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Einleitung
Die sieben Farben der Kommunikation

»Zwei Dinge verdunkeln unseren Geist:
Schweigen, wo man sprechen soll,
und Sprechen, wo man schweigen soll.“
Saadi

Warum verstummen wir, wenn klare Worte nétig sind? Warum
halten wir nicht den Mund, wenn Schweigen angesagt ist? Was hin-
dert uns daran, das auszudriicken, was wir im Moment fiithlen?

Wir, elf Frauen und Manner zwischen 33 und 63, sind zusammen-
gekommen, um uns mit diesen Fragen auseinanderzusetzen und
gemeinsam ein Buch dariiber zu schreiben, was Kommunikation
beeinflusst, fordert und behindert.

Wir kénnten uns ganz unverfinglich mit dem Thema beschafti-
gen, so rein theoretisch. Schliefllich sind wir alle irgendwie Fach-
leute ... Miitter, Unternehmer, Medienschaffende und Therapeuten.
Doch wir entscheiden uns fiir das Wagnis, nicht von Konzepten
und Modellen auszugehen, sondern unsere eigenen Biografien nach
Ereignissen und Erfahrungen zu durchforsten, die unsere Kommu-
nikation pragen. Wie wir genau vorgehen wollen und wie das Buch
zum Schluss aussehen soll, wissen wir selber noch nicht.

Uns auf etwas einzulassen, ohne zu wissen, wo wir ankommen
werden, sind wir nicht gewohnt. So steht zu Beginn der Kampf
um Struktur und Chaos. ,,Daich keinen Zielort habe, verlaufe ich
mich nie®, steht auf dem Flipchart. Was soll denn das wieder hei-
Ben? Ohne klar definiertes Ziel entsteht doch nichts Gescheites!
Fir den, der nicht weif3, welchen Hafen er ansteuert, ist auch kein
Wind der richtige. Das wussten schon die alten Griechen. Wir ste-
cken fest, wie noch so viele Male, wenn wir uns in Weisheiten und
Glaubenssatze fliichten. Und wie all die spateren Male braucht



es nur einen, der wirklich zuhort, und wir kommen wieder in
Bewegung.

Schon bald stimmen wir darin Uberein, dass Kommunikation
fiir uns mehr ist als Worte. Dass Kommunikation Klang, Rhyth-
mus, Farbe, Schwingung ist, Ausdruck unserer Erziehung und
Gewohnheiten, unserer Kultur.

Unser Leitfaden sind die sieben Energiezentren, iiber die wir mit
der Welt in Verbindung stehen. Vergleichbar mit den sieben Ténen
der Tonleiter oder den sieben Farben des Regenbogens hat jedes
Energiezentrum seine unverwechselbare Schwingung, seine Farbe,
sein Thema. Und wir haben die Fahigkeit, diese Energiezentren zu
aktivieren, zum Klingen und zum Leuchten zu bringen.

Wir beschlieflen, dass jeder seine Biografie schreibt, vom ersten
bis zum 49. Lebensjahr, in Siebenjahresabschnitten. Zu jedem die-
ser Entwicklungsabschnitte arbeiten wir heraus, wie wir Kommu-
nikation erlebt und welche Muster wir verinnerlicht haben. Muster,
die zum Teil bis heute wirken.

Und so schreiben wir, zuerst ganz locker, dann immer stocken-
der. Beim Schreiben fdllt es uns an, drangt sich Verdréngtes auf den
Bildschirm. Wollen wir es so genau wissen? Und unsere Helden-
und Opfergeschichten, interessiert das jemanden? Diirfen das die
anderen erfahren? Und die Familien-Anekdoten, tiber die wir im-
mer wieder lachen, sind die tiberhaupt lustig? Verdrangte Gefiihle
steigen auf. Wut und Traurigkeit. Hin- und hergerissen zwischen
der Angst und der Sehnsucht, uns zu sehen und uns zu zeigen,
finden wir immer weniger Zeit zum Schreiben. Die pubertierenden
Kinder, der Stress am Arbeitsplatz ... Jeder hat gute Griinde, sich
in den vertrauten Alltag zu stiirzen.

Erste Erzdhlungen. Erste Versuche, unsere Texte zu verteidigen.
Wir stecken immer wieder in unserem dualen Weltbild fest, gut
und bose, richtig und falsch. Es geht doch nicht darum, zu be-
werten, was wir erlebt haben, oder? Es geht nicht darum, unsere
Eltern oder sonst jemanden zu verurteilen. Es war einfach, wie es
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war. In der Theorie leuchtet uns das durchaus ein und trotzdem
ist da ein schlechtes Gewissen, eine Scham, zu schreiben, was fur
uns wirklich war.

Allmahlich stellt sich die Verbindung her. Alleine schreiben -
gemeinsam dariiber sprechen. Zum Ausdruck bringen, was uns
zutiefst bewegt und was wir schon so lange in uns tragen. Jetzt trop-
felt oder sprudelt es heraus. Die Scham weicht der Wut, kriftiger,
wohltuender Wut. Tranen wollen raus, unaufhaltsam. All die nicht
geweinten Tranen. Und dann die Erleichterung, das befreiende
Lachen.

Mit jedem Text werden die eigenen Priagungen deutlicher, mit
ihren Beschrankungen und ihren Chancen. Es gibt immer weniger
zu verstecken, zu beweisen, zu verteidigen. Unsere Kommunika-
tion wird natiirlicher. Niemand ist perfekt und doch sind wir alle
liebenswert — mit oder gerade wegen unserer Macken.

Es wird immer deutlicher, wie wir das Buch inhaltlich gestal-
ten. Zu jedem der sieben Entwicklungsabschnitte arbeiten wir ein
Kernthema heraus:

o Stille
o Intuition

o Liebe

o Lebensfreude
o Urvertrauen

So ist entstanden, was Sie jetzt in Ihren Handen halten. Wir hoffen,

dass dieses Buch fiir Sie ein Anstof3 ist, das auszusprechen, was Sie
schon lange sagen wollten.
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Die sieben Farben
der Kommunikation

»Wie im Regenbogen alle Farben des einen Lichts
sichtbar werden, konnen wir im Leben
unser ganzes Spektrum des Verstehens entfalten.”

Bis zur Lebensmitte sind wir nach aufen gerichtet und projizieren
dorthin all unsere Erwartungen, wie Ansehen, Macht, Geld, Sex,
Partner, Karriere usw. Bekommt unser Streben nach Erfiillung in
der materiellen Welt die ersten Risse, kann die Suche nach dem
Sinn des Lebens elementar aufbrechen. Die Wende von aufien
nach innen 6ffnet eine neue Sinndimension in uns, vor deren
Hintergrund wir unsere eigene Biografie deuten und verstehen
koénnen.

Bevor wir uns selbst erkennen und verstehen, sind Flisse Fliisse
und Berge Berge. Wenn wir zum Suchenden werden, sind Fliisse
keine Fliisse mehr und Berge keine Berge. Alles wird Chaos. Und
wenn wir verstehen, sind Fliisse wieder Fliisse und Berge wieder
Berge.






1 Urvertrauen

Bei unserer Geburt verlassen wir einen geschiitzten, warmen, pul-
sierenden Raum und kommen in eine neue, unbekannte Welt. Wir
durchlaufen verschiedene Wachstums- und Entwicklungsphasen,
in denen wir uns immer wieder neu erfahren und ein Bild von
dieser Welt entwickeln. Wie bei einem Bithnenauftritt nehmen wir
die Rolle an, die uns hilft und entspricht. Die Rolle des Angstlichen
oder Furchtlosen, des Kémpfers oder Hilfsbediirftigen, des Lauten
oder Stillen, des Erfolgreichen oder des Versagers, des Geselligen
oder des Einsamen. Wir sehen die Welt als einen sicheren Ort mit
vielen Entwicklungsmoglichkeiten oder als einen Ort voller Schre-
cken, vor dem wir uns am besten verstecken. Die Rolle, die wir spie-
len, ist unsere Antwort auf die Welt, wie wir sie vorfinden, gepragt
von Grundeinstellungen, mit denen wir durchs Leben gehen und
die wir nicht selten mit ins Grab nehmen.

Doch welche Rolle wir auch gewihlt haben, jetzt ist sie iiberholt.
Das grofite Abenteuer unseres Lebens ist es, das Original hinter der
Rolle wiederzuentdecken. Haben wir den Mut und das Vertrauen,
uns zu sehen und anzunehmen, wie wir sind, stehen wir mit bei-
den Beinen fest auf dem Boden der Wirklichkeit und kénnen so
vertrauensvoll durchs Leben gehen.

Ein Konig ging in seinem Garten spazieren und sah, dass alles am
Verwelken war. Er horte, wie die Buche sagte: ,,Ich michte nicht weiter-
leben, weil ich nicht so grofs bin wie die Tanne.” Die Tanne liefS ihre Aste
héngen, weil sie keine Friichte tragen konnte wie die Himbeerhecke.
Und die Himbeeren verfaulten, weil sie nicht blithen konnten wie die
Rose. Wohin er auch schaute, alles war am Sterben.

In der hintersten Ecke des Gartens fand er ein kleines Bliimchen,
das aus Herzenslust bliihte. Verwundert und hocherfreut fragte er
das Vergissmeinnicht nach dem Grund.
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Fragen
War ich als Kind erwiinscht?
Hatten meine Eltern Zeit fiir mich?
War ich von meinen Eltern getrennt?
Habe ich Nidhe erfahren?
Habe ich in meiner Kindheit Gewalt erlebt?
Erlaube ich mir zu weinen?

Die Fragen fithren uns weit zuriick in unsere Kindheit, in eine
Zeit, an die wir oft nur vage Erinnerungen haben. Und doch ist es
gerade diese Zeit, in der es sich entscheidet, ob wir vertrauensvoll
ins Leben gehen oder nicht. Doch wer hat schon ein Vertrauen, das
nicht ins Wanken gebracht werden kann?

Die folgenden Erzdhlungen zeigen auf, welche Erlebnisse in der

frithen Kindheit unser Vertrauen erschiittert haben und wie sich
dies auf unsere Kommunikation auswirkt.
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Lebensgeschichten
Die Angst hat kein Gesicht

Die Polizei-Psychologin hat nichts aus mir herausgebracht. Was
meine Mutter jetzt braucht, ist die Bestatigung, dass nichts passiert
ist. Ein Nachbarskind war heimgerannt und hatte sie alarmiert. Ein
fremder Cowboy hatte mit uns Kindern im Wald Indianer gespielt
und dann fanden sie uns nicht mehr. Sie war mir mit meinem Vater
im Park entgegengerannt, vollig aufgelost. Mein Vater hatte sie be-
ruhigt, dass mir offensichtlich nichts passiert sei. Was ich ihr auch
sofort bestdtigte. Es war ja auch nichts passiert. Ich lebte noch. Ich
lebte noch, weil ich tapfer und furchtlos war. Der Entfithrer hatte
mich gefesselt, mir die Augen verbunden, mich ausgezogen, mich
angeschaut, mich angefasst. Aber das wollen meine Eltern sicher
nicht wissen. Ich hatte die anderen Kinder rufen gehort, immer
weiter weg. Aber ich hatte nicht geschrien, nicht geweint. Und so
hat er mich laufen lassen. Ende gut, alles gut.

Die Angst hat kein Gesicht, ist unfassbar, sie lauert im Dunkeln,
in der Toilette, im Keller, in der Badewanne. Albtraume, Nacht
fur Nacht, ich renne und renne, aber die Stimmen und die Lich-
ter entfernen sich, es wird dunkel, kein Laut. Die Angst vor dem
Tod, den ich mir als Eingeschlossen-Sein in volliger Dunkelheit
vorstelle, nichts sehen, nichts horen, vollig allein, doch bei vollem
Bewusstsein. Ich stehe vor dem Kalender und rechne. Mein Grof3-
vater ist iiber 60. Ich werde erst acht. Vielleicht gew6hne ich mich
mit den Jahren an die Angst und die Angst vor dem Tod stirbt vor
dem Tod?

»Du hast eine zu blithende Fantasie. Das bildest du dir alles nur
ein®, sagen sie mir. Die Kindergartnerin bestellt meine Mutter, weil

ich ,Liigengeschichten® erzdhle. Keiner glaubt mir, doch Es ist da,
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Fest verwurzelt

In den ersten Lebensjahren wird das Fundament gelegt, wie wir mit
der Welt kommunizieren. Das Urvertrauen, die Basis fiir unsere
Interaktionen, entwickelt sich im sehr frithen Kindesalter durch
die verléssliche und liebevolle Zuwendung der Eltern oder ande-
rer fester Bezugspersonen. Urvertrauen ist die emotionale innere
Sicherheit, die uns spdter zu Vertrauen in uns selbst, in unsere
Mitmenschen und unsere Umwelt befahigt. Urvertrauen ist die
Waurzel, die uns Halt gibt und uns wachsen lasst.

Frithe Entbehrungen durch Mangel an Liebe, Zuwendung, Gebor-
genheit und mangelnde Présenz storen die Entwicklung unseres
Urvertrauens. Sie fithren dazu, dass wir uns zuriickziehen, Nihe
und Warme meiden und Sicherheit in der gewohnten Isolation
suchen. Wir haben gelernt, uns nur auf uns selber zu verlassen,
und reden uns ein, dass wir sehr gut alleine zurechtkommen und
niemanden brauchen. Zirtliche Gefiihle oder wirkliches Interesse
am anderen spiiren wir wenig oder iiberhaupt nicht, wenn wir sie
als Kleinkind nicht erfahren haben.

Ist unser Urvertrauen gestort, gehen wir als furchtlose Indianer,
unbezwingbare Manager, durchorganisierte Miitter, abgehartete
Einzelkdmpfer und einsame Wolfe durch die Welt, haben alles im
Griff und unter Kontrolle.

Nur keinen Raum lassen fiir die Angst. Denn sie zieht uns den
Boden weg, lasst uns verstummen oder zuschlagen. Unser Herz
rutscht in die Hose, unser Atem stockt. Sie lasst unsere Knie zittern,
hindert uns, den nichsten Schritt zu tun.

In dem Mafle, wie wir die Risse in unserem Urvertrauen erkennen
und akzeptieren, konnen wir damit beginnen, sie Schritt fiir Schritt
zu schlieflen. Sind die Wurzeln unseres Vertrauens tief verankert,
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Urvertrauen ist ein vorbehaltloses
Vertrauen in uns selbst, in unsere Mitmenschen, in die Welt
und in die gesamte Existenz.

Urvertrauen ist das Fundament, auf dem wir bauen.



Waurzel — Kon



2 Lebensfreude

Starke Gefiihle ergreifen uns oft wie eine grofSe Welle und tragen
uns hinweg. Aus Furcht vor Zuriickweisung, Missbilligung und
Strafe entwickeln wir Angst vor der eigenen Vitalitat und Lebens-
kraft. Werden die Lebensenergien jedoch unterdriickt, verwandeln
sie sich in Arger, Wut und Gewalt. Findet die Aggression kein Ven-
til nach auflen, so richtet sie sich nach innen und fithrt zu Selbstan-
klagen, Depressionen und Krankheiten. Wenn es uns gelingt, den
Knoten von Sympathie und Antipathie in uns zu lésen, werden wir
Herr unserer Gefiihle und wir erkennen, dass Freude immer nur
im gegenwdrtigen Augenblick moglich ist.

Wie konnen wir lernen, von unseren Gefithlen nicht weggetragen
zu werden? Indem wir unsere Gefithle beobachten, sehen wir, dass
sie entstehen, andauern und vergehen. Kein Gefiihl hat Bestand.
Legen wir die Hidnde auf unseren Bauch und spiiren die Bewegung
unseres Atems, so kehren wir mit dem Bewusstsein in unseren
Korper zuriick. Die grofie Welle geht voriiber und Gelassenheit
und Freude kehren zurick.

Ein Schiiler fragte seinen Meister: ,,Wie kommt es, dass alle Menschen
gliicklich werden wollen und es doch nie sind?”
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Der Meister wies auf spielende Kinder: ,,Sie sind gliicklich!”

»Wie ist es aber um das Gliick der Erwachsenen bestellt?”, fragte
der Schiiler.

Der Meister warf eine Handvoll Miinzen unter die Kinder.

Da verstummte mit einem Mal das frohliche Lachen und die Kin-
der stiirzten sich auf die Miinzen. Jedes von ihnen wollte maoglichst
viele fiir sich gewinnen. Statt Lachen erschallte nun Geschrei und
Gezeter. Das Triumphgeheul der Eroberer mischte sich mit dem Wut-
geheul der Unterlegenen.

»Und nun’, fragte der Meister, ,was hat ihr Gliick zerstort?”

»Der Streit”, erwiderte der Schiiler.

»Und was hat den Streit hervorgerufen?”

»Die Gier!”

»Nun hast du die Antwort auf deine Frage.”




Fragen
Nehme ich meine Gefiithle wahr?
Vertraue ich meinen Gefiithlen?
Zeige ich meine Gefiihle?
Kann ich iiber Sexualitit offen sprechen?
Zeige ich meine Freude?

War ich mit meinen Fragen
in der Pubertat alleine?

Lache ich von Jahrzehnt zu Jahrzehnt
immer weniger?

Was hindert mich, Freude zu zeigen
und zu leben?
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Lebensgeschichten
Verlorene Unschuld

Als kleiner Junge renne ich nackt wie ein Affchen durch die Woh-
nung meiner Freundin. Sie hinter mir her - ich hinter ihr her.
Zwischen Stuhl und Tisch, tiber und um das Sofa, den Vorhang
jaaaahhhhhh.“ Ich fithle mich als unbesiegbarer Tarzan! Ich ahne
nicht, dass die Mutter von Lea dies alles mitbekommt. Da spiire ich
am Arm etwas Kiihles. Es klirrt laut im Raum. Auf dem Boden sind
tausend Splitter und ich stehe wie versteinert, splitternackt neben
der zerschlagenen Vase. Wie ein Gewitter donnert die Mutter ins
Wohnzimmer. Sie sieht mich an und schreit: ,,Pfui, zieh dir sofort
was an!“ Voller Schuld, Scham und Angst, wie ein ausgestofienes
Hiindchen, schleiche ich mich zu meinen Kleidern, ziehe mich an
und gehe nach Hause. Nach diesem Erlebnis zeige ich mich nie
mehr nackt beim Spielen.

Du bist halt kein richtiges Mddchen!

,Gib” weiter®, flistert mein Banknachbar. ,,Fiir Michi®, steht auf
dem zusammengefalteten Zettel. Michi! Wie die meisten anderen
Maidchen der Klasse bin auch ich verknallt in Michi, den Sohn
unseres Lehrers. Doch Michi interessiert sich nicht fiir mich. Da-
ran gibt es keinen Zweifel mehr. Meine Mutter hat mir erzéhlt,
dass ich fir Michi ,kein richtiges Madchen sei. Woher sie das
weif$? Von Michis Vater. Beim letzten Eltern-Lehrer-Gespréch ha-
ben sich die beiden iiber ,,ihre Kinder” unterhalten. Die Wut iber
diese Indiskretion weicht schnell Zweifeln und Traurigkeit. Warum
erzahlt mir das meine Mutter? Findet sie auch, ich sei kein richtiges
Midchen? Und wie misste ich denn sein?
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Mit elf setzt dann noch die erste Menstruation ein. Ich weif? nicht,
woher das Blut kommt, und auch nicht, weshalb. Nur dass dies
dazugehort, wenn man ein ,,Fraulein® wird, wenn man sich endlich
zu den ilteren Madchen zdhlen darf. Meine Mutter driickt mir eine
Binde in die Hand, wortlos, ohne mich aufzuklaren. Ich stehe da
und verstehe nicht, was mit mir nicht stimmt, wieso sie sich nun
so schroff und abweisend mir gegeniiber verhélt. Doch es fiihlt
sich an, als sei jetzt etwas Schlimmes eingetreten, etwas, das mich
nicht mehr liebenswert macht. Ich fithle mich schuldig, schuldig
in meinem Sein, ohne dafiir den Grund zu kennen. Der Ausweg:
Ich hasse meinen Korper immer mehr.

So beginnt der Kampf gegen mein Frauwerden. Ein Kampf, der erst
nach 18 Jahren Bulimie endet.

Von der Raupe zum Schmetterling

16. Januar 1967. Es ist ein nebliger und sehr kalter Tag, aber fiir
mich existieren weder Nebel noch Kilte. Heute heirate ich. Endlich
ist der Tag gekommen, an dem ich von zu Hause weggehen kann.
Es ist zwar keine Liebesheirat, nein, aber es ist eine Moglichkeit,
um vor der Gewalt meines Vaters zu fliichten, die ich seit meiner
Kindheit erleide. Meine Mutter kommt nicht zu meiner Hochzeit,
denn sie ist zu der Beerdigung ihres Bruders gegangen.

Mein Gliick dauert nur einen Tag. Das Fest ist vorbei und ich
weif3, was mich jetzt erwartet. Ich versuche, mir Mut zu machen.
Es ist schliellich normal, dass ich jetzt mit ihm schlafen muss. In
meiner Freude denke ich nicht mehr daran, dass ich meine Jung-
friulichkeit nicht mehr habe. Als er merkt, dass er nicht der Erste
ist, will er wissen: ,,Mit wem warst du vor mir schon im Bett?“ Da
ich ihm nicht sagen kann, wer es gewesen ist, schweige ich. In die-
ser Nacht ohrfeigt und schldgt er mich. Und alles fangt von vorne
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an, mit Schldgen und sexueller Gewalt. Ich bin vom Regen in die
Traufe gekommen.

Nach dieser Nacht schwore ich mir, dass auch seine Gewalt mich
nicht umbringen wird. Ich verschliefle mich immer mehr und lasse
niemanden an mich heran. Wie ein Igel bin ich bereit, meine Sta-
cheln sofort auszufahren. Gefiihle haben in mir keinen Platz. Ich
funktioniere und fertig.

Einige Jahre spater bringe ich eine Tochter zur Welt. Ich bin gliick-
lich dariiber, endlich jemanden zu haben, den ich lieben kann. Ich
bin nicht mehr alleine. Doch ich merke, dass ich ihr meine Gefiithle
nicht zeigen kann. Genau wie meine Mutter. Die Geschichte wie-
derholt sich.

Auf alle Arten versuche ich, meine Tochter zu beschiitzen, um
zu verhindern, dass ihr dasselbe widerfahrt wie mir. Zum Beispiel
erlaube ich nie, dass sie zwischen meinem Mann und mir im Bett
schlift. Und trotz meiner Vorsicht wird auch sie missbraucht und
schweigt.

Uber Generationen immer wieder die gleiche Geschichte. Das glei-
che Schweigen.

Erst als ich den Mut finde und beschliefe, mein Schweigen zu
brechen, finden die Gewalt und der Missbrauch ein Ende. Mich
mit meiner Vergangenheit, meiner Angst, meiner Wut und mei-
nen Aggressionen auseinanderzusetzen ist nicht einfach und sehr
schmerzhaft. Dieser Prozess bringt mich dazu, meine Lebensweise
zu andern, nicht mehr alleine zu bleiben und den Kontakt zu ande-
ren zu suchen. Seit nunmehr zehn Jahren lebe ich in einer Wohn-
gemeinschaft. Vor allem zu Beginn ist das gar nicht so einfach,
weil ich mich vor Auseinandersetzungen fiirchte. Auch nur meine
Meinung mitzuteilen féllt mir schwer und ich bekomme schon
Tage vorher Magenschmerzen. Doch Ubung macht den Meister.
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Heute ist das Schweigen gebrochen und immer haufiger finde ich
den Mut, mich Auseinandersetzungen zu stellen, meine Gefiihle
zu zeigen und meine Meinung zu sagen.
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Den Tiger reiten

Unser Bauch ist die Heimat der Gefiithle. Der Bauch kann vor La-
chen wackeln, sich aus Angst verkrampfen oder schier platzen vor
Waut. Wenn wir uns verlieben, kribbelt es im Bauch, und wenn wir
traurig sind, kommt ein Schluchzen tief aus dem Bauch. Gefiihle
konnen uns in einer Sekunde in den Himmel katapultieren oder
in die Holle werfen.

Wie ist es zu erklaren, dass Gefiithle eine solche Macht iiber uns
erhalten konnen? Woher kommen die Ausbriiche von Wut, Trauer
und Verzweiflung so plotzlich?

Verletzungen und Angste werden in der Kindheit von den El-
tern oft nicht ernst genommen oder abgelehnt. ,,Ein richtiger Junge
weint nicht, ein Madchen hat keine Wutausbriiche und wer schreit,
hat schon verloren.“ Ist fiir die Gefiihle kein Platz, so konnen wir
sie nicht ausdriicken und verdriangen sie aus unserem Bewusstsein.
Nur sind sie damit nicht einfach verschwunden. Im Unterbewusst-
sein fithren sie ein reges Eigenleben, entziehen sich unserem Be-
wusstsein und beldstigen uns in Form von Albtrdumen, Angsten,
Depressionen und unverhoftten Gefithlsausbriichen.

Alles, was wir in uns nicht sehen und ablehnen, kdnnen wir bei
anderen Menschen auch nicht ertragen und akzeptieren. Unsere
nicht gelebten Anteile verlagern wir nach auflen, auf das andere
Geschlecht, auf Minderheiten, Auslander, andere Kulturen, an-
dere Religionen. Werden wir beleidigt oder fithlen uns bedroht,
bestimmen diese Schatten unser Reden und Handeln.

Aufgestaute Wut bricht aus uns heraus und ergiefit sich blind iiber
die, die anders sind. Die anderen sind dann die Schlechten und Bo-
sen. Doch der andere ist nicht die Quelle unserer Wut. Die Quelle
der Wut liegt immer in uns. Der andere ist nur das Streichholz,
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Gefiihle — Kan



3 Kraft




Oft leben wir nicht unser eigenes Leben, sondern verwirklichen
unbewusst die Konzepte, Anforderungen und Botschaften unserer
Familie und Verwandten.

Ein Schiiler fragte Meister Bokuju: ,,Jeden Tag miissen wir uns klei-
den und essen. Wie konnen wir das hinter uns lassen?“ Der Meister
erwiderte: ,,Indem wir uns kleiden und essen.” Der Schiiler verstand
nicht und schaute ihn erstaunt an. Der Meister antwortete: ,Wenn
du das verstehen willst, musst du dich anziehen und essen.”

Wenn wir glauben, dass es uns morgen und iibermorgen besser ge-
hen wird als jetzt, so ist dies eine grundlegende Fehleinschitzung.
Beginnen wir zu ahnen, dass die bessere Zukunft eine Illusion ist,
horen wir auf, Luftschlosser zu bauen, und wir kdnnen unsere
ganze Kraft bewusst fiir das einsetzen, was wir gerade tun. Wir
sehen: Wenn wir uns dem verweigern, was jeden Tag aufs Neue
ansteht, verpassen wir das ganz normale Leben, das mehr als genug
Gelegenheiten bietet, um gliicklich zu sein.

Die eigene Kraft zu leben ist ein natiirlicher Vorgang und hat
nichts zu tun mit Dominieren, Kontrollieren, Konkurrenzieren
oder Besitzen. Es driickt vielmehr aus: ,,Ich bin da und bereit, etwas
mit dir zu machen.”
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Jeder Tag ein neuer Tag — Nichi Nichi Arata



4 Liebe

Ein Mann hatte sein Leben lang die perfekte Frau gesucht und war
im Alter immer noch Junggeselle. Ein Freund fragte ihn: ,Du bist
um die ganze Welt gereist, hast du nirgendwo eine perfekte Frau
gefunden?”
»Doch®, antwortete der alte Mann traurig, ,,einmal traf ich eine.”
»Und, was ist daraus geworden?®, fragte der Freund gespannt.
»Es ist leider nichts daraus geworden. Sie suchte den perfekten
Mann.“

Perfektion fiithrt direkt in die Sackgasse. Perfektion ist ein Ideal,
eine Fiktion, von irgendjemandem festgelegt. Ein Idealmaf, an dem
wir uns messen. Alles, was vom Ideal abweicht, ist ungeniigend.
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Mit dem Herzen sprechen

~Was wire das Herz ohne die Hinde und was wéren die Hinde
ohne das Herz? sagt ein indisches Sprichwort. Herz und Hénde
gehoren zusammen. Ist unser Herz offen, so haben wir die Kraft,
frei zu sprechen und mitfithlend zu handeln. Ist unser Herz ge-
schlossen, regiert die Angst. Unser Reden und Tun wird destruktiv.

Die Liebe macht uns fahig, auf andere zuzugehen, die Initiative
zu ergreifen und die Dinge selbst in die Hand zu nehmen. Dazu
miissen wir jedoch unser Gefdangnis der Selbstverliebtheit verlassen.

Er sagte zu ihr: ,Ist es nicht erstaunlich, wie gut wir uns verste-
hen, obwohl wir praktisch nichts gemeinsam haben?“ ,,Oh nein®,
sagte sie, ,wir haben etwas sehr Wichtiges gemeinsam: Ich finde
dich grof8artig und du bist derselben Meinung.”

Bestatigung, Aufmerksamkeit und Schmeicheleien haben nichts
mit Liebe zu tun. Sie bleiben im Narzissmus stecken.

Einen Menschen lieben oder ihn brauchen ist nicht dasselbe.
Liebe ist nutzlos. Ohne Liebe wird alles zum Geschift, bleibt im
Materiellen stecken. Hieraus entstehen Eifersucht, Verweigerung
und Machtkampfe, eine Mischung aus Besitzenwollen, Bediirftig-
keit und Abhangigkeit. Die zédrtliche Geste wird zur Besitzmar-
kierung, liebevolles Umsorgen zur Bevormundung, Freude zur
geschuldeten Demonstration von Dankbarkeit. Der andere soll
uns gefilligst gliicklich machen, uns heilen, unsere Leere fiillen,
uns stolz machen, unserem Leben Sinn und Richtung geben ...
und schliefilich schuld an unserem Ungliick und unserer Unzu-
friedenheit sein.

Liebe zerstort unsere Traume und Illusionen, 6ffnet den Blick und
das Herz fiir die Welt und die Menschen, so wie sie sind. Um sie zu

erleben, miissen wir zu unseren inneren Programmierungen Adieu
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5 Offenheit

Verschleppte Konflikte und alte Gewohnheiten machen es uns oft
unmoglich, das mitzuteilen, was uns am Herzen liegt. Das, was
wir sagen wollen, bleibt uns wie ein Klof3 im Hals stecken und
die Balance zwischen innen und auflen gerit ins Ungleichgewicht.
Wie konnen wir das Gleichgewicht zwischen innen und auflen
wiederfinden?

Hier gibt es ein Zauberwort: ZUHOREN.

Im Innen heifst das, auf unsere innere Stimme zu horen und ihr
Raum zu geben. Zeiten der Stille erméglichen einen notwendigen
Abstand zu den dufleren Anforderungen, sei es in der Natur, durch
Meditation, in einem mehrtagigen Riickzug oder an einem Ort
der Stille. In der Ruhe kénnen wir die eigenen inneren Konflikte,
Pragungen und Verstrickungen erkennen und verstehen.

Im Auflen, in der Kommunikation mit der Welt, schafft das auf-
merksame Zuhoren die Verbindung zwischen Kopf und Bauch,
zwischen Denken und Fiihlen. In einer solch ganzheitlichen
Kommunikation erfahren wir Sprechen und Zuhéren neu als
einfithlsames Geben und Nehmen.

In alten Zeiten, als Gott noch unter uns weilte, kam eines Tages ein
Bauer zu ihm und sagte: ,Die Welt hast du wohl erschaffen, aber von
der Landwirtschaft verstehst du nicht wirklich viel.

Gott fragte: ,Was ist zu tun?*“

Der Bauer antwortete: ,,Lass mich ein Jahr lang iiber das Wetter
bestimmen und du wirst sehen, wie der Weizen gedeiht.“

Gott stimmte zu und der Bauer zog vergniigt davon.

Es wurde ein Jahr, wie man es noch nicht erlebt hatte. Viel Sonne,
laue Regengiisse, keine Gewitter und kein starker Wind. Alles war
genau berechnet. Der Weizen wuchs prdchtig, so hoch wie nie zuvor.
Stolz zwinkerte der Bauer manchmal Gott zu, als wollte er sagen:
»Siehst du, so wird’s gemacht.“
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Freund oder Feind?

Ein Konig lag in Fehde mit seinem Nachbarland. Er rief seinen Feld-
herrn und gab ihm einen klaren Befehl: ,Geh’ und vernichte meine
Feinde!”

Der Feldherr zog mit seinen Soldaten aus, um den Auftrag sei-
nes Herrn auszufiihren. Viele Monate vergingen ohne eine Nach-
richt von ihnen. In grofSer Sorge schickte der Konig Boten aus, die
erkunden sollten, was geschehen war.

Als die Boten das feindliche Land erreichten, trafen sie auf ein
grofSes Lager, aus dem schon von Weitem Musik und Gesang zu
horen war. Sie trauten ihren Augen nicht, als sie den Feldherrn und
seine Soldaten zusammen mit den feindlichen Truppen bei einem
frohlichen Fest sahen.

Erbost stellten die Abgesandten den Feldherrn zur Rede: ,Was
soll das? Du solltest die Feinde vernichten. Stattdessen seid ihr ge-
meinsam am Feiern. Warum hast du den Befehl des Konigs nicht
ausgefiihrt?“

Der Feldherr erwiderte gelassen: ,,Sehr wohl habe ich den Befehl
des Konigs ausgefiihrt. Ich habe die Feinde vollkommen vernichtet -
ich habe sie zu Freunden gemacht!“

162



Uberwinden der Dualitit — Ryo Bo






7 Stille

Die Stille ist etwas sehr Konkretes -

nicht die Vorstellung von der Stille,

sondern die Stille selbst. Alles, was es braucht,
um die Stille zu erfahren, ist, sich in Ruhe
hinzusetzen, zu schweigen und den Atem
wahrzunehmen.

Der Atem fithrt uns immer tiefer in die Stille
hinein und wir kehren zuriick zu unserem
urspriinglichen Zustand, frei von Pragungen,
Programmierungen, Theorien.

Die Gedanken kommen zur Ruhe und es gibt
nichts mehr zu begriinden, zu rechtfertigen,
zu vergleichen, zu urteilen.

Die Stille befreit uns aus unserem
Gehetztsein und gibt uns Frieden. Sie schafft
den Raum, der echte Begegnungen
ermoglicht.

Die Stille ist unser nattirlicher Zustand.

Ein Schiiler fragte seinen Meister: ,Was ist
das Geheimnis der Meditation?“

Der Meister antwortete: ,,Man kann es weder
erlangen noch verstehen.“

Der Schiiler fragte weiter: ,Kannst du es mir
mit anderen Worten erkliren?*

Der Meister entgegnete: ,Der weite Himmel
wird durch die Bewegung der weiffen Wolke
nicht gestort.”
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Urvertrauen

Lage: Beckenboden, Damm

Element: Erde

Zugeordnete Organe: Fii3e, Beine, Becken, Dickdarm, Steifbein
Driise: Nebennieren

»Ich habe Angst, den Boden unter den Fiiflen zu verlieren.“ ,,Er
steht mit beiden Beinen auf dem Boden.”

Das erste Energiezentrum ist unsere Wurzel, die Verbindung zur
Erde.

Beschwerden in den Fiiflen, Beinen, Hiiftgelenken, im Becken, dem
Unterbauch und Steif$bein kénnen Symptome eines gestorten Urver-
trauens sein. Die fehlende Verwurzelung zeigt sich in stindig kalten
Fiiflen und zappligen Beinen. Sie ldsst uns nicht zur Ruhe kommen.

»Ich mache mir vor Angst in die Hose.“ ,,Ich habe Angst durchzu-
fallen.“ ,,Ich gebe nichts von mir her.“ Durchfall oder chronische
Verstopfung, der Darm bringt uns unsere Angste, Stauungen und
Unterdriickungen ins Bewusstsein.

»Die Angst geht mir an die Nieren®, ich erstarre oder werde zum
Kéampfer.

Die Angst vor Dunkelheit ldsst uns keinen Schlaf finden.
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Lebensfreude

Lage: Becken, Kreuzbein

Element: Wasser

Zugeordnete Organe: Beckenraum, mannliche und weibliche Fort-
pflanzungsorgane, Nieren, Blase, Harnrohre, Lendenwirbelsdule,
Blut- und Lymphsystem

Driise: Keimdriisen: Eierstocke, Hoden, Prostata

»Das bereitet mir Bauchschmerzen!“

Das Becken ist das Zentrum von Vitalitat, Lebenslust und Le-
benskraft. Ist der Energiefluss im Becken blockiert, verlieren wir
die Beweglichkeit im Becken und der Bauch wird hart: Aus Lust
wird Angst, das Kreuzbein schmerzt, verspannt sich. Wir ,,ziehen
den Schwanz ein® fithlen uns energielos und schwach.

Fir Mddchen beginnt der Weg zum Frausein oft mit heftigen
Menstruationsbeschwerden und -krampfen. Spéter zeigen sich Ent-
ziindungen in den Eileitern, die verkleben und verwachsen kénnen.

Minner spiiren die Verkrampfung im Unterleib, in den Hoden,
es entwickeln sich Krampfadern und Entziindungen.

Ob Mann oder Frau, ,,im Unterleib wird alles ein Krampf®.

Ist die Lebensenergie unter Verschluss, so ist auch das lustvolle
Erleben in der Sexualitdt zunehmend blockiert.

Blase, Harnwege und Nieren sind anfillig fiir Entziindungen.

Kinder klagen oft iiber ,,diffuse” Bauchschmerzen.

193



Autoren

Ananta H. Steuder
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