als Nachstes zu tun?

® Was steckt als tieferer Sinn in diesem Schmerz?

Ein solches Vorgehen wird natiirlich auch nicht die absolute
Wabhrheit ans Licht bringen, weil es eine solche nicht gibt. Es
wirdimmer geheimnisvoll bleiben, warum wir diesen oder jenen
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Schmerzdurchleiden miissen. Und dennoch haben wir die Wahl,
wie wir mit unseren Schmerzen leben wollen, wie wir die Krise
erleben wollen. Unter der Voraussetzung, dass Schmerzen und
Krisen unausweichlich sind und dass das Erleben die Wirklich-
keitunserer Erfahrungen darstellt, konnen wirunswiederumdie
Fragen stellen:

® Das, was ist, ist — wie will ich mich dazu stellen?

® Wiewillich mich mitmeinem Schmerz und meiner Krise aus-
einander setzen?

Durch eine solche Fragestellung haben wir eine Wahl, Schmerzen
und Krisen alseine Chancezunehmen, als eine Lernstufe, mitde-
ren Hilfe wir auf unserem Weg weitergehen konnen.
Viele Menschen haben gemaB ihrer Erfahrungen ein immer wie-
derkehrendes Mustervon Schmerzenund Krisen. Dieseskonnen
wir erstdann unterbrechen, wenn wir zwei wichtige Aspekte ein-
bringen, die es dann zu einer transformierenden Erfahrung ge-
stalten konnen. Diese zwei Faktoren sind Bewusstheit und Wil-
len. Ohne sie werden wir immer weiterleiden und es wird keine
Transformation geben, keinen kreativen Schritt nach vorn. Das
Hindernis, respektive die Krise oder der Schmerz, kann ohne Be-
wusstheit und Willen nicht in eine Lernstufe umgewandelt wer-
den. Wir wollen damit aber nicht versprechen, dass dadurch alle
Leiden der Menschen erlost werden. Es gibt nicht immer ein
Happy End.

Als Moglichkeit, kreativ mit einem Schmerz oder einer Krise
umzugehen, schlagen wir folgende Ubung vor.
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'7 =~ Akzeptanz als kreative Méglichkeit

a

1. Sitze bequem auf einem Stuhl oder Kissen, nimm ein paar langsame,
ruhige Atemziige.

Dann richte deine Aufmerksamkeit allmahlich weiter nach innen.

2. Beginne mit etwas in deinem Leben in Kontakt zu kommen, etwa ei-
ner Beziehung, einer Aufgabe, einer Erfahrung, fur die du dich zu-
tiefst dankbar fuhlst und die dein Herz jubeln lasst in Dankbarkeit.
Denk an etwas, das dein Leben bereichert und vertieft. Lass es ganz
lebendig werden in dir.

3. Beginne dir die folgenden Fragen zu stellen:

= Was will mich das Leben aufgrund dieser wunderbaren Tatsache
lehren, fur die ich zutiefst dankbar bin?

@ \Was habe ich zu lernen aufgrund dieses Ereignisses, dieser Be-
ziehung, dieser Tatsache, die zurzeit in meinem Leben ist und fur
die ich so dankbar bin?

Lass dir Zeit, Antworten auf die Fragen zu finden.

4. Dann komm allm&hlich zurtick und notiere in Stichworten die gefun-
denen Antworten.

5. Richte deine Aufmerksamkeit wieder nach innen. Komm in Kontakt
mit etwas, das zurzeit in deinem Leben ist, das du nicht akzeptieren
kannst, womit du gréf3te Miihe hast. Denke an etwas, das dich ver-
letzt, enttauscht, das dir wehtut und von dem du sagen wirdest: Nein
danke, das will ich nicht in meinem Leben. Nimm wahr, wie du dich
flhlst damit, dass das in deinem Leben ist. Nimm wahr, was es mit
dir macht.

6. Dann beginne dich zu fragen: Wenn das Leben mich aufgrund die-
ser Angelegenheit, dieses Problems, dieses Leidens etwas lehren
wollte, was ist es?
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9.

Lass dir Zeit, Antworten auf die Frage zu finden.

Dann komm allmabhlich zuriick und notiere in Stichworten die gefun-
denen Antworten.

Richte deine Aufmerksamkeit wieder nach innen. Komme wieder in

Kontakt mit dem Schonen, wofir du zutiefst dankbar bist. Dann stelle

in deinem Bewusstsein das daneben, was du ablehnst und nicht in

deinem Leben haben willst. Halte beides nebeneinander in deinem

Bewusstsein.

Stell dir folgende Fragen:

@ Kann ich erkennen, dass es das gleiche Universum ist, das mir
beide Ereignisse geschenkt hat, weil es mich etwas Wichtiges
lehren will?

@ Kann ich dieses Mysterium anerkennen, akzeptieren, sozusagen
umarmen?

@ \Wenn nicht, bin ich bereit anzuerkennen, dass ich das zu diesem
Zeitpunkt noch nicht kann? Vielleicht aber kann ich daftir meine
Bereitschaft spiren, dass ich es lernen will.

Verweile etwas in diesen Fragen und spire deine Reaktionen auf die
Fragen.

AnschlieBend mache dir je nach Bedarf noch einige Notizen zum Er-
lebten.

Schmerzen mobilisieren unsere Energie

Espassiertetwassehr Wichtigesin unseren schmerz-undkrisen-
haften Zeiten. Sie riitteln uns auf. Wir beginnen uns zu bewegen,
wenn es schwierig wird. Wir mobilisieren Energie in uns.
Schmerzhafte Zeiten geben uns auch die Chance, intensiver da-
rilbber nachzudenken, wie wir sind und wer wir sind in dieser
Welt. Diemobilisierte Energie hilftunszuwachsen und unser Be-
wusstsein und unsere Wahrnehmung zu erweitern. Wenn das so
ist, konnen wir weiter sagen, dass der Schmerz eine Funktion
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menschlichen Wachstums ist, und es wagen, unsere uralte und
hartnickige Haltung aufzugeben, dem Schmerz zu widerstehen.
Im Weiteren konnen wir dann auch eine kreativere Beziehung zu
unseren Schmerzen aufnehmen. Mit kreativ ist hier gemeint,
nicht mehr destruktiv und voller Abwehr gegen sich selbst zu
sein, sondernineine Beziehung einzutreten, die unser Wesen be-
schenken und bereichern kann. Es gibt viele Moglichkeiten, das
zutun. EinekannheiBen, absichtsvoll und aktivdie eigeneinnere
Qualitat des Akzeptierens zu entwickeln. Eine andere wire, un-
sere Fihigkeit zu schulen, mit dem Unausweichlichen zu koope-
rieren. Mit anderen Worten: Den Schmerz segnen, statt ihn zu
verfluchen.

Wenn wir im Schmerz die in uns ruhenden Qualitidten von
Selbstverstiandnis und Selbstakzeptierung entwickeln, konnen
wir zu aktiven, gewollten Handlungen kommen. Anders gesagt:
Durchliebevolle Aufmerksamkeit und Wahrnehmungunsselbst
gegeniiber konnen wir beginnen, unsere Lebenserfahrungen zu
transformieren. Wir konnen unsere Vergangenheit heilen, indem
wir uns mit unserem Schmerz und Leid versohnen. In einem sol-
chen Umgang mit unserem Leid und dem Leiden anderer schaf-
fen wir in der Gegenwart und Zukunft andere, positive und akti-
ve Moglichkeiten.

Im einfachen Beispiel der Handverbrennung oder des Kopfan-
schlagens konnen wir dann — statt » Wie dumm und ungeschickt
von mir, die Hand zu verbrennen« — sagen: »Ich habe mir die
Hand verbrannt, den Kopf angeschlagen und das schmerzt. Ich
kiimmere mich um meinen Schmerzund um die Moglichkeit, wie
ich das nicht wieder zu tun brauche.« Aktiv akzeptieren heifit in
diesem Falle einfach festzustellen, dass ich mir wehgetan habe
und dass es vielleicht gilt, groBere Achtsamkeit, vermehrte Auf-
merksamkeit zu entwickeln.

Die nachfolgende Ubung kann den Prozess des Akzeptierens
fordern und wirkt am besten durch eine mehrfache Wiederho-
lung tiber einige Wochen hinaus.
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Lebensfluss é\\‘!)/‘
4y

5

1 Finde eine bequeme Sitzposition. Nimm deinen Atem wahr — das
gleichmaRige, gelassene Ein- und Ausatmen ist eine Mdglichkeit,
weiter und tiefer nach innen zu gehen. Lass dir Zeit, den ruhigen und
zentralen Ort in dir zu finden. Dieser Ort in dir ist unberihrt von Kon-
ditionierungen, Emotionen und Gedanken. An diesem Ort bist du
essenziell du selbst. Lass dir ein wenig Zeit, dich in dieser Vorstel-
lung wahrzunehmen.

2 Stell dir vor, dass du dich an einem Punkt befindest, von dem aus du
auf eine Landschaft sehen kannst. In dieser Landschaft siehst du ei-
nen grofRen Fluss. Du kannst ihn in seiner ganzen Lange deutlich se-
hen, von seinem Ursprung her.

3. Du siehst seine Reise von der Quelle an durch Berge und Téler,
durch raue und sanfte Landschaftsformen. Du siehst, wie sich der
Fluss durch das Land schlangelt. Manchmal ist er breit und weit und
flie3t ungehindert dahin. Manchmal wird er eng und fliel3t schnell,
Uberwindet Hindernisse, bildet Stromschnellen, Strudel, Wasserfal-
le, schwillt an und staut sich, um dann allméhlich wieder ruhiger zu
werden. Du kannst seine ganze Reise sehen, die irgendwo und ir-
gendwann zum Meer fihrt.

4. Irgendwo auf diesem Fluss siehst du einen Punkt. Wenn du deine
Wahrnehmung scharfst, kannst du erkennen, dass dieser Punkt ein
Boot ist, in dem eine Person sitzt. Diese Person bist du an deinem jet-
zigen Lebenspunkt. Der Fluss in seiner ganzen Lange bis zu dem
Ort, an dem du dich befindest, symbolisiert dein bisheriges Leben.
Wahrend du die Wegstrecke, die der Fluss bis jetzt zuriickgelegt hat,
betrachtest, erkennst du, dass es Frohliches, Schones, Schweres
und Schmerzhaftes gegeben hat auf dieser Reise. Alles, was in dei-
nem Leben bisher war, ist im Fluss sichtbar.
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5 Stell dir vor, dass du aus der Hohe Uber dem Fluss auf die Person in
dem Boot ein Licht scheinen lasst. Lass dieses Licht voll Liebe und
Warme sein fur die Person, die du bist. Erlaube dir, wahrend du die-
ser Person das Licht schickst, sie wirklich zu akzeptieren auf ihrem
Lebensfluss, der sie bis hierher gebracht hat.

6.  Nimm wahr, ob du bereit bist, den Fluss, die Reise und die Person,
die du bist, gutzuheif3en, zu akzeptieren und mit Liebe zu betrachten
und zu segnen.

Spiire deinen guten Willen, der Person und ihrem bisherigen und zu-
kiinftigen Lebensfluss durch das Licht wirkliche Akzeptierung zuver-
mitteln.

7. Nachdem dudie Ubung beendet hast, mach dir nach Bedarf Notizen
Uber die gemachte Erfahrung.

Ausdrucksformen von Krisen

Krise ist ein produktiver Zustand.
Man muss ihr nur den Beigeschmack der Katastrophe nehmen.

Max Frisch
Regressive Krisen — Progressive Krisen

Eine regressive Krise schaffen wir uns, wenn wir nicht anerken-
nen und ehren, was richtig fiir uns ist. Wir verraten uns und un-
ser Potenzial, wenn wir zum Beispiel in einem Berufbleiben, der
keinen Wert mehr fiir uns hat und in dem wir nicht wachsen kon-
nen. Wirstecken in einerregressiven Krise, wenn wirin einer Be-
ziehungausharren, dievergiftetistoderungesund. Eineregressi-
ve Krise bildet sich, wenn wir nein sagen zu unserem Wachstum,
nein sagen zu einer anstehenden Veranderung. Ein Nein gegen-
iiber unseren Fihigkeiten, Lebensentscheidungen und Wahlen
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auszusprechenistein Verrat an unserem Potenzial. Der Schmerz
des Widerstandes, der aus einem solchen Verrat entsteht, ist ein
regressiver, ein neurotischer Schmerz. Wenn wir unsin einer re-
gressiven Krise befinden und regressive Schmerzen erleben, er-
fahren wir keinen Wert, keine Bedeutung und keinen Sinn in der
vorhandenen Situation. Unsere Limitierungen kontrollieren uns
und wir sind ihr Opfer. Sie bringen unsere neurotischen Bediirf-
nissenach Sicherheitzum Ausdruck als Rechtfertigung, nichtszu
verandern, nicht zu wachsen.

Esgibtauch den progressiven Schmerz, wenn wir Verantwor-
tung fiir unser Leben {ibernehmen, wenn wir unsere Macht zu
uns nehmen und wihlen, in der Welt das zu sein, was wir sind.
Auch das verursacht Schmerzen und Krisen — aber »gesunde«.
Wenn wir jazu Verdnderung und Wachstum sagen, ist das ein Ja
zuunserem Potenzial, zuden kostbaren Qualitaten, diein uns ru-
hen und nach Ausdruck verlangen. Progressive Krisen und
Schmerzen tragen Sinn, Bedeutung und Wert in sich.

Wir konnen eine optimistische Hypothese aufstellen: Das,
was uns limitiert und uns leiden lasst, kann zur Quelle unserer
groBten Kraft werden. Es kann von groem Nutzen sein, den tie-
feren Sinn einer Krise zu erfragen und zu entdecken, wie sie uns
schlieBlich dient. »Wenn wir nicht langer in der Lage sind, eine
Situationzuverandern, sind wir gefordert, unsselbstzudndern,
definierte Viktor Frankl die Notwendigkeit, aufgrund einer Krise
die Veranderung, die ansteht, in sich selbst durchzufiihren und
nicht situativim AuBen.

Assagioliformuliert es so, dassjeder Mensch ein Selbst ist und
eine Personlichkeitsebene hat. Auf der Personlichkeitsebene ha-
ben wir Probleme, ringen mit Krisen, weil wir wachsen wollen,
weil wir werden wollen, was wir wirklich sind.

Wenn wir mit progressivem Schmerz arbeiten, dann stehen
die Macht und die Kraft unserer Seele und unseres ganzen Seins
hinteruns. Esistleichter, sich durch progressive Schmerzen hin-
durchzuarbeiten, als einfach im Schmerz stecken zu bleiben, der
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regressiv ist, und Widerstand zu leisten. Der heilige Paulus hat
den Unterschied zwischen progressivem und regressivem
Schmerz so formuliert: »Schmerz, der erhebt, und Schmerz, der
erniedrigt. «

Im Kontext der Psychosynthese betrachten wir Krisen iiber
das bisher Beschriebene hinaus noch aus einer anderen Perspekti-
ve. Wir gehen von der Annahme aus, dass wir haufig sehr viel
Kummerund Schmerzerleiden, weil wirin so genannten spiritu-
ellen Krisen stecken. Wir legen bei dieser Annahme vier Aus-
drucksformen von Krisen zugrunde, die mit unserem spirituellen
Wachstum zu tun haben. Wir werden diese nachfolgendeinge-
hend beschreiben:

1. Die existenzielle Krise vor dem spirituellen Erwachen
2. Die Krise wahrend des spirituellen Erwachens

3. Die Krise nach dem spirituellen Erwachen

4. Die Dualititskrise

1. Die existenzielle Krise vor dem spirituellen
Erwachen

AuBer den erwdhnten Ebenen des Korpers, des Geistes und der
Gefiihle erleben wir noch einen viel tieferen Schmerz, der verur-
sacht wird durch das tief in uns ruhende Wissen, dass wir und
unser Leben anders sein konnten. Es ist der Schmerz, der durch
die Dissonanz entsteht, dass wir wissen, wie wir sein konnten,
wahrend wir gleichzeitig immer wieder erleben, wie wir sind.
Wir haben eine untriigliche Ahnung, wie das Leben und die Welt
sein konnten. Aber unsere Erfahrung des Lebens, die »Wirklich-
keit« und wir sind ganz anders.

Das zu erkennen und zu erleben ist sehr schmerzhaft und
fiihrt haufig zu einem interessanten Phanomen. Wir erreichen
unsere personlichen oder beruflich gesteckten Ziele und stellen



Ausdrucksformen von Krisen 253

dann fest, dass die Gefiihle der Erfiillung und Befriedigung tiber
die Erreichung der Ziele nicht halb so intensiv und begliickend
sind, wie wir es erwartet hatten, und vor allem nicht von Dauer.
Dann stellen wir uns neuen oder vielleicht ganz anderen Aufga-
ben, suchen Erfiillung in einer anderen Partnerschaft, erlernen ei-
nenneuen Beruf,inder Hoffnung, dieseduBeren Veranderungen
wiirden uns den ersehnten Sinn und Wert vermitteln. Doch auch
die neuen Ziele vermitteln nur voriibergehende oder zeitlich be-
grenzte Befriedigung. Das, was erstrebenswert, sinn- und wert-
vollschien, fithrt zu neuerlicher Leere und fiihlt sich wieder sinn-
los an.

Wennssich dieser Prozess ein paarmal wiederholt hat, geraten
wir allmahlich, fast schleichend in eine Grauzone der Passivitat,
der Bedriickung, und es entstehen Gefiihle der Angst und Ver-
zweiflung. Es entwickelt sich das, was als existenzielle Krise be-
zeichnet wird. So eine Krise stellt den Sinn der ganzen menschli-
chen Existenzin Frage. Viktor Frankl hat von einem existenziel-
len Schuld- und Schamgefiihl gesprochen. Je mehr uns bewusst
wird, dass wir den positiven Impuls, unser Potenzial zum Aus-
druck zu bringen, nicht umsetzen und uns dem Auftrag verwei-
gern, unsere spirituellen Qualitaten zu verwirklichen, desto
schuldiger beginnen wir uns zu fithlen. Den Auftrag nicht aus-
filhren kreiert in uns Gefiihle existenzieller Schuld und Scham.
Wir schimen uns, dass wir das, was wir sein konnten, nicht sind.

Im Weiteren beschreibt Frankl einen solchen Zustand als ein
existenzielles Vakuum, in das wir dabei geraten. Wir verlieren
den Boden unter den FiiBen und beginnen uns vielleicht zu fra-
gen, ob Erfiillung tiberhaupt je moglich sei. Ein zunehmendes
Gefiihl der Sinnlosigkeit durchdringt unsere normalen Aktivita-
ten. Was uns zuvor Befriedigung bereitete, Interessen, die wir
vorher als Bereicherung erlebten, all das vermittelt nicht mehr die
gleicheFreude. Falls Familie, Freundeund Karrierebisjetzt Prio-
ritat in unserem Leben besalen, geraten wir nun in einen Zu-
stand, als sei »die Luft raus«. Spannung, Aktivitit, Lustgefiihle,
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Begeisterung, alles ist verflogen — nichts erweckt mehr unsere
Neugier und unser Interesse.

Diesen Zustand definieren wir als die existenzielle Krise vor
dem spirituellen Erwachen. Wahrend dies geschieht, erleben wir
uns vielleicht apathisch, spiiren wir Angst oder sogar Verzweif-
lung. Wir haben uns eine Identitit geschaffen, besitzen eine gut
integrierte Personlichkeit. Wir kommen in der Welt gut zurecht,
erleben uns nicht als gestort oder neurotisch und funktionieren
nach den heutigen gesellschaftlichen Vorstellungen normal. Also
sollten wir eigentlich gliicklich sein.

Dr. George Brown, vormals Professor fiir Erziehung und Ge-
staltpddagogik an der Universitdt von Santa Barbara, Kalifor-
nien, driickte eseinmal so aus: »Wastutder Mensch, nachdem er
gelernt hat, auf eigenen FiiBen zu stehen? Einfach nur dastehen?«
Oder anders gefragt: »Warum bin ich eigentlich hier, was ist der
Sinn meiner Existenz, was gilt es fiir mich, hier zu tun? « Der Phi-
losoph Martin Heidegger hat gesagt, dass es in dieser Krise
gleichgiiltigist, ob wirunsbetrinken oder ob wir eine Symphonie
schreiben. Das Leben ist in dieser Phase bedeutungslos, leer,
farblos, ein Vakuum. Wir geraten eventuell an den Rand unseres
existenziellen Hierseins und spiiren keinen Lebenswillen mehr.

Ein weiterer Ausloser fiir eine existenzielle Krise kann sein,
dass es schmerzhaft in unser Bewusstsein dringt, wie »furchtbar«
die Welt ist, wie viel an Schmerzen und Leiden in der Welt um
uns herum ist. Dann vertieft sich dieses Bewusstsein zur Erfah-
rung, dass wir als Menschheit diese Leiden kreierthaben und da-
fiir zustandig sind, dass die Welt ist, wie sie ist.

LeoTolstoi hateinen Berichtiiber seine eigene Erfahrungdie-
ser Krise geschrieben, iiber das Wesen und das Muster, daszuihr
fithrte:

»Etwas sehr Seltsames begann mir zuzustoBen. Ich erlebte
Augenblicke von Bestiirzung und Lebensstillstand, als ob ich
nicht wisse, was ich tun und wie ich leben sollte, und ichfiihlte
mich verloren und wurde mutlos. Diese Augenblicke der Bestiir-
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zung stellten sich immer haufiger ein ... Sie driickten sich immer
durch die Fragen aus: Wozu? Wohin fiihrt das? Zuerst schien es
mir so, als seien dieses unsinnige und unwichtige Fragen. Ich
dachte, wenn ich je den Wunsch haben sollte, mich um die Lo-
sung zu kiimmern, werde mich das nicht viel Miihe kosten: Nur
gerade im Augenblick hatte ich dazu keine Zeit, aber wenn ich
wollte, wiirde ich in der Lage sein, die Antwort zu finden. Die
Fragen begannen sich jedoch haufig zu wiederholen und immer
dringender nach einer Antwort zu verlangen ... Sie wirkten so
dumm, so einfach und kindisch; doch kaum beriihrte ich sie und
versuchte sie zu 16sen, da kam ich sofort zu der Erkenntnis, dass
sie erstens nicht kindisch und dumm, sondern die wichtigsten
und tiefsten Lebensfragen waren, und ich siezweitens, sosehrich
es auch versuchte, nicht 16sen konnte. «*°

Tolstoi erlebte das Beschriebene, wahrend er auf dem Zenit
seines Erfolges und Ruhmes stand:

»Ringsum hatte ich alles, was als vollkommenes Gliick ange-
sehen wird. Ich war noch nicht flinfzig; ich hatte eine gute Frau,
diemichliebteund dieichliebte, wohlgeratene Kinderund einen
groBen Besitz, derohne groBe Anstrengungen meinerseits wuchs
und gedieh. Ich wurde von anderen gelobt und konnte ohne gro-
BeSelbsttauschung annehmen, mein Nameseiberiihmt. Undich
war alles andere als verriickt oder geisteskrank, sondern erfreute
michim Gegenteil einer geistigen und korperlichen Kraft, wieich
sie bei Mannern meiner Art selten angetroffen habe; korperlich
konnte ich beim Midhen mit den Bauern Schritt halten, und geis-
tig konnte ich acht oder zehn Stunden hintereinander arbeiten,
ohne dass mir eine solche Anstrengung schadete.«

Obwohl er das fiihrte, was wir ein erfolgreiches, gliickliches
Leben nennen wiirden, schreibt Tolstoi weiter:

»Ich fiihlte, dass das, woraufich gestanden hatte, zusammen-
gebrochen war, und ich hatte keinen Boden mehr unter den Fii-
Ben. Das, wofiir ich gelebt hatte, existierte nicht mehr, und es
war nichts davon tibrig. Es gab kein Leben, denn es gab keine
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Wiinsche, deren Erfiillung ich als verniinftig ansehen konnte.
Wenn ich irgendetwas begehrte, wusste ich schon im Voraus, ob
ich mein Begehren nun stillte oder nicht, es wiirde nichts dabei
herauskommen. «

Tolstoibeschreibt das, was wir als existenzielle Krise bezeich-
nen, mit durchdringender Klarheit als einen Zustand, in der die
individuelle Existenz fragwiirdig geworden ist.

Die Phase der existenziellen Krise ist besonders dafiir geeig-
net, uns zu befahigen, den Sinn unserer Existenz tiber die Gren-
zenunserer eigenen Personlichkeit hinaus zu erweitern, um ziel-
gerichtet am Leben des Ganzen teilzuhaben. Das erfordert von
uns, unsere Aufmerksamkeit dem gréBeren Ganzen des Lebens
zuzuwenden, um den Kontakt mit dem Transpersonalen zu su-
chen oder zu erneuern.

Assagioli driickt dies 1965 wie folgt aus:

»Vom Standpunkt des Hoheren Selbst aus gesehen, wird die
Existenzkrise ausgelost durch einen wachsenden Fluss von
iiberbewusster oder transpersonaler Energie, die vom Hoheren
Selbst auf die Personlichkeit hingelenkt wird. Wenn die Energie
des Hoheren Selbst zunimmt, iibt es eine Anziehungskraft auf
das Personliche Selbst oder das Ich aus. Vor der existenziellen
Krise fiihlte sich das Ich vorwiegend vom Leben der Personlich-
keit und von seiner Umgebung angezogen. Die existenzielle Kri-
se tritt ein, wenn die wachsende Anziehungskraft des Hoheren
Selbst genauso intensiv wird wie die Anziehungskraft von Per-
sonlichkeit und Umgebung und sie daher neutralisiert. Das ist
eine Zeit des Ubergangs. Es ist, als schwebe man im Raum an ei-
nem > schwerelosen< Punkt; der frithere Sinn des Lebens der
Personlichkeit ist verschwunden, und ein neuer Sinn ist noch
nicht erschienen.«”

Esgehtalsoindieser Krise darum, unseinem hoheren Sinn zu
offnen, einen Sinn fiir unsere Existenzund unser Leben zu entde-
cken. Es ist wichtig, im Bewusstsein zu halten, dass diese Krise
nicht wie ein Blitz einschligt. Meistens ist es ein gradueller Pro-
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zess; unsere Freude, unsere Begeisterung fiir das, was wir sind
und haben in unserem Leben, nimmt nach und nach ab. Es wird
allmahlich grau und grauer. Die Depressionen, die haufig damit
einhergehen, werden langsam immertiefer oder starker. Wie ge-
sagt, diese Krise entwickelt sich eher schleichend, indem wir zu
erkennenbeginnen, dassalle Wertsystemeund Werte, diewir ge-
habt haben, zunehmend verloren gehen.

Was wir jetzt brauchen, ist eine Neuorientierung, die uns
neue, andere und groBere Werte entdecken lasst. Dabei handelt
es sich um einen natiirlichen Ablauf im Lebensprozess, dass wir
immer wieder einmal an einen Punktkommen, andem unsunse-
re Wertsysteme abhanden kommen und wir nach neuen Aus-
schau halten miissen. Die erforderliche Neuorientierungist kein
schneller Prozess, sondern sehr viel haufiger eine allmahliche,
zielgerichtete Umorientierung, eine Suche, die viele Richtungen
einschlagen kann. Wennwirlange genugsuchen, gelangen wirzu
einer Neuorientierung sowohl auf der personalen wie transper-
sonalen Ebene.

Tolstoi erlebte diese Neuorientierung, als er einen seiner
Spazierginge durch den Wald machte. Er sagt, er habe begon-
nen, iiber sein Leben und iiber das nachzudenken, was grofer
als sein Leben, aber noch unentdeckt war. Die Wahrnehmung
fiir das, was groBer war, hatte ihm gefehlt und war deshalb die
Ursache seiner Verzweiflung. Auf seinen Spaziergangen in der
Natur begann er nach diesem Gefiihl fiir etwas GroBeres zu su-
chen. Eines Tages geschah es dann: Er spiirte das erste Erwa-
chen einer neuen Wahrnehmung von Sinn und Absicht im Le-
ben. Dieses GroBSere war das Leben selbst und er konnte es
iiberall um sich herum wahrnehmen. Er spiirte eine umfassende
Bewunderung fiir den Reichtum und die Tiefe des Lebens und
seinen eigenen Platz darin.

Wir konnen also die Hypothese erstellen, dass die existen-
zielle Krise im Grunde genommen eine Gelegenheit ist, unsere
Wahrnehmung fiir die Realitit zu erweitern. Wenn wir die Kri-
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seiberwunden haben, werden Absicht, Sinn und Werte auf neue
Art Teil unseres Lebens und unser personliches Leben kann sei-
nen Sinn aus einer umfassenderen und dauerhafteren Quelle
schopfen.

2. Die Krise wahrend des spirituellen Erwachens

Unsere Konflikte und Schmerzen, die wir in einer existenziellen
Krise erleben, verschwinden manchmal erstaunlich schnell, als
waren sie von einem kraftigen Wind weggeblasen worden. Das
konnte heiBen, dass der Ursprung unseres Leidens spiritueller Art
war und dass also ein Erwachen auch zur Heilung fiithren kann.

Als Erwachen bezeichnen wir den Prozess der Neuorientie-
rung, der erweiterten Wahrnehmung, dass wir Teil einer grof3e-
ren Realitit sind. Unser ethisches Bewusstsein erfahrt Vertie-
fung. Nach dem vorausgegangenen inneren Zusammenbruch,
derinneren Auflésung, folgt die Erkenntnis einerneuen, sinnvol-
len Identitat, eines Teilhabens an einer groBeren Wirklichkeit,
einhergehend mit Gefiihlen des Einsseins, des Friedens, der Har-
monie.

Roberto Assagiolibeschreibt dasspirituelle Erwachen folgen-
dermafen:

»Das Sich-Offnen einer Verbindungstiir zwischen Personlich-
keitund Seele und die Wogen von Licht, Freude und Energie, die
diese Offnung begleiten, fiihren oft zu einem wunderbaren Ge-
fiihl der Befreiung.« Und weiter: » Esistbekannt, dass dasinnere
Erleben der Wirklichkeit des Geistes und seiner Durchdringung
dermenschlichen Seele ein Gefiihl von Gr6B8e und innerer Erwei-
terung vermittelt, eine Uberzeugung, auf irgendeine Weise an der
gottlichen Natur teilzuhaben. In den religiosen Traditionen und
in den spirituellen Lehren aller Zeiten findet man zahlreiche
Zeugnisse und Bestatigungen fiir jene Sicht, die nicht selten in
kithne Worte gefasst sind.«
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Wir spiiren sehr viel Energie, die aus den tieferen oder hohe-
ren Schichten unseres Bewusstseins kommt. Es mag sein, dass wir
intensive Erlebnisse von Offenheit, Freude, Schonheit, Liebe ha-
ben. Erlebnisse, die uns vielleicht erbeben lassen oder wie ein
Blitzdurchunshindurchgehen.Zum Teil sind diese Erfahrungen
so stark und so schon, dass unsere existenziellen Probleme nicht
mehr vorhanden sind. Dennoch vollzieht sich dieses Erwachen
nicht immer so friedlich und harmonisch, denn so paradox es
klingen mag, in einem solchen Moment konnen wir in eine neue
Krise geraten, weil unsere Personlichkeit unter Umstianden nicht
genug gefestigt und zu wenig integriert ist. Wenn das so ist, sind
wirnichtinder Lage, mitden Energien, die einstromen, umzuge-
henundsiezuverarbeiten. Unser GeististnochnichtgroB genug,
um zuerkennen, was da passiert, unsere Gefiihle sind nicht stabil
und unser Nervensystem nicht stark genug. Die gesamte Person-
lichkeit wird iiberschwemmt von Energie und durch die plotzli-
che und heftige Uberflutung geht die Wahrnehmung fiir das Ich
als inneres Zentrum verloren. Dann kann es passieren, dass das
Erleben innerer GroBe und Kraft als duBere Realitit angenom-
men wird, weil kein Unterschied mehr gemacht werden kann
zwischen innerer und auBerer Realitat.

Wennwiraufdertranspersonalen Ebene zum Beispiel unsere
Gottlichkeit erfahren, kann es geschehen, dass wir sie mit der
Realitdt unserer Personlichkeitsebene verwechseln. Darum kann
es zu Situationen kommen, dass jemand behauptet, er sei Gott.
Vor einem medizinischen Hintergrund betrachtet, werden solche
Verzerrungen als GroBenwahn, eine Art Paranoia oder als Psy-
chose definiert.

Wenn wir in unserer Personlichkeitsebene nicht integriert und
stabil sind, keine Wahrnehmung entwickelt haben fiir ein Zen-
trum, einen Mittelpunkt in uns, dann entsteht eine Verwirrung
zwischen Ich, Hoherem Selbst und Universalem Selbst. In sol-
chenMomenten kommteszuillusionaren Wahrnehmungenund
sogar zu dem verhangnisvollen Irrtum, dass wir uns auBerge-
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wohnliche Krafte und Fahigkeiten zuschreiben. Bei solchen Er-
lebnissen handelt es sich jedoch haufig lediglich um die Ver-
wechslung zwischen relativer, subjektiver und absoluter, objekti-
ver Wirklichkeit, zwischen personlicher und metaphysischer, im-
materieller Ebene. Wir legen deshalb in unserer Arbeit immer
sehrviel Wert aufdas so genannte Erden. Dasbedeutet, eineinte-
grierte, stabile Personlichkeitsstruktur zu entwickeln und in
Kontakt mit unserem Korper, mit unserem Verstand, mit unse-
ren Gefiihlen zu sein. Eine solide Wahrnehmung unserer selbst
gewahrleistet, dass wir gefestigt werden auf unserer personlichen
Ebene.

Andernfalls konnte es uns so ergehen wie dem Sohn des grie-
chischen Sonnengottes, dersich den Sonnenwagen seines Vaters
nahmundin einen ekstatischen Rausch geriet, allesbeherrschen
zu konnen, die ganze Welt im Griff zu haben. Da er jedoch die
machtigen Sonnenpferde nicht ziligeln konnte, stiirzte er nach
einem Wahnsinnsritt iiber das Firmament ab und vergliihte.
Uns kann es ahnlich ergehen, wenn wir die kraftvollen Energien
ausunserem hoheren Bewusstsein, aus unserer transpersonalen
Ebene nicht beherrschen, sondern wenn sie uns beherrschen.
Wir stiirzen ab in manische oder psychotische Zustiande, aus de-
nen das Zuriickfinden in die Normalitdt sehr miihselig und
langwierig ist.

3. Die Krise nach dem spirituellen Erwachen

Diese Krise geschieht haufigalsunvermeidbare Reaktion aufdas
spirituelle Erwachen. Sieist die Reaktion auf das transpersonale
Erleben, als wir in Kontakt waren mit unserer Grofe, Liebe,
Kraft, Freude, etc. Unsere Gefiithle von Einheit, Schonheit, al-
truistischer Liebe lassen uns erleben, dass unsere Probleme ver-
schwunden zu sein scheinen, irrelevant, einfach vorbei, oder zu-
mindest erkennen wir direkte Losungen. Wir fiihlen unsliebens-
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wert und voller Sympathie fiir unsere Umwelt und wir sind er-
fillt vom Willen, Freude zu bereiten, fiir andere da zu sein, an-
deren zu dienen und zu helfen. Dieser innere Zustand kann von
unterschiedlicher Dauer sein, aber irgendwann kommt er zu ei-
nem Ende. Wenn wir mit einer solchen Erfahrung zuriickkehren
auf den Boden der Realitdt und in unserem Alltag erwachen,
kann es unter Umstianden geschehen, dass wir in eine weitere
Krise stiirzen. Alles war so gut, so harmonisch, so vollkommen,
und nun miissen wir erkennen, dass sich in unserem Alltag zwi-
schenzeitlich nichts verdndert hat. Da sich unsere Probleme,
Konflikte und Krisen nicht von selber auflosen, sozusagen ohne
unser Zutun, kommen wir wieder in Kontakt mit unserer Unzu-
friedenheit, unserer Ungeduld, mitden Forderungen und Pflich-
ten unseres Alltags.

Zum besseren Verstindnis konnen wir fiir diesen Vorgang ein
Bild zu Hilfe nehmen. Wenn wir am Meer stehen, dann ist der
Anblick der Wellen, die kraftvoll auf den Strand rauschen, von
unglaublicher Erhabenheit und Schonheit. Die Stunden der Flut
vermitteln ein herrliches Bild von Kraft und Freiheit. Wenn je-
doch die Ebbe einsetzt und das Wasser zuriickflieBt, ist der
Strand oft iibersat mit Abfall und Miill. Es ist ein erntichternder
und hasslicher Anblick, wenn wir entdecken, wie viel Miillund
Abfallinunseren Meeren herumschwimmt. Nach ziemlich genau
sechs Stunden setzt die Flut wieder ein, vom Abfall ist nichts
mehr zu sehen, nur die Herrlichkeit der brausenden Wellen.

Genausorhythmisch und zyklisch wie Ebbe und Flutkommen
und gehen, soweicht auch die Flut unserer spirituellen Energien,
unserer Erfahrungen von Liebe, Freude und Schonheit wieder zu-
rlick. In unserem inneren Meer werden die transpersonalen Ener-
gien, die auf uns einstromen und uns iiberfluten, als erhebend,
leuchtend, begeisternd erlebt. Wenn sie wieder zuriickweichen
im ewigen Rhythmus von Kommen und Gehen, kommt zum
Vorschein, was wirin uns an hasslichen Flecken, Storungen, Ab-
fall in Form von Neid, Gier, Eifersucht, Kleinlichkeit und un-
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friedlichen Aggressionen herumtragen. Diese Erfahrungen kon-
nen duBerst schmerzhaft sein, so dass wir uns fiihlen, als seien
wir von einer neuerlichen Krise geschiittelt. Wir hegten die Er-
wartung, durch das Erleben der kostbaren Qualitit in uns seien
wir nun endlich fahig, all das abzustreifen, was wir an uns ableh-
nen.

Aus dieser Erwartung zu erwachen lasst uns eventuell noch
strenger gegen uns selbst sein. Es mag uns so vorkommen, als
hatten wir einen Schritt vor und zwei Schritte zurtickgetan. Wir
spiiren, wie sich eine tiefe Verzweiflung in uns ausbreitet. Es
kann auch vorkommen, dass wir stiarkere Zweifel und Kritik
iiben an dem, was wir erlebt haben. Wir sind versucht, alles als I1-
lusion abzutun, uns mit Sarkasmus und Zynismus dagegen zu
verschlieBen.

Wir konnen diesen Rhythmus als Metapher auch so beschrei-
ben: Unsere Seele atmet aus und ein. Atmet sie aus, flieft die
Energie durch uns, sie erhebt uns, durchdringt uns und wir fiih-
len uns erfiillt. Atmet die Seele ein, sind wir ohne die Wahrneh-
mung dieser Energie, als sei sie verschwunden, und dann knirscht
esinuns. Die Landungist manchmal sehr hart und wirkt wie ein
Sturz oder ein Aufschlagen auf dem Boden der Realitit. Dies er-
fordert in psychologischer und spiritueller Hinsicht die Armel
hochzukrempeln, zu arbeiten, zu integrieren und endlich all das,
was immer schon anstand, zu erledigen.

4. Die Dualitatskrise

Die Dualititskrise ist eine schwer zu erfassende Form von Krise,
weil sie ahnliche Merkmale aufweist wie die existenzielle Krise.
Sowiees Menschen gibt, diesich ausschlieBlich aufihre personli-
che Entwicklung und die damit verbundenen Fihigkeiten und
Qualitaten ausrichten, so gibt es Menschen, die sich ebenso aus-
schlieBlich auf ihre transpersonale Entfaltung konzentrieren.
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Wir erleben sehr unterschiedliche Ereignisse und Einsichten,
wenn wir nach Sinn in der transpersonalen Dimension suchen.
Fiir einige vermitteln Transzendenzerfahrungen Befriedigung,
Faszination und eventuell sogar Ekstase. Das kann zur Folge ha-
ben, dass eine Art Sog entsteht, indem sich manche Menschen
nachundnach sovonihnen angezogen fiihlen, dass sieeinen Wi-

derwillen gegen die Anspriiche und Erwartungen des banalen
Alltags entwickeln und sich von der Welt, der Gesellschaft, ihrer
Familie abwenden. Im Vergleich zuden Erfahrungen von Gliick-

seligkeit, allumfassender Liebe und Harmonie erscheinen die
Welt und die personliche Existenz farblos und hasslich. Men-
schen, diekeinestabile, integrierte Personlichkeit entwickelt ha-
ben, beginnen dannihren Alltagundihren personlichen Lebens-
ablauf zunéchst zu vernachlassigen und schlieBlich zu ignorieren.

Der Zwiespalt zwischen personaler und transpersonaler Ent-
wicklung wird immer groBer. Die Ursacheliegtin derirrigen An-
nahme, man konnte ausschlieBlich im Hoheren Bewusstsein le-
ben. Das entspricht der in Marchen verkiindeten Botschaft »...
undso lebtensiegliicklichbisanihrLebensende«. Leider stimmt
beides nicht.

Voriibergehend konnen wir den Zwiespalt, den Graben iiber-
briicken,um Einheit mitdem Transpersonalen Selbstzu erleben.
Doch friiher oder spéter wird sich die Wahrnehmung wieder ein-
stellen, dass der Graben so tief ist wie zuvor, dass sich keine dau-
erhafte Integration eingestellt hat, weil das nur durch standige
bewusste Verarbeitung auf der personlichen Ebene moglich ist.
Die Folgeistein verzweifeltes und schmerzhaftes Verlustgefiihl.

Assagioli schreibt dazu:

»Man kann nicht direkt zum Ziel gehen, auBer momentweise.
In einem Augenblick der Ekstase ist es moglich. Doch man muss
zwischen Bergsteigen und dem Fliegen in einem Flugzeug unter-
scheiden. Man kann zum Gipfel fliegen, aber man kann nicht fiir
immer im Flugzeug bleiben, man muss wieder landen. Der Flug
ist sehr niitzlich, um uns die Wirklichkeit des Berggipfels zu zei-
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gen, weil Wolken und Dunst verhindern, dass man ihn von der
Ebene aus erblickt. Man sieht auch den Weg besser, die verschie-
denen Schritte und so fort. Doch schlieBlich muss man herunter-
kommen und den miithsamen Prozess allméhlicher organischer
Entwicklung, wirklicher Eroberung durchlaufen. «*

Wennwirjedochdieses Herunterkommen und den notwendi-
gen Prozess der Integration als organische Entwicklung verwei-
gern, flihrt unsunsere Bewusstheit dessen, was als untiberbriick-
barer Zwiespalt zwischen uns in unserem personlichen Leben
und dem transzendenten Ziel zu liegen scheint, in die Dualitdits-
krise.

Ein untriigliches Anzeichen dafiir, dass wir in die Dualitats-
krisegeratensind,istdie Erkenntnis, blockiertzuseinin der Wei-
terentwicklung unserer spirituellen Dimension. Es kann sogar
sein, dass die spirituellen Erfahrungen von Harmonie, Frieden
und Liebe génzlich authoren. Das kann eine depressive, von Ver-
zweiflung gekennzeichnete Phase nach sich ziehen. Ineinem sol-
chen Fall wird es unabdingbar zu erkennen, wie notwendig und
auch weise es ist, die eigene Personlichkeit und die Welt, in der
wir leben, zu akzeptieren. Nur unsere Personlichkeit kann das
Vehikel, sozusagen das Transportmittel sein, um unsere spiritu-
ellen Energien und Erfahrungen in die Welt und zum Ausdruck
zu bringen.

Dieerste Voraussetzung, nicht in dieser Krise stecken zu blei-
ben, erfordert, die Entscheidung zu treffen, in unsere Lebens-
orientierung auch unsere personale Dimension, das heif3t unser
tagliches Leben einzubeziehen. Und schon winkt eine Reihe von
Problemen und Méglichkeiten zur Konfrontation mit der Um-
welt. Beseelt vom Wunsch, unsere Vision in der Welt zum Aus-
druck zu bringen, weil wir ja genau wissen, wie die Dinge sein
konnten, packen wir unser Vorhaben mit gro3er Zuversicht und
Begeisterung an. Nach dem Motto »Es gibt viel zu tun, packen
wir es an« gehen wir mit Elan an unser Vorhaben, die Welt und
alles, was unserer Vorstellung nach darin falsch ist, zu veran-
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dern. Waswir auBer Achtlassen, ist die Tatsache, dass wir es we-
der allein noch heute erledigen konnen. Wir finden uns in der
Teilpersonlichkeit des Missionars oder Kreuzritters wieder, der
meint, allen berichten zu miissen, die einzige und richtige Wahr-
heit erfahren zu haben und die einzige Art zu kennen, was zu tun
ist. Da die Umwelt jedoch nicht den Erwartungen entsprechend
reagiert, werden wir vielleicht wiitend und deshalb noch eifriger
versuchen, unsere Umwelt zu liberzeugen, dass es absolut not-
wendig ist, die Dinge so zu verandern, wie wir es sehen. Trotz
bester Motive werden wir beginnen, damit zu hadern, dass die
Welt in der Entwicklung und dem Fortschritt langsam wie eine
Schnecke ist und nicht unbedingt auf uns und unsere Visionen
und Ideale gewartet hat.

Das ruft nach einem gut funktionierenden Sinn fiir Verhalt-
nisgréBe und Relationen und nach moglichst niichterner Ein-
schatzung unserer Welt und der GroBe unserer transpersonalen
Vision. Unsere transpersonale Erfahrung war unter Umstédnden
so iiberwaltigend und erschien uns so wirklich und unmittelbar,
dasswirnicht mehrerkennen konnten, dassjede Visionlediglich
einen potenziellen, also moglichen Ausdruck des Lebens dar-
stellt. Es fallt schwer zu akzeptieren, dass die Verwirklichung
dieses Potenzials viel Zeit, Geduld und Geschick sowie eine gut
entwickelte stabile Personlichkeit erfordert. Zum Beispiel ist es
eine Sache, in einer Gipfelerfahrung Liebe zu erleben und uns
vorzustellen, dassesdieeinfachste Angelegenheitder Weltist, sie
zum Ausdruck zu bringen. Es ist jedoch etwas ganz anderes, die
eigene Personlichkeit und das eigene Leben zu einem Ausdruck
von Liebe zu machen, wenn wir nicht vorher unsere Angste vor
dem Lieben und Geliebtwerden iiberwunden haben. Das alles ist
nicht in sieben Tagen bewerkstelligt, sondern wir miissen uns
Zeit,viel Zeitnehmen, unser transpersonales Wachstum und un-
sere personale Entwicklung in Einklang zu bringen. Dazu mages
erforderlich sein, einstweilen auf weitere glorreiche transzenden-
te Erfahrungen zu verzichten. Wenn wir auf unserer personalen
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Ebenehartund unbeirrtanunsarbeiten und einimmerstabileres
Bewusstsein entwickeln, konnen wir erleben, wie unsere Vision
anfangt, eine Realitit zu werden. Das Geschenk und die Beloh-
nung fiir unsere » Knochenarbeit« sind der Zugang zu transper-
sonalen Bereichen, die groBer sind als je zuvor, und im besten
Fall erleben wir ein Gefiihl, an der Evolution des groBeren Gan-
zen mitzuwirken und ein Teil des GroBeren und Ganzen zu sein.

AbschlieBend sei gesagt: Ganz gleich, in welcher Krise wir uns
befinden, sobald wir sie verstanden haben, ist sie eine Gelegen-
heit zu Wachstum. Wenn wir in einer Krise stecken und Schmer-
zen erleben, dann heift das, dass sich etwas verandern will, ent-
weder in uns selber, in unserer Beziehung zur Umwelt oder zu ei-
nem einzelnen Menschen.

Dasistunsere grof8e Chance. Wir konnen bewusst der Auffor-
derung nachkommen, die uns implizit durch den Schmerz iiber-
mittelt wird, dass wir etwas in uns zu verandern haben. Wenn
wir bereit sind, die Botschaft zu horen, und wir uns absichtsvoll
daraufvorbereiten, den nachsten Schrittin unserer Entwicklung
zu tun, befreien wir uns von einer Uberidentifikation. Was fiir
eine wunderbare Chance und Herausforderung, die Verantwor-
tung fiir uns selbst zu iibernehmen, selbstbestimmend zu sein in
unserem nachsten, absichtsvollen Handeln. Wir haben die freie
Wahl!

Wenn wir in unserer Wahrnehmung so weit gekommen sind,
dass wir wissen, dass die Krise, in der wir jetzt stecken, die Auf-
forderungbedeutet zu handeln, einen nachsten Schrittzutun, et-
was zuverandern, dann konnen wir erleben, dass wir tatsachlich
eine Wahlmoglichkeit haben. Wir haben die Freiheit gewonnen,
die von niemandem abhéngig ist.



Selbst —

Selbstverwirklichung —
unsere Lebensreise

So wie die Eichel die Eiche enthalt, oder so wie der gefaltete Kernder
Kastanie den groRRen, genarbten Stamm und das gezackte Blatt des voll
ausgewachsenen Baumes in sich schlief3t, so besitzt jeder Mensch dieihm
zukommende Form, welche die Zeitentwickelnund zur Reife bringen wird.

Palinurus

Die menschliche Natur hat eine innewohnende Tendenz zum
Wachstum, einennatiirlichen Drangzur Selbstverwirklichungin
genau demselben Sinn, wie man von einer Eichel sagen kann, sie
drange darauf, eine Eiche zu werden. Was aber bei der Eichel
eine biologisch vorgegebene Bestimmung ist und dem Zufall der
mehroder weniger giinstigen natiirlichen Bedingungen tiberlas-
sen bleibt, bekommt beim Menschen von einem gewissen Stadi-
um an eine zusatzliche Dimension, ndmlich die der Freiheit. Als
Menschen haben wir die Freiheit, unsere Selbstverwirklichung zu
wihlen, unsere Bestimmung zu wollen oder ihr Widerstand zu
leisten.
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So wie das Universum in Evolution begriffen ist, so ist der
Mensch ein werdendes Wesen. Im Makrokosmos wie im Mi-
krokosmos wirkt dieselbe Tendenz: der Drang, durch Differen-
zierung und Integration immer bewusstere Formen des Lebens
hervorzubringen. Im Menschen zeigt sich dieser Drang in Form
aufeinander folgender Ebenen von Bediirfnissen, die uns zu im-
mer umfassenderer Verwirklichung unserer Menschlichkeit
motivieren. Wie in der von Abraham Maslow beschriebenen
Bediirfnispyramide werden wir in unserer Entwicklung zuerst
durch jene Bediirfnisse motiviert, die sich auf das Uberleben be-
ziehen; es geht um Nahrung, Fliissigkeit, Sauerstoff, Schlaf, Sex
und ein Dach iiber dem Kopf. Sobald diese physiologischen Be-
diirfnisse befriedigt sind, tauchen solche auf, die fiir eine gesun-
de psychologische Verfassung und eine stabile Personlichkeit
relevant sind. Dazu gehoren Sicherheit, Geborgenheit, Liebe,
Achtung und Selbstbewusstsein. Sind diese wiederum einiger-
maBen befriedigt, werden die spirituellen Bediirfnisse aktiv mit
ihren Impulsen, an der Verwirklichung des eigenen Potenzials
zu arbeiten, die eigenen Talente und Fahigkeiten zum Ausdruck
zu bringen, eine Berufung oder Sinn gebende Lebensaufgabe zu
erfiillen.

Fiir Maslowwie fiir Assagioli sind die spirituellen Bediirfnisse
und Impulse genausowirklich und fundamental wie sexuelleund
aggressive Impulse. Aus der Sicht der Psychosynthese gibt es
nichtnur Lebensimpulse ausdem Unteren Unbewussten wieden
Sexual- und Uberlebenstrieb, sondern es gibt in uns einen
»Trieb«, der sich auf etwas vor uns Liegendes richtet, auf etwas,
das groBer ist als das, was wir bis jetzt sind. Wir gehen davon
aus, dass es viele verschiedene Impulse gibt, die aus dem Oberen
Unbewussten kommen. Diese machen das Wesen des Menschen
aus; siezuverleugnen degradiertihn zu einem tierahnlichen We-
sen. In diesem Sinne sagt Maslow, dass wir ohne das Transzen-
dente und Transpersonale krank, gewalttitig, nihilistisch oder
sogar hoffnungslos und apathisch werden.
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Wir erleben diese Impulse als Wunsch zu wachsen und als Su-
che nach Selbstverwirklichung. In diesem Zusammenhang hat
Assagioliauchvon »gottlichem Heimweh« gesprochen. Vermut-
lich kennen die meisten Menschen diese Sehnsucht nach der inne-
ren Heimat, das Verlangen nach Weite und den Wunsch, mehr
oder grofBer zu sein, als sie gerade sind.

Folgende Ubung gibt uns die Gelegenheit, iiber unsere bisheri-
ge Entwicklung nachzudenken und unseren zukiinftigen M6g-
lichkeiten nachzuspiiren.

'}I!" : Vi
Wahrnehmung der eigenen W
2N MUNG der e1gene ./,/%\Q
Entwicklung und des eigenen
Potenzials

1. Mache es dir bequem, entspanne deinen Kdérper. Kehre mit deiner
Aufmerksamkeit mehr nach innen. Achte auf deinen Atem und mit je-
dem Ausatmen lasse es ruhiger werden in dir.

2. Vergegenwartige dir jetzt fir einen Moment deine eigene Entwick-
lung, deine Evolution von deiner Geburt bis zum heutigen Tag.
Sieh dich als Baby, wie du hilfsbediirftig und von der Firsorge ande-
rer abhéangig zur Welt gekommen bist.
Sieh dich als das Kind, das du warst, wie du gehen und sprechen
lernst, deine Welt erforschst, dich kérperlich, emotional und geistig
entwickelst.
Sieh dich dann als Jugendlicher/Jugendliche, wie du in die Welt der
Erwachsenen hineinwéachst und selbststandig wirst.
Und sieh dich heute, wie du, durch die Erfahrungen deines Lebens
gereift, genau so geworden bist, wie du heute bist.
Werde dir bewusst, welch wunderbare Entwicklung, korperlich,
emotional, seelisch und geistig, du in all deinen Lebensjahrenmitge-
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macht hast. Anerkenne dir die Entwicklung deines Wachstums, das
manchmal leicht und wie von selbst, manchmal miihsam und mit viel
Einsatz und Anstrengung erfolgte.

3. Betrachte nun einen deiner Entwicklungsschritte etwas naher. Lass
die Erinnerung an deinen letzten wichtigen Entwicklungsschritt wie-
der wach werden. Vertrau darauf, dass dir der richtige in Erinnerung
kommt; du brauchst ihn nicht zu suchen, lass ihn ganz einfach im
Feld deines Erinnerungsvermdégens auftauchen.

Es kann sein, dass dieser Entwicklungsschritt sich durch eine Krise
oder eine langere Zeit der Unsicherheit und Suche angebahnt hat
oder durch eine plétzliche Erkenntnis und Einsicht erfolgt ist oder
auch durch eine gewahlte Ausbildung bewusst erstrebt wurde. All
dies sind Mdglichkeiten, die unsere Entwicklung fordern und uns die
Gelegenheit geben, etwas Neues zu lernen und zu wachsen.

Erinnere dich also an deinen letzten wichtigen Entwicklungsschritt
und vergegenwartige dir jetzt, worin dieser Entwicklungsschritt be-
standen hat.

4. Bedenke folgende Fragen: Was war vorher? Wie war es nachher?
Wodurch ist dieser Entwicklungsschritt zustande gekommen? Inwie-
fern hast du dich entwickelt? Was hast du gelernt? Welche Qualitat,
Fertigkeit oder Fahigkeit hast du durch diesen Entwicklungsschritt
erworben? Was hat sich in dir, in deinem Leben dadurch veréndert?
Inwiefern haben sich dein Bewusstsein und dein Verhéltnis zur Mit-
welt verandert?

5. Lass diese Erinnerung wieder los, indem du zwei bis drei tiefe Atem-
zlige machst.

Bedenke, dass du trotz aller Entwicklung bis zum heutigen Tag nur
einen Teil deiner selbst zum Ausdruck bringst. In dir schlummert ein
unermessliches Potenzial ungelebter Fahigkeiten und unmanifestier-
ter Qualitaten. Dein Hoheres Bewusstsein ist eine unerschopfliche
Quelle kreativer Inspiration, umfassender Liebe und Weisheit und
guter Willenskraft.
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Vielleicht hast du in einem besonderen Moment deines Lebens eine
Ahnung bekommen, dass du gré3er und mehr sein kannst, als du es
bis jetzt zum Ausdruck bringst. Vielleicht spiirst du dein Potenzial
auch einfach als Sehnsucht nach der Fille des Lebens oder als Su-
che nach etwas GroéRerem.

Vergegenwartige dir deine potenzielle Grof3e und deine latent in dir
ruhenden Qualitaten und Fahigkeiten. Splre deine Sehnsucht und
deinen Wunsch zu wachsen.

6. Lass in dir ein Bild oder Symbol fur dein Potenzial entstehen. Be-
trachte es eingehend und lass es auf dich wirken.

7. Beende diese Ubung, indem du dir zu den beiden Teilen, deinem
Entwicklungsschritt und deinem Potenzial einige Notizen machst
oder auch das Symbol zusétzlich malst.

Wenn wir von Selbstverwirklichung sprechen, miissen wir je-
doch auch unsere gegenteiligen Tendenzen in Betracht ziehen.
Wir wehren uns gegen die Aufforderung, Entwicklungsschritte
zu machen, obwohl wir uns danach sehnen. Wir machen uns
klein, greifenzuriickauffriihkindliche Verhaltensweisen; wir ha-
ben Angstvor dem Wachstum und entwickeln gut funktionieren-
de Abwehrmechanismen gegen die eigene Erhabenheit.

Indiesem Sinnemochtenwirmiteinemweiteren Schrittandie
vorhergehende Ubung ankniipfen und dazu einladen, die Ab-
wehrmechanismen gegen das eigene Potenzial etwas naher anzu-
schauen.
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Abwehrmechanismen gegen das .\\}!,“
eigene Potenzial 4>

1 Nimm anhand deiner Notizen zur vorhergehenden Ubung oder aus
deiner Erinnerung Kontakt auf mit deinem Potenzial, deiner inneren
Grol3e, deinen latenten Fahigkeiten. Vergegenwartige dir das Bild
oder Symbol deines Potenzials und lass es eine Weile auf dich wirken.

2. Nun lass dieses Bild und alle Gedanken und Geflhle, die dazuge-
hdren, los und beginne fur einen Moment dein Leben zu betrachten,
so wie es hier und jetzt ist. Wahrend du deinen gegenwartigen Alltag
bedenkst, schau vor allem auf deine Widerstande gegen dein Poten-
zial.

Denk tber folgende Fragen nach:

® \Was tust du im Alltag, um dein Potenzial nicht zu leben?

@ \Welche Strategien hast du entwickelt, um anstehende oder magli-
che Wachstumsschritte nicht zu tun?

® Lenkst du dich ab oder bist du mit anderem, »Wichtigerem« be-
schéaftigt?

= Wie verhinderst du deine GroRRe?

@ Hast du Angst vor deiner Gré3e oder machst du dich klein?

@ \Wie verleugnest oder verdrangst du deine Erhabenheit?

3. Wenn du magst, fige auch diese Erkenntnisse zu den Notizen der
vorhergehenden Ubung hinzu.

Ein Schiiler fragt den Meister:

»Was soll ich tun, um Selbstverwirklichung zu erreichen?«
»Wenn du Selbstverwirklichung erreichen willst, musst du zwei
Dinge wissen. Erstens, dass alle Bemiihungen, sie zu erreichen,
vergeblich sind.«

»Und zweitens?«

»Du musst handeln, als ob du das Erste nicht wiisstest.«
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In der Psychosynthese verstehen wir unsere Selbstverwirklichung
als eine paradoxe Geschichte. Wir streben ein Ziel an, ndmlich
die Entfaltungunseres Potenzials, und werden doch nie vollstan-
digerreichen konnen. Unsere transpersonale ebenso wie unsere
personale Selbstverwirklichung ist, wie die Evolution selbst, ein
fortlaufender und daher lebenslanger Prozess inneren Wachs-
tums und seiner 4uBBeren Manifestationen. In diesem Sinne sagt
eine Ostliche Weisheit sehr treffend: »Jede ernsthafte Bemiihung
aufdem Wegder Selbstverwirklichung, die uns eine Meile ndher
zum Ziel bringt, schiebt das Ziel um zwei Meilen weiter weg. «

Trotz aller Bemithungen konnen wir also niemals jenen Zu-
stand erreichen, an dem wir sagen konnen: Ich habe mein gan-
zes Potenzial ausgeschopft und verwirklicht, nun kann ich mich
fiir den Rest meines Lebens zur Ruhe setzen — dies ist die
schlechte Nachricht. Aber es gibt auch eine gute Nachricht: Wir
sind bereits, wer wir wirklich sind, wir waren es schon immer.
Das Selbst, das wir wirklich sind, ist bedingungslos, ohne Vor-
behalte, gegenwartig und lebendig. Es ist nicht abhiangig von
Umstanden oder vom Bewusstseinszustand, in dem wir uns be-
finden. Wirsind das Selbstin jedem Augenblick unseres Lebens.
Daher gibt es im Grunde nichts zu erreichen oder zu verwirkli-
chen, was wir nicht jetzt schon sind. Dennoch stimmt es genau-
so zu sagen, dass wir als Individuum durch eine ganze Reihe von
Entwicklungsschritten zu gehen haben, um die Realitdt des
Selbst zu erfahren und zu dem Bewusstsein zu gelangen, dass
wir das Selbst sind.

Die Psychosynthese bietet fiir diesen individuellen Weg der
Selbstverwirklichung ein Modell menschlicher Entwicklung und
Reifung und die geeigneten Methoden und Techniken, den Pro-
zess zu begleiten und zu fordern. Natiirlich ist jeder Entwick-
lungsweg von Mensch zu Mensch unterschiedlich und daher
auch einmalig. Dennoch kénnen wir typische Phasen und Sta-
dien identifizieren, die jeder individuellen Entwicklung zugrunde
liegen und uns erlauben, das spannende Abenteuer unserer
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Selbstverwirklichung zu erkennen. Wir unterscheiden zwei Di-
mensionen, in denen unsere Entwicklung stattfindet: die perso-
naleund die transpersonale Dimension. Diese lassen sich in ver-
schiedene Phasen unterteilen.

Die personale Dimension der Psychosynthese beinhaltet diese
Phasen:

1. Griindliche Kenntnis der eigenen Personlichkeit
2.Die Kontrolle der verschiedenen Elemente der Personlichkeit

Die transpersonale Dimension der Psychosynthese ist durch diese
Phasen gekennzeichnet:

1. Das Erwachen der Seele

2. Die Lauterung der Seele

3. Die Vereinigung

4.Die Riickkehr in die Welt*

Wirmochten diezwei Dimensionen der Psychosyntheseundihre
verschiedenen Stadien im Hinblick auf die dabei stattfindende
Transformation des Individuums und seines Bewusstseins be-
trachten. Wir werden anhand praktischer Beispiele aufzeigen, in-
wiefern zunichst als erster Schritt die individuelle, psychologi-
sche Entwicklung zu bewiltigen ist. In einem anschlieBenden
Schrittkann durch die Vertiefung und Erweiterung des Bewusst-
seinsder Blickvomindividuellen, personlichen aufdentransper-
sonalen, spirituellen Bereich moglich werden. Das kann die Be-
reitschaft zu aktiver Mitverantwortlichkeit im Weltgeschehen er-
wecken, wie wir ausfiihrlich im achten Kapitel » Individuum und
Gesellschaft« aufzeigen werden.

Wie der Weg jeder Bergbesteigung, die den Gipfel zum Ziel
hat,im Talbeginnt, sobeginntderindividuelle Entwicklungsweg
auf der personalen Ebene. Assagioli hat immer wieder betont,
dass das primaire Ziel eines Psychosyntheseprozesses die Ent-
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wicklung einer tragfahigen, stabilen Personlichkeitsstruktur und
ein gewisser Grad an Selbsterkenntnis und Selbstkompetenz sein
muss. Erstin einem weiteren Schritt kann ein Mensch dann aktiv
daran arbeiten, die transpersonale Ebene bestandig, zuverlassig
und angemessen zum Ausdruck bringen zu konnen.

In der Praxis verlauft ein individueller Entwicklungsweg je-
doch nicht so linear und schnorkellos. Eine Vielfalt von Person-
lichkeitsaspekten istin den Prozess einbezogen. Wir legen in der
Selbstverwirklichungsarbeit besonderen Wert darauf, zunéachst
die psychologischen Probleme zu bewiltigen und erst in an-
schlieBenden Schritten fiir das spirituelle Erwachen ergénzende
Ansitze zu verwenden. Es sei jedoch ausdriicklich betont, dass
die personale und die transpersonale Verwirklichung im Ver-
stindnis der Psychosynthese nicht immer nacheinander zum
Tragen kommen, sondern sich gelegentlich auch abwechseln,
ergianzen oder iiberschneiden. Es ist notwendig, die entspre-
chende Dynamik friihzeitig zu erkennen, um die gegebenen Pro-
bleme oder anstehenden Wachstumsschritte der Personlichkeit
angehen zu konnen und ihnen mit den passenden Methoden
und Techniken zu begegnen. Das hilft zu verhindern, dass
transpersonale Pathologien, das heifit Probleme, die mit dem
spirituellen Erwachen zusammenhiangen, an die Stelle fritherer
neurotischer Tendenzen treten.

Spiritualitat ist kein » Allheilmittel«. Wenn wir zum Beispiel
aufgrund einer unbewussten oder unkontrollierten Angst vor
Zurilickweisung oder Verletzung Miihe haben, uns auf Beziehun-
gen einzulassen, dann niitzt es uns nichts, wenn wir im stillen
Kammerlein iiber Liebe meditieren. Ein solches Beziehungspro-
blem kann nur dadurch gelost werden, dass wir die Angst erken-
nen, verstehen lernen und durch konkrete Schritte iiberwinden.
Andererseits erleben wir heute hiufig, dass im Kontext traditio-
neller Psychologie und Psychotherapie die Unruhe oder depressi-
ve Stimmung einer existenziellen Krise, die dem spirituellen Er-
wachen vorausgeht, nicht als solche erkannt wird. Das verstarkt
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zwangslaufig die Leiden der betroffenen Person und verscharft
ihre Krise."

Die Verdrangungunserer tieferen Schichten, genauso wie die
Unterdriickung unseres hoheren Entwicklungspotenzials kann
zu psychischen und emotionalen Stérungen und zu einem Un-
gleichgewicht innerhalb unserer Personlichkeit fiihren. Die Miss-
achtung des transpersonalen Potenzials und der hoheren Bestre-
bungen des Menschen wird in der Psychosynthese als » Unter-
driickungder Erhabenheit« bezeichnet. Diesem Phanomen soll-
tenwirheutebesondere Beachtungschenken, weil invielen Men-
schen vermehrt die Tendenz erwacht, nach einer Erfiilllung und
Sinndimension zu suchen, die jenseits der Meisterung des so ge-
nannten normalen Lebens und des Alltagsbewusstseins liegt.

Durch die inzwischen gewonnenen Erkenntnisse der Entwick-
lungspsychologie konnen wir heute nachvollziehen, wie die Ent-
faltung des Bewusstseins im Menschen stattfindet. Unser Be-
wusstsein entfaltet sich durch die allmihliche »In-Besitznahme«
des physischen Korpers im Sauglingsalter, durch die weitere Inte-
gration unserer emotionalen Welt im Kleinkindalter und durch
die Entwicklung von Geist und Verstand bis in die Adoleszenz.
So entsteht in uns eine Bewusstheit, die den Korper, die Gefiihle
und den Verstand so weit integriert hat, dass wir fahigsind, diese
verschiedenen Aspekte als Teil unserer eigenen Ganzheit und
Identitat wahrzunehmen. Wir erfahren uns physisch, psychisch
und mental als eigenstiandige Person.

Diese Entwicklung durchlaufen die meisten Menschen ganz
selbstverstandlich im Heranwachsen vom Dasein im Mutterleib
bis ins Erwachsenenalter. Obwohl unser Wachstum von selbst
erfolgt, geschieht es selten ganz reibungslos. Die Vielschichtig-
keit unserer menschlichen Natur macht daraus einen sehr kom-
plexen Prozess, welchervorallemin seiner frithen Phase wesent-
lich von duBeren Bedingungen mitbestimmtwird. Esistwohlbe-
kannt, wie sehr der gesunde Verlauf unserer Entwicklung von
der Liebe und Fiirsorge der Eltern, von Geborgenheit, Sicherheit
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und einer angemessenen Forderung abhangt. Tatsachlich jedoch
sind die Umstédnde, in denen wir aufwachsen, nicht immer so op-
timal, was unsere Personlichkeit und Entwicklung nachhaltig
pragt und unsere Vergangenheit bildet. Wie schon beschrieben,
istsiemitall ihren Aspekten, Inhalten und Erfahrungen in unse-
rem Unteren Unbewussten enthalten und stellt ein Sammelbe-
cken psychodynamischer Elemente, Traumata, emotionsgelade-
ner Komplexe oder neurotischer Angste dar. Diese wirken weit-
gehend unbewusst auf unser Verhalten ein und beeintriachtigen
unsere Moglichkeit der Selbstbestimmung, unsere Fahigkeit zu
lieben und Beziehungen befriedigend zu gestalten.

Fiir viele »normale« Menschen ist dies eine Lebensrealitat, die
Assagioli folgendermaBen beschreibt:

»Im tiglichen Leben sind wir hundertfach begrenzt und einge-
engt — Opfervon Illusionen und Trugbildern, Sklaven unerkann-
ter Komplexe, hin und her gerissen von duf3eren Einfliissen, ge-
blendet und hypnotisiert von tduschenden Erscheinungen. Kein
Wunder deshalb, dass der Mensch in solch einem Zustand oft
unzufrieden, in seinen Stimmungen, Gedanken und Handlungen
unsicher und wechselhaft ist.«*

Isabelle ist eine attraktive, 30-jihrige junge Frau. AuBerlich
fiihrt sie ein ganz normales Leben, doch innerlich fiihlt siesich
unzufrieden. Sie beschreibt ihre Lebenssituation so:

»Ich habe eigentlich alles, was ich brauche, um zufrieden le-
ben zu konnen, und dennoch fiihle ich mich innerlich unzufrie-
den. Ich habe eine Arbeit, eine Wohnung, einen Hund, den ich
liebe, Freundinnen und Freunde, mitdenenich gernezusammen
bin. In meinen Beziehungen gebe ich mir Miihe, freundlich und
verstiandnisvoll zu sein, was geschatzt wird. Aber diese Rolle, die
ich einnehme, macht mich auch unfrei zu sein, wie ich wirklich
bin. Manchmal ware ich lieber argerlich, aber ich wage es nicht,
mich sozuzeigen. Das frustriert mich und macht mich einsam. «

Isabelles Verhalten ist weitgehend gepragt von ihrer Vergan-
genheit, konditioniert durch unbewusste Kindheitserfahrungen,
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aberauch angepasstan die Normen der Gesellschaft und des kul-
turellen Umfelds. Sie ist mit den Rollen, die sie zu erfiillen hat,
und mit den wechselnden Inhalten ihres Bewusstseins identifi-
ziert. Ihr Identitatsgefiihl setzt sich aus diesen vielen verschiede-
nen Teilaspekten zusammen, die durchaus nicht nur harmonisch
nebeneinander existieren, sondern gegensitzliche Absichten ver-
folgen und sich gegenseitig bekdmpfen. (Die hier umschriebene
Dynamik wird ausfiihrlich im Kapitel 2 behandelt.)

Selbstverwirklichung im Kontext der
personalen Psychosynthese

Zunachst leben wir unser Leben weitgehend unreflektiert, sozu-
sagen aus dem natiirlichen, inneren Lebensimpuls heraus. Wenn
wir wie Isabelle an den Punkt gelangen, wo uns unsere Probleme
blockieren, befriedigend und erfiillt zu leben und wir »die Nase
voll haben, die ewig gleichen Muster zu wiederholen, beginnen
wir uns zu besinnen. Wir greifen auf unsere Fihigkeit zuriick,
iiberunsselbstnachzudenkenund nachinnenzusehen. Dadurch
erschlieBt sich jene Ebene der inneren Freiheit, von der aus eine
bewusste und willentlich gewihlte Weiterentwicklung beginnen
kann, so dass die Voraussetzung gegeben ist, die im Verstandnis
der Psychosynthese als Weg zur bewussten Selbstverwirklichung
notwendig ist.

1. Grindliche Kenntnis der eigenen Persdnlichkeit

Durch eine Therapie entdeckt Isabelle nach und nach ihre Fa-
higkeit, sich selbst zu beobachten und {iber sich selbst nachzu-
denken. Sie scheint zu Beginn noch davon iiberzeugt, das zu
sein, was sie denkt, und sie hat dabei auch kaum Zugang zu ih-
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ren Gefiithlen und Korperwahrnehmungen. Nach einigen Psy-
chosynthesesitzungen lockert sich diese Identifikation etwas, so
dass sie eines Tages im Gesprach etwas erstaunt und nachdenk-
lich feststellt:

»Ich habe immer gemeint, ich sei eine selbstsichere und wil-
lensstarke Person. Nun aber entdecke ich nach und nach, dass
dies nicht so ist. Ich dachte, dass ich iiber mein Leben selber be-
stimme, aber wennich genauer hinschaue, merkeich,dassesvie-
le Situationen in meinem Leben gibt, wo ich mein Eigenes gar
nicht einbringe und ich mich von anderen bestimmen lasse. «

In dieser ersten Phase geht es darum, dass wir die Fahigkeit
zur Selbstreflexion und zur Introspektion festigen, vertiefen und
im Sinne einer griindlichen Erkenntnis der eigenen Personlichkeit
zu nutzen beginnen. Assagioli beschreibt diese Aufgabe folgen-
dermaflen:

»Um sich wirklich selbst zu kennen, geniigt es nicht, eine Auf-
stellung der Elemente zu machen, die unser bewusstes Sein dar-
stellen. Esmuss auch eine ausgedehnte Erforschung der weitlau-
figen Regionen unseres Unbewussten vorgenommen werden.
Zuerst miissen wir mutig die Hohle unseres tieferen Unbewuss-
ten durchschreiten, um die dunklen Kriafte zu entdecken, die uns
verstricken und bedrohen —die » Phantasmenc<, die Urbilder und
kindlichen Vorstellungen, dieuns verfolgen oder aufstille Artbe-
herrschen, die Angste, die uns lihmen, die Konflikte, die unsere
Energien aufzehren.«*

Mit anderen Worten: Es geht als Erstes um das Aufarbeiten
der Entwicklungsdefizite und der Storungen aus der Kindheit
und um das Erkennen der bisher latenten oder vernachléssigten
Neigungen, um diese Kréfte dem bewussten Wachstum und der
angestrebten Entwicklung verfiigbar zu machen.

Die Erforschung des Unbewussten kann zum Beispiel durch
das Schreiben einer Autobiografie in Gang kommen. Im Weite-
ren kann sie durch das Fiihren eines psychologischen Tagebuches
unterstiitzt und begleitet werden. Das Schreiben verbindet die
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Qualitat deremotionalen Entlastung mit der Moglichkeit, diein-
nere Orientierungzubewahren, wihrend sich die Personlichkeit
neu zu strukturieren beginnt.

Einsolcher Prozesserfahrt Unterstiitzung zum Beispiel durch
einen Berater oder eine Therapeutin. Es ist eine Tatsache, dass
ein geschultes Gegeniiber fiir die Selbsterforschung hilfreich ist
und es mit der notigen Distanz blinde Flecken klarer erkennen
und spiegeln und fiir das Aufarbeiten schmerzhafter Erinnerun-
gen das notwendige unterstiitzende Umfeld gewéhrleisten kann.
Dassollnichtheiflen, dasseinein guter Weiseselbstkritische Per-
son den Prozess der Selbsterkenntnis nicht auch selbststiandig
durchleben kann. Die Prasenz einer Beraterin oder eines Thera-
peuten als neutrale und dennoch zugewandte Person kann trotz-
dem manchmal von groBem Wert sein.

Ob nun die Erforschung des Unbewussten mit oder ohne Be-
gleitung erfolgt: Mit ihr beginnt eine ganz neue Organisation
der Personlichkeitsstruktur. Durch den Prozess der Selbstrefle-
xion entdecken wir nach und nach, dass wir unser Denken,
Fihlen und Wahrnehmen objektiv betrachten und wir uns
selbst gegeniiber eine Haltung des Beobachters einnehmen kon-
nen (siehe Ubung »Desidentifikation« Seite XX). Die bis dahin
vorherrschende Identifikation mitden Teilpersonlichkeiten, die
uns bestimmen, beginnt sich zu lockern, das Bewusstseinsfeld
wird weiter und beweglicher und 6ffnet den Zugang zu einer
mehr aus dem Zentrum kommenden Selbstwahrnehmungund
Bewusstheit. Wir bekommen in positivem Sinne mehr Distanz
zu uns selbst und sind dadurch dem Driangen unserer Triebe,
Impulse und Wiinsche nicht mehr einfach ausgesetzt. Dies ver-
mittelt uns Zugang zu mehr Freiheit und gleichzeitig zu mehr
Verantwortlichkeit.



Selbstverwirklichung im Kontext der personalen Psychosynthese 281

2. DieKontrolle derverschiedenen Elemente
der Personlichkeit

Die Entdeckung unserer Verantwortlichkeit uns selbst gegeniiber
fithrt zur zweiten Phase der personalen Psychosynthese, in der
wir die Kontrolle oder Meisterung und die absichtsvolle Gestal-
tung der verschiedenen Elemente unserer Personlichkeit anstre-
ben konnen. Fiir diese Phase unserer Selbstverwirklichung haben
wir verschiedene Hilfsmittel zur Verfiigung. Diese umfassen im
Wesentlichen all jene Moglichkeiten der Arbeit an uns selber, die
wir in den vorangehenden Kapiteln ausfiihrlich besprochen
und vorgestellt haben:

® die Arbeit mit und die Integration der Teilpersonlichkeiten,
damit wir uns in angemessener Weise zum Ausdruck bringen
konnen (siehe Kapitel 2),

® die Methode der Desidentifikation mit der Entdeckung und
Starkung des Ich als Zentrum des Bewusstseins,

® die Schulung des Willens, die uns erlaubt zu wahlen, wie wir
sein und handeln wollen,

® die Entwicklung unserer Beziehungsfahigkeit mit der M6g-
lichkeit, Nachstenliebe und Selbstbestimmung miteinander zu
verbinden.

In ihrer Kombination dienen uns diese Methoden als grundlegen-
de Instrumente, um die verschiedenen Elemente unserer Person-
lichkeit zuintegrieren und das Ich, das Zentrum unserer person-
lichen Identitat, zu starken. Wir sollten jedoch nicht davon aus-
gehen, dass eine solche Bewusstseinsarbeit eine bestimmte Zeit-
spanne umfasst und dann beendet ist. Die volle Integration all
unserer Personlichkeitsfunktionen ist ein vermutlich lebenslan-
ger Prozess und geht in jeder neuen oder veranderten Lebenssi-
tuation weiter.

Die Erweiterung unseres Bewusstseins und die Harmonisie-
rungunserer inneren Krafteund Fahigkeiten lasstuns zu verant-
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wortungsbewussten und funktionsfahigen Mitgliedern der Ge-
sellschaft heranwachsen. So ist auch die Aussage zu verstehen,
dass diese Form der personalen Selbstverwirklichung fiir viele
Menschen befriedigend und Aufgabe genug ist. Dennoch ist die
Entwicklungsmoglichkeit unserer menschlichen Natur damit
nicht erschopft. Nachdem wir im Leben ein gesundes Maf3 an
personaler Selbstverwirklichung erlangt und unsere personli-
chen Ziele erreicht haben, tauchen friiher oder spater neue Fra-
gen auf, die uns erschiittern und zuweilen auch in eine existen-
zielle Krise fithren konnen. Wir beginnen nach dem Sinn des Le-
bens zu fragen, werden uns unserer Verganglichkeit bewusst
und miissen uns mit dem Tod befassen. Auswirkung, tieferer
Sinn und Absicht dieser Krise sind ausfiihrlich im Kapitel 6 be-
schrieben worden.

Fiir den Schritt vom Personalen zum Transpersonalen ist be-
zeichnend, dass es darum geht, das »Hohere« zu wagen. Das
heiBt, wir konnen beginnen, uns den Energien des Hoheren
Selbst zu 6ffnen. Viele Zeugnisse von Mystiker/-innen und Wei-
sen in den verschiedenen Religionen oder spirituellen Ansitzen
belegen, dass die Weite unseres Bewusstseins nicht weniger als
das ganze Universum zu umfassen vermag und unser Wesen An-
teil haben kann an der GréBe des universalen Selbst. Die Erfah-
rung der transpersonalen Dimension ist jedem Menschen zu-
ganglich, denn sie ist ein Merkmal unseres Menschseins.
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Selbstverwirklichung im Kontext der
transpersonalen Psychosynthese

Mit der personalen Psychosynthese hat jene grundlegende Vor-
bereitung stattgefunden, die fiir den Aufstieg zu den hoheren
Ebenen des Bewusstseins unerlisslich ist. Die transpersonalen
Regionen, die wir uns im Verlauf unserer weiteren Entwicklung
erschlieBen konnen, gehoren zum Bereich der Seele oder des
Selbst. Assagioli benutzt fiir die erste Phase der Verwirklichung
unseres wahren Selbst das Bild des Erwachens der Seele.

1. Das Erwachen der Seele

Dieser Vorgang geschieht zuweilen ganz spontan durch den na-
tiirlichen Drang inneren Wachstums. Gelegentlich wird er auch
durch schmerzhafte Erfahrungen hervorgerufen oder durch die
Auseinandersetzung mit der Frage nach dem Sinn der eigenen
Existenz herausgefordert.

Hans ist 44 Jahre alt und pflegt seit vielen Jahren spirituelle
Praxis, um sie mitseinem Alltagsleben zuverbinden. Befragt, wie
er das » Erwachen der Seele« erlebt hat, erzihlt er Folgendes:

»Ich habe das als Weg erfahren. Ich konnte nicht sagen, dann
oder dort ist es geschehen. Die erste bewusste Erfahrung, dieich
als Beriihrtwerden meiner Seele bezeichnen konnte, war mit ca.
neun Jahren. Ich hatte Schwierigkeiten in der Schule und ging mit
der Lehrerin haufig den gleichen Weg nach Hause. Diese sagte
mireines Tages,ich hattewiedereinmal mehreineschlechte Prii-
fung geschrieben. Anstatt, wie gewohnlich, in mich zusammen-
zufallen, habe ich mich dieses Mal aus einem inneren Impuls he-
raus aufgerichtet und habe ihr mit groBer Klarheit geantwortet:
> Das Leben ist mehr als die Schule.< Ich wusste: Es ist so. Im
Nachhinein seheich diese Episode meines Lebens als Erfahrung
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der Gnade, die in mir das Urvertrauenins Leben geweckt hatund
mir die innere Gewissheit gab, dass ich gefiihrt bin.«

Transpersonale Erfahrungen sind durchaus schon in der
Kindheit und Jugend ein bekanntes Phanomen, auch wenn sie
selten als solche erkannt oder anerkannt werden. Haufig sind
solch frithe Erlebnisse fiir die spatere bewusste transpersonale
Entwicklung pragend und wegweisend. In diesem Sinne erzahlt
Hans weiter:

» Die Gewissheit, diediese Erfahrungin mirausloste, hatmich
durch verschiedene schwierige Etappen meines Heranwachsens
getragen und hat mich dann im jungen Erwachsenenalter die Fra-
ge nach dem Sinn des Lebens stellen lassen. Ich war getrieben,
eine Antwort zu finden. Meine Suche stand im Zusammenhang
mit jener fritheren Erfahrung, welche sich nun zu der Sinnfrage
verdichtete und mir das Gefiihl gab, dass ich kriftiger angefasst
oder aufgeriittelt wurde. Der Druck der Frage wurde so stark,
dass ich im Gebet begann, mit Gott zu » ringen<. Dabeiwurde ich
von einer starken geistigen Prasenz tiberwaltigt. Dies konnte ich
heute als das » Erwachen meiner Seele< bezeichnen.«

Manchmal passieren solche Erfahrungen in Momenten inne-
rer und auBerer Not, wenn Druck, Bedrohung oder Lebensangst
so grof3 werden, dass das Selbst, die Seele, wie aus einer anderen
Dimension kommend, ins Leben und ins Bewusstsein einbricht
und plotzliche, absolute Klarheit eintritt. Wir konnen sie aber
auchwillentlich und absichtsvoll suchen durch Meditation, Kon-
templation, Gebet oder andere Formen der Bewusstseinserweite-
rung, die sich auf das Selbst ausrichten. Manche Menschen ha-
ben wunderbare Erlebnisse, andere wiederum eher subtile und
stillere, obinmitten von Verkehrslarm, aufstaubiger StraBe oder
in der Stille und Zuriickgezogenheit. In der Psychosynthese ge-
hen wir davon aus, dass das Selbstim Leben eines Menschen im-
mer wieder anklopft und nicht aufgibt.

Das Selbst macht sich auf jeden Fall bemerkbar: manchmal
wohltuend starkend, dann wieder kraftiger und fordernd durch
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Fragen nach Sinn, die beantwortet werden wollen. Unser Selbst
ist unser Freund, auch wenn wir es durchaus nicht gemaB unse-
ren Vorstellungen von »Freund sein« erleben, vor allem wenn
wir uns wehren, dem Ruf des Selbst zu folgen, wenn wir uns wei-
gern, das Klopfen zu beantworten und uns zu 6ffnen.

Dazu eine Metapher: Wir leben in unserem Haus und es
klopft an der Eingangstiir. Statt zu 6ffnen, ignorieren wir das
Klopfen, in der Annahme, das hort schon auf. Aber das geschieht
nicht. Nach einer Weile wird das Klopfen heftiger. Statt zu 6ff-
nen, verbarrikadieren und verstecken wir uns, was uns jedoch
von dem Klopfenden nicht befreit. Das Klopfen wird zu einem
immer heftiger werdenden Storfaktor, bisuns schlieflich die Tiir
eingetreten wird.

So wie das Selbst nicht verschwindet, seine Kraft und Absicht
nicht nachlasst, so ist ein guter Freund derjenige, der sich nicht
abweisen lasst, der bereit ist zur Konfrontation, der am Genick
packenundschiitteln wird, biswirunseren Widerstand aufgeben
und uns dem Ruf stellen. Daher kann uns die Weigerung, uns
dem Selbstzu 6ffnen, manchmal zu mehroder weniger schweren
Krisen fiihren und uns auf unangenehme Weise wachzuriitteln
versuchen.

So verschieden wir alle sind, so unterschiedlich unsere Sehn-
sucht nach dem Selbst und unsere Abwehrhaltung dagegen ist,
so verschieden sind die Wege, die zum Erwachen der Seele und
zum Kontakt mit dem Selbst fithren. Dennoch haben die Be-
wusstseinszustinde, die auftreten, wenn man mit der transper-
sonalen Ebene in Beriihrung kommt, gewisse typische Merkma-
le, die sie als solche auszeichnen und von gewohnlichen Erfah-
rungen unterscheiden. Wir definieren 13 solche charakteristi-
schen Merkmale:
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1.

10.
11.

12.

13.

Vertiefung im Sinne der Erfahrung des Urgrunds des eigenen
Seins jenseits der gewohnlichen Oberflache des Bewusst-
seins.

. Verinnerlichung als Wahrnehmung der eigenen Mitte oder

des eigenen Zentrums.

. Erhebung oder Aufstieg hin zu héheren Ebenen des Be-

wusstseins.

. Expansion als Erweiterung des Bewusstseins, das die Gren-

zenderindividuellen Isolationiiberwindetund unserfahren
lasst, dass wir Teil eines groBeren Ganzen sind.

. Entwicklung und Aktivierung, verbunden mit dem Getfiihl,

aus diffuser Verwirrung und Verwicklung zu gréBerer Klar-
heit aufzusteigen.

. Stdrkung, die als Zuwachs an Energie erfahren wird. Solche

Energieschiibe konnen hiufig begleitet sein vom Gefiihl,
dass wir aufgerichtet werden.

Erwachen aus dem »halb wachen« Zustand desgewohnli-
chen Lebens, zusammen mit einer verfeinerten Wahrneh-
mung der Sinne.

. Erleuchtung als geistig-intuitive Schau, durch die sowohl die

innerealsauchdieduBBere Weltineinem neuen Lichterschei-
nen und transparent werden fiir die Schonheit und Ord-
nung, die ihnen zugrunde liegt.

. Freude, die nicht durch daulere Dinge hervorgerufen wird,

sondern mehr als innere Seinsqualitit erfahren wird und sich
steigern kann bis zum Zustand von Gliickseligkeit.
Gliickseligkeit.

Erneuerung und Regenerierung als Transformation alter Le-
bensmuster und ausgedienter Denk- und Sichtweisen.
Wiedererstehung, auch als Gefiihl der Neugeburt zu einer
anderen Seinsweise.

Befreiung und innere Freiheit.
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Menschen, die transpersonale Erfahrungen gemacht haben, be-
richten haufig, siehattenihre Verbindung zu einem groBeren Le-
benszusammenhang gesehen und seien mit einem machtigen
Strom des Lebens in Kontakt gekommen, von strahlendem Licht
durchflutet, von einem Gefiihl grenzenloser Liebe und Mitgefiihl
iiberwaltigt. Solche Erfahrungen sind Ausdruck kraftvoller spiri-
tueller Energien, die vom Selbst ausgehen, unsberiihren und un-
ser Bewusstsein erweitern.

Obwohl transpersonale Erfahrungen den Geschmack von et-
was AuBlergewohnlichem haben, gehoren sie zu den natiirlichs-
ten Dingenim Universum. Die meisten Menschen habenirgend-
wann in ihrem Leben in irgendeiner Form solche Erfahrungen ge-
macht. Da diese aber nicht ohne weiteres in den Kontext des ge-
wohnlichen Lebens passen, kann es geschehen, dass sie vergessen
oder als unverstandene, sogar storende Episoden abgetan wer-
den. Sie hinterlassen eine Erinnerung, einen Eindruck im Unbe-
wussten, auch wenn wir sie voriibergehend vergessen oder ver-
drangt haben, und wir konnen immer wieder zu ihnen zuriick-
kehren, um uns inspirieren zu lassen.

"!d
\7 Transpersonale Erfahrungen .*\\'-'
/‘ Vi

©
a>

1. Nimm ein paar tiefe Atemziige und richte deine Aufmerksamkeit all-
mahlich nach innen. Stell dir vor, dass jeder Atemzug dich weiter und
tiefer in dich hineinfihrt.

2. Erinnere dich an ein Erlebnis aus deiner Vergangenheit, bei dem du
mit deiner wahren Grol3e in Kontakt warst. Denke an eine Erfahrung,
die dich Uber dein normales Alltagsbewusstsein hinausgehoben hat,
wo du etwas von der héheren oder tieferen oder umfassenderen Di-
mension des Lebens und Daseins gespurt hast.
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Dieses Erleben kann in der Natur gewesen sein oder beim Horen
schoner Musik, beim Betrachten eines Kunstwerkes oder bei der Be-
gegnung mit einem Menschen. Es kann etwas Erhabenes oder
Schodnes gewesen sein, wie das Lacheln eines Kindes oder ein Son-
nenuntergang.

3. Wahrend du dich an diese Erfahrung erinnerst, lass dir etwas Zeit,
sie in dir ganz lebendig werden zu lassen. Sei in deiner Erinnerung
noch einmal dort, wo du damals warst. Was ging in deiner Umwelt
und in deiner Umgebung vor sich? Wie hast du dich bei diesem be-
sonderen Erleben gefuhlt? Was hast du in deinem Koérper wahrge-
nommen?

4. Nun erinnere dich an das, was nach dieser Erfahrung war: Was ge-
schah in den Stunden und Tagen danach? Welche Einsichten und
Erkenntnisse hast du daraus gewonnen? Hat sich in deinem Leben
etwas verandert? Wenn ja, was? Welche Bedeutung hatte dieseEr-
fahrung in deinem Leben?

5. Kehre zum intensivsten Teil deines Gipfelerlebnisses zuriick und er-
spire die Essenz dieser Erfahrung. Nimm ihre Qualitat wahr und
versuche Worte zu finden, die dein Erleben beschreiben.

6. Offne dich, um diese Qualitat jetzt in dir zu spuren. Nimm sie in dei-
nem Korper wahr. Erfahre sie in deiner Gefuhlswelt. Lass diese Qua-
litat ganz und gar lebendig sein in dir. Sei mit der Qualitat dieser be-
sonderen, kostbaren Erfahrung erfullt.

7. Komme mit deinem Bewusstsein allmahlich ins Hier und Jetzt zu-
riick und mache dir einige Notizen zu deiner Erfahrung.

Erfahrungen des Hoheren Bewusstseins und des Transpersona-
len Selbstsind eine Wirklichkeit und siehaben Auswirkungen. So
kann man als Folge solcher Erfahrungen haufig erleben, dass
Probleme, die uniiberwindbar erschienen, in einem neuen, erwei-
terten Kontext wahrgenommen werden, so dass sie plotzlich
schrumpfen, sich auflésen oder sich andere, neue Losungen ab-
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zeichnen. Die Angst, die auf der Personlichkeitsebene das grofSte
Hindernis fiir Wachstum und fiirjegliche Entwicklung reprasen-
tiert, kann zuweilen der Erfahrung von Urvertrauen weichen.
Das Leben beginnt zu flieBen.

Vieles, was bisher miihsam schien, beginnt sich im Fluss ei-
nes neuen Elans einfach zu fiigen. Kein Wunder, dass Men-
schen, diesolches erfahren haben, sich danach sehnen, esimmer
wieder zu erleben. Doch hier lauert auch eine Gefahr. Eine Art
siichtiges Streben nach Gipfelerfahrungen und intensiven spiri-
tuellen Erlebnissen kann sich einstellen, wenn man nicht ver-
steht, dass esletztlich nicht darum geht, immer wieder »abzuhe-
ben«. Es geht darum, die hoheren Aspekte, die durch Gipfeler-
fahrungen geweckt werden, im Leben zu verankern und auf den
Boden der alltaglichen Realitit zu bringen. So schon und kost-
bar transpersonale Erfahrungen auch sind, so wenig liegt ihr
Sinn darin, sie im Sinne fliichtiger Episoden standig wieder her-
vorrufen zu wollen. Es geht viel mehr darum, ihren Inhalt zu
verstehen und diesen Schritt fiir Schritt im Alltag des Lebens zu
integrieren.

Obwohl »das Erwachen der Seele« zuweilen spontan auf-
tritt, ist uns der Aufstieg vom Ich zum Selbst nur in den seltens-
ten Fallen einfach geschenkt. Assagioli beschreibt diese Phase
folgendermaBen:

»Bevor wir zur Vereinigung gelangen, durchleben wir eine
lange Zeit des dramatischen » inneren Dialogs<, der Appelle, der
Fragen und Antworten. Erst allmdhlich kommt es zur Annihe-
rung, zu einem immer hiufiger und lebhafter werdenden Uber-
springenvon Funken zwischen denbeiden Polen, bisdieseeinan-
der schlieBlich irgendwann beriihren.«*

Wer in einem so genannten Gipfelerlebnis eine Ahnung des
Selbst bekommen hat und den Geschmack des Trostes, der
Gliickseligkeit und des Friedens gekostet hat, der aus der Verbin-
dung mit dem Selbst erwachst, braucht nun unterstiitzende Mit-
tel und Wege, um die Verbindung zu intensivieren und zu nah-
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ren. Dasinnere Streben hin zum Selbst kann zum Beispiel durch
die folgende Methode des Dialogs mit dem Selbst in Gang ge-
bracht, unterstiitzt und geférdert werden.

53

Dialog mit dem Selbst

Nimm fir diese Form des Dialogs mit dem Selbst einen leeren Stuhl und
stelle ihn in einem Meter Abstand vor dich hin.

Lies die folgende Anleitung zur Ubung als Ganzes durch und verinnerli-
che dir die einzelnen Schritte, so dass du dich anschlie3end ohne weite-
re Ablenkung auf die Ubung einlassen kannst.

1. Schliel3e die Augen und bereite dich innerlich vor, stimme dein Be-
wusstsein darauf ein, mit dem Transpersonalen Selbst einen Dialog
zu fUhren.

2. Mit der Kraft deiner Imagination stell dir vor, das Selbst sei eine Quel-
le des Lichts, die du auf den leeren Stuhl vor dir projizierst.

3. Beginne dein Gesprach mit dem Selbst, indem du Uber all das
sprichst, was dich in deiner Beziehung zu ihm beschaftigt. Sprich
tiber deine Sehnsucht, deine Angste, deine Zweifel, deine Traurig-
keit und Schmerzen, deine Hoffnungen und Enttaduschungen.

4. Nachdem du das Gesprach mit dem Selbst begonnen und dich aus-
gesprochen hast, wechsle den Stuhl. Identifiziere dich mit dem
Selbst, stell dir vor, dass du diese Quelle des Lichts bist. Wenn du
das spurst, antworte als das Selbst auf das Gesagte und die gestell-
ten Fragen.

5. In deinem Rhythmus und so, wie sich dein Gesprach entfaltet,
wechsle hin und her zwischen deinem Stuhl und dem des Selbst.
Lass auf diese Weise einen Dialog entstehen. Nimm dir dafir ca. 30
Minuten Zeit.
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6. Wenn du deinen Dialog beendet hast, mache dir zu folgenden Fra-
gen ein paar Notizen:

@ Wie ist deine Beziehung zu deinem Selbst?

@ Wie erfahrst du die Beziehung deines Selbst zu dir? Verharrst du
zum Beispiel in einer Eltern-Kind-Haltung, wo das Selbst eine kriti-
sche oder strenge Position einnimmt?

Wem diese Form des auBeren Dialogs mit dem Selbst ungewohnt
oder befremdend erscheint und wer daher Miihe hat, sich auf
diese Ubung einzulassen, findet sich moglicherweise besser zu-
recht mit einer mehr innerlich vollzogenen Form, die auch als
Gebet bekannt ist. Esist ein Weg der Hinwendung und Ausrich-
tung auf das Hohere Bewusstsein, und unabhingig davon, wie
im Gebet das Transpersonale Selbst angesprochen wird, ist es
eine Form innerer Aktivitit, durch die sich unser ganzes Sein auf
die hohere Realitat und Kraft des Selbst einstimmen kann. Sym-
bole und Bilder als Vermittler bestimmter Aspekte und Qualita-
ten stellen eine weitere Methode der Offnung fiir das Transper-
sonale Selbst dar. Durch die Technik des Visualisierens eines ge-
wihlten Symbols werden die entsprechenden Energien aus dem
Hoheren Unbewussten evoziert und angezapft und konnen die
Ebene der Personlichkeit erreichen, beleben und regenerieren,
wiahrend das Bewusstsein geweitet und transformiert wird. Als
Symbole fiir das Transpersonale Selbst kennen wir zum Beispiel

» die Sonne, den Stern oder die Flamme eines Feuers, welche
Licht, Klarheit, Warme und Erleuchtung symbolisieren,

® die Quelle mit ihrem Aspekt des Ursprungs, der Reinheit, der
flieBenden Energie und der Lauterung,

® die Rose oder die Lotosbliite, welche Schonheit, Wachstum
und Erbliithen reprasentieren,

® den Diamant, der fiir Unzerstorbarkeit und Unbesiegbarkeit
steht,
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® den Leuchtturm oder einen majestatisch hohen Berg, die fiir
die Festigkeit, Uniiberwindbarkeit und Gelassenheit des
Selbst stehen, auch wenn ringsum Stiirme toben.

Die Wirksamkeit solcher Symbole kann durch folgende Schritte
zum Tragen kommen:

\% Visualisierung von Symbolen fur das
/N Transpersonale Selbst

1. Wahle eines der oben erwahnten Symbole fiir das Transpersonale
Selbst. Spire nach, welches dich am meisten anspricht, und ent-
scheide dich, wahrend der nachsten Tage oder Wochen taglich mit
diesem Symbol in folgender Weise zu arbeiten.

2. Visualisiere dein Symbol. Lass es vor deinem inneren Auge aufle-
ben. Lass das Bild deines Symbols so konkret und umfassend wie
mdglich werden. Erlebe dein Symbol so intensiv, wie es dir gelingt.

Erforsche all seine Aspekte und Qualitaten.

4. Lass den Anblick deines Symbols auf dich wirken. Nimm seine Ener-
gie in dich auf und lass dich dadurch beriihren und verwandeln.

5. Identifiziere dich mit deinem Symbol. Stell dir vor, dass du dieses
Symbol bist und all seine Qualitaten und Aspekte in dir sind und sich
nach au3en manifestieren.

Durch die wiederholte, intensive Beschiftigung mit einem be-
stimmten Symbol wird es in uns ein Eigenleben entwickeln, das
uns erlaubt, tiefer in seine inneren Realititen einzudringen und
mehr von seiner vielschichtigen Bedeutung zu erfahren und zu in-
tegrieren.
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Transpersonale Erfahrungen sind wahrend der Phase »des Er-
wachens der Seele« normalerweise voriibergehend. Dennoch be-
giinstigen sie die Durchlassigkeit zwischen dem normalen Be-
wusstseinsbereich und dem Hoheren Unbewussten. So kann eine
intensive Kommunikation zwischen beiden Ebenen entstehen.
Wihrend die Erfahrung des Transpersonalen Selbst eigentlich
unaussprechlich ist, sind Erfahrungen von Inhalten aus der
transpersonalen Ebene fiir gewohnlich fassbarer, da sie vom Ho-
heren Unbewussten in das Bewusstseinsfeld absteigen.

Das Empfangen von Inhalten und Energien ausdem Hoheren
Unbewussten geschieht in Form von Imagination, Intuition,
Kreativitit, Inspiration und schopferischem Schaffen. Diese Er-
fahrungen bewirken, dass die hoheren Ebenen unseres Wesens
erfahrbar, ins Alltagsleben einbezogen und wir dadurch zu kraft-
vollen Instrumenten des Guten werden konnen.

Uns fiir die Inspirationen aus dem Hoheren Unbewussten zu
offnen, uns damit vertraut zu machen und sie zuintensivieren,
gehort zur ersten Phase unserer transpersonalen Psychosynthese.
Gleichzeitig miissen wir bemiiht bleiben, die Hindernisse zu be-
seitigen, die in Form alter Gewohnheiten, egoistischer Neigun-
genund mentaler Konzepte unsere Personlichkeitimmer wieder
storen, damit wir die lebensverbessernden Gaben der transperso-
nalen Ebene zum Ausdruck bringen kénnen.

Eine Erleuchtung macht noch keinen Erleuchteten, sagt man
im Zen und Charles Tart unterstreicht diesen Unterschied mit ei-
nem treffenden Vergleich:

»Welcher Unterschied besteht zwischen > gute Laune habenc«
und » ein guter Mensch sein<? Jedervon uns hatirgendwann ein-
mal gute Laune, wenn seine Gefiihle eine bestimmte Gestalt an-
nehmen. Und wenn man gute Laune hat, dann kann man zu den
anderen Menschen sehr nett sein ... Das ist aber nicht dasselbe,
als wenn man die dauerhafte Veranlagung hat, gute Laune zu ha-
ben. Ich weiB, dass viele Leute mystische Erfahrungen haben
konnen, deren Bandbreite von relativ oberflachlich bis relativ
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profund reicht. Das verandert sie vielleicht voriibergehend, aber
dann verblasst es wieder, denn es ist nicht Teil ihres Seins.«*

Soerhebendunderhellend, sokostbardie Begegnung mitdem
Transpersonalen auch ist, so verpflichtend und miihevoll ist de-
ren Integration in die Personlichkeit. Wir beginnen zurealisieren,
dass das ErschlieBen der transpersonalen Ebene neben den Er-
fahrungen der Freude und des Friedens auch neues Bemiihen er-
fordert, neue Verantwortungen verlangt, vor denen wir gerne zu-
rickschrecken. Wer sich auf dieses ErschlieBen einldsst, muss
sich einer grundlegenden Transformation hingeben. Tragheit,
Angst und egozentrische Tendenzen gilt es zu iiberwinden und
umzugestalten.

2. Die Lauterung der Seele

Als solches bezeichnet Assagioli diese niachste Phase der trans-
personalen Entwicklung.

Nachdem wir das Selbst als iibergeordnetes Zentrum aner-
kannt und erfahren haben, folgt eine lange Zeit der inneren Ar-
beit mit dem Ziel, alle Energien, Krafte und Elemente unseres
Wesenszusammeln undim Dienste dieses hGheren Prinzips neu
zuordnen. Dabeidiirfen wirnichtsabspalten oderunterdriicken.
Dieser lange und langsame Verwandlungsprozess der Personlich-
keit vollzieht sich durch Phasen aktiver Arbeit an sich selbst so-
wie durch Phasen, in denen wir dem Wirken des Geistes Raum
geben miissen, was von uns eine Haltung des Geschehenlassens
erfordert. Dabei erleben wir freud- und leidvolle Zeiten, dunkle
und lichte Momente.

Nach der Erfahrung des Erwachens folgen oft Zeiten, in de-
nen es scheint, als sei die Quelle versiegt. Die Krafte des Wider-
standes unserer bisherigen Personlichkeit konnen sich zuweilen
so stark gegen diese Entwicklung wehren, dass wir das Gefiihl
bekommen, wir seien nun tiefer gefallen als je zuvor. Doch der
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Schein triigt. Die erwachte Seelelasst sich inihrem Streben nicht
so leicht besiegen. Mit unseren inneren Kraften weise umzuge-
hen, sieins Gleichgewicht zu bringen und schlieBlich zur Synthe-
se zu filhren, gehort zum Prozess der Transformation und Reor-
ganisation unserer Personlichkeit.

Wirwollen einige wesentliche Aspekteund Stationen, diezum
Prozessder » Lauterung« der Seele gehoren, anhand eines Erfah-
rungsberichtes beleuchten. Auf die Frage, wie er diesen Prozess
erfahren hat und heute erfihrt, erzihlt Hans Folgendes:

»Indenvielen Jahren meines spirituellen Weges hat mich das
Urvertrauen, das sich mir beim Erwachen der Seele erschlossen
hat, als tiefe Gewissheit durch die verschiedenen Etappen meines
Transformationsprozesses getragen. Es hat mich aber nicht vor
dem Zweifel verschont. Erhat nicht die Qualitit eines kleinmiiti-
gen Zweifelns, sondern er ist der Antrieb, der mich veranlasst,
meine Gedankengeriiste, meine Vorstellungen, wiedas Leben st
oder sein miisste, wer ich bin oder wie ich sein mochte, immer
wieder loszulassen. Der Zweifel fiithrt mich weg von allen ferti-
gen Antworten und Erklarungen und hin zur Erfahrung der un-
endlichen GroBe desSeins, dieich nichtin Worte fassen kann, die
sich mir nur im groBen Schweigen offenbart und mich staunend
vor dem groBen Geheimnis des Lebens dastehen lasst. «

Diese Phaseist eine Zeit wiederkehrender Veranderungen, in
denen es darum geht, alte Zustande, gewohntes Verhalten, ver-
traute Denkmuster und Vorstellungen loszulassen, auch wenn
die neue Ebene des Bewusstseins und die neue Form des Daseins
als tragfahiger Boden noch nicht erreicht sind. Daher kann sie
von Gefiihlen der Angst, der Orientierungslosigkeit und der Auf-
16sung begleitet sein. Das Bild der »Neugeburt« ist ein Symbol
ganzheitlicher Wandlung, das auf die Geburt des spirituellen
Menschen hinweist. Die Mystikerin Teresa von Avila gebrauch-
te, um diese grundlegende Wandlung zu verdeutlichen, das Bild
der Metamorphose, welche eine Raupe im Zustand der Verpup-
pung durchlebt, um daraus als Schmetterling hervorzugehen.
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Dieses Bild, das die ganzheitliche Transformation, auf die wir
uns hier einlassen, lebensnah verdeutlicht, kann uns als Ubung
helfen, fiir diesen Prozess ein besseres Verstiandnis und eine gro-
Bere Bereitschaft zu gewinnen.

\’/z Metamorphose — von der Raupe zum
/ Schmetterling *

1. Stell dir eine Raupe vor. Schau ihrem Leben zu. Sieh, wie sie lang-
sam auf dem Ast eines Baumes vorwarts kriecht, um die griinen Blat-
ter zu erreichen, von denen sie sich ernahrt.

2. Nun ist die Raupe satt und dick. Sie sucht sich einen versteckten
Platz, hangt sich an die Unterseite eines kleinen Zweiges und be-
ginnt sich zu verpuppen. Sie spinnt sich langsam mit ihren seidigen
Faden ein, bis sie in ihrem Kokon ganz verschwindet. Betrachte die-
sen Kokon eine ganze Weile.

3. Stell dir vor, dass du selber in diesem Kokon steckst. Du bist einge-
hillt und verborgen in der Stille und Dunkelheit dieser seidigen Hille.
Du weil3t nicht so recht, was mit dir geschieht, doch du ahnst, dass
im Schutz dieses Kokons eine Kraft und eine Weisheit am Werk sind,
die dich verwandeln.

4. Nun bricht der Kokon auf und durch die Offnung dringt das Sonnen-
licht ein. Das Licht berthrt dich und du spurst sogleich, wie neues
Leben dich durchstromt. Geniel3e dieses Erwachen von Vitalitéat in
dir, bis du spurst, dass du deinen Kokon verlassen und die Hiuille ab-
werfen kannst.

5. Wahrend du spiirst, wie die Kokonhdille langsam von dir abféllt, reali-
sierst du, dass du damit gleichzeitig auch deine Begrenzungen, dei-
ne Sicherheitsbedirfnisse, deine Widerstande und deine Vergan-
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genheit abstreifen kannst. Du bist frei, so frei wie nie zuvor. Du bist
ein farbenprachtiger, schoner Schmetterling geworden, und du
kannst fliegen. Du breitest deine Fliigel aus und lasst dich von einer
sanften Brise davontragen. Fliegend erlebst du den grenzenlosen
Freiraum deiner verwandelten Existenz.

Du entdeckst eine neue Welt voller Farben und Wunder. Lass dir alle
Zeit, die du brauchst, um sie kennen zu lernen. Erfahre die vielfalti-
gen Aspekte deiner Freiheit, Weite und Leichtigkeit.

Menschen, diesichinderPhasederTransformationbefinden, er-
leben immer wieder, wie sich Erfahrungen von Hohen und Tie-
fen abwechseln. Auf der einen Seite sind wir fiir transzendente
Einsichten empfanglich gewordenundhabenZugangzumtrans-
personalen Bereich. Auf der anderen Seite begegnen wir immer
wieder den noch vorhandenen Mangeln unserer Personlichkeit
und unserem eigenen Widerstand, unsdem GroBeren zu iiberlas-
sen. Wenn wir in dieser Diskrepanz stecken bleiben, erleben wir
die so genannte Dualitatskrise (siehe Kapitel 6) als Zerrissenheit
zwischen der Erfahrung, wer wir sein konnten, und der Tatsache,
wer wir sind. Denn die Wirklichkeit unseres Hoheren Selbst er-
fahren zu haben heifit noch nicht, in dieser Wirklichkeit zu Hau-
se zu sein. Das Ringen mit den Widerstanden der eigenen Natur
gehort zum weiteren Weg, ebenso wie das Integrieren dunkler
Anteile, die durch das geweitete Bewusstsein erneut auftauchen
konnen, und es ist deshalb wichtig, unser transpersonales
Wachstumund unsere personale Entwicklungins Gleichgewicht
zu bringen.

Alle Menschen erleben mehr oder weniger bewusst, starker
oder schwicher, eine Spannung zwischen der Sehnsucht nach
dem Transpersonalen, nach den hoheren Ebenen unseres Seins
und dem Bediirfnis, in der so genannten Alltagswelt effizient zu
funktionieren, verbunden mit der Notwendigkeit, fest auf dem
Boden der Realitat zu stehen. Dieseinnere Dynamik entsteht aus
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der Interaktion zwischen zwei archetypischen Teilpersonlichkei-
ten, die wir in der Psychosynthese als »den Mystiker«/»die My-
stikerin« und »den Pragmatiker«/»die Pragmatiker« bezeichnen.
Diese Polaritit besteht normalerweise in jedem Menschenund
wirbrauchendiesesmanchmal sehrgegensatzliche Paar, weil wir
durch die kreative Spannung, die es in uns erzeugt, unser perso-
nalesund transpersonales Wachstum ins Gleichgewicht bringen
konnen. Im besten Fall helfen uns diese beiden Teilpersonlichkei-
teninihrem Zusammenwirken, eine Verbindung, sogar eine Syn-
these herzustellen zwischen Himmel und Erde, Heilig und Pro-
fan, zwischen Geist und Materie. Leider sind diese beiden Teil-
personlichkeiten in uns nicht von vornherein sehr kooperativ
und tendieren haufiger dazu, sich in unserem Innenleben gegen-
seitig zu bekdmpfen. Daher ist es wichtig, sie in diesem Kontext
etwas naher unter die Lupe zu nehmen.

Die mystische Teilpersonlichkeit ist auf die hoheren Ebenen
unserer Existenz ausgerichtet. Sie neigt dazu, in Visionen zu
schwelgen, sie sehnt sich nach dem Guten, Wahren und Schonen
und strebt nach transpersonalen Erfahrungen. Sie interessiert
sich fiir Philosophie, Spiritualitiat und esoterische Lehren. Sieist
eher introvertiert, zieht sich gerne von der Welt zuriick, um zu
meditieren oderiiber Gottund das Universum nachzusinnen. Bei
der mystischen Teilpersonlichkeit unterscheiden wir zwischen
dem transzendenten und dem immanenten Mystiker.

Transzendente Mystiker sehen das Transpersonale, Gottliche
und Erhabene jenseits der Welt und der alltaglichen Realitdten
des Lebens. Sie erleben Geist und Materie als vollstandig vonein-
ander getrennt. Daher haben sie Miihe und haufig auch starke
Widerstinde, in der Welt zu sein, die allzu offensichtlich nichtih-
rem Ideal von Vollkommenheit entspricht. Sieempfindenihr Da-
sein in einem Leib aus Fleisch und Blut als Kerker oder als Hin-
dernis fiir die grenzenlose Freiheit, die sie als ihre wahre Heimat
empfinden. Das kann zur Vernachlassigung ihrer korperlichen
Bediirfnisse fiihren und bisweilen auch selbstzerstorerische Ten-
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denzen annehmen. Transzendente Mystiker sind Perfektionisten.
Ausihren transpersonalen Erfahrungen wissen sie, wie die Welt
sein konnte und sein miisste und haben darum Miihe, die Dinge
so zu akzeptieren, wie sie sind. Dieser verzerrte Perfektionsan-
spruchkannsichbiszueinemregelrechten Hassgegensich selbst
unddieWeltsteigern. Ihre Lernaufgabeund Erl6sungbestehtda-
rin,zum Lebeninseinerganzen Gebrochenheitund Verganglich-
keitjazusagen, seine Unvollkommenheit zu akzeptieren und so-
garlieben zulernen. Dann konnen transzendente Mystikerihren
untriiglichen Sinn fiir Schonheit und ihre Visionen der Erhaben-
heit als Qualititen zur Verbesserung der Zustiande auf unserer
Welt einsetzen.

Die Teilpersonlichkeit des immanenten Mystikers sieht das
Gottliche in der Materie und erlebt das Spirituelle im alltagli-
chen Leben. Fiir sie gibt es keine Trennung zwischen Geist und
Materie. Alles ist Ausdruck des Gottlichen und daher vollkom-
men, so wie es ist. Fiir sie gibt es nichts zu tun, nichts zu suchen,
nichts zu erreichen oder zu verandern. Alles ist gut und recht,
wie es ist. In der Verzerrung fiihrt dieses Verstindnis zu einer
weltabgewandten Passivitit, zur Weigerung, sich den Anforde-
rungen des Lebens zu stellen und da anzupacken, wo es notig
und angebracht ware.

Die pragmatische Teilpersonlichkeit ist vor allem praktisch
veranlagt. Sie orientiert sich an den Dingen, die sie mitihren Sin-
nen erfahren kann. Die Wirklichkeit ist das, was man sehen, spii-
ren und vor allem anfassen kann. Daher misstraut sie allem, was
esoterisch, transpersonal und spirituell ist. Sie braucht Formen
und Strukturen. Sie steht mit beiden Fiien fest auf dem Boden.
Ihr Fokusistaufdie Notwendigkeiten des materiellen Lebens ge-
richtet, sieistdurchsetzungsfahig, arbeitetund kiimmertsichum
ihre konkreten physischen Bediirfnisse wie Nahrung, Sicherheit
und Wohlbefinden. Pragmatiker sind darauf bedacht, ihre Indi-
vidualitit zu bewahren, die Kontrolle zu behalten. Sie fiirchten
sich vor dem Tod und tun sich schwer mit Hingabe und Loslas-
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sen. Thre Problematik ist das exzessive Festhalten an Formen,
Strukturen und Kontrolle. Thre Lernaufgabe besteht darin, die
Kontrolle gelegentlich loszulassen, den ausschlieBlichen Fokus
aufdas Rationale zu iiberwinden und sich fiir das Transpersona-
le zu offnen.

Wir alle haben entsprechend unseren Veranlagungen und Pra-
gungen eine ganz eigene Dynamik, die sich aus derInteraktion
unserer mystischen und pragmatischen Teilpersonlichkeit ergibt.
Da diese das harmonische Zusammenspiel zwischen unserem
personalen und transpersonalen Wachstum so wesentlich beein-
flusst, lohnt es sich anhand der folgenden Ubung, dafiir etwas
mehr Verstandnis zu gewinnen.

\% Die Dynamik zwischen den ‘\}!)Q
¥ Teilpersonlichkeiten »Mystiker(in)« >

und »Pragmatiker(in)«

Fir diese Ubung brauchst du Malkreiden und Papier. Es wird hier von
der »Mystikerin« und der »Pragmatikerin« gesprochen. Mannliche Leser
mdgen sich bitte den »Mystiker« beziehungsweise den »Pragmatiker«
vorstellen.

1 Geh mit deiner Wahrnehmung nach innen und entspanne deinen
Korper.

2 Stell dir vor, du stehst vor einer Tur, auf der die Inschrift »Mystikerin —
Pragmatikerin« steht. Du 6ffnest die Tlr und trittst in einen Raum, wo
ein bequemer Sessel fur dich bereit ist. Vor dem Sessel, in dem du
nun Platz nimmst, steht eine Art Videogerat, das du mit einer Fernbe-
dienung bedienen kannst. Auf der Fernbedienung sind vier Tasten,
auf denen steht: »Ein«, »Aus«, »Mystikerin«, »Pragmatikerin«.



Selbstverwirklichung im Kontext der transpersonalen Psychosynthese 301

Wenn du es dir im Sessel bequem gemacht hast, driickst du auf die
Tasten »Ein« und »Mystikerin«. Auf dem Bildschirm erscheint eine
Gestalt, die deine Mystiker-Teilpersonlichkeit darstellt. Sie zeigt
sich dir so, wie sie sich in deinem Alltag bewegt.

Sieh ihr eine Zeit lang zu: Was tut sie? Wie ist sie? Wie fiihlst du dich
mit dem, was du siehst?

Wenn du genug gesehen hast, male auf dein Blatt ein Symbol fur
das, was du gesehen hast.

Dann kehre innerlich zuriick zum Bildschirm. Auf der Fernbedie-
nung driickst du nun auf die Taste »Pragmatikerin«. Auf dem Bild-
schirm erscheint eine Gestalt, die deine Pragmatiker-Teilperson-
lichkeit darstellt. Sie zeigt sich dir so, wie sie sich in deinem Alltag
bewegt.

Sieh ihr eine Zeit lang zu: Was tut sie? Wie ist sie? Wie fuhlst du dich
mit dem, was du siehst?

. Wenn du genug gesehen hast, male auf dein Blatt ein Symbol fir
das, was du gesehen hast.

Kehre innerlich zurtick in den Raum mit dem Sessel und dem Bild-
schirm. Da entdeckst du nun eine Tur, die du bisher noch nicht ge-
sehen hast. Diese Tur fuhrt dich nach drauRen auf eine Wiese, wo
sich jetzt deine mystische und deine pragmatische Teilpersonlich-
keit befinden.

Beobachte, wie sie sich verhalten und wie sie miteinander umge-
hen. Gibt es irgendeine Form von Verbindung zwischen ihnen?
Treten sie miteinander in Kontakt? Wie verhalten sie sich zueinan-
der?

Stell dir vor, dass du dich jetzt mit der Mystikerin identifizierst. Wie
fuhlst du dich als Mystikerin? Was denkst du? Was empfindest du in
deinem Korper?

Sieh mit den Augen der Mystikerin auf die Pragmatikerin und begin-
ne ein Gesprach mit ihr. Was denkst du von ihr? Was willst du von
ihr? Lass zu, dass zwischen den beiden ein Dialog entsteht.
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13, Wechsle nun die Position und identifiziere dich mit der Pragmatike-
rin. Wie fuhlst du dich als Pragmatikerin? Was denkst du? Was emp-
findest du in deinem Korper?

14.  Sieh mit den Augen der Pragmatikerin auf die Mystikerin und begin-
ne ein Gesprach mit ihr. Was denkst du von ihr? Was willst du von
ihr? Lass zu, dass zwischen den beiden ein Dialog entsteht.

15. Kehre zurlick in den Raum mit dem Sessel, schliel3e hinter dir die
Tur zur Wiese. Dann komme mit deinem Bewusstsein behutsam zu-
rick ins Hier und Jetzt.

16. Mach dir abschlieend Notizen zu folgenden Fragen:

@ Wie manifestieren sich diese beiden Teilpersonlichkeiten in dei-
nem Leben?

@ Wie ist das Gleichgewicht zwischen den beiden? Ist die eine stér-
ker oder dominanter als die andere?

® Was kdnnte oder misste im Dienste eine besseren Harmonie
zwischen den beiden geschehen?

Die Auseinandersetzung mit Widerstinden und inneren Hinder-
nissen wird niemandem erspart, der den Weg der transpersona-
len Selbstverwirklichung wirklich gehen will. Wir sehnen uns
nach dem groBeren, erfiillteren Leben und zugleich leisten wir
haufigrecht heftigen Widerstand dagegen. Wir miissen vertrau-
tes Terrain verlassen und unbekanntes Land betreten, um dem
Ruf des Selbst folgen zu konnen.

Auflehnung gegen Verdnderung ist jedoch nicht der einzige
Grund fiir die Personlichkeit, sich der transpersonalen Entwick-
lung zu widersetzen. Sie ruft in vielen Menschen auch Angst her-
vor, die einen der starksten Widerstande auf dem Weg der inne-
ren Transformation darstellt. Die Angst erscheint in vielfaltigen
Formen, wie wir nachfolgend auffiihren.
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Angst vor der Verantwortung

Wenn wir wirklich erfahren, dass wir das Selbst sind, wenn wir
unsere ganze GroBe, unser Potenzial anerkennen und annehmen,
dann konnen wir uns nicht mehr verstecken. Wir konnen uns
dannnichtmehrdamitentschuldigen, dasswirzukleinsind, hilf-
los oder unfahig. Viktor Frankl hat in diesem Zusammenhang
von existenzieller Schuld gesprochen. Dieses Gefiihl entstehtaus
dem Bewusstsein unseres Potenzials mit dem damit verbundenen
Auftrag, diesetranspersonalen Qualititen zu verwirklichen, und
der Tatsache, dass wir diesem Auftrag haufig ausweichen und
unsere Selbstverwirklichung vermeiden. Aus Angst vor der Ver-
antwortung verleugnen wir unsere Grof8e und unseren Reich-
tum. Wir iiben Verrat an uns selbst.

Angst vor Verlust der Individualitat

Wenn wir uns der Wirklichkeit unseres Selbst hingeben, kann es
leichtgeschehen, dass wir Angstbekommen, unsere Individualitit
zu verlieren. Wir haben vielleicht das Gefiihl, dass das, was wir zu
sein glauben, aufgeldst wird oder stirbt. Im Prozess der Selbstver-
wirklichungist es tatsachlich so, dass wirimmerwieder die gelieb-
ten und »gehatschelten« Illusionen, die wir von uns selbst hegen,
zugunsten jener groBeren und authentischeren Wahrheit unseres
Selbst loslassen miissen. Dabei ist es wichtig zu betonen, dass mit
der Selbstverwirklichung das Ich oder unsere Individualitat nicht
aufgelost wird und nicht stirbt. Was wir aber aufgeben miissen,
sinddie Vorstellungenund Konzepte, mit denen wir unsere Indivi-
dualitat definieren. Das tut manchmal weh, fiihlt sich als Verlust
an und kann deshalb sehr viel Angst auslosen.

Angst vor Macht

Die Angst vor der Macht hat haufig ihren Ursprung in unserer
Kindheit. AlsKinderhaben wirunsere Eltern und eventuell ande-
re Bezugspersonen alsallmachtigerlebt, wihrend wirihrer Auto-
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ritat und Willkiir ohnmachtig ausgeliefert waren. Dadurch wird
die Vorstellung entwickelt, dass Macht etwas Negatives ist, et-
was, das andere verletzt und unterdriickt. Wir kennen nur selten
die Moglichkeit, dass wir sowohl machtvoll als auch gleichzeitig
liebevoll und akzeptierend sein konnen. Darumhaben wir Angst,
unsere Machtzuunszunehmen. Wenn wiruns aber mit unserem
wahren Selbst und mit der Kraft und Starke unsereshoheren Un-
bewussten identifizieren, dann haben wir Macht, denn in unse-
rem Selbst sind wir machtvoll. So stecken wir in einer Zwick-
miihle. Also sorgen wir dafiir, dass wir genau das verhindern,
wonach wir uns sehnen, namlich unser Selbst zum Ausdruck zu
bringen.

Angst vor der Veranderung

Entwicklung und Wachstum bringen Veranderung. Wenn wir
uns spirituell entwickeln, kann das bedeuten, dass wir in man-
chen Bereichen unseres Lebens Veranderungen vornehmen miis-
sen, wie den Beruf wechseln, den Partner oder die Partnerin ver-
lassen oder an einen anderen Wohnort ziehen. Davor haben wir
Angst. Aber es sind nicht nur diese &uleren Veranderungen, die
wir fiirchten, sondern vielleicht viel mehr noch die inneren, die
sich dadurch dulern. Echte Entwicklung beginnt immer in uns
selber und bedeutet zunichst, dass wir moglicherweise andere
Qualitaten zum Ausdruck zubringen und neues Verhalten einzu-
iiben haben. Dies ist wesentlich schwieriger. Einer der Griinde
dafiirliegtin der Tragheitunserermenschlichen Natur,dielieber
bei dem bleibt, was sie kennt und ihr vertraut ist.

Angst vor dem Alleinsein

Uns selbst zu verwirklichen heift unsere Individualitat Schritt fiir
Schritt herauszuschilen, unsere Einzigartigkeit zum Ausdruck zu
bringen und damit der uns innewohnenden eigenen Lebensab-
sicht niher zu kommen. Diese Art der Individuation fiihrt uns
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aus dem Massenbewusstsein zu einem differenzierten Ich-Be-
wusstsein, aus dem Gefiihl der undifferenzierten Zugehorigkeit
zudenanderen zur Erfahrung unseres existenziellen Alleinseins.
Auch wenn uns dieser Prozess grundsatzlich Freiheit und Erfiil-
lung bringt, so kann der Preis, den wir dafiir zu bezahlen haben,
namlich das Alleinsein, fiir viele zuweilen sehr beangstigend und
bedrohlich sein.

Angst vor der Tyrannei des Positiven

Spirituelle Selbstverwirklichung 16st bei vielen Menschen iiber-
hohte Erwartungen und perfektionistische Anspriiche aus, zum
Beispiel die Vorstellung, dass ein spiritueller Mensch keinen Al-
kohol trinkt, keinen Sex hat, nicht ins Kino oder FuB3ballstadion
geht, immer freundlich ist, nie nein sagt. Da ist es kein Wunder,
dasssolche Vorstellungen mehr Angstals Freudebereiten. Wann
immerwirdie Worte »Ich muss«oder »Ich sollte« benutzen, sind
wir in den Klauen unseres inneren Tyrannen namens Superego
oder »New Age Top Dog«, der mit seinen unverhaltnismaBigen
Anspriichen unsere Angste hervorruft.

Angst, auf der falschen Spur zu sein

Transpersonale Erfahrungen sind intuitive Erlebnisse oder Er-
kenntnisse, die wir intellektuell nicht erklaren und nicht ohne
weiteres beweisen konnen. Wenn wir nicht gewohnt sind, unse-
rer Intuition zu vertrauen, und vielleicht dazunoch in einem Um-
feldleben, dastranspersonalen Phinomenen gegeniiber kritisch
eingestelltist, werden wir unsere Erfahrungen leicht anzweifeln.
Aus Angst, dass alles, was wir erleben, eine Illusion sein konnte,
oderaus Angst, unsliacherlich zumachen, werden wir versuchen,
unsere Erfahrungen wegzurationalisieren.
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Angst vor Unzulénglichkeit und Versagen

Die Angst zu versagen resultiert aus der Wahrnehmung unseres
unermesslichen Potenzials. Wir fiirchten, wir konnten es nicht
schaffen, dieses in angemessener Weise zum Ausdruck zu brin-
gen. Die Angst vor Unzulanglichkeit hat mit Minderwertigkeits-
gefiihlen zu tun, deren Wurzeln haufigin der Kindheit liegen, als
wir zum Beispiel Botschaften gehort haben wie »Du verdienst
meine Liebe und Giite nicht«. Dann werden wir auch Schwierig-
keiten haben, die Liebe, Akzeptanz und den unermesslichen
Reichtum unseres Selbst anzunehmen, und stattdessen dazu ten-
dieren, all das abzuwehren.

Angst vor dem Loslassen und dem Vertrauen

Inallentranspersonalen Erfahrungen liegt eine Zusage, namlich
dass wir einmalig und kostbar sind, dass wir Schonheit und Po-
tenzial in uns haben und dass wir in Liebe, Weisheit und zuwei-
len auch mit giitiger Strenge gefiihrt sind zu werden, was wir
wirklich sind. Wenn in unserer Kindheit aber unser Vertrauen in
das Leben gebrochen und verraten wurde, werden wir Angst ha-
ben, uns dem Ruf des Selbst hinzugeben und den Zusagen unse-
res Hoheren Bewusstseins zu vertrauen.

Wenn wir uns von unseren Angsten bestimmen oder iiberwilti-
gen lassen, erzeugen sie Leiden und Schmerzen. Dennoch sind
unsere Widerstinde, Angste und Begrenzungen nicht nur einfach
negativ. Sie erfiillen eine Aufgabe im Dienste unseres inneren
Gleichgewichts, indem sie abzuwehren versuchen, was als unge-
wohnt, unangenehmundbedrohlich erscheint. Esgehtalsonicht
darum, sie zu unterdriicken; das wiirde ihre unbewusste Macht
iiber die Personlichkeit nur verstiarken. Es geht vielmehr darum,
sieins Bewusstsein zuheben undsiein den Prozess der Transfor-
mation zu integrieren. Wenn wir lernen, unsere Angste und Ab-
wehrmechanismen zu verstehen, wenn wir lernen, sie zum Bei-
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spiel anhand der Desidentifikationsiibung zu beobachten und
letztlich zu tiberwinden, konnen sie zu einer Quelle neuer Kraft
werden. Denn geradeinunseren Blockierungen sindjenelebens-
wichtigen Energien gebunden, die fiir unser Wachstum notwen-
dig sind.

Bevor die Transformation ihr niachstes Stadium erreicht, kann
wieder einebesondersintensive Zeit der Dunkelheit und des ver-
zweifelten Miihens eintreten. Der spanische Mystiker Johannes
vom Kreuzbezeichnetdiesen Zustand als »dunkle Nacht der See-
le«. Er ist eine Phase, in dem wir von Verzweiflung durchge-
schiittelt werden, eine Erfahrung, diejedoch wesentlich zu unse-
rer Selbstverwirklichung gehort. Diese Erfahrung finden wir
auch im Bericht von Hans angedeutet:

»Ich war immer ein Mensch, der aktiv und kreativ Neues in
Angriff genommen hat. Die letzten zwei bis drei Jahre aber ma-
che ich die Erfahrung, dass die Ideen und Visionen zwar noch
sprudeln, doch sobald es um die Umsetzung geht, befallen mich
die mir schon bekannten, aber heute noch stirkeren Zweifel. Je-
der Versuch, aktiv dagegen anzukdmpfen, fiihrt nur noch tiefer
in die Verzweiflung. Intuitiv weiB ich, und erst zogerlich akzep-
tiere ich, dass es darum geht, mich dem hinzugeben, was tiefer
liegt, namlich der Aufforderung zur Nicht-Aktivitat, zum Sein.
Ich spiire, diesist eine erneute Phase der Transformation, aufdie
ich mich mittlerweile einlasse. In diesem Prozess begleitet mich
so etwas wie ein » Stern von Bethlehemc«. Es ist ein inneres Bild,
wo ich mich lachelnd und gelassen in einem Zustand absoluten
Seins sehe. Dieses Bild zieht mich zu sich hin, esist die stille Auf-
forderung darin: Werde, was du schon immer bist und immer
sein wirst!«

Das Bild, das Hans in diesem Prozess begleitet und in dieser
tief greifenden personlichen Umgestaltung den Weg weist, stellt
denangestrebten Idealzustand dar. EinsolchesIdealbild hateine
dynamische, kreative Kraft und kann dadurch die Phase der
Transformation erleichtern, indem es das Ziel innerlich vorweg-
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nimmt und so etwas wie eine Briicke liber die Ungewissheit er-
stellt.

Die Psychosynthese setzt die innere Arbeit mit dem Ideal-
bild als Technik ein, durch die wir aktiv den Zugang zur eigenen
Vorstellung personlicher oder spiritueller Verwirklichung
finden konnen. Fiir Menschen, die eine klare und realistische
Vorstellung ihres angestrebten Zieles entwerfen konnen, kann
das Idealbild eine wertvolle Hilfe sein. Andere Menschen
ziehen es vielleicht vor, ihre Transformation weniger zu planen,
sondern mehr geschehenzulassen. Durch Ubungen der Hingabe
an das Hohere Selbst, durch Annahme des transpersonalen
Willens, durch das Sich-Einstimmen in die groere Ordnung
iiberlassen sie sich dem Wirken jenes hoheren Prinzips, um zu
werden, was aus ihnen werden soll. Beide Vorgehensweisen sind
wirkungsvolle Ansitze fiir unsere Selbstverwirklichung.

Kurz zusammengefasst, sagt Assagioli zu dieser Phase der
transpersonalen Psychosynthese:

»Esgehtalsoumdie Lauterungderganzen Personlichkeitund
um die bewusste Auflosung der Identifikation mit ihr — was man
durch Kultivieren einer > gottlichen Gelassenheit« gegentiberih-
ren Anspriichen erreicht — und schlieBlich den Ubergang zur
Identifikation mit dem Selbst.«*

3. Die Vereinigung

Der Gipfel unserer symbolischen Bergbesteigungist die Vereini-
gung des individuellen Bewusstseinszentrums mit dem Transper-
sonalen Selbst. Im hochsten Stadium unserer transpersonalen
Entwicklung leben wir aus der Identitat mit dem Selbst. Denn
das Selbstistjener grundlose Urgrund, aus dem alleshervorgeht,
in dem alles Bestand hat und zu dem alles hinstrebt. Weg und
Ziel sind identisch. Es gibt nichts zu erreichen und nichts zu ver-
lieren. Es gibtkein Hoherund Tiefer, kein Besser und Schlechter.
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AllesistbloB das, was es schonimmer ist. Was bisher so weit und
unerreichbar erschien, ist das Selbstverstiandlichste dieser Welt
und sonaheliegend, dass es nichtzusehen nun unvorstellbarist.

Genauso wahr ist aber auch die Tatsache, dass es fiir die Er-
kenntnis dieser Wahrheit die Miihen der Evolution bis zum
Menschen gebraucht hat und dariiber hinaus die Bemiihungen
der menschlichen Entwicklung bis zur transpersonalen Selbst-
verwirklichung benoétigt werden. Im richtigen Verhaltnis zwi-
schen Sein und Werden liegt der Schliissel zum ganzheitlichen
Verstandnis unserer Selbstverwirklichung. »Das vollstandige
Leben«, sagt Assagioli, »ist eben diese Synthese zwischen Sein
und Werden. Beides istin uns gegenwértig, oder sollte es zumin-
dest sein.«*

4. Die Rickkehr in die Welt

Transpersonale Selbstverwirklichung hat nicht nur mit »Auf-
stieg« zu tun und erfiillt sich nicht mit dem bloSen Erreichen ho-
herer Bewusstseinsebenen. Sieistimmer auch verkorpertes und
konkretes Leben und das bedeutet auch »Abstieg«. Das heift,
dass das Transzendente auf den Boden der materiellen Realitat
gebracht wird und sich in Gestalt von Mitgefiihl, Dienst am Mit-
menschen und an der Welt offenbart. Authentische Spiritualitat
beinhaltet eine innere Umwandlung des Bewusstseins und deren
Auswirkung im personlichen, zwischenmenschlichen und gesell-
schaftlich-globalen Leben. Menschen, die ihre transpersonale
Selbstverwirklichung ernst nehmen, leben nicht auf dem Berggip-
fel, sondern unter den Menschen. Sie tiben ihren Beruf aus und
stellen ihre Kraft in den Dienst ganz realer Notwendigkeiten.
Und durch ihr bloBes Dasein helfen sie anderen, ebenfalls wirk-
lich Mensch zu werden.

Die »Riickkehrin die Welt« ist ein »letzter« Schritt, der — pa-
radoxerweise —dennoch kein Ende hat. Denn da unser Potenzial
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unerschopflichist, bleibt auch unsere Selbstverwirklichung zeit-
lebens unvollstandig. Damit ist jene bleibende Unvollstandigkeit
der relativen und in Evolution begriffenen Welt gemeint, an der
wir Anteil haben. Das Selbst wird uns immer wieder dazu veran-
lassen, neue Formen hervorzubringen und transpersonale Quali-
titen zu realisieren. So ist Wachstum als fortschreitende Ver-
wirklichung von latentem Potenzial eine nie endende Aufgabe.

Durch lange und konsequente Schulung kann unsere Person-
lichkeit so weit reifen, dass wir auch anderen helfen konnen, ihre
Bediirfnisse nach einem erfiillten Leben zu verwirklichen. Unsere
Personlichkeit ist zu einem gut gestimmten Instrumentgewor-
den, aus dem ganz spontan und authentisch gutes Handeln und
giitiges Wirken fliefen, ganzim Sinne der Worte von Augustinus:
»Liebe und tue, was du willst.« Die Art jedoch, wie selbstver-
wirklichte Menschen ihrehoheren Qualitaten und ihre Fahigkei-
ten zum Ausdruck bringen, bleibt individuell sehr verschieden.
Selbstverwirklicht zu sein heiBt nicht, irgendeinem stereotypen
Bild zu entsprechen und schon gar nicht irgendeinem idealisie-
renden Perfektionsanspruch zu geniigen.

Die Riickkehr in die Welt gehort ganz implizit auch zu jeder
einzelnen Phase der Selbstverwirklichung. Sieistdemnach nicht
erst dann Aufgabe, wenn wir den hiochsten Gipfel erreicht und
denZustand der Vereinigungerlangthaben. Indiesem Sinnesagt
Assagioli:

»Nach alledem (der Erneuerung der gesamten Personlich-
keit), aber auch praktisch schon wihrend des Assimilations-und
Erneuerungsprozesses, kommt es zur Anwendung, zur Nutzung
der neuen Energien und Fiahigkeiten, die durch die Erweiterung
und Hebung des Bewusstseins erschlossen wurden. Diese Nut-
zung kann auf zwei Arten geschehen: durch inneres und durch
auBeres Wirken.«*

Alsinneres Wirken beschreibt Assagioli vorallem die sponta-
ne Ausstrahlung der Personlichkeit, die transpersonale Erfahrun-
gen gemacht hat. Diese Ausstrahlung, die ihre Energie aus dem
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Hoheren Bewusstsein und ihr Licht aus der Quelle des Selbst
empfangt, wirkt auf ihre Umgebung ganz von selbst erhebend
und erhellend. Eine weitere Form inneren Wirkens ist die ab-
sichtsvolle Ausstrahlung, das gezielte »Senden« positiver Gedan-
ken und Energien an Menschen oder an Orte dieser Welt, die der
Heilung, Hilfe oder Unterstiitzung bediirfen. Diese Form ist in
gewissenreligiosen Traditionen bekanntals Segnen und als Fiir-
bitte. Siemussabernichtalsreligiose Handlung verstanden wer-
den, sondern kann als Ausdruck mitfithlender Anteilnahme von
jedem Menschen, egal, welcher Uberzeugung, eingesetzt werden.

Als duBeres Wirken beschreibt Assagioli den »Dienstan der
Menschheit«, der aus dem Drang erwachst, andere Menschen
am Reichtum dertranspersonalen Erfahrungen teilhaben zulas-
sen. Erbewirktauch, anderenbeider Erweiterungund Erhebung
ihres Bewusstseins zu helfen und im sozialen Wirkungsfeld fiir
eine Verbesserung der Verhaltnisse und Strukturen des Zusam-
menlebens einzutreten.

In einem Wort zusammengefasst geht es hier um das Dienen.
Esistdernatiirliche und urspriingliche Ausdruck des Selbst und
die direkteste und konkreteste Art und Weise, wie es sich im Le-
ben und in der Welt manifestiert. Dienen »ist die spontane Aus-
strahlung eines Menschen, derin der Welt des Selbst lebt«,sagt
Piero Ferrucci in seinem Buch Unermesslicher Reichtum und es
ergibt sich ganz unmittelbar, wenn wir aus der Erfahrung der al-
lemzugrundeliegenden Einheithandeln. Dieserlautertfolgende
kleine Geschichte:

Eine Frau kommt zu Gott: »Herr, ich mochte die Holle und den
Himmel sehen.« Gott fiihrt sie in einen riesigen Raum. In der
Mitte steht eine lange Tafel, gedeckt mit den besten Speisen und
Kostlichkeiten. Ringsherum sitzen Menschen mit langen Loffeln.
Sie sehen mager und elend aus, denn sie hungern schon lange.
Die Frausieht: Ihre Loffel sind zu lang. Sie konnen sie nicht zum
Mund fiithren und daher das kostliche Essen nicht genieflen. Sie
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sehen zornig und wiitend aus. » Das ist die Holle«, sagt Gott und
fiihrt die Frau in einen weiteren Raum. Alles ist genau wie im
ersten: die Tafel mit den késtlichen Speisen, ringsherum Men-
schen mit langen Loffeln. Aber diese Menschen sind wohlge-
ndahrt, gliicklich und gesund. Sie lachen und singen. Der Frau
fallt auf: Auch ithre Loffel sind zu lang, aber sie schieben sie sich
gegenseitig in den Mund. »Das ist der Himmel.«

Es gibt viele Formen des Dienens, und zunachst miissen wir ler-
nen, zwischen Verzerrungen, aufgesetztem Verhalten und wirkli-
chen Impulsen aus unserem Selbst zu unterscheiden. Sonst ergeht
es uns wie dem Pfadfinder, der eine iltere Dame am Rand einer
dicht befahrenen StraBe erblickt. Unter dem Motto »Jeden Tag
eine gute Tat« packt er sie am Arm und zerrt sie mehr, als dass er
sie fithrt, bei der nachsten Gelegenheit iiber die StraBe. Auf der
anderen Seite angelangt, schaut er sie an und fragt: »Na, meine
Dame, sind Sie froh, heil die StraBe tiberquert zu haben?« »Ja«,
sagt sie, »aber ich wollte gar nicht hiniiber.«

Dienen als erleuchtetes oder inspiriertes Handeln umfasst
mehr als nur die Erfiillung gut gemeinter Taten. Wahres Dienen
machtfreiundfordert die Entfaltungdes eigenen Lebens, das der
Mitmenschen, der Menschheit und des ganzen Planeten. Es er-
schlieBt sich aus der Hingabe an die Aufgaben, die uns das Leben
stellt,und aus der Demut, den eigenen kleinen Beitrag zum Woh-
ledes groBeren Ganzen zu leisten. In diesem Sinne bedeutet Die-
nen fiir jede Einzelne und jeden Einzelnen etwas Eigenes und in-
dividuell Verschiedenes. So wie wir alle tiber unterschiedliche Fa-
higkeiten und Begabungen verfiigen, so sind wir alle eingeladen,
unseren eigenen Ausdruck des Dienens zu finden.

Folgende Ubung kann uns dabei behilflich sein.
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X 3
\‘7‘ Reflektiv-rezeptive Meditation zum

/ Wort »Dienenc
Nimm ein gro3es Blatt Papier. Schreibe das Wort »Dienen« in einen
Kreis in der Mitte deines Blattes. Mit ein paar tiefen und bewussten

Atemziigen entspanne deinen Korper und lass Ruhe in dir einkeh-
ren.

Sammle deine Aufmerksamkeit auf das Wort »Dienen«. Beginne,
strahlenférmig um den Kreis mit diesem Wort alle Impulse, Assozia-
tionen und Gedanken aufzuschreiben, die dir zu »Dienen« in den
Sinn kommen. Lass alles zu, was in dir hochkommt, ohne es zu be-
werten. Es gibt kein Richtig oder Falsch. Nimm dir dazu zehn bis
finfzehn Minuten Zeit. Beende diesen Prozess, indem du alles, was
du geschrieben hast, nochmals sorgfaltig durchliest.

Lass alle Gedanken los, atme dazu ein paarmal tief ein und aus und
richte deine Aufmerksamkeit mehr nach innen.

Stell dir vor: Vor dir liegt eine kostbare Schale. In diese Schale lege
all das hinein, was du auf dein Blatt geschrieben hast. Alle Gedan-
ken, Geflihle, Ideen und Einsichten aus deiner Reflexion Uber »Die-
nen« sind jetzt darin eingesammelt.

In deiner Vorstellung hebe diese Schale langsam hoch und halte sie
Uber deinen Kopf. Lass einen Lichtstrahl von oben in deine Schale
leuchten. Dieses Licht scheint auf alles, was in ihr liegt, leuchtet
durch die Schale hindurch und erleuchtet auch dich. Lass dich von
diesem Licht ganz umfluten und erftillen. Spure, wie es in dir heller
und klarer wird.

Erfullt von Licht bereite dich in rezeptiver Haltung darauf vor, aus dei-
ner unerschopflichen Quelle der Weisheit weitere Einsichten undtie-
feres Verstandnis zu empfangen. Lass zu, dass in dir eine Inspiration
in Form einer Botschaft, eines Symbols oder eines Gefilihls hoch-
kommt. Gib ihr Zeit, sich zu entfalten.
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6. Wenn du so weit bist, mache dir einige Notizen zu deiner Erfahrung,
so dass du dich an das, was du empfangen hast, erinnern kannst.

7. Lege deine Notizen beiseite und richte deine Aufmerksamkeit wie-
der mehr nach innen.

Stell dir moglichst lebendig und konkret vor, wie es ware, wenn du
aus den neu gewonnenen Einsichten heraus handeln wirdest.

Stell dir vor, wie du dich in verschiedenen Lebenssituationen verhal-
ten wirdest.

Beachte, was sich dabei verandern wirde in der Art, wie du dich
fuhlst, wie du die Welt und deine Mitmenschen siehst und wie du
handelst.

8. Zum Schluss dehne dein Bewusstsein aus und stell dir vor, wie sich
deine Einsicht und dadurch deine Art des Dienens auf die Men-
schen und Situationen auswirkt. Bekomme eine Ahnung von dieser
Wirkung.

AnschlieRend mach dir Notizen zu der Erfahrung.

Unsere Bereitschaft zu dienen ist die unmittelbarste und wir-
kungsvollste Antwort auf jede neue Erfahrung und Erkenntnis,
diewiraufdem Wegder Selbstverwirklichung machen. Jede gro-
Bere Bewusstheit will im Dienste der entsprechend erweiterten
Wahrnehmung des Lebens Friichte tragen zugunsten unserer
Mitmenschen und uns selbst. Daher legen wir in der Psychosyn-
thesein jeder Phase der inneren Arbeit besonderen Wert auf das
»Erden«. Damit meinen wir die Arbeit, die zur Verankerung ei-
ner Erfahrung in unserem konkreten Alltag erforderlich ist.
Jede noch so schone Vision und jede noch so tiefe Erkenntnis
sind nur soweit wertvoll, wie sie uns verandern und im alltagli-
chen Lebenzum Ausdruck kommen. Das Erden erhohtunser Ge-
fiihl der Verantwortung fiir das eigene Leben sowie fiir dasZu-
sammenleben mit anderen Menschen. Daher kann man die
Wichtigkeit dieses Schrittes nicht genug betonen. Dariiber hinaus
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vermindert oder verhindert das Erden die Gefahren transperso-
naler Pathologien, denn es hilft uns die Erfahrungen richtig zu
verstehen, zu interpretieren und schlieBlich zu integrieren.

Was wir also in Visionen gesehen haben, was wir alshohere
Erkenntnisse empfangen haben, miissen wir mit unserem Willen
durch » Erdungsarbeit« in die Alltagsrealitat umsetzen. Dies ge-
schieht manchmal ganz spontan aus einem natiirlichen Impuls
heraus. Manchmal muss aber auch mit personlichen Widerstan-
den und Hindernissen in der Umwelt umgegangen werden. Erst
wenn transpersonale Erfahrungen geerdet werden, konnen sie
uns jenes Gefiihl der Erfiillung vermitteln, das ihnen potenziell
innewohnt.

Folgende Ubung kann uns helfen, den Wert transpersonaler
Erfahrungrichtigzuverstehen, deren Bedeutung und Aufgabezu
erfassen und Wege zu finden, wie wir sie im Leben verankern
konnen.

.

\’ ~ Die Integration transpersonaler é\}!)g
/ Erfahrungen 4>

1. Entspanne deinen Kdorper, richte deine Aufmerksamkeit mehr nach
innen.

2. Erinnere dich an eine Erfahrung aus deiner nahen oder ferneren Ver-
gangenheit, wo du mit Erhabenheit und GroR3e in Kontakt gekommen
bist. Lass eine Erinnerung in deinem Bewusstsein auftauchen, wo du
geahnt oder gespirt hast, wer du wirklich bist. Es kann jedes Erleb-
nis sein, das dein normales Alltagsbewusstsein erweitert oder tber-
schritten hat.

3. Lass ein Symbol entstehen, dass die Essenz deiner Erfahrung zum
Ausdruck bringt.
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4. Stell dir vor, dass du dich mit deinem Symbol auf einem Berggipfel
befindest. Die Luft ist rein, die Sicht ist klar und grenzenlos bis zum
Horizont. Uber dir scheint die Sonne wohltuend warm. Wenn du dich
umschaust, siehst du eine weise, gutige und liebevolle Person auf
dich zukommen und dich verstandnisvoll anschauen.

5. Beginne mit der weisen Person ein Gesprach tUber deine transperso-
nale Erfahrung und die Bedeutung des Symbols. Stelle ihr Fragen
Uber deren Sinn und Absicht. Hore, was sie dir dazu zu sagen hat.
Erfrage auch, wie du die Qualitéat und Essenz dieser Erfahrung in dei-
nem Leben integrieren und zum Ausdruck bringen kannst. Lass zu,
dass sich zwischen dir und der weisen Person ein Gesprach entwi-
ckelt, wobei dies verbal oder nonverbal, das hei3t mehr intuitiv ge-
schehen kann.

6. Wenn das Gesprach beendet ist, wende dich in deiner Vorstellung
deinem gegenwartigen Leben zu. Stell dir vor, dass du die Qualitat
und Essenz deiner transpersonalen Erfahrung in deinem Leben zum
Ausdruck bringst.

@ Wie kdnnte das geschehen?

® Was solltest du dafiir tun oder lassen?

@ |[n welchem Lebensbereich oder durch welche Tatigkeit kdnnen
die Einsichten, Qualitaten und Energien deiner Erfahrung am be-
sten zum Ausdruck kommen?

7. Beende diese Ubung, indem du dir Notizen zum Gesprach mit der
weisen Person machst und deine Erfahrung anhand der folgenden
Fragen im Leben verankerst:

= Wie willst du die Qualitéat und Essenz deiner transpersonalen Er-
fahrung zum Ausdruck bringen?

@ \Was willst du daftr tun oder lassen?

@ Wo willst du es verwirklichen?

& Wann willst du damit beginnen?
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Dersymbolische Wegdes Aufstiegs oder der Bergbesteigung,den
wir hier als Modell fiir unsere Selbstverwirklichung gewahlt ha-
ben, istnureine Moglichkeit, diesen Prozess zubeschreiben. Das
Bilddes Aufstiegsistinsofernangemessen, alsesdie Tatsache wi-
derspiegelt, dass die Selbstverwirklichung iiber verschiedene Ent-
wicklungsstufen voranschreitet und die Integration derhéheren
Ebenen des Bewusstseins sowie die Manifestation des Hoheren
Selbstzum Ziel hat. Diese Symbolik darf uns aber nicht dazu ver-
leiten zu meinen, wir konnten die verschiedenen Stufen so ein-
fach wie eine Treppe emporsteigen. Es geht auch nichtdarum, sie
im Sinne eines Leistungsanspruches zu verstehen.

In mancher Hinsicht gleicht unsere Selbstverwirklichung ei-
nerabenteuerlichen Reise, fiirdiewirjederzeit dieeigene Verant-
wortung tragen. Wir konnen auch sagen, eine solche Reise
gleicht den Irrfahrten des Odysseus, der in 20-jahriger Suche
nach seiner Heimat zahlreiche Abenteuer, Kampfe und Phasen
des »Nichts-tun-Konnens« durchleben musste, bevor er heim-
kehren konnte.






Individuum und
Gesellschaft

Wer iiber das Ich hinausgeht und sich mit der Ewigkeit verbindet,
kehrt spontan zur Gemeinschaft zuriick.
Jack Kornfield

Wiewirindenvorhergehenden Kapiteln gesehen haben, hortdie
Psychosynthese beim Individuum und seiner Selbstverwirkli-
chungnichtauf. Der Prozess der Synthese zielt daraufab, das In-
dividuum und die groBere Gemeinschaft aller Menschen zu ei-
nem harmonischen und organischen Ganzen zuintegrieren. Das
Verhaltnis zwischen dem Individuum und der Gesellschaft ist in
der heutigen Zeit, in der das Leben von Individualismus gepragt
ist, besonders schwierig. Die Psychosynthese kann uns helfen, die
manchmal als sehr gegensatzlich empfundenen Bediirfnisseunse-
rer individuellen und kollektiven Realitit miteinander zu versoh-
nen. Je mehr wir aus dem Selbst und je weniger aus der Person-
lichkeit leben, desto mehr sind wir fahig, im Einklang mit einem
groBeren Ganzen zu sein, angefangen bei unseren personlichen
Beziehungenbishinzur globalen Gemeinschaftvonder Weltund
der Menschheit. Es war immer Assagiolis besonderes Anliegen,
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die Psychosynthese als therapeutischen und padagogischen An-
satz zu vermitteln, der sich dem Dienst an der Menschheit als
Ganzes verpflichtet weiB. Dieses Anliegen ist das Erbe, das wir
mit der Psychosynthese weiterzufiihren haben, und darum geht
es uns in diesem Kapitel.

Wir mochten mit einer kleinen Geschichte beginnen:

In einem Dorfherrschte grofie Trockenheit. Seit Monaten hatte es
nicht mehr geregnet. Auf den Feldern wollte nichts mehr wachsen,
die Tiere wurden schwdcher, weil sie nicht mehr geniigend zu trin-
ken hatten,und auchfiir die Dorfbewohnerinnenund -bewohner
wurde das Trinkwasser langsam knapp. In threr Not waren sie zu-
sammengekommen, um zu beraten, was zu tun sei. So hatten sie
beschlossen, den grofien Regenmacher kommen zu lassen, und be-
auftragten den Dorfiltesten, nach thm zu schicken. Als der Regen-
macherins Dorfkam, verlangte er eine Hiitte am Rande des Dor-
fes und etwas zu essen und zu trinken. Dann zog er sichzuriick
und es schien, als geschehe gar nichts. Nach ein paar Tagen aber
begann es zu regnen, zuerst tropfchenweise, dann immer stdrker.
Schliefilich regnete es so lange, bis alle Wasserreserven wieder voll
waren. Dannkam der Regenmacher aus seiner Hiitte heraus. Die
Bewohner und Bewohnerinnen des Dorfes waren voller Freude,
sieumringtenthn und wollten wissen, was undwie er es gemacht
habe, dass der Regen kam. Der Regenmacher antwortete: »Ich
habe den Regen nicht gemacht, doch als ich in euer Dorfkam, be-
merkte ich innere und duflere Unordnung. So brachte ich zuerst
mich selbst in Ordnung. Als ich in Ordnung war, seid thr in Ord-
nung gekommen, als thr in Ordnung wart, ist die Natur in Ord-
nung gekommen,und alsdie Naturin Ordnungwar, hateszureg-
nen begonnen. Das ist alles.«

DasInteressante an dieser Geschichteist die Tatsache, dasssiein
aller Einfachheit die komplexen Zusammenhiange unserer Welt
widerspiegelt. Wissenschaftliche Erkenntnisse, die als » Allgemei-
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ne Systemtheorie« bekannt geworden sind, zeigen, dass die Welt
als verflochtene Hierarchie aufeinander aufbauender Systeme
verstanden werden kann. Alles setzt sich aus Subsystemen zu-
sammen und ist seinerseits wiederum Teil eines groBeren Sys-
tems. Demnach kann nichts fiir sich allein verstanden werden.
Alles steht mit allem in wechselseitiger Beziehung.

Zu einer ahnlichen Sicht der Wirklichkeit fithrt uns auch die
Psychosynthese. Wie wir gesehen haben, konnen wir die indivi-
duelle Personlichkeit eines Menschen nicht verstehen, ohne die
Vielfalt seiner Teilpersonlichkeiten, psychologischen Funktio-
nen, Triebe, Impulse und Bediirfnisse zu beriicksichtigen. Genau-
so wenig konnen wir den einzelnen Menschen verstehen, ohne
seinen Bezug zum groBeren Ganzen, zur Menschheit und zur
Welt zu betrachten. Jedes Individuum ist mit allen anderen ver-
bunden, sagt Assagioli:

»Ein isoliertes Individuum ist eine nicht existierende Abstrak-
tion. In Wahrheit ist jedes Individuum verwoben in einem kom-
plizierten Netzwerk von vitalen, psychologischen und spirituel-
len Beziehungen, die einen gegenseitigen Austausch und Interak-
tionen mit vielen anderen Individuen mit sich bringen. Jedes ist
einbezogen und bildet einen grundlegenden Teil von verschiede-
nen menschlichen Gruppen, genauso wie eine Zelle ein kleiner
Teil eines Organsinnerhalb eineslebenden Organismusist. Dar-
umistdieindividuelle Psychosynthese nurein Schrittindie Rich-
tung inter-individueller Psychosynthese.«”

Obwohl das systemische Verstandnis der Wirklichkeit in vie-
len Menschen zu erwachen beginnt, ist diese Sicht unserer exis-
tenziellen Verbundenheit und Einheit mit dem ganzen System, in
dem wirleben, noch nichtzum Allgemeingut der Menschheit ge-
worden. Unser Blick auf die Welt und ihre Probleme ist noch
weitgehend von einem rationalen Bewusstsein gepragt, das zwi-
schen Ich und Welt eine Grenze, ja einen trennenden Graben
zieht. Ich hier — die Welt dort.

Unsere kleine Geschichte erzahlt nicht von alten Zeiten, son-
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dern vielmehr von einem moglichen zukiinftigen Verstandnis der
Zusammenhange, die zwischen der Welt und ihren Bewohnern
und Bewohnerinnen bestehen und von neuen Mdglichkeiten
handeln, wie wir mit den Problemen unserer Welt umgehen
konnten. Das heute vorherrschende Selbstverstandnis, das den
Fokus hiufig nur auf die eigene Individualitit richtet, ist nicht
die einzige und endgiiltige Art, unsere Identitit zu definieren.

In der Psychosynthese gehen wir davon aus, dass wir einer-
seits ein personales Zentrum haben und damit ein Ich sind. An-
dererseits postuliert die Psychosynthese, dass wiriiberunser Ich
hinaus ein Transpersonales Selbst sind, so dass sich ein ganz an-
deres Selbstverstindnis ergibt. Mit zunehmender Erfahrung und
Verwirklichung unseres transpersonalen Zentrums relativieren
sich die Grenzen, die wir um unser Ich ziehen. Daher ist die Art
und Weise, wie wir uns selbst definieren und abgrenzen, willkiir-
lichundlediglich eine Frage unseres Bewusstseins. Obwirander
Vorstellung festhalten, dass wir an der Grenze unserer Haut auf-
horen, oder ob wir uns fiir die allumfassende Dimension des
Selbst6ffnenund unser Einssein mitder ganzen Schopfunganer-
kennen, ist aber von grundsatzlicher Bedeutung fiir unser Ver-
standnis der Menschheit, fiir unsere Beziehung zur Welt und fiir
unseren Umgang mit ihr.

Die Vorstellung, wir seien unabhingige Einzelwesen, wiren
anderen Lebewesen iiberlegen und konnten die Welt nach unse-
ren Wiinschen und Vorstellungen manipulieren, halt sich bis
heute hartnickig. Vermutlich wurzelt die Ursache der meisten
Probleme, die uns als Menschheit beschaftigen, in dem einseiti-
gen Bewusstsein, das zwischen dem Ich und der Welt eine Tren-
nung macht.

Auf dem Hintergrund eines solchen Bewusstseins sind bis
heute die meisten Versuche, unsere Probleme zu l6sen, auf die
Beseitigung ihrer Symptome konzentriert. Sie operieren auf einer
auBerlichen und daher relativ oberflachlichen Ebene. Wenn wir
dasProblem desKriegeszulosenversuchen,soentstehen Verein-
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barungen fiir Waffenstillstandsabkommen, fiir Sicherheitstrup-
pen, oder wir schlieBen Friedensvertrage ab. Beschaftigen wir
uns mitdem Problem des Welthungers, so suchen wirdie Losung
in der vermehrten Produktion von Nahrungsmitteln oder wir
versuchen, widerstandsfahigere, gentechnisch veranderte Pflan-
zenherzustellen. Diese Art, an Probleme heranzugehen, lasst die
Ursachen unserer Schwierigkeiten weitgehend auer Betracht. In
unserem begrenzten Bewusstsein fallt es uns noch sehr schwer,
wirklich langfristig befriedigende Losungen fiir unsere Probleme
zu finden. Im Verstandnis der Psychosynthese konnen wir die
ProblemederMenschheitaufeinertieferenund mehrnachinnen
gerichteten Art und Weise angehen, namlich aufeiner Ebene des
Bewusstseins, das unserer Verbundenheit und Einheit mit der
Welt und der Menschheit Rechnung tragt.

Das Personlichkeitsmodell der Psychosynthese kannuns hel-
fen, besser zu verstehen, wie wir als Einzelne mit dem Kollektiv
derMenschheitverbundensind. DieauBereunterbrochene Linie
des Ei-Diagramms (siehe Seite 28) stellt dies dar. Assagioli sagt,
man sollte diese Linie als »abgrenzend« und nicht als »trennend«
verstehen:

»Siekonnte analogzu der Wirkungsweise einer Membran an-
gesehen werden, die eine Zelle einfasst und die einen standigen
und aktiven Austausch mit dem gesamten Korper erlaubt, zu
welchem die Zelle gehort. Prozesse der » psychologischen Osmo-
se<*finden immer statt, sowohl mit anderen menschlichen We-
sen als auch mit der allgemeinen psychischen Umgebung. Die
psychische Umgebung ist das, was Jung das > kollektive Unbe-
wusste< nennt.«”

Durch diese »psychologische Osmose« partizipieren wiram
Kollektiven Unbewussten, ob wir es wollen oder nicht, ob wir es
anerkennen oderleugnen. Sowohl Assagioliwie C.G.Junggehen
davon aus, dass wir in uns nicht nur unser eigenes unbewusstes
Material tragen, sondern auch am unbewussten Material der ge-
samten Menschheit teilhaben.
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Uber die drei Ebenen unseres Unbewussten sind wir mit dem
Kollektiven Unbewussten der Menschheit in Kontakt. Nicht nur
werden wir stindig vom Kollektivbeeinflusst, sondern durch un-
ser eigenes Denken und Handeln beeinflussen wir ebenso standig
das Kollektiv. Wenn wir um diese Wechselwirkung wissen, kon-
nen wir im Sinne der Psychosynthese den Problemen der
Menschheit auch anders und vielleicht griindlicher alsnur durch
auBerliche MaBnahmen begegnen. Indem wir mit unserem eige-
nen unbewussten Anteil an den kollektiven Problemen arbeiten,
sieinunser Bewusstseinnehmen und aufkonstruktive Weiseneu
gestalten, konnen wir auf das Ganze Einfluss nehmen.

Denken wir zum Beispiel an die Kriege, so wird deutlich, dass
das dahinter stehende Thema mit Angst und Aggression zu tun
hat und aus dem Bediirfnis nach Sicherheit entsteht. Setzen wir
uns mit unseren eigenen Aggressionen auseinander und lernen
wir, diese Energien zu meistern und konstruktiv zu lenken, so
wichst die Chance, dass wir Sicherheit durch andere Mittel als
durch Kriegund aggressive Einschiichterung anderer erreichen.
Befassen wir uns mit dem Welthunger und unserer gierigen Hal-
tung, die ihm zugrunde liegt, so muss zuerst eine Veranderung
unseres Bewusstseins stattfinden. Nur wenn wir fahig werden,
die Fiille der allgemeinen Reichtiimer der Welt zu ehren und an-
zuerkennen, werden wir fahig sein, dem Hunger anders und un-
mittelbarer entgegenzuwirken. Auf diese Weise konnen wir er-
fahren, dass wir als Einzelne, genauso wie als Gruppen, auf die-
sertieferen Ebene ganz konkret und direkt mit den Schwierigkei-
ten unserer Zeit umgehen konnen. Das bezieht sich auf unseren
individuellen Anteil am jeweiligen Problem wie auch aufdie Ver-
anderung des kollektiven Bewusstseins und der Moglichkeit,
nachhaltige Losungen zu finden.

In dem MaBe, wie wir durch Arbeit an uns selbst in uns
selbst Ordnung, Heilung und Frieden schaffen, in dem MaBe
konnen wir einen Beitrag leisten zu mehr Ordnung und Frieden
in der Welt.
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Die Probleme unserer Welt machen deutlich, dass wir unsere
Lebensrealitit heute nicht nur von der individuellen Ebene her
gestalten konnen, sondern dass sie von der globalen Ebene und
der gesamten Situation unseres Planeten mafBgeblich mitbe-
stimmt wird. Auch wenn wir es noch nicht wirklich wahrhaben
wollen, ist unsere individuelle Wirklichkeit auf Gedeih und Ver-
derb mit der globalen verkniipft.

Juliette ist 16 Jahre alt und hat den steilen und manchmal
auch steinigen Weg zur Balletttanzerin gewahlt. Eines Tages er-
zahlt sie mit uniiberhérbarer Zufriedenheit:

»Ich habe etwas sehr Wichtiges entdeckt. Gerade an einem Tag
wie heute, wo alles so schwierig und anstrengend war und mir
nichts wirklich gelingen wollte, gibt es etwas, das mir hilft, iiber
meine inneren Kidmpfe, meine depressiven Gefiihle und meine
Wut hinwegzukommen. In solchen Momenten, wo ich mich als
Opfer fithle und mir in meiner kleinen Welt eingeschlossen vor-
komme, stelle ich mir vor, dass ich auf dem Mond stehe und von
dort auf die Welt schaue. Sogleich verandert sich alles in mir. Wo
sindmeine Probleme? Sie sind verschwindend klein geworden. Al-
lesist so relativ. Freude und Probleme, Kdmpfe und Erfolge kom-
men und gehen. Nichts von alledem ist von Dauer. Es gibt Grof3e-
resund Wichtigeres. Das wird mir aus dieser Perspektive bewusst.
Sokannich gelassen allesannehmen, was zum Lebens-und Berufs-
weg gehort, den ich gewahlt habe, und einfach mein Bestes tun. «

Ein solches Verstandnis fiir die Wichtigkeit der eigenen Le-
bensgestaltung, verbunden mit der weisen Einsichtin die grof3e-
ren Zusammenhange des Lebens, bildet die Basis fiir psychische
Gesundheit und globales Verantwortungsbewusstsein. Wenn wir
unser Bewusstseinsfeld fiir die planetare Wirklichkeit 6ffnen,
konnen wir erleben, dassunsereindividuelle Welt und die globa-
le Wirklichkeit in ein richtiges Verhaltnis zueinander finden und
so den Weg zur Gesundung von Individuum und Menschheit be-
reiten. In Anlehnung an die Aussage von Juliette mochten wir
folgende Ubung vorschlagen:
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5y

Unsere individuelle Existenz
im gréReren Zusammenhang

1. Nimm Kontakt auf mit dem, was deine Alltagsrealitat auszeichnet.
Werde dir der vielen Aspekte deines Lebens bewusst, die deine indi-
viduelle Existenz in diesem Moment ausmachen. Denke an die Freu-
den und Leiden, Verluste und Erfolge, Sorgen, Grenzen und Sehn-
slichte, die du erlebst.

2. Mit zwei, drei tiefen Atemzigen lass all diese Aspekte los und befreie
oder entleere dein Bewusstsein davon. Dann stell dir vor, dass du auf
dem Mond stehst und von dort auf die Erde schaust.

Betrachte den Planeten Erde. Er ist 4,5 Milliarden Jahre alt. Stell dir
die sechs Milliarden Menschen vor, die ihn bevdlkern, und die un-
zahligen Lebewesen, die ihn beleben. Vergegenwartige dir die Stel-
lung der Erde im Kosmos: Sie zieht ihre Kreise als Trabant einer der
vielen Sonnen in einer der unzahligen Galaxien im Universum, das
rund 14 Milliarden Jahre alt ist.

3. Denke an deine eigene Existenz an dem ganz bestimmten Ort auf
der Erde, wo du jetzt gerade bist. Vergegenwartige dir deinen ganz
eigenen Platz in diesem grof3artigen Netzwerk des Lebens. Werde
dir bewusst, dass dein Menschsein einzigartig und einmalig ist. Du
stehst genau da, wo nur du stehen kannst. Du lebst dein Leben, wie
nur du es tun kannst. Du bist mit genau den Aufgaben betraut, die
nur du entsprechend deinen Begabungen erfillen kannst.

4. Lass diese Erfahrung in dir wirken. Sei offen und empféanglich und
hore, was dir diese Erfahrung mitteilen will. Lass dir genug Zeit und
mache dir anschliel3end bei Bedarf einige Notizen Gber die Erfahrung.

EinTeil der Psychosynthesearbeit besteht darin, dasswirlernen,
ein Synthese-Bewusstsein zu entwickeln. Dieses Prinzip gilt auf
der individuellen Ebene genauso wie auf der kollektiven, woes
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um den Prozess der Synthese der vielen verschiedenen Individuen
zu einem ganzheitlichen Menschheitsorganismus geht. Unser
Zusammenwachsen als Menschheit erfordert eine Erweiterung
unseres individuellen Bewusstseins zu einer weit umfassenderen
Vorstellung davon, wer wir sind. Es erfordert das Hineinwach-
sen in ein globales Bewusstsein, das unser Einssein mit der
Menschheit zum Ausdruck bringt und die Welt als unser grof3e-
res Bezugssystem anerkennt.

Das Bewusstsein unserer Einheit mit der Welt und der
Menschheitbedeutetnicht,dass wirunsere Individualitat verlie-
ren und unsere Autonomie als einzelne Menschen aufgeben. Bei
der Entwicklung von globalem Selbstverstiandnis geht es nicht
umundifferenzierte Einheit. Esgehtnichtum Einheit,diedasIch
unterdriickt oder in eine diffuse » Ursuppe« zuriicksinken lasst.
Es geht vielmehr um die Erfahrung einer differenzierten Einheit
unddie Fahigkeiteinesreifen, selbstverwirklichten Ich,dasseine
Bewusstheit so weit auszudehnen vermag, dass es die Einheit al-
len Lebens einbeziehen kann.

Diese Fahigkeit konnten wir als die dritte Phase jener Be-
wusstseinsentwicklung bezeichnen, die mit dem Auftreten des
Menschen auf der Welt begann. Die Bewusstseinsforschung ist
heute der Uberzeugung, dass die Menschheit als Ganzes im Ver-
laufe ihrer Entwicklungsgeschichte eine Evolution des Bewusst-
seins durchlief, die jener dhnlich ist, durch die ein einzelner
Mensch im Verlauf seiner individuellen Entwicklung geht.

Die erste Phase, das Sauglingsalter der Menschheit, war die
der Ureinheit. Was sie vor allem kennzeichnete, war der Zustand
undifferenzierter Einheit von Mensch und All. Die ersten Men-
schen empfanden keine Trennung von der Natur, in der sie leb-
ten. Sie waren eins mit der Welt ohne Wahrnehmung von Ich im
Gegensatz zu etwas anderem, analog der Erfahrung, die ein Kind
auf noch unbewusster Ebene im Mutterleib macht.

Dann begann sich im Verlauf vieler tausend Jahre das
menschliche Bewusstsein zu bilden als wachsende Erfahrung ei-
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ner eigenen Identitat, die sich von der Welt,der Naturund den an-
derenMenschen unterscheidet. Mitdem Verlustder Ureinheit, die
mythologisch als Vertreibung aus dem Garten Eden beschrieben
wird, begann die zweite groBe Phase der Bewusstseinsentwick-
lung, namlich die lange Reise der Menschheit zur Entwicklung des
individuellen Bewusstseins. Als Prozess zunehmender Verinnerli-
chung und immer differenzierterer Selbstwahrnehmungbegann
der Mensch sich allméahlich selbst als Individuum zu entdecken.
Mit der wachsenden Wahrnehmung von einem Ich, das sich von
allem anderen unterscheidet, wurde das Gefiihl des Eingebunden-
seins in die Ganzheit abgelost durch ein mutiges und gleichzeitig
einsames Gefiihl der Unterschiedlichkeit. Dadurchwurde die Welt
zum Gegeniiber und zum Gegenstand des menschlichen Forscher-
geistes. Die Distanz, die wir zwischen uns und der Welt geschaffen
haben, hatuns erlaubt, das zu kreieren, was wir heute als moderne
Zivilisation kennen — mit all ihren erfreulichen und schwierigen
Aspekten. Unserer Individuation verdanken wir die Entdeckung
der Vielfalt und komplexen Ordnung dieser Welt.

Auf unserer langen Reise zum Selbstbewusstsein haben wir
die kostbare Fahigkeit erworben, immer tiefer in uns selbst und
die Geheimnisse der Welt blicken zu konnen. Was wir dadurch
nun zu entdecken beginnen, ist jene fundamentale Einheit allen
Lebens, die aller Verschiedenheit zugrunde liegt. Wir sind die
Welt, die sich selbst erkennt, und wir konnen nun kraft unseres
Bewusstseins, unserer Autonomie und unseres freien Willens ei-
nen weiteren Schritt tun und die Verantwortung fiir die Einheit
der Welt {ibernehmen. In Ubereinstimmung mit Philosophen und
Wissenschaftlern des 20. Jahrhunderts, die sich mit der Evoluti-
on des Bewusstseins auf unserem Planeten befasst haben, geht die
Psychosynthese davon aus, dass wir als Menschheit an der
Schwelle zu einer dritten Phase unserer Bewusstseinsentwicklung
stehen. Heute geht es immer mehr darum, unsere Individualitét
nicht langer als Trennung zu sehen, sondern als Teilhabe an ei-
nem groBeren Ganzen zu verstehen.
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Allesist Teil eines groeren Ganzen, alles ist miteinander ver-
bunden, alles steht mit allem in Beziehung. Mehr oder weniger
bewusst leben wir also in einem Netzwerk von Beziehungen zu
einzelnen Menschen, zu Menschengruppen, zu unserer natiirli-
chen Umgebung und zur Welt. Da wir uns so weit entwickelt ha-
ben, dass wir nun fahig sind, zwischen » Ich« und » Du« zu unter-
scheiden, konnen wir uns als einzelne, voneinander unterschiede-
ne Wesen aufeinander beziehen. Wir konnenlernen, und dies ist
unsere Herausforderung, unsere Beziehungen bewusst zu leben
und so zu gestalten, dass wir durch sie jene Verbundenheit und
Einheit wieder erfahren, die wir mit dem ausschlieBlichen Fokus
auf unsere Individualitét verloren haben.

Wir schlagen eine Ubung vor, die die Moglichkeit bietet, Ein-
heit mit einem groBeren Ganzen bewusst zu erfahren.

\j}!—, Erfahrung von Einheit mit einem
/N gréReren Ganzen

1. Entspanne deinen Kdrper. Richte allm&hlich deine Aufmerksamkeit
weiter nach innen.

2. Lass deine Erinnerung zurtickgehen zu einer Erfahrung oder einem
Erlebnis in deinem Leben, das du als eine positive Erfahrung von
Einheit mit einem groReren Ganzen bezeichnen wirdest. Das kann
das groRRere Ganze einer kleinen oder einer groReren Gruppe sein,
zum Beispiel bei der Arbeit, beim Sport, beim Lernen oder in einer
spirituellen Gruppe usw. Es kann jede Art von Ganzheit, Gemein-
schaft oder Gruppe sein.

3. Lass dir Zeit, um zu dieser Erinnerung von Einheit mit einer gréReren
Gesamtheit zu kommen.

Wahrend du dich an diese Erfahrung erinnerst, lass die Situation
noch einmal lebendig werden in dir.
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4. Wie war diese Erfahrung von Einheit fur dich?
Wie war deine Beziehung zu dieser Gruppe von Menschen?

Wie warst du involviert?

Welche Qualitét war in deiner Beziehung enthalten?
Lass dir Zeit, um mit allen Aspekten dieser Erfahrung in Beriihrung
zu kommen.

5. Denke Uber deine Erfahrung nach und betrachte deine Beziehung zu
einer gréBeren Einheit. Gibt es etwas, was du aus dieser Erfahrung
lernen konntest und das du als allgemein giltiges Charakteristikum
fiir eine positive Erfahrung von Einheit bezeichnen koénntest? Wie
wirdest du dieses Prinzip formulieren?

6. Formuliere dein Prinzip in einer Aussage und schreibe sie auf.

»Um richtige Beziehungen zwischen den Menschen und den
menschlichen Gruppen herzustellen, miissen wir ein groBes Prin-
zip oder eine groBe Wahrheit verstehen, akzeptieren und prakti-
zieren, welche die Basis des Lebens selbst und all seiner Manifes-
tationen bildet: jene der Einheit in der Verschiedenheit.«*

So formuliert Assagioli die Herausforderung, vor der wir als
Menschheit heute stehen. Esist hervorzuheben, dass es um Ein-
heit in der Verschiedenheit geht, denn es gibt verschiedene For-
men von Einheit. Wie gesagt, es gibt Einheit in der Verschieden-
heitund Einheitdurch Gleichheitund Uniformitat. Letztere wird
dadurcherzielt, dassdieVerschiedenheit, alsoauch dasindividu-
elle, differenzierte Ich-Bewusstsein der einzelnen Mitgliedereiner
Gruppedurch Anpassungnivelliert oderunterdriickt wird. Diese
Tendenz, Einheit innerhalb einer Menschenmenge durch Kon-
formitat oder Uniformitét zu erschaffen, kennen wir vom Mili-
tar, von gewissen politischen Systemen und religiosen Gruppen.
Sowirkungsvoll diese Methode auch sein mag, so gefdhrlich sind
ihre Auswirkungen. Denn wo immer in einer Gruppe die diffe-
renzierte Wahrnehmung von individueller Identitat verschwin-
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det, wird eine Gruppe zur Masse und entwickelt eine ganz eigene
Dynamik, die als das psychologische Phanomen des Massenbe-
wusstseins bekannt ist.

Das Massenbewusstsein stellt entwicklungspsychologisch ge-
sehen eine Regression dar, weilin der Masse in verstiarkter Weise
die instinkthafte Dimension unserer Psyche geweckt wird, wih-
rend die Bereitschaft sinkt, individuelle Werte und Normen zu
respektieren. C.G. Jung ging sogar so weit zu behaupten, man
konnte vollig geordnete, moralisch unzweifelhafte Menschen in
einer Gruppe zusammenschlieBen und sie wiirden sich binnen
kurzem wie gewaltsame und dumme Tiere verhalten. Der Fran-
zose Gustave Le Bon, derim 19. Jahrhundert das Phanomen des
Massenbewusstseins eingehend erforscht hat, nennt dafiir drei
Ursachen:

1. Die Menge vermittelt dem Individuum ein Gefiihl uniiber-
windlicher Macht und in ihrer Anonymitit verliert es jedes
Gefiihl der Verantwortlichkeit.

2. In der Menge ist jeder Impuls, jede Handlung und jedes Ge-
fiihl in hohem Grade ansteckend.

3. Das in der Masse eingebettete Individuum verfillt in einen
Sonderzustand, der dem der Hypnose sehr dhnlichist,jedoch
noch unwiderstehlicher zur Ausfithrung einer suggerierten
Handlung drangt, weil diese durch die Energie der Masse
hochgeschaukelt wird.

Beispiele dieser gefahrlichen Auswirkungen des Massenbewusst-
seins gibt es seit Tausenden von Jahren auf vielen Gebieten des
kollektiven Lebens in Form von Verfolgungen, Hinrichtungen,
Lynchjustiz, Hexenverbrennungen und Kreuzigungen. In der
heutigen Zeit erleben wir das Phinomen des Massenbewusst-
seins vor allem bei sportlichen oder politischen Massenveranstal-
tungen und iiberall, wo mittels geschlossener Denksysteme und
Ideologien Menschen dirigiert und kontrolliert werden, wie zum
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Beispiel im Faschismus, im Fundamentalismus oder in religiosen
Sekten. Uberalllauert die Gefahr der Vermassung und der damit
einhergehenden Verrohung des Menschen.

VerschiedenzuseinheiBtdieeigene Freiheit,den eigenen Wil-
len zum Ausdruck zu bringen und die Verantwortung dafiir zu
iibernehmen. Verschieden zu sein heiBt die Freiheit, den Willen
und das Sosein des anderen zu akzeptieren, zu respektieren und
indieser Verschiedenheit mitihm zukooperieren. Inder Psycho-
synthese wird Einheit als Verbindung verschiedener Elemente

verstanden, die im Kontext eines umfassenderen Organismus
oder einer groBeren Ganzheit miteinander bestehen und im Hin-
blickaufeiniibergeordnetes Prinzip oderZiel zusammenwirken.

Die wahre Natur der Einheit, wie wir sie verstehen und an-
streben, ist dynamisch und funktional wie die eines lebendigen
Organismus. So wie ein einzelner Mensch aus verschiedenen
Gliedern, Organen und Zellen besteht, sobesteht die Menschheit
aus Nationen, groBeren und kleineren Gruppen und einzelnen
Menschen. Sie sollte dhnlich der Einheit von Korper, Geist und
Seele eines Menschen als ein Organismus verstanden werden und
als solcher funktionieren.

Unsere bewusste Teilhabe am groeren Ganzen der Mensch-
heit ist nur ein kleiner Teil der viel tieferen und umfassenderen
Dimension ihres kollektiven Lebens. Das bewusste Leben und
Erleben der Menschheit konnte man mit der Spitze eines Eisber-
gesvergleichen. Ein Siebtel oder Achtelist sichtbar, das heiBt be-
wusst, der groBere Teil jedoch liegt unsichtbar unter der Meeres-
oberflache, was in unserer Analogie den etwa sechs Siebtel oder
sieben Achtel des unbewussten Seelenlebens der Menschheit ent-
spricht.

Zum Kollektiven Unbewussten gehort das, was wir alle zu-
nachst aus unserer personlichen Herkunftsfamilie, aus unserer
unmittelbaren Umwelt und Kultur mitbekommen. Dies ist aber
nicht alles. Das Kollektive Unbewusste umfasst im Weiteren so-
wohl das unermesslich groBe Feld der vergangenen Erfahrungen,
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die von Menschen gemacht wurden, als auch alle zukiinftigen
Entwicklungsmoglichkeiten und das ganze Potenzial der
Menschheit. Eingebettet im Kollektiven Unbewussten tragen wir
in uns die Lasten und »Siinden« der Vergangenheit ebenso wie
die Moglichkeiten zur Verwirklichung der kollektiven Bestim-
mung der Menschheit. Wir miissen uns wohl oder iibel mit dem
Kollektiven Unbewussten auseinander setzen, und zwar mit allen
drei Ebenen, die Assagiolibeschrieben hat: dem Kollektiven Un-
teren, Mittleren und H6heren Unbewussten. Es ist die Aufgabe
unseres zunehmend wachsenden Bewusstseins, zu lernen, mit
dem Kollektiven Unbewussten zu leben, immer mehr davon in
unser Bewusstsein zu bringen und dadurch auch das Bewusst-
seinsfeld der Menschheit zu erweitern.

Die folgende Ubung kann uns dabei helfen, die Menschheit in
unserem Bewusstsein zu einer lebendigen Erfahrung werden zu
lassen.

5

Bewusstsein fur die Menschheit

1 Beginne dir den unendlichen Raum des Weltalls vorzustellen mit all
seinen bekannten und noch unbekannten Galaxien, mit seiner un-
endlichen Zahl von Sternen und Planeten. Lass in dir eine Ahnung
von der GrofRe und Unendlichkeit des Universums entstehen. Du
kannst diese GroR3e nicht sehen und nicht bertihren und auch nicht
gedanklich erfassen, du kannst sie nur erahnen.

Verweile einen Moment in dieser Unendlichkeit.

2. Aus dieser Perspektive lenke deine Aufmerksamkeit nun auf jenen
kleinen blau leuchtenden Planeten, den du kennst — unsere Erde.
Richte deine Wahrnehmung und dein Bewusstsein auf die Erde, bis
du sie vor deinem inneren Auge klar und deutlich sehen kannst.
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3

Wéhrend du diesen wunderschonen blauen Planeten betrachtest,
beginnst du auch die Existenz der Menschheit auf ihm zu erahnen
und dir vorzustellen. Betrachte das Leben der Menschheit als Gan-
zes. Nimm die Menschheit als eine Einheit wahr.

Denke an die Leiden der Menschheit. Komme in Kontakt mit dem
Leiden aller Menschen, die diesen blauen Planeten bewohnen. Es
sind mehr als sechs Milliarden Menschen, die alle auf ihre Weise mit
der Erfahrung von Schmerz und Leiden vertraut sind: Hunger, Armut,
Unterdrickung, Angst, Einsamkeit, Verzweiflung usw. Lass dich da-
von beridhren.

Richte deine Aufmerksamkeit auf einen anderen Aspekt der Mensch-
heit. Betrachte ihr Potenzial. Denke an die Qualitaten und Féhigkei-
ten der Menschheit, ihre Kreativitét, inren Erfindergeist, ihre Neugier.
Vergegenwartige dir das Potenzial der Liebe, der Solidaritat und der
Kooperation. Denke an die Kraft und Fahigkeit des Willens, die posi-
tiven Energien der Menschheit zu wecken und zu lenken. Spire und
erfahre dieses immense Potenzial als eine einzige grofRe Kraft im
Herzen der Menschheit.

Komm mit dem Geist der Menschheit in Kontakt. Werde dir der Seele
der Menschheit bewusst. Lass ein Symbol fiir die Seele der Mensch-
heit entstehen, ein Bild, das die Quelle menschlichen Lebens symbo-
lisiert.

Beginne einen Dialog mit diesem Symbol. Sei offen und empfénglich
fur das, was dir das Symbol mit oder ohne Worte Ubermitteln will. Stelle
Fragen, die die Menschheit und deine Beziehung zu ihr betreffen.

Beende die Ubung, indem du dir zu deiner Erfahrung ein paar Noti-
zen machst.

Die traditionelle Psychologie interpretiert die Tatsache, dass
Menschen Schmerzen fiirdie Menschheitempfinden konnen, als
eine Projektion eigener Schmerzen. Die Psychosynthese hingegen
vertritt die Meinung, dass wir tatsachlich Schmerzen fiir das
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Ganze empfinden konnen, was im Kontext unserer heutigen Er-
kenntnisse als angemessen erscheint. Es gehort zu den Zeichen
unserer Zeit und zum derzeit stattfindenden Evolutionsschritt,
dass die Grenze der Personlichkeit zum groBeren Ganzen hin
durchlassiger wird. Das bedeutet, dass die Probleme der Gesell-
schaft und der Welt tatsiachlich unsere Probleme sind, dass wir
die Leiden und Freuden der Menschheit in uns erfahren konnen
und wir zunehmend erkennen, dass die gesamte Menschheit in
unslebt. Diesist besondersim Hinblick auf die iiberwiltigenden
Note der Menschheit eine groBe Herausforderung an unsere Be-
reitschaft, Leiden und Schmerzen anzunehmen, und an unsere
Verantwortung, mit diesem Leiden konstruktivumzugehen. Da-
herist es vielleicht auch nicht verwunderlich, dass wir uns in un-
serer heutigen Gesellschaft und Kultur mit vielerlei Ablenkungen
und Unterhaltung beschaftigen und unsere Verantwortung kol-
lektivverdrangen. Verdrangen wir aber unseren Schmerz fiir die
Welt, so verschlieBen wir damit auch unser Herz gegeniiber der
Welt, dem Nachsten und dem Leben tiberhaupt. Nehmen wir
hingegen die Herausforderung an, uns von der Welt beriihren zu
lassen, so wird in uns ein groBeres Gefiihl der Lebendigkeit und
der Verbundenheit wachsen konnen.

Wir leben das uns gegebene Leben nur zum Teil. Tatsachlich
verschwenden wir in vielerlei Verdrangungsmechanismen einen
groBen Teil unseres Potenzials und unserer Krifte, die wir zur
Losung der Probleme, das heift zur notwendigen inneren und
duBeren Arbeit besser einsetzen konnten. Wir miissen selbstkri-
tisch feststellen, dass wir mit unserem individuellen Verhalten
dazu beitragen, dass die Welt so ist, wie sie ist. Wir tun noch
nicht, was wir tun konnten.

Umdaszuverandern, miissen wirim Zusammenhangmitden
globalen Problemenaufhdren, unsmit Gefiihlender Hilflosigkeit
und der Ohnmacht zu entschuldigen. Wir konnen lernen, unser
individuelles Wachstum als Beitrag zur Entwicklung der
Menschheitzuleben. Dazuschlagen wir die folgende Ubungvor:
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Vision deines nachsten Wachstums-
schrittes als Entwicklungspotenzial
der Menschheit

K

1. Richte deine Aufmerksamkeit weiter und tiefer nach innen. Lass es in
dir still werden.

2. Beginne dich nun auf die Situation unserer Welt und auf die Proble-
me der Menschheit einzulassen. Denke an die verschiedenen 6kolo-
gischen, sozialen und internationalen Probleme, die dir bekannt sind.
Vergegenwartige dir die Krisen, Leiden und Herausforderungen auf
der Welt, die dich besonders beriihren oder dir ein Anliegen sind.

Werde dir der leid- und freudvollen Realitdt der Menschheit be-
wusst. Denke an Schmerzen und Leiden, Freuden und Lachen, Gu-
tes und Boses. Vergegenwartige dir das Leben und das Sterben,
Liebe und Hass, Zerstérung und Erneuerung in der Evolution der
Menschheit.

3. Beginne dich als Teil dieser Menschheit wahrzunehmen. Sei dir be-
wusst, dass du so, wie du bist, und da, wo du zurzeit in deinem Le-
ben stehst, ein Teil dieser Menschheit bist.

4. Stell dir vor, dass du am Anfang eines Tunnels stehst. Am Ende des
Tunnels, weit in der Ferne vor dir, siehst du einen hellen Lichtpunkt
und du weif3t, dass dort der Ausgang ist.

5. Beginne, den Weg durch diesen Tunnel zu gehen.

Zunéchst wird es ein paar Augenblicke lang auch wirklich dunkel. Du
siehst nichts auR3er dem Licht am Ende des Tunnels. Gehe in deinem
Rhythmus und lass dich nicht aufhalten.

6. Allmahlich kommst du zur Mitte des Tunnels. Wenn du zurlck-
schaust, siehst du auch am Anfang des Tunnels nur noch einen
schwachen Lichtschimmer.
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10.

Halte einen Moment inne und nimm wahr, dass du die Mdglichkeit
und die Wahl hast, zurlickzukehren oder weiterzugehen. Entscheide
dich und bekréftige deine Wahl, weiterzugehen.

Jetzt beginnst du wieder zu gehen und du siehst, wie allmahlich das
Licht am Ende des Tunnels heller und groRRer wird.

Du beginnst zu ahnen, dass du beim Heraustreten aus dem Tunnel
etwas sehen und erleben wirst, das die Vision darstellt, die du dir von
der Entwicklung der Menschheit und von deinem eigenen Wachs-
tumsprozess machst. Sie wird sich dir zeigen als Symbol oder in der
Begegnung mit Menschen.

Wahrend du gehst, beginne zu realisieren, dass du am Ausgang dei-
ne Vision im hellen und klaren Licht erkennen wirst.

Tritt aus dem Tunnel und sei ganz in deiner Vision. Lass dich einauf
das, was du dort siehst, erkennst und erlebst.

Bevor du dich aus deiner Vision I6st, ist es moglich, dass du dir ein
Symbol mitnimmst oder etwas geben l&sst, das dich an die Vision
des menschlichen Potenzials und an deine eigenen Wachstums-
mdglichkeiten erinnern kann.

Mach dir Notizen zu deiner Erfahrung und versuche die Bedeutung
deiner Bilder und die Botschaft deines Symbols zu erfassen.
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Psychosynthese der Menschheit

Zum ersten Mal ist die Menschheit geniigend weit entwickelt, um eine pla-
netare, globale Wirklichkeit zu kreieren, welche das Beste in allen Frauen
und Mannernintegriert. Ich glaube, dass diese planetare Psychosynthese,
diese Psychosynthese der Menschheit mdglich und notwendig ist.

Roberto Assagioli

Die Psychosynthese ist nicht nur ein therapeutisches Modell fiir
Einzelne, fiir das Wachstum und Wohlbefinden des Individuums,
sondern sie kann in vielen Bereichen des gesellschaftlichen Le-
bens eingesetzt werden. Als padagogisches Modell konnen ihre
Absichtenund MethodeninderKindererziehung,inder Erwach-
senenbildungundgrundséatzlichinalljenen Bereichensehrniitz-
lich sein,in denen esum das Erlernen und die Entwicklung neuer
Fahigkeiten geht. Als soziologisches Modell kann ihr Ansatz auf
der ganzen Skala interpersonaler Beziehungen in Partnerschaf-
ten, Familien, Gruppen, Organisationen, Nationen bis hin zur
Menschheit angewendet werden.

Die Psychosynthese beginnt beim Individuum und versteht
sich auf dieser Ebene als »individueller Ausdruck einesumfas-
senderen Prinzips, eines allgemeinen Gesetzes interindividueller
undkosmischer Synthese«*undlésstsich sodannausdehnen auf
alle Arten von Verbindungen, Gruppen bis eben hin zur Mensch-
heit. Wir wissen alle nur zu gut, wie empfindlich, wie schwierig
und komplex unsere zwischenmenschlichen Beziehungen sind,
wie viele Probleme und Konflikte in allen Formen zwischen-
menschlicher Verbindungen auftreten. Sie sind denen, die inner-
halbeinerPersonstattfinden, sehrihnlichundkénnennach den-
selben Grundsitzen und mit ahnlichen Methoden angegangen
werden. Assagioli meint:

»Ein eingehendes Studium dieser Parallelen konnte sehr erhel-
lend sein und uns helfen, die tiefe Bedeutung und den wirklichen
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Wert der vielen Bemiithungen auf Ordnung und Synthese hin zu
erkennen, die zunehmend zwischen den verschiedenen nationa-
len, sozialen, 6konomischen, wissenschaftlichen und religiosen
Gruppen angestrebt werden. «*

Diesen Versuch, Parallelen zwischen dem Individuum und der
Menschheit, der individuellen Psychosynthese und der Psycho-
synthese der Menschheit aufzuzeigen, mochten wir im Folgenden
unternehmen. Wir sind uns bewusst, dass wir in diesem weiten
und komplexen Feld nur einen kleinen Ausschnitt herausgreifen
konnen.

Assagiolihatzumbesseren Verstandnis derinneren individu-
ellen Strukturen des Individuums ein Personlichkeitsmodell als
Orientierungshilfe entwickelt. Wir werden dieses auf die
Menschheit und ihre Strukturen, Elemente und Aspekte iibertra-
gen, um dadurch die komplexen, heute stattfindenden Prozesse
innerhalb der Menschheit etwas zu erhellen.

Die Ziffern zu den folgenden Erlduterungen beziehen sich auf
das Bild des Personlichkeitsmodells von Seite 28, wobei sich das
Modell nun auf die Menschheit als Organismus und psychologi-
sche Entitit bezieht.

Wir haben weiter oben schon vom Kollektiven Unbewussten
gesprochen und einige Aspekte davon erwahnt. Diesem begeg-
nen wir hier wieder in den drei Ebenen des Unbewussten der
Menschheit.

1. Das Untere Unbewusste der Menschheit

Das Untere Unbewusste der Menschheit umfasst unsere kollekti-
ve Vergangenheit. Dazu gehoren die Geschichte der Evolution
des Universums, der Welt und des Lebens sowie die verschiede-
nen vorbewussten Phasen in der Bewusstseinsentwicklung des
Menschen, wie das archaische, magische und mythische Be-
wusstsein. In diesen Phasen ist das Phinomen des Massenbe-
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wusstseins angesiedelt, das wir weiter oben schon beschrieben
haben.

Im Unteren Unbewussten sind auch alle Schattenaspekte der
Menschheit enthalten, die unerlosten, unverarbeiteten und ver-
drangten Erfahrungen der Menschheitsgeschichte. Dazu zihlen
sicherlich die Kreuzziige, Kriege, der Holocaust, andere ethni-
scheSauberungen unddie Geschichtedes Kolonialismus, umnur
einige Beispielezunennen. Indiesem Sinneistim Unteren Unbe-
wussten auch die Macht der Regression angesiedelt, die uns kol-
lektivimmer wieder einzuholen droht. Bewegungen wie Natio-
nalismus, Fundamentalismus, Faschismus oder andere Tenden-
zen, die die Menschheit in Teile spalten und die Teile fiir wichti-
ger nehmen als das Ganze, konnen wir als solche regressiven
Auswirkungen von kollektiv unverarbeiteten Traumata sehen
und verstehen.

2. Das Mittlere Unbewusste der Menschheit

Die heutige Entwicklung auf dem Gebiet der Kommunikation
(Medien, Telekommunikation, Internet etc.), durch die wir In-
formationen in kiirzester Zeit iiber die ganze Welt verteilen und
empfangen konnen, stellt eine zunehmende Aktivitit innerhalb
desMittleren Unbewussten der Menschheitdar. Darauskannein
immer weiteres, tieferes und hoheres Bewusstseinsfeld hervorge-
hen. »Mitzunehmender Komplexititder Fihigkeit zu weltweiter
Kommunikation dhnelt die menschliche Gesellschaft immer
mehreinem planetaren Nervensystem. Das Globalhirnkommtin
Gang«,”sagt dazu zum Beispiel Peter Russell. Dieser Prozess fin-
det auf der Ebene des Mittleren Unbewussten statt, im Vorhof
zum Bewusstsein der Menschheit. Man konnte es als das Erwa-
chen ihrer Selbstbewusstheit bezeichnen.

Die Menschheitist dabei, durch die Aktivititen auf der Ebene
des Mittleren Unbewussten ihr Selbstbewusstsein zu entdecken.
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Dazugehortdie Entwicklung demokratischer Systeme, durch die
sie sich bemiiht, die verschiedenen Aspekte ihrer Ganzheit in ihr
Denken und Handeln und die daraus resultierenden Entschei-
dungen einzubeziehen. Dabei geht es um die Identitat dereinzel-
nen Elemente in Abgrenzung oder Verbundenheit zum Ganzen.
Zurzeit manifestiert sich dieser Prozess in zwei Bewegungen:

1. Als Suche nach Eigenidentitiat und Selbstbestimmung der
Volker, dielangein Systemen wie der ehemaligen UdSSR und
Jugoslawien zusammengefasst oder durch Kolonialherrschaft
unterdriickt waren.

2. Als Bemiihungen der demokratischen Lander, sich im Dienste
groBerer Kooperation in Biindnissen zusammenzuschlieBen,
wie das beispielsweise zurzeit in der EU geschieht.

Strukturen wie die der UNO sind Anfange von Ich-Wahrneh-
mung und Ich-Bewusstsein, die aus der Mittleren Ebene des Un-
bewussten der Menschheit auftauchen. Auch die gegenwirtig
entstehenden undimmer wichtigerwerdenden globalen Organi-
sationen oder die weltweiten Konferenzen zu bestimmten The-
men wie die Umweltgipfel sind Zeichen dafiir, dass das Unbe-
wusste der gesamten Welt mehr ins Bewusstsein gehoben wird.

3. Das Hohere Unbewusste der Menschheit

Das Hohere Unbewusste kann als die Zukunft der Menschheit
angesehen werden. Es ist Quelle und Sitz all jener Aspekte, die
wir als Organismus Menschheit verkorpern konnen, wie zum
Beispiel der Sinn fiir Verbundenheit und Interdependenz und fiir
die Energien der Kooperation und Synergien zur Realisierung ei-
ner globalen, differenzierten und integrierten Einheit. Aus dieser
Ebene heraus werden Sinn und Absicht der Menschheit erfahr-
bar und Visionen zu deren Verwirklichung empfangen.
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Das Hohere Unbewusste der Menschheit hat sich in ihrer Ge-
schichte immer wieder durch herausragende Personlichkeiten
wie Genies, Mystiker, Helden und Heilige manifestiert. Dazu ge-
horen in unserer Zeit auch all jene Menschen, die sich mit globa-
lem Bewusstsein und selbstlosem Wirken fiir das Wohl der
Menschheit einsetzen. Die internationalen und interreligiosen
Gruppierungen, Initiativen und Konferenzen mit Zukunftsab-
sichten,diesichheutezunehmendbilden, sindsicherlichauchals
Ausdruck und Einfluss des Hoheren Unbewussten der Mensch-
heit zu verstehen.

4. Das Bewusstseinsfeld der Menschheit

Durchdiezunehmende Vernetzung der Kommunikationimheu-
tigen Informationszeitalter erleben wir, wie das Bewusstseinsfeld
der Menschheit schnell zunimmt. Es stehen uns durch Rundfunk,
Fernsehen, Zeitungen und Internet immer mehr Wissen und In-
formationen inimmerkiirzerer Zeit zur Verfiigung. Diese Erwei-
terung des Bewusstseinsfeldes geschieht allerdings noch sehr
willkiirlich und unkoordiniert; doch wir konnen darin schon die
Voraussetzungen erkennen, durch die wir als Menschheitimmer
mehr Selbstbewusstheit gewinnen kénnen.

Die chaotisch auf uns einprasselnde Informationsflut zeugt
aber von einem noch fehlenden Zentrum des Bewusstseins inner-
halb der Menschheit, welches Informationen biindeln, nach be-
stimmten Kriterien sortieren, gezielt weiterleiten und absichts-
voll einsetzen konnte. Wenn auf der individuellen Ebene das Ich
als Bewusstseinszentrum noch nicht vorhanden oder zu wenig
ausgebildetist, wirddas Bewusstseinsfeld von denstirksten Teil-
personlichkeiten bestimmt. Dasselbe erleben wir zurzeit in Bezug
auf das Bewusstseinsfeld der Menschheit. Die méachtigsten Ak-
teure respektive Teilpersonlichkeiten der Menschheit benutzen
die Medien, um Informationen zu verbreiten und zu manipulie-
ren, so wie es ihnen gerade opportun erscheint.
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5. Das Ichder Menschheit

Wie bereits gesagt, gibt es innerhalb der Menschheit gegenwar-
tig noch keine Struktur oder Instanz, die der des Personalen Ich
des Individuums entspricht. Die Menschheit gleicht heute noch
Assagiolis Beschreibung des Durchschnittsmenschen, der sich
nicht die Miihe macht, sich selbst zu beobachten, und daher re-
lativ bewusst-los auf der Oberflache des » Bewusstseinsstroms«
dahintreibt.

Wir wissen aus unserer Arbeit und unseren personlichen Er-
fahrungen, wie zentral und wichtig das Ich fiir ein gesundes
Funktionieren der Personlichkeitist. Darum erhebt sich die Fra-
ge, wie ein solches steuerndes, ordnendes und richtungsweisen-
des Zentrum der Menschheit aussehen, worin es bestehen und
wie es zum Tragen kommen konnte fiir eine gesunde und funk-
tionsfahige Menschheit.

Die ungleichen Machtverhéltnisse und die entsprechenden
Spannungen und Krisensituationen innerhalb der Menschheit
machen deutlich, dass die Entwicklung eines » Menschheits-Ich«
fiir eine friedlichere und gerechtere Welt dringend notwendig
wird. Diese Aufgabe braucht unsere volle Aufmerksamkeit,
Kreativitiat und unseren ganzen Willen. Und wenn es uns als
Menschheit zurzeit auch noch nicht gelingt, eine solche Instanz
aus gutem und freiem Willen heraus zu schaffen, so wird sicher-
lich die wachsende Notund der Uberlebenstrieb der Menschheit
uns zu den erforderlichen Schritten veranlassen. In der Frage
nach dem Ich bewegen wir uns heute im Bereich von Visionen
und noch unvollstindigen Formen.

Donald Keys, der einen ausfiihrlichen Artikel {iber die »Syn-
these der Nationen« geschrieben hat, ist der Meinung, dass die
Organisation der Vereinten Nationen jenem Zentrum entspricht,
das die verschiedenen Zentren menschlichen Wirkens, die Natio-
nenund Organisationen, zu einer Einheit integrieren konnte. Al-
lerdings erwidhnt er auch, dass die UNO eine noch unvollstandi-
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ge Manifestation dieses Zentrums darstellt. Daher gibt es schon
Initiativen zur Starkung der UNO, die zum Beispiel eine UNO-
Volksversammlung vorschlagen, welche durch demokratische
Strukturen die Interessen der Weltbevolkerung besser vertreten
konnte. Eine andere Form, die einem Ich der Menschheit entspre-
chen konnte, ist die Vision der Weltfoderalisten, die sich fiir die
Schaffung eines Weltparlamentes einsetzen.

Esgibtheuteimmer mehrMenschen, diesich dariiber Gedan-
ken machen, wie man die Entwicklung der Menschheit als Gan-
zes besser koordinieren und konstruktiv leiten konnte. All diese
Visionen sind wichtige Teile und Ausdruck des Selbstfindungs-
prozesses der Menschheit und zeugen von dem wachsenden Be-
wusstsein, dass auch die Menschheit eine Instanz braucht, die
dem Ich entspricht.

6. Das Hohere oder Transpersonale Selbst
der Menschheit

Verschiedene Erfahrungsberichte lassen die Annahme berech-
tigt erscheinen, dass in unserem extrapolierten Modell fiir die
Menschheit etwas da ist, das dem Hoheren oder Transpersona-
len Selbst der Menschheit entspricht. In der Psychosynthese
sprechen wir vom Universalen Selbst. Hinweise auf ein solches
Universales Selbst wurden von psychologischer Seite bereits
von Abraham Maslow beschrieben, der die Erfahrungen so ge-
nannter Gipfelerlebnisse von verschiedenen Menschen zusam-
mengetragen und verglichen hat. All diese Erfahrungen haben
gemeinsame Merkmale, die bezeugen, dass die Einheit von al-
lem mit allem zum Wesen solcher Erfahrungen gehort und
dass die hochste Wirklichkeit als ein lebendiges Ganzes wahr-
genommen wird. Zusammengefasst lassen diese Berichte auf
ein vereinigendes Zentrum von der Welt und der Menschheit
schlieBen.
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Viele weitere Erfahrungsberichte tiber ein Universales Selbst
finden wir in den verschiedenen mystischen und spirituellen Tra-
ditionen der Welt, deren Weisheiten, auch als » Philosophia pe-
rennis« zusammengefasst,das unvergianglich Eineund dieallem
zugrunde liegende Quelle zum Ausdruck bringen.

Ob wir diese hochste Wirklichkeit, Zentrum und Synthese al-
len Seins, nun theistisch als Gott, atheistisch als Einheit und Lee-
re, psychologisch als Universales Selbst bezeichnen, ist nicht so
maBgebend. Viel bedeutenderist es, die Realitdt des Universalen
Selbst zu erkennen als jenes groBe Geheimnis universalen Le-
bens, das in Wahrheit keine addquate Bezeichnung und keinen
Namen besitzen kann, weil es den Verstand iibersteigt und sich
in Worten letztlich nicht ausdriicken lasst.

Eine Unterscheidung zwischen einem hoheren Selbst des Indi-
viduums und einem hoheren Selbst der Menschheit ist hier ein
Kunstgriff im Dienste dieses Versuches, Parallelen zwischen Indi-
viduum und Menschheit aufzuzeigen. In Wirklichkeit ist das
Selbst unteilbar, eins mit allem, individuell und universell zu-
gleich, immanent und transzendent.

Die Realitit des Selbst hat im Transformationsprozess der
Menschheit eine zentrale, wichtige Stellung und Bedeutung.
Wenn wir als Menschheit zu einem Organismus mit Synergie he-
ranwachsen wollen, brauchen wir einen auf breiter Ebene statt-
findenden Prozess der transpersonalen Selbstverwirklichung.
Das Hohere Selbstist das, was das Individuum auf der Ebene der
Menschheit in den Gesamtorganismus einbindet und ihn mit die-
sem in Einklang bringt. Dadurch konnen die Grenzen der Indivi-
dualitat fiir das Universale Selbst in seiner Reprasentanz des
Ganzen und dessen Absicht durchléssiger werden.
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7. Das Kollektive Unbewusste

Das Kollektive Unbewusste ist dasimmense psychische Feld, das
zunachst das Individuum unmittelbar umgibt und das Untere,
Mittlere und Hohere Unbewusste der Menschheit enthilt. Das
Kollektive Unbewusste als das psychische Feld, das die Mensch-
heit umgibt, reicht aber noch weit dariiber hinaus in Dimensio-
nen und GroBen, die wir uns kaum vorstellen konnen.

Teilpersonlichkeiten der Menschheit

Betrachtenwirdie Menschheitanhand dieses Konzeptes, sokon-
nen wir ihre Einteilung in Nationen und Staaten, Religionsge-
meinschaften, die unterschiedlichen Kulturen und Vélker, alle
groBeren und kleineren Gruppierungen als Teilpersonlichkeiten
ansehen. Wenn wir als Individuum beginnen, uns mit unseren
Teilpersonlichkeitenzubefassen, entdecken wirhaufigeineahn-
liche Situation, wie wir sie zurzeit auf der Ebene der Teilperson-
lichkeiten innerhalb der Menschheit haben. Da sind viele ver-
schiedene Teile mit ganz verschiedenen Interessen und Absich-
ten, diesich gegenseitigbekdmpfen. Die Starkeren unterdriicken
die Schwicheren, die Machtigeren versuchen das Bewusstseins-
feld zu beherrschen, wihrend diejenigen, die sich schwach und
unbeachtet fithlen, mit unterschiedlichen Methoden versuchen,
die Aufmerksamkeit auf sich zulenken. Das Geschehen, das hier
sehrvereinfachtbeschriebenist, bedeutetin der Realitat unserer
Welt Krieg, Ungerechtigkeit, Armut, Unterdriickung und schafft
viel Leiden. Dennoch, so chaotisch es momentan auf unserer
Welt zu- und hergeht, wir konnen Anzeichen erkennen, die uns
erahnen lassen, dass so etwaswie ein Prozess der Teilpersonlich-
keitsarbeit stattfindet.
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Die Griindung der Vereinten Nationen im Jahre 1945 konnen
wir als erste Initiative der Menschheit betrachten, ein Forum zu
schaffen, wo heute alle » Nationen-Teilpersonlichkeiten« gese-
hen und gehort werden und sich einbringen konnen. Aus dem
Blickwinkel der Teilpersonlichkeitsarbeit entspricht dies dem
ersten Schritt (siehe Kapitel 2, Seite 56f.): Die Teilpersonlichkei-
ten werden erkannt. Wie es auch auf der individuellen Ebene
haufigder Fallist, wachstdie Bereitschaft zu einem weiteren Ent-
wicklungsschritt, zu einem Schritt aus der »alten Ordnung« in
eine neue Form der Identitit aus der Erfahrung von Leiden und
Not. So kam auch der Impuls zur Griindung der Vereinten Na-
tionen aus der Erfahrung des unsagbaren Leids, das die beiden
WeltkriegeiiberdieMenschheitgebrachthaben.InderPraambel
der Charta der Vereinten Nationen heiB3t es, dass die Volker nun
fest entschlossen sind, zukiinftige Generationen vor dem Krieg
zu bewahren, als gute Nachbarn in Frieden zu leben und ihre
Kriftezuvereinen, umden Weltfrieden und dieinternationale Si-
cherheit zu wahren. Wir sind zwar noch nicht so weit, aber hof-
fentlich doch auf dem Weg, diese Absicht zu verwirklichen.

Aus der psychologischen Arbeit auf der individuellen Ebene
wissen wir, dass Krisen zur Chance fiir die personliche Entwick-
lung werden konnen. Krisen entstehen unter dem Einfluss einer
hoheren Bewusstseinsenergie aus der Ebene der transpersonalen
Absicht unseres Daseins heraus, die auf der Personlichkeitsebene
einen Wachstumsschritt einleiten mochte. Die manchmal rigiden
und unbeweglichen Teilpersonlichkeiten wehren sich gegen diese
Veranderung und leisten Widerstand. Das gut eingespielte Leben
derTeilpersonlichkeiten kommtins Wanken. Sie geraten mitein-
ander in Konflikt, bis sie allmdhlich Wege finden, diese Energie
fiir eine neue Form der Kooperation auf dem Weg zur Synthese
zu nutzen. Eine der Krisen der Menschheit wurde durch die bei-
den Weltkriege zum Ausdruck gebracht. Sie konnte unter dem
Einfluss einer Energie entstanden sein, die mit einem hoheren
Aspekt der Einheit zu tun hat. Ein erster Hinweis, dass es dabei
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um das Grundthema von Einheit gehen konnte, zeigt zum Bei-
spiel die Griindung des Volkerbundes nach dem Ersten Welt-
krieg. Doch erst ein weiterer Weltkrieg konnte schlieSlich zum
Anlass werden, dass tatsachlich eine neue, stabilere Form der
Volkervereinigung, die UNO als Forum zur Zusammenarbeit der
Menschheit, entstehen konnte.

So hat sich die damals entstandene Organisation der Verein-
ten Nationen Ziele gesetzt, die der gegenseitigen Akzeptanz und
der friedlichen Kooperation verpflichtet sind, was dem zweiten
und dritten Schritt der Teilpersonlichkeitsarbeit entspricht. Die
Griindungder UNO als gemeinsamer Mittelpunkt zur Verwirkli-
chungverbindender Ziele fiir mehr Frieden und gro8ere Gerech-
tigkeit kann in diesem Sinne auch als erste Form eines sich bil-
denden Ich der Menschheit angesehen werden. Gewiss lasst die
Umsetzung dieser Ziele noch viel zu wiinschen iibrig, doch es ist
zweifellos ein hoffnungsvolles Zeichen, dass die Absichten, diein
der Charta der Vereinten Nationen formuliert sind, tatsachlich
in die Richtung einer Weiterentwicklung und Vereinigung der
Teile hin zum groBeren Ganzen gehen.

Assagiolihatiiber die Energie des Konflikts zwischen Teilper-
sonlichkeiten als Dynamik gesprochen, welche eine neue Synthe-
se herbeifiihren kann. Auf der globalen Ebene konnen wir das
heutebeim Betrachten derbeiden kollektiven Teilpersonlichkei-
ten » Kapitalismus«und » Kommunismus« erahnen. Der Kapita-
lismus betont den Individualismus, jedes Individuum sorgt fiir
sich selbst. Wenn wir davon ausgehen, dass jede Teilpersonlich-
keit eine transpersonale Qualitat zum Ausdruck bringen will,
dann konnte man im Zentrum des Kapitalismus die Absicht er-
kennen, die Qualitat der Individualitat zu fordern. Wenn wir die
kollektive Teilpersonlichkeit des Kommunismus betrachten,
dann erkennen wir eine starke Betonung des Kollektivs. Im Zen-
trum dieser Teilpersonlichkeit konnte also die transpersonale
Qualitiat der Zusammenarbeit und Gemeinschaft stehen, auch
wenn diese letztendlich nur sehr verzerrt zum Ausdruck kam.
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Dass so entgegengesetzte Anliegen zu Spannungen und Konflik-
ten fithren mussten, istriickblickend offensichtlich. Als Mensch-
heit haben wir diese Krise, den Kalten Krieg, so weit {iberstan-
den, dass wir erleben konnten, wie die starren, gegensatzlichen
Formen dieser kollektiven Teilpersonlichkeiten aufgebrochen
wurden. Wir konnen hoffen, dass nun ein Transformationspro-
zess beginnen kann. Wenn wir unsere Wahrnehmung vergrofern
und geniigend Geduld und Bewusstsein aufbringen, werden wir
moglicherweise erkennen konnen, dass etwas Neues, eine Syn-
these zwischen Individualitat und Kollektivitat, entstehen will.

Jede Teilpersonlichkeit hat eine Vergangenheit, die sie gepragt
hat, eine Gegenwart, in der sie sich im Hier und Jetzt zum Aus-
druck bringt und eine Zukunft, die ihr Entwicklungspotenzial
darstellt. Betrachten wir die Nationen als Teilpersonlichkeiten
der Menschheit vor diesem Hintergrund, so kann dies auf ihr
Verhalten, ihren kollektiven Schatten und ihre kollektive Aufga-
be im gréBeren Ganzen ein anderes Licht werfen.

Wie die Teilpersonlichkeiten fiir die individuelle Personlich-
keit, so hat jede Nation ein eigenes Potenzial, das darauf wartet
und dazu da ist, dem gesamten Organismus Menschheit zu die-
nen. Ein eingehendes Studium der Nationen als Teilpersonlich-
keiten der Menschheit konnte unser Verstandnis fiir die Bedeu-
tung der einzelnen Volker vertiefen. Je mehr wir die Einzigartig-
keit, die Schonheit und den transpersonalen Wert jeder einzelnen
Nation erkennen und ihren jeweiligen Beitrag zur ganzen
Menschheit wiirdigen konnen, umso mehr kénnen wir die Seele
der Menschheit in ihrer Vielfalt entdecken. In diesem Bewusst-
sein wird es uns vielleicht eher gelingen, zwischen den Nationen
wirklichen Frieden und Einheit zu schaffen, der auf gegenseiti-
gem Verstandnis und wechselseitiger Wertschatzung beruht.

Anhand der folgenden Ubung méchten wir einladen, eine Na-
tion als Teilpersonlichkeit der Menschheit etwas eingehender zu
betrachten.
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5y

Eine Nation als Teilpersonlichkeit der
Menschheit

1. Denke an die Nation, zu der du gehdrst. Nimm Kontakt auf mit deinen
nationalen Wurzeln und deiner nationalen Zugehdrigkeit. Wenn du
deine Wurzeln in verschiedenen Nationen hast, was heute durchaus
haufig der Fall ist, wéahle zunéchst eine fiir die folgende Ubung aus.
Du kannst die andere(n) spéater auf die gleiche Art betrachten und
nachsehen, wie sie sich in dir verbinden oder bekampfen.

Wie fuhlst du dich als Teil dieser nationalen Einheit?

2. Beginne ganz bewusst in das Leben und in die Realitét dieser Nation
einzutauchen.

Sieh vor deinem inneren Auge ihre geografische Situation, die Gren-
zen, innerhalb derer diese Nation zu Hause ist.

Vergegenwartige dir das Klima, in dem sie lebt.

Denke an ihre Geschichte: ihre Grindung, ihre Entwicklung, ihre
heutige Situation.

Was sind ihre Qualitaten, Fahigkeiten, ihr Potenzial? Was hat sie als
Eigenart und Fahigkeiten besonders gut entwickelt?

Denke auch an ihre dunklen und schwierigen Aspekte. Was sind ihre
Schattenseiten?

3. Betrachte das Verhéaltnis deiner Nation zu anderen Nationen, zur
Menschheit als Ganzes und zum Planeten Erde.

Was kann oder kdnnte deine Nation zum Aufbau der Menschheit bei-
tragen? Welche Starken und Fahigkeiten kann oder kénnte deine Nati-
on zum Wohl der Welt und des Organismus Menschheit einbringen?

Welche Eigenheiten, welche Verhaltensweisen deiner Nation wirken
sich negativ aus auf den Organismus Menschheit? Wo, wie und wo-
durch erschweren oder hindern die nationalen Tendenzen und Hal-
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tungen deines Landes den Aufbau von Frieden und Einheit innerhalb
der Menschheit?

4. Betrachte dich nochmals ganz bewusst als Teil dieser nationalen
Einheit und Teilpersonlichkeit der Menschheit und tberlege dir, was
du zu ihrer Entwicklung beitragen kannst, damit sie der Einheit von
Welt und Menschheit besser dienen kann.

5. Mache dir abschlieRend ein paar Notizen zu deiner Erfahrung.

Die Seele als das Hohere Selbst der Welt war fiir Assagioli eine
Realitat, diein seiner Vision der Einheit aller Nationen, Gruppen
und Individuen der Menschheitzum Ausdruck kommt. Umdiese
Einheit im Hinblick auf die Nationen der Welt zu erfahren, kon-
nen wir ganz ahnlich wie beim Individuum vorgehen. Wir miis-
senuns durch die Schatten der Vergangenheit arbeiten, unseren
Blick auf das Transpersonale richten und uns fiir das Potenzial
zukiinftiger Moglichkeiten 6ffnen. Obwohl dieser Prozess letzt-
endlich auf der nationalen Ebene stattfinden sollte, kann jede
einzelne Person mit ihrer personlichen Haltung zu dieser Ent-
wicklung beitragen.

Zwischen dem Individuum, einer Gruppe, einer Nation und
der Menschheit bestehen keine absoluten Grenzen. Daher kon-
nen wir auf allen Ebenen, vom Individuum bis zur Menschheit,
dhnliche Probleme und Losungsansitze, Herausforderungen und
Wachstumsmoglichkeiten erkennen. Wir konnen die Grundprin-
zipienund Modellederindividuellen Psychosynthese mit Anpas-
sungen an die entsprechend grofere Komplexitat auf die Arbeit
mit Gruppen und Nationen sowie auf die Psychosynthese der
Menschheit {ibersetzen.
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Die MenschheitalsKlientin— derVersuch
eines therapeutischen Ansatzes

Mankannwohlsagen, dass die Menschheit als Ganzes sich nicht nurinmit-
ten einer 6konomischen, sozialen und politischen Krise befindet, sondern
auchineinemtief greifenden und miihsamen spirituellen Ubergang.

Roberto Assagioli

Die Menschheit steckt in einer schweren Krise und es besteht
kein Zweifel, dass sie zur Uberwindung ihrer Probleme und
Schwierigkeiten einer grundlegenden Therapie bedarf. Im fol-
genden Abschnitt wollen wir die Menschheit wie eine Klientin
betrachten, die sich mit ihren Problemen, Anliegen und Sehn-
siichtenin eine Psychosynthesetherapie begibt. Anhand des the-
rapeutischen Modells der Psychosynthese wollen wir von der
»Klientin« eine psychologische Einschitzung vornehmen, um er-
kennen zu konnen, welche entsprechenden Schritte vorgeschla-
gen werden konnen, damit die Menschheit gesiinder wird, ihre
Probleme in den Griff bekommen und einen nachsten Entwick-
lungsschritt vollziehen konnte.

Die Psychosynthese geht von der Hypothese aus, dass jede
Krise eine Botschaft, eine Lernaufgabe, eine Chance zu Wachs-
tum und mehr Bewusstheit enthalt. Vor diesem Hintergrund geht
es darum, die Gefahren unserer Krisen ernst zu nehmen, die
Lernaufgaben zu erkennen und so mégliche Schritte zu planen.

Entsprechend einer individuellen Therapie geht es auch in einer
Psychosynthesetherapie der Menschheit um folgende Schritte:

1. Im Sinne der griindlichen Erkenntnis der eigenen Personlich-
keitist es notwendig, die weiten Regionen des Unteren, Mitt-
lerenund Oberen Unbewussten zu erforschen; damit verbun-
den ist das Aufarbeiten ihrer Geschichte, der Traumata der
Vergangenheit und der Entwicklungsdefizite.
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2. Im Sinne der Kontrolle iiber die verschiedenen Elemente der
Personlichkeit geht es darum, die verschiedenen Teile der
Menschheit zu einem harmonischen Ganzen zu integrieren.

3. Im Sinne der transpersonalen Selbstverwirklichung gilt es, die
Voraussetzungenzuschaffen,damitdie MenschheitinihrPo-
tenzial hineinwachsen und ihr spirituelles Zentrum entdecken
und verwirklichen kann.

Eine Psychosynthesetherapie beginnt mit der Diagnose, was be-
deutet, dass eine umfassende Einschatzung der Situation der
Klientin vorgenommen wird. Darauf aufbauend wird eine Ar-
beitshypothese erstellt. Diese entspricht einer flexibel gehaltenen
Vision derwichtigen Themen, Absichten und Bediirfnisseim Le-
ben der Klientin, um die es in der therapeutischen Arbeit gehen
konnte. Aufgrund der Diagnose und der Arbeitshypothese wird
schlieBlich ein Plan erstellt, der pragmatisch und praktisch
Schritte und Methoden fiir die Arbeit vorsieht.

Diagnose und Einschétzung der Situation

Fiir eine fundierte Psychosynthesetherapie ist es wichtig, so viel
wie moglich iiber die Klientin zu wissen. Wir miissen uns mit ih-
rer Geschichte vertraut machen, ihr Umfeld, ihr Werden und ih-
ren Entwicklungsstand kennen. Wir miissen iiberihren Gesund-
heitszustand informiert sein, Informationen iiber erlittene Trau-
mata der Vergangenheit sammeln, uns ein méglichst umfassen-
des Bild iiber den ganzen Kontext des Lebens der Klientin ma-
chen. Dazu gehort auch eine Einschitzung ihres physischen,
emotionalen, mentalen und spirituellen Lebens. Zu dieser Diag-
nose gehort das Sammeln von Daten und Informationen der
Klientin vor allem {iber folgende Aspekte:
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Alter und Entwicklungsstand

Vor sechs Millionen Jahre sollen sich die ersten Vertreter und
Vertreterinnen der menschlichen Gattung, die Hominiden, von
der Entwicklungslinie der Affen entfernt haben. In diesem Zeit-
raum haben sich die Hominiden iiber verschiedene Stufen zum
Homo sapiens entwickelt. Eine lange Geschichte der Bewusst-
seinsentwicklung hat die Menschheit so weit gefiihrt, dass sie
sich ihrer selbst bewusst wird und sich zunehmend als einen Or-
ganismus wahrnehmen kann. Wir kénnen iiber uns selbst als
Menschheit nachdenken. Auf diese Fahigkeit wird eine Psycho-
synthesetherapie der Menschheit aufbauen konnen. Die Tatsa-
che, dass wir als Menschen beginnen, uns als eine Einheit wahr-
zunehmen, sind erste Ansétze einer Bewusstheit, die wirals »glo-
bales Bewusstsein« bezeichnen konnen. Ein wichtiges Merkmal
desglobalen Bewusstseinsistdie Fihigkeit,das Wohlder ganzen
menschlichen Gemeinschaft zu beriicksichtigen und die Vielfalt
und Verschiedenheitihrer Individuen und Untergruppenwiedie
Kulturen, Nationen, Volker und Religionen anzuerkennen und
zu integrieren.

Geschichte und Vergangenheit

Fiirdie Diagnoseist eswichtig, die Ursache derinneren Konflikte
und Probleme, welche die Menschheit heute erschiittern, zu er-
kennen. Wihrend eine individuelle Klientin von ihren schwieri-
gen, eventuell auch traumatischen Erfahrungen berichten wiirde,
konnen wir ohne Anspruch auf Vollstandigkeit lediglich einige
der groBeren und schwerwiegenderen Traumata aus der
Menschheitsgeschichte erwidhnen:

® der Rassismus, die Unterdriickung der schwarzen und farbi-
gen Menschen durch die weiBe Rasse,

® der Holocaust und die Vernichtung oder der Versuch einer
Vernichtung ganzer ethnischer Gruppen und Kulturen,
Kolonialismus und Imperialismus,
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® Kreuzziige, Religionskriege und die Verfolgung von Men-
schengruppen aufgrund radikaler Ideologien,
® die beiden Weltkriege.

Solange die Wunden der Vergangenheit nicht ins Bewusstsein ge-
hoben und bearbeitet werden, behindern sie das Zusammen-
wachsen der Menschheit zu einer funktionsfahigen Einheit.

Verhéltnis und Beziehung zur Mitwelt

Dienatiirliche Umgebung, in der die Klientin Menschheitlebt, ist
durch ihre bisherigen Lebensgewohnheiten bedroht, zum Teil so-
garunwiderruflich zerstort. Der Reichtumihrer materiellen Res-
sourcenistsoweitgeschwunden, dassihrephysische Gesundheit
bedrohtundihrezukiinftige Existenz fragwiirdig erscheint. Luft,
Wasser und Boden sind verschmutzt, die Erdoberflache ist teil-
weise verwiistet.

Zustand mental

Insgesamt definiert sich die Menschheit weitgehend iiber techni-
sche Errungenschaften und Leistungen des mental-rationalen Be-
wusstseins, die inzwischen so weit entwickelt sind, dass sie be-
reits deutliche Zeichen von Dekadenz aufweisen.

Zustand physisch

Aufgrund ihrer sich selbst entfremdeten Lebensweise hat die
Menschheit auch physisch mit verschiedenen Krankheiten zu
kampfen. Wahrend weite Teile der Menschheit unter Krankhei-
ten als Folge von Armut und mangelhaftem Zugang zu den not-
wendigen Ressourcen leiden, sind andere Teile vor allem von so
genannten Zivilisationskrankheiten als Folge von Uberfluss und
»viel zu viel von allem« betroffen. Trotz vieler medizinischer
Fortschritte und Erkenntnisse und hoch entwickelter medizini-
scherTechnologiegelingtesder Menschheitbishernicht,ihrege-
sundheitlichen Probleme in den Griff zu bekommen.
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Zustand emotional

Wir konnen davon ausgehen, dass in Anbetracht der vielen Kri-
sen,indenendieMenschheitsteckt, der Leiden und Krankheiten,
diesieplagen, der unsicheren Zukunftihrer Existenz, der vielfal-
tigen Probleme, mit denen sieumzugehen hat, groBe Angste und
Schmerzen ihren Gemiitszustand prigen. AuBerlich gesehen zeigt
die Klientin Menschheit jedoch sehr wenig davon. Thre Gefiihle
sind weitgehend verdrangt und unterdriickt. Die heutigen Pro-
bleme, Schmerzen, Leiden und Angste werden unter Ausschluss
der Emotionen fast nur auf der rationalen Ebene behandelt und
angegangen.

Dafiir zeigt die Klientin verschiedene Vermeidungsstrategien,
mit denen sie sich gegeniiber den so genannten unangenehmen
Gefiihlen desensibilisiert. Das Rationalisieren, die Vergniigungs-
sucht, die moglichst viel Energie, Geld und Zeit in Unterhaltung
und SpaB um jeden Preis investiert, Stichte wie Drogen, Alkohol,
Zigaretten, iibermaBiges Essen oder zu viel Arbeit gehoren zu
den schon ausfiihrlich beschriebenen Vermeidungsstrategien
(siehe Kapitel 6).

Im Verstdandnis der Psychosynthese bleiben verdrangte, unge-
lebte und ungestaltete Emotionen jedoch wirksam. Sieumgeben
und beeinflussen uns wie eine diffuse emotionale »Wolke«, die
uns verwirrt, den gesunden Fluss unserer Lebensenergie behin-
dert und Symptome hervorruft, die wir nicht verstehen.

Probleme und Fragen

Im Kontext der Psychosynthese konnen wir den Zustand unglei-
cher Machtverteilunginnerhalb der Menschheitalseinenbeson-
ders schweren Konflikt zwischen den verschiedenen Teilperson-
lichkeiten beschreiben. Einige sind aufgrund ihres Reichtums
und ihres Entwicklungsstandes sehr méachtig und einflussreich,
andere werden verdrangt und unterdriickt. Damit alle Teile und
Aspekte gleichberechtigt zu einer funktionsfahigen Einheit inte-
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griert werden konnen, bedarf es einer den Teilen iibergeordnete
Instanz, dieinnerhalb der Menschheitdie Funktiondes »Ich«als
regulierendes, kontrollierendes und steuerndes Organ iiberneh-
men konnte.

Ressourcen und Potenzial

Sinn und Absicht einer Psychosynthesetherapie gehen iiber das
Erleichtern von Symptomen und Beschwerden hinaus. Es geht
vielmehrdarum, der Klientin zum Bewusstsein zuverhelfen, ihre
Vielfalt zu erkennen, damit ein groBeres Verstandnis fiir Wohl-
befinden und Erfiillung entstehen kann. Daher richtet sich die
Aufmerksambkeit bei der Diagnose nicht nur auf die Probleme,
Begrenzungen und Schwierigkeiten der Klientin, sondern genau-
so aufihre Starken und Qualitaten, auf ihre Fihigkeiten und ihr
unerschopfliches Potenzial. Dadurch wird die Perspektive erwei-
tert, so dass die Klientin in ihrer Ganzheit gesehen werden kann,
nicht nur als » Problemhaufen«, den es zu therapieren gilt. Die
Wahrnehmung der Ressourcen und des Potenzials verweist auf
die kreativen Moglichkeiten und konstruktiven Ansatzpunkte
fiir Wachstum und Entwicklung. So lassen sich fiir die Mensch-
heit folgende Ressourcen erkennen:

® Die Menschheit verfiigt tiber einen groBen Reichtum an Wis-
sen und Weisheit, den sie tiber Jahrtausende erworben hat.
Dabeistellendieheutigen Moglichkeiten vonglobaler Vernet-
zung und Kommunikation ideale Voraussetzungen dar, dieses
Wissen und diese Weisheit der gesamten Menschheit zur Ver-
fligung zu stellen.

® Die wissenschaftlichen Erkenntnisse der letzten paar hundert
Jahre und die technologischen Errungenschaften bilden ein
wertvolles Fundament fiir die anstehenden Verbesserungen,
die zum Aufbau des Organismus Menschheit erforderlich
sind.
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® Die Bemiihungen um demokratische Gesellschaftsstrukturen,
die allgemeine Anerkennung der Menschenrechte und das
Entstehen globaler Regulierungsorgane innerhalb der
Menschheit sind Ansatzpunkte und Hoffnungstrager fiir eine
gerechtere, gleichberechtigte Integration all ihrer Aspekte und
Teile.

® Die Klientin Menschheit verfiigt iiber eine reiche Lebenserfah-
rung. Siehatschon friiherverschiedene Krisensituationen er-
folgreich iiberstanden und konstruktiv verarbeitet. Auf diese
Erfahrungen kann sie aufbauen und aus ihnen kann sie Moti-
vation und hoffnungsvolle Perspektiven fiir sich selbst bezie-
hen.

® Innerhalb der Menschheit stellen die verschiedenen Religio-
nen und Weisheitslehren ihren bisher entwickelten Zugang
zur spirituellen Quelle dar und weisen auf ihr reiches trans-
personales Potenzial hin, aus denen sie Inspirationen, trans-
personale Impulse und Orientierung gewinnen kann.

® Andererseits stellt das Aggressionspotenzial der Menschheit,
bewusst integriert, transformiert und mit dem Willen zum
Guten gestaltet, eine ungeheure Kraft dar. Im Aggressions-
und Selbsterhaltungstrieb der Menschheit schlummert ein
enormes Wachstums-und Entwicklungspotenzial, das durch
groBere Bewusstheit und Transformationsarbeit darauf war-
tet, freigesetzt und von ihrer zerstorerischen Verzerrung erlost
zu werden.

® SchlieBlich — und nicht minder wichtig — verfiigt die Mensch-
heitiibereingroBes Potenzial an finanziellen Ressourcen, die,
auch wenn sie heute innerhalb der Menschheit noch ungleich
verteilt sind, fiir die gesamten Kosten einer griindlichen The-
rapie geniigen wiirden.
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Die Arbeitshypothese

Die Arbeitshypothese entwirft eine Vision der moglichen Rich-
tung, in die die Klientin durch eine Psychosynthesetherapie ge-
hen konnte. Sie richtet sich auf das Leben der Klientin als Gan-
zes, genauso wie auf die bestimmten Themen, die es dabei zu be-
riicksichtigen gilt.

Assagioli empfiehlt zur Erstellung der Arbeitshypothese, eine
»bifokale Sicht« einzunehmen. Das heiBt, die Klientin muss zum
einen als ein Selbst gesehen werden, als ein Wesen mit einer Ab-
sicht, mit Intelligenz und Kreativitat, mit einem unbegrenzten
Potenzial zu lieben und zu wachsen. Zum anderen muss die
Klientinauch vonihrer Personlichkeitsebene herbetrachtet wer-
den, als Entitdt mit einmaligen physischen, emotionalen und
mentalen Merkmalen und Ausdrucksweisen. Wenn wir das
Selbst und das Hohere Unbewusste in unser Blickfeld nehmen,
konnen wir das Potenzial fiir den Wandel der Klientin erkennen.
Betrachten wir die Personlichkeit, so konnen wir ihre gegenwar-
tige Realitat berticksichtigen, ihre Erfahrungen wiirdigen und
ihre Motivation fiir die Therapie erkennen.

Folgende Leitfragen konnen unshelfen, die Arbeitshypothese
zu erstellen:

® Waswill durch die vorliegenden Probleme und Schwierigkei-
ten der Klientin als groBere Absicht manifestiert werden und
welches Potenzial fiir Wachstum konnte darin enthalten
sein?

® Gehen wir von der Annahme aus, dass jede Krise die Chance
zu einem Entwicklungsschritt in sich tragt, so konnen wir uns
fragen, was und wie dieser niachste Schritt sein konnte.

® Welche vorhandenen Ressourcen konnen dazu genutzt wer-
den?

® Welche alten Verhaltensmuster miissen losgelassen werden
und sterben, damit Neues geboren werden kann?
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Was immer in den Schwierigkeiten, Problemen und Fragen der
Klientin als groBere Absicht erahnt werden kann, liefert wieder-
um Hinweise fiir die Richtung ihrer weiteren Entwicklungund
weist auf die Moglichkeiten nachster Schritte hin. Aufgrund der
Diagnose formuliert die Arbeitshypothese jene groBere Vision,
die der therapeutischen Arbeit als Leitfaden dienen kann.

Aufdas Wesentliche konzentriert, umfasst unsere Arbeitshy-
pothese folgende Aspekte, um die es in der therapeutischen Ar-
beit mit der Klientin Menschheit gehen konnte:

1. Die Menschheit muss ihre spirituelle Dimension entdecken
unddieseinalle Bereicheintegrieren,zum Beispielindie Poli-
tik, Wirtschaft, Erziehung, Bildung, Gesundheit, Wissen-
schaft usw.

2. In Bezug auf ihr Lebensumfeld miisste die Menschheit ihre
Denk- und Handlungsweise, die bis heute den Menschenin
den Mittelpunkt stellt, verandern und sich eine ganzheitliche-
re Wahrnehmungsweise als Voraussetzung fiir ein 6kologi-
sches Gleichgewicht aneignen, um sich der interdependenten
Natur ihrer Existenz bewusst zu werden.

3. WasihreVergangenheitbetrifft,istdie Menschheit herausge-
fordert, ihre kollektiven Verletzungen ins Bewusstsein zu he-
benundzuthematisieren,umdienotwendigen Heilungs-und
Versohnungsprozesse zu ermoglichen. Nur wenn wir uns der
eigenen Opfer- und Tatererfahrungen bewusst werden, kon-
nen wir die psychologischen Voraussetzungen schaffen, da-
mit die als Opfer erlittenen Traumata nicht als Tater weiter-
gegeben werden und sich der Teufelskreis der Gewalt nicht
standig weiterdreht.

4. In emotionaler Hinsicht muss die Menschheit einen neuen
Umgangmit Krisenund Schmerzenlernen. Inder Psychosyn-
these gehen wir davon aus, dassesim Umgang mit Krisen und
Schmerzen vor allem der beiden Qualitdten » Bewusstheit«
und »Willen« bedarf. Im Umgang mit den Schmerzen der
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Menschheit haben wir also diese Qualitidten zu entwickeln,
damit wir einen kreativen Schritt in die Zukunft und eine all-
maéhliche Transformation vollziehen konnen.

5. Der Prozess der Globalisierung braucht eine neue Ausrich-
tung, in der die Einheit im Zentrum steht und an der alle
Menschen, Gruppen, Kulturen und Nationen teilhaben kon-
nen. In der Psychosynthese entspricht dieser Prozess der Ar-
beit mit den Teilpersonlichkeiten, welche nach den schon er-
wihnten Schritten von Erkennen, Akzeptieren, Kooperieren
und Integrieren sowie Transformieren zur Synthese fiihren
kann (siehe Kapitel 2). Alles, was der Anerkennung und der
Achtung der Einzigartigkeit jeder »Teilpersonlichkeit« der
Menschheit und deren Verbindungen, Kooperation und Ein-
heit dient, sollte gefordert werden. Dadurch wiirden die Vor-
aussetzungen geschaffen, dass sich ein »Ich« als vereinigendes
und regulierendes Lebensprinzip des Organismus Menschheit
entwickeln kann.

Der Plan

Aufgrund von Diagnose und Arbeitshypothese halten wir uns an
diehoffnungsvolle Vision, dass eine Therapie und Transformati-
on der Menschheit analog der eines Individuums grundsatzlich
moglichware. Diespezielle Situation der Klientin Menschheiter-
gibt zwei hauptsichliche Ebenen, auf denen ihre Heilung und
Transformation ansetzen konnte: einerseits auf der individuellen
und andererseits auf der globalen Ebene.

Auf der individuellen Ebene geht es um verschiedene MaB-
nahmen, die helfen,

® die Grundbediirfnisse zu befriedigen,
® die Reifung der Personlichkeit zu fordern und
® die transpersonale Entfaltung zu ermoglichen.
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Auf der globalen Ebene geht es um MaBnahmen,

@ die das Uberleben der Menschheit in ihrem natiirlichen Um-
feld sichern,

® dieeinen Ausgleich der Krifte innerhalb ihrer Personlichkeit
fordern,

» umsieschlieBlichmitihrertranspersonalen Ebenein Kontakt
zu bringen.

Was hier so kurz und in knapper Form als Mafnahmen formu-
liert wird, umfasst ein unendlich breites Spektrum an Moglich-
keiten, wie wir konkret etwas unternehmen konnen. Anhand ei-
ner letzten Ubung mochten wir die Moglichkeit geben zu entde-
cken, was wir dafiir tun konnten oder gewillt sind, zu tun.

"!" : : T
Dialog mit dem Planeten Erde e
‘&jf\ ./l/‘i\Q

1. Wenn du ein Bild des Planeten Erde, eine dieser schonen Aufnah-
men der Weltkugel aus dem Weltraum zur Hand hast, nimm dieses
Bild als Hilfe zur Einstimmung auf diese Ubung. Wenn du kein sol-
ches Bild zur Verfligung hast, so erwecke dieses Bild, das du sicher-
lich irgendwann schon gesehen hast, jetzt vor deinem inneren Auge.

2. Betrachte das Bild des Planeten Erde in der unendlichen Weite des
Alls. Indem du dich nach und nach und immer mehr diesem Bild hin-
gibst, lass zu, dass eine Verbindung, eine Beziehung zwischen dir
und dem Planeten wachsen und spirbar werden kann. Lass zu, dass
sich dein Herz im Anblick dieses Wunders an Schdnheit und Vollkom-
menheit 6ffnet und du mit seiner Bedeutung in Berihrung kommst.

Erfahre deine existenzielle Verbundenheit mit dem Planeten, mit der
Menschheit und mit allen Lebewesen und Elementen des Planeten
Erde.
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3. Lass dich ganz und gar auf das Bild ein und beginne dich mit dem
Planeten Erde zu identifizieren. Stell dir vor, dass du dich mit unserer
Welt gewissermaf3en bekleidest und nun selbst die Erde bist.

Verweile fur einige Augenblicke in dieser Identifikation und nimm da-
bei die Empfindungen, Gefiihle, Gedanken und Impulse wabhr, die in
dir aufkommen.

4. Jetzt lasse diese Identifikation wieder los und schau erneut auf das
Bild des Planeten. Wahrend du dich, so gut es dir gelingt, der Be-
deutung der Erde und deiner Verbundenheit mit ihr hingibst, begin-
ne die Erde zu fragen, was du mit deinen Qualitdten und Fahigkeiten
fur sie tun kannst.

Hore die Botschaft, die dir die Erde jetzt durch Worte oder vielleicht
auch nonverbal Ubermitteln will. Die Botschaft wird mit dir, mit der
Welt und der Menschheit in Verbindung stehen und vielleicht etwas
von deiner ganz personlichen Aufgabe auf diesem Planeten zum
Ausdruck bringen.

5. Wenn du magst, beende diese Ubung, indem du dein Sein, dein
Herz, deine Seele, deinen Verstand und dein Handeln dem Aufbau
der Menschheit und der Bewahrung der Erde widmest.

Wir wollten auf diesen Seiten zeigen, dass uns die Psychosyn-
these als ganzheitliches psychologisches und padagogisches
Modell ein wertvolles Instrument sein kann, tiber das Individu-
um hinaus auch unsere Gesellschaft auf die Herausforderungen
unserer kollektiven Zukunft vorzubereiten. Die Psychosynthese
kann uns unterstiitzen, unser inneres Leben mit der duBeren
Realitat zu verbinden. Sie anerkennt die personale und spiritu-
elle Entfaltung des Menschen als Ausdruck des Bestrebens der
Menschheit, ihr Potenzial durch die Entwicklung des Bewusst-
seins zu manifestieren.

Zulernen, die Krafte unseres Korpers, unseres Geistes, unse-
res Herzens und unserer Seele fiir die Verwirklichung einer opti-
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mistischen personlichen und globalen Zukunft zu nutzen, stellt
unsin Aussicht, unser eigenes Potenzial und das der Menschheit
zu nutzen. Der Prozess des Bewusstwerdens kann nur in uns
selbst beginnen.

Somit konnen wir den Kreis schlieBen. Wir sind von uns als
einzelne Menschen ausgegangen, von unserer individuellen Ver-
wirklichung und Psychosynthese. Um im Kollektiv Veranderun-
genzubewegen, konnen wir alle unseren Beitrag durch mehr Be-
wusstsein fiir unsere Selbstverantwortung einbringen. Wenn wir
lernen, uns fiir die groBeren Zusammenhange zu 6ffnen und die
psychischen Energien zu mobilisieren, konnen wir individuell
und als Menschheit eine Zukunft haben.



Anhang

Anmerkungen

1 Roberto Assagioli: Handbuch der Psychosynthesis. Angewandte trans-
personale Psychologie, Braunschweig: Aurum 1978, S. 56

2 Roberto Assagioli: Psychosynthese, Reinbek: Rowohlt-TB1993,S. 22

3 Ebd., S. 24

4 Soviel uns bekannt ist, wird in den meisten westlichen Sprachen noch

die Formulierung » Hoheres Selbst« verwendet, obwohl Assagioli be-

reits auf die Bewertung Hohes Selbst — Niederes Selbst hingewiesen
hatte.

Roberto Assagioli: Psychosynthese, a.a.O., S. 25

Roberto Assagioli: Handbuch der Psychosynthesis, a.a.O., S. 59

Roberto Assagioli in einem Artikel in The Journal of Synthesis, 1966

Diemultiple PersonlichkeitbezeichnetdasVorhandenseinzweier oder

mehrerer Ich-Zustiandein einer Person, die diese entweder bewusstals

traumatisierende Erfahrung erlebt oder in einem Ich-Zustand von ih-
ren anderen Ich-Zustdnden nichts weiB.
9 Der Brockhaus mutimedial, Mannheim: Bibliographisches Institut &
F.A. Brockhaus 2001 (CD-ROM)

10 Assagioli definiert die Archetypen als universale Prinzipien, die ord-
nen, vereinen, heilen und Sinn und Bedeutung vermitteln (siehe Glos-
sar).

11 Piero Ferruci: Werde was du bist. Selbstverwirklichung durch Psycho-
synthese, Basel: Sphinx, 2. Aufl. 1985, S. 75

12 Denpsychischen Organismusgliederte Freud strukturellindas Es,das
Unbewusste,dasIch,dasdieVermittlungsinstanzzwischendenForde-
rungen des Es und denen der AuBenwelt darstellt und mit dem Be-
wusstsein verbunden ist, und das Uber-Ich, das die von Eltern und der

oy oGl



366 Anhang

Gesellschaft iibernommenen Verhaltensmuster, Forderungen, Normen
und moralischen Imperative enthalt.

13 Piero Ferruci: Werde was du bist, a.a.0., S. 75 f.

14 Roberto Assagioli: Handbuch der Psychosynthesis, a.a.0., S. 164

15 Ebd., S. 161

16 Myriade, aus dem Griechischen stammend: Anzahl von Zehntausend,
meist Plural: Unzahl, unzéhlige Menge

17 Roberto Assagioli: Die Schulung des Willens. Methoden der Psycho-
therapie und der Selbsttherapie, Paderborn: Junfermann 1991, S. 15

18 Ebd,, S. 18

19 Auseinem Artikel von Roberto Assagioli und Stuart Miller in: Intellec-
tual Digest, Oktober 1992

20 Eine ausfiihrliche Liste der transpersonalen Qualitdten befindet sich im
Anhang, S. XX

21 Roberto Assagioli: Die Schulung des Willens, a.a.O., S. 87

22 Roberto Assagioli: Die Schulung des Willens, a.a.O.

23 Der Brockhaus multimedial, Mannheim: Bibliographisches Institut &
F.A. Brockhaus 2002 (CD-ROM)

24 Laura Huxley: Bestsellerautorin sowie Witwe des Schriftstellers und
Philosophen Aldous Huxley

25 Kronoswarinder griechischen Mythologie ein Titan, der jiingste Sohn
des Uranos und der Gaia. Er entmannte auf Driangen der Mutter den
Vater mit der Sichel und folgte ihm in der Herrschaft. Durch seine
Schwester Rhea wurdeer Vater von Hestia, Demeter, Hera, Hades, Po-
seidon, Zeus. Da ihm geweissagt war, dass sein Sohn ihn stiirzen wer-
de, verschlang er alle seine Kinder bis auf Zeus, den Rhea vor ihm ver-
barg. Zeus entthronte ihn und warf ihn in den Tartaros.

26 Der Brockhaus multimedial, 2001, a.a.O.

27 Noetik: Lehre vom wahren Erkennen, nicht nur auf logisch richtiges
Denken abzielend

28 Zum Beispiel Martin Buber: Ich und Du, Giitersloh, Giitersloher Ver-
lagshaus, 13. Aufl. 1997

29 Pitirim Sorokin: The Ways and Power of Love, Boston: Beacon Press
1954, Vorwort

30 Piero Ferrucci: Unermesslicher Reichtum. Wege zum spirituellen Er-
wachen, Basel: Sphinx 1992, S. 140 f.

31 Erich Fromm: Die Kunst des Liebens, Berlin: Ullstein-TB 2003

32 Die Durchfiihrung ist beschrieben im Kapitel 7

33 Publiziert posthum im Journal der Leonard Bernstein Stiftung New
York

34 Veroffentlichtin: Roberto Assagioli: Psychosynthese und transperso-
nale Entwicklung, Paderborn: Junfermann 1992, S. 200

35 Richard Bach: Illusionen. Die Abenteuer eines Messias wider Willen,
Berlin: Ullstein-TB 1994, S. 46

36 Die Tolstoi-Zitate stammen aus: John Firman u. James Vargiu: Perso-



Anmerkungen 367

nales und transpersonales Wachstum. Die Perspektive der Psychosyn-
these, 1965 (auch im Folgenden)

37 Auseiner Vorlesung, gehalten am Institut fiir Psychosynthese, Florenz
1965

38 Roberto Assagioli: Psychosynthese und transpersonale Entwicklung,
a.a.0.,S.134 f.

39 John Firman u. James Vargiu: Personales und Transpersonales Wachs-
tum, a.a.O.

40 Beiden vorstehenden Bezeichnungen fiir die einzelnen Phasen halten
wir uns an die Terminologie, die Assagioli verwendet hat, auch wenn
wir uns bewusst sind, dass zum Beispiel der Begriff der Lauterung in
der kirchlichen Lehre vorhanden war und Praktiken beinhaltete, die
heute vielleicht entsprechend negative Assoziationen hervorrufen
konnten. Indem Versténdnis, indem Assagioli und auch wir diesen Be-
griff gebrauchen, geht es um jenen seelischen Transformationsprozess,
den wir ab Seite XX ausfiihrlich beschreiben.

41 Wirverweisen aufdas Kapitel 6 »Schmerzen und Krisen als Lernstufen
unserer Verwirklichung« und auf das von Stanislavund Christina Grof
herausgegebene Buch Spirituelle Krisen. Chancen der Selbstfindung,
Miinchen: Kosel, 5. Aufl. 2000

42 Roberto Assagioli: Psychosynthese, Adliswil: Astrologisch-Psychologi-
sches Institut (API), 2. Aufl. 1988, S. 33

43 Ebd., S. 34

44 Roberto Assagioli: Psychosynthese und transpersonale Entwicklung,
a.a.0.,S. 93

45 Mariana Caplan: Auf halbem Weg zum Gipfel der Erleuchtung. Die
Gefahren und Irrtiimer verfriihtr Anspriiche, erleuchtet zu sein, Peters-
berg: Via Nova, S. 63

46 Nacheiner Ubungausdem Buch Werdewas du bistvon Piero Ferrucci,
a.a.0.

47 Roberto Assagioli: Psychosynthese und transpersonale Entwicklung,
a.a.0., S. 191

48 Ebd.

49 Ebd,, S. 56

50 Piero Ferrucci: Unermesslicher Reichtum, a.a.O., S. 86

51 RobertoAssagioli: Psychosynthesis: IndividualandSocial, NewYork:
Psychosynthesis Research Foundation o.J.

52 Osmose: Austausch zweier miteinander mischbarer Fliissigkeiten
durch eine halb durchlissige Membran

53 Roberto Assagioli: Psychosynthese, AP1, a.a.O., S. 32

54 RobertoAssagioli: »Einheitin Verschiedenheit«, in: Journal Psicosin-
test, Florenz o.J.

55 Roberto Assagioli: Psychosynthese, a.a.0., S. 46

56 Ebd., S.47

57 Peter Russel: Die erwachende Erde, Miinchen: Heyne 1991, S. 105



368 Anhang

Verzeichnis der Ubungen

37
42
50
53
59

62
70
77

86

89

92

95

103
107
116
119
122
125
131
134
135
136
141
143
147
152
156
159

Transpersonale Qualitat und Richtigkeit
Erkenne deine eigene Vielfalt

Die Teilpersonlichkeiten im eigenen Haus
Teilpersonlichkeiten identifizieren

Dynamik und Interaktionen zwischen einzelnen
Teilpersonlichkeiten
Tempel der Transformation

Liebe und Wille

Die Krifte von Wandel — Bewahrung und Liebe —Wille
im eigenen Leben
Wahrnehmungskontinuum

Die Person im Spiegel
Lieblingsidentifikation loslassen
Desidentifikation

Erfahrung von Wille und Willenlosigkeit
Wihlen kénnen

Der starke Wille

Der geschickteWille

Der gute Wille

Der transpersonale Wille
Entscheidungfiirden Willen

Tu etwas, was du noch nie getan hast
Sinnlose Handlung

Willensiibung im Alltag
Die Aufmerksamkeit lenken

Evokative Worter

Das Idealmodell

Handeln als ob

Sichin die Situation einer anderen Person versetzen
Dialog mit der weisen Person



Verzeichnis der Ubungen 369

171
185

189
196
201
209
213

218

221
223
229
233
239
246

249
269

272
287
200
202
296
300

313
315
326
329
333
336

350
362

Beziehungsmuster erkennen
Die Beziehung zur Mutter
Die Beziehung zum Vater

Versohnung mit einem Elternteil
Ein Rezept aus dem » Aggressionskochbuch«

Wie lebe ich Beziehungen?

Eine Person durch verschiedene Wahrnehmungsbrillen sehen
Akzeptanz — Nicht-Akzeptanz

Ein Rezept aus dem »Liebeskochbuch«

Dankbarkeit

Der personliche Umgang mit Schmerzen

Haltung gegeniiber Schmerzen und Leiden

Umgang mit Krisen und unser Leidensstil

Akzeptanz als kreative Moglichkeit

Lebensfluss
Wahrnehmung der eigenen Entwicklung und des eigenen

Potenzials

Abwehrmechanismen gegen das eigene Potenzial
Transpersonale Erfahrungen

Dialog mit dem Selbst

Visualisierung von Symbolen fiir das Transpersonale Selbst
Metamorphose — von der Raupe zum Schmetterling
Die Dynamik zwischen den Teilpersonlichkeiten
»Mystiker(in)« und » Pragmatiker(in)«
Reflektiv-rezeptive Meditation zum Wort » Dienen «

Die Integration transpersonaler Erfahrungen

Unsere individuelle Existenz im groBeren Zusammenhang
Erfahrung von Einheit mit einem groBeren Ganzen
Bewusstsein fiir die Menschheit

Vision deines ndchsten Wachstumsschrittes als
Entwicklungspotenzial der Menschheit

Eine Nation als Teilpersonlichkeit der Menschheit
Dialog mit dem Planeten Erde



370 Anhang

Transpersonale Qualitéten

Schonheit — Harmonie

Liebe — Mitgefiihl — Hingabe

Akzeptanz — Respekt

Einsicht — Verstindnis — Wahrheit

Humor — Freude — Heiterkeit

Seligkeit — Erleuchtung

Wille — Lebenskraft — Energie

Mut — Begeisterung — Erneuerung

Freiheit — Befreiung — Losung

Ewigkeit — Unendlichkeit — Universalitét

Kreativitat — Weisheit

Vereinigung — Ganzheit — Vollstandigkeit — Ordnung
Vertrauen — Treue — Wahrhaftigkeit — Ehrlichkeit
Dankbarkeit — Anerkennung

Gelassenheit — Einfachheit

Friede — Stille

Ehrfurcht — Staunen — Bewunderung

Geduld - GroBziigigkeit — Freundlichkeit — Gefilligkeit
Achtsamkeit — positive Einstellung
Zusammenarbeit — Freundschaft — Briiderlichkeit
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Glossar

Affirmation: Bejahung, Bekraftigung, Bestatigung; wirdinder Form
eines Wortes oder kurzen Satzes benutzt, um eine Entscheidung
oder eine Absicht zu bekriftigen.

Archetyp: griechisch fiir Urbild, Urform, das zuerst Gepragte. Das
Psychosyntheseverstandnis unterscheidet sich von dem anderer
Psychologienund Philosophien. Der Archetypistein universales
Prinzip, dasvereint, heilt und Sinn und Bedeutung vermittelt. Es
ist jenseits von Form; es ist abstrakt.

bifokal: In der Optik gibt es bifokale Brillengldser mit Nah-und Fern-
sicht. Im Psychosyntheseverstindnis meinen wir mit bifokaler
Sicht, dass jeder Mensch als ein Selbst zu sehen ist — kostbar und
einmalig — und gleichzeitig eine Personlichkeitsebene hat, auf der
wir mit unseren Problemen, Fehlern und Schwichen ringen.

Desidentifikation/desidentifizieren: Prozess oder Akt des Loslassens
einer bestimmten, begrenzenden Identitit, des Zuriicktretens
von konkreten Inhalten des Bewusstseins und von Gefiihlen zu-
gunsten einer groferen, weiteren und tieferen Form der Selbst-
wahrnehmung und Selbsterfahrung. Dadurch konnen grofere
Zusammenhange und bisherige Begrenztheiten sichtbar werden.

Dualitat: Zweiheit, Gegensatzlichkeit, Polaritat zweier Faktoren.
Der Dualismusgiltals philosophisch-religiose Lehre,nachderes
nurzweivoneinander unabhingige urspriingliche Prinzipienim
Weltgeschehen gibt,zum Beispiel Gott —Welt; Leib —Seele; Geist
— Stoff.

Entitat: das Dasein eines Dinges.

Evozieren: hervorrufen, bewirken, verursachen, ins Bewusstsein ru-
fen; dadurch kann zum Beispiel das Bewusstsein fiir Unbewuss-
tes empfianglich gemacht werden.

Fokus/fokussieren: Brennpunkt,Sammelpunkt; beziehtsichim Ver-
stindnisder Psychosyntheseaufdie Aufmerksamkeit,die konzen-
triert und auf einen Punkt ausgerichtet wird, um ein verdichtetes
und gesammeltes Bewusstsein entstehen zu lassen.

Gipfelerlebnis: Erfahrung einer Realitit oder Qualitit, die das nor-
male Alltagsbewusstsein iibersteigt und aus der hoheren Be-
wusstseinsebene stammt.
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Glaubenssatz: von anderen iibernommene und daher unbewusst
wirkende Uberzeugung; kann auch eine absichtsvoll und be-
wusst gewihlte Uberzeugung oder Erkenntnis formulieren, mit
der man das eigene Bewusstsein pragen will.

Ich: Zentrum des Bewusstseins und des Willens auf der personalen,
individuellen Ebene; lenkt und harmonisiert die Personlichkeit
undwird alseineReflexiondesSelbstaufderPersonlichkeitsebe-
ne verstanden.

Identifikation/identifizieren: die Gegenrichtung von Desidentifika-
tion: das absichtsvolle Hineingehen, die bewusste Ubernahme ei-
nes bestimmten, definierten Aspektes, einer Qualitat oder Hal-
tungindiebewusstePersonlichkeit; im Weiterenauchdie Identi-
fizierung mit dem Selbst als Zentrum reinen Bewusstseins.

Immanenz/immanent: das Innewohnen, Enthaltensein, das im Be-
reich sinnlicher Erfahrung Liegende; Gegensatz: Transzendenz.
Nach Auffassung des Pantheismus ist Gott allen Dingen imma-
nent.

Interdependenz: Auf Wechselwirkung beruhende gegenseitige Ab-
hangigkeit; wird verwendet als Beschreibung der gegenseitigen
Abhéngigkeiten des Verhaltens und des psychischen Zustandes
zwischen einzelnen Individuen, Gemeinschaften und Kulturen.
Esbezeichnet die Tatsache, dass simtliche Systeme in unserem
Universum in gegenseitigen Wechselbeziehungen existieren als
Ausdruckfiirdiegrundlegende Verbundenheitaller Aspekteund
Teile der universalen Wirklichkeit.

interpersonal: sich auf das Verhiltnis und die Dynamik zwischen
Personen respektive einzelnen Individuen beziehend.

intrapersonal: sich auf das Verhaltnis und die Dynamik innerhalb
einer Person, eines Individuums beziehend.

Introjektion: Aufnahme fremder Anschauungen, Verhaltensweisen,
Pragungen und deren Verinnerlichung als einen Bestandteil der
eigenen Personlichkeit und innerpsychischen Verfassung. Da-
raus resultiert das eigene entsprechende Selbstbild und Selbstver-
stiandnis, der eigene Selbstwert. Die Introjektion stellt den Ge-
gensatz zur Projektion und Verdrangung dar.

Liebe: Im Verstidndnis der Psychosynthese stellt die Liebe einen Ar-
chetyp und eine archetypische Qualitidt dar und ist essenzieller
Ausdruck des Selbst.
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Neurose: Aus psychoanalytischer Sichtist Neurose ein unbewusster
Widerstand und die neurotischen Symptome sind AuBerungen
psychodynamischer Konflikte. Auch in der Verhaltenstherapie
gilt die Neurose als ein Nichtbewaltigen fundamentaler Lebens-
aufgaben. Nach Freud ist die Neurose das Resultat einer unvoll-
standigen Verdrangung von Impulsen aus dem Es durch das Ich.
Der Impuls droht trotz Verdrangung ins Bewusstsein und Ver-
halten durchzubrechen. Im Verstindnis der Psychosynthese ent-
wickeln sich Neurosen durch nicht gelebtes Potenzial und nicht
zum Ausdruck und in Form gebrachte Qualititen.

parental: von den Eltern iibernommen, den Eltern zugehorig.

Personlichkeit: Im Verstandnisder Psychosynthese die Summealler
bewussten und unbewussten psychologischen Anteile und Inhal-
te, die im Hier und Jetzt zum Ausdruck kommen.

Potenzial: unbegrenztes Reservoir an Qualitdten und Fahigkeiten
ausdem Hoheren Bewusstsein, die wiahrend eines Prozesses der
Selbstverwirklichung auf der Personlichkeitsebene integriert
werden und zum Ausdruck kommen koénnen.

Projektion: psychischer Abwehrmechanismus, durch den eigene,
nicht ertrigliche Eigenschaften, Schwachen und Unzulédnglich-
keiten auf andere Menschen oder Menschengruppen verlagert
werden. In der Psychosynthese gehen wir davon aus, dass wir
ebenso unsere GroBe und unser Potenzial auf andere projizieren.
Qualitat/transpersonale Qualitat: Im Kontext der Psychosynthese
wird Qualitit beziehungsweise transpersonale Qualitit als eine
Eigenschaft des Hoheren Bewusstseins verstanden, mit dem Auf-
trag, diese durch unsere Personlichkeit zum Ausdruck zu bringen
und zu leben.

Ressourcen: Hilfsmittel, Hilfsquellen; psychologisch verstanden un-
sere eigenen, natiirlichen, in uns ruhenden Krafte und Fahigkei-
ten, die es zu mobilisieren gilt.

Rezeptivitat/rezeptiv: Empfanglichkeit, Offenheit; meditative Hal-
tung,diefiir Eingebungen ausdem Unbewusstendurchléssigist.

Selbst/héheres Selbst: des Menschen urspriingliche und wahre Es-
senz. Es stellt das hohere, vereinigende Zentrum aller Aspekte
des Menschen dar. Dieses Selbst ist unbeeinflusst von allen geisti-
gen Aktivitaten unseres Verstandes oder von korperlichen Bedin-
gungen. In gewissem Sinnekann man das Hohere Selbst als Kon-
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text der Personlichkeit bezeichnen. Von dort empfangen wir al-
les, was uns emotional, geistig und spirituell als Menschen aus-
macht.

Selbstverwirklichung: innerer Wachstums- und Entwicklungspro-
zess, durch den sich das Selbst im Leben eines Menschen immer
unverhiillter manifestiert.

Spiritualitat/spirituell: die fiir jeden Menschen individuell ausge-
formte geistig-geistliche Orientierung, die konkret gelebt wird.

Symbol: Symbole sind » Energietransformatoren« des psychischen
Geschehens und des seelischen Erlebens des Menschen. In der
Psychosynthese benutzen wir Symbole, wenn wir mit Qualitdten
arbeiten oder sie evozieren wollen.

Synergie: das Zusammenwirken verschiedener Krifte, so dass die
Gesamtwirkung groBer ist als die Summe der einzelnen Kréfte.

Synthese/synthetisieren: Vereinigung und Transformation ur-
spriinglich gegensitzlicher Aussagen, Haltungen, Eigenschaften
oder Elemente zu einem grofBeren Ganzen, das in neuer Form
eine hohere Realitit ausdriickt.

Teilpersdnlichkeit: psychologische Konstellationen mit eigenen spe-
zifischen Haltungen, Verhaltensmustern, Gefiihlserleben und
Denkstrukturen. Innerhalb der Personlichkeit existieren sie mit-
und nebeneinander wie selbststandige Miniaturpersonlichkeiten.

Top Dog: in der Umgangssprache der Uberlegene, der Chef. In der
Gestalttherapie verwendete der Begriinder Fritz Perls diesen Aus-
druck,um die innere Dynamik des strengen, iiberkritischen und
antreibenden Anteils zu verdeutlichen, der sich vor allem in den
Formulierungen »Ich muss« »Ich sollte«, »Ich darfnicht « zeigt.
In der Psychosynthese ist das der klassische Top Dog. Der so ge-
nannte New Age Top Dog macht das Gleiche, jedoch bezogen
auf spirituelle und transpersonale Selbstverwirklichungsbestre-
bungen.

transpersonal: den Bereich des Personlichen iibersteigend; bezieht
sich auf Aspekte, Werte und Inhalte, die iiber den Rahmender
Individualitiat hinausgehen und universalen Charakter aufwei-
sen; wird in dhnlichem Sinne benutzt wie »spirituell«.

Transzendenz/transzendent: das jenseits des Bereichs der sinnlichen
Erfahrung und ihrer Gegenstiande Liegende; das Jenseits, die Jen-
seitigkeit Gottes; Gegensatz zu Immanenz.
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transzendieren: Uber einen Bereich hinaus in einen anderen, hohe-
ren iibergehen; insbesondere in der Philosophie die menschlichen
Grenzen,vorallemdiederrationalen Erkenntnis, iiberschreiten.

Trauma: stellt Wunden und Verletzungen dar, die durch korperliche,
emotionale oder psychische Gewalteinwirkung entstanden sind.

Trieb: Seelischer oder korperlich-seelischer Antrieb, der gefiihlsma-
Bigals drangend erlebt wird und ohne Vermittlung des Bewusst-
seins entstehen kann.

Visualisierung/visualisieren: Erwecken innerer Bilder durch die An-
wendung der Vorstellungskraft.

Wille: Im Verstdndnis der Psychosynthese stellt der Wille neben
der Liebe den zweiten Archetyp und eine archetypische Quali-
tat dar und ist primirer Ausdruck des Selbst; psychologische
Funktion, durch die die verschiedenen Aspekte der Personlich-
keit gelenkt und integriert werden. Der Wille aktiviert die Fa-
higkeit zu wahlen und das eigene Leben bewusst zu gestalten.
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