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Wenngleich die Entwicklungslinien oder
Strome sehr unterschiedlich sind, sind die
Entwicklungsebenen im Wesentlichen gleich—
d. h. unterschiedliche Linien, gleiche Ebenen.
So haben wir magische Kognition, mythische
Kognition, rationale Kognition, pluralistische
Kognition und integrale Kognition; und wir haben
magische emotionale Intelligenz, mythische
emotionale Intelligenz, rationale emotionale
Intelligenz, pluralistische emotionale Intelligenz,
und so weiter.

Beide dieser Irrtiimer (der ontologische und
der epistemologische Irrtum) basieren auf einer
vorhergehenden Trennung, einer Fragmentierung
und eines Bruchs der Bereiche von Sein und
Wissen, Ontologie und Epistemologie, Fiithlen
und Denken in getrennte und isolierte Bereiche,
wohingegen sie zwei miteinander korrelierende
Komponenten der gleichen zugrundeliegenden
Ganzheit sind. Sie ,griinden* nicht aufeinander
oder ,reprisentieren sich angemessen oder
o<formen* sich. Sie sind in einer gegenseitigen
Resonanz aufeinander bezogen und greifen
ineinander.

Ken Wilber, The Religion of Tomorrow
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Die redaktionelle Arbeit hat ihre eigenen Gesetzmafigkeiten, die mich immer wieder aufs Neue
bereichern und iberraschen. Mit Beginn der Planung der Konferenz,Mut zum Fiihlen’, die nun
schon wieder als gelebte und lebendige ,Geschichte” mit ihren wertvollen Erfahrungen hinter
uns liegt, war klar, dass das Thema dieses Heftes das Fiihlen sein wird, zusammen mit seinem
Geschwisterteil, dem Denken. Bei der Themensuche, Recherche und vielen Gesprachen zeigte
sich fur mich einmal mehr die faszinierende Dialektik zwischen dem integralen - und weitge-
hend ,inhaltsleeren” - Rahmen und dem, was ein bestimmtes Thema inhaltlich zu bieten hat.

Seit der Aufklarung mit ihrer Tendenz, das Denken tiber das Fiihlen zu stellen, hinkt die wis-
senschaftliche Bearbeitung dieses Themas der allgemeinen Entwicklung hinterher. Daher habe
ich es als eine besonders erfreuliche Aufgabe erlebt, mit den aktuellen integralen perspektiven
Schritte in diese Richtung zu unternehmen.

Das Thema ist, wieder einmal, von existentieller Bedeutung. Von Anfang an, so scheint es, ist
alles Individuelle, von Quarks bis zum Menschen, zu seiner Orientierung mit einer Perspektive
einer ersten Person und einer Perspektive einer dritten Person ausgestattet und steht gleichzeitig
Uiber eine Perspektive einer zweiten Person mit anderen in Beziehung. Durch unsere Subjekti-
vitdt erleben wir uns unmittelbar als filhlende Wesen und erfahren bei all unseren Begegnun-
gen mit unserer Umwelt, von Augenblick zu Augenblick, einen ersten, orientierenden Impuls,
z. B. Sympathie oder Antipathie. Uber die Fahigkeit zur Objektivitat und Reflektion kann diese
Erkenntnis dann weiter differenziert, verfeinert und auch gedndert werden. Beide Perspektiven
sind fur unser Leben in der Welt von entscheidender Bedeutung.

Es sieht so aus, dass der Mensch mit seiner Begabung zur Selbstreflektion und in seiner
Suche nach Erkenntnis die distanziert-objektivierende Perspektive auf Kosten der Unmittelbar-
keit des — oft auch noch sehr schmerzhaften - Fiihlens zum alleinigen Erkenntnisweg erhoben
hat, mit verheerenden Konsequenzen. Anstatt sich auf den schwierigen mittleren emotionalen
Weg zwischen blindem Ausagieren und totaler Verdrangung zu begeben, als einen lebenslan-
gen Lernweg ,auf allen Entwicklungsstufen®, herrschen die Extreme. Wo der 6ffentliche Raum,
vor allem auch der Arbeitsbereich, ,liberdistanziert” ist, — sachlich bleiben! - entladt sich im
Privaten (wo die meisten Gewaltverbrechen stattfinden) und in den Medien eine ,unterdistan-
zierte” Emotionalitdt zwischen Brutalitdt und Sentimentalitdt. Hinzu kommt, dass nicht ange-
messen ausgefiihlte Gefiihle, also z. B. eine Wut, die nicht ,verraucht” ist, sich zu emotionalen
Charakterhaltungen verfestigen wie Ressentiments, Verbitterung, Verdchtlichung, Zynismus,
Sentimentalitét, Neid, Geiz usw. Tritt dann noch ein Demagoge auf den Plan, der oder die diese
kollektiven Haltungen und Stromungen steuert und verstérkt, braucht man sich Glber manche
~demokratisch” zustande gekommenden Wahlergebnisse nicht zu wundern. Derartige Dyna-
miken, als Anzeichen individueller und gemeinschaftlicher emotionaler Defizite, sind unsere
Begleiter auf allen Entwicklungsebenen. Sie sind bisher zu wenig im gesellschaftlichen Fokus
und auch im Rahmen der integralen Theorie und Praxis noch ein weitgehend weiBer Fleck auf
der Landkarte. (Allerdings, in Wilber’s Papier zu Trump spielt der Begriff ,Ressentiment” eine
zentrale Rolle). Selbstverstandlich wollen wir dabei nicht das Kind mit dem Bade ausschiitten
und jetzt das Fiihlen vor und tiber alles andere stellen - als einen wieder neuen Absolutismus.
Es gibt jede Menge sozial-struktureller Ungerechtigkeiten, die nach einem Handlungsausdruck
verlangen. Doch gerade weil das so ist, braucht es flir einen angemessenen Handlungsausdruck
zu Beginn eine lebendige und unverzerrte Gefiihlswahrnehmung, die nicht aus einer verfes-
tigten emotionalen Haltung kommt. Wir brauchen daher eine Lern- und Praxiskultur nicht
nur fir unsere Kognition, sondern auch fiir unsere Emotionalitat, letztendlich ist beides auch
nicht voneinander zu trennen, wobei Letzteres noch wichtiger scheint — denn was niitzen uns
schlaue Gedanken auf der Basis von verzerrenden und desorientierten Gefiihlen und verhar-
teten Gefiihlshaltungen? Erst auf der Grundlage eines wirklichen Fiihlens kann sich dann auch
das wunderbare Geschenk unseres Denkens in voller Schénheit entfalten.

Michael Habecker
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Uber das Wesen und die
Bedeulung unserel .Gefuhle -

einige Thesen

NESAT NS Hans Peter Dreitzel

<IN

Einige Begriffsbestimmungen

© Wir sollten unterscheiden zwischen Stimmungen, Affekten
bzw. Kontaktgefiithlen, emotionalen Haltungen und Leiden-
schaften.

© Stimmungen sind linger andauernde Wirkungen duflerer
Umstinde (Wetter, soziale Atmosphire, kérperliche Verfas-
sung, Triume), die unsere emotionalen Reaktionen (oft un-
bewusst) mit einfiarben.

© Affekte sind Kontaktgefiihle: sie begleiten und intensivieren
unsere Begegnungen mit andern Menschen. Hier nenne ich
sie einfach Gefiihle oder Kontaktgeftihle.

© Kontaktgeftihle sind psycho-physische Reaktionen des Organis-
mus auf problematische oder neue Situationen. Sie motivie-
ren unsere Handlungen und sind spontane Lagebeurteilun-
gen und haben insofern auch einen kognitiven Aspekt. Man
konnte (in Abwandlung eine Formulierung von Kant tiber das
Verhiltnis von Begriff und Anschauung) sagen: Gefiihle ohne
Verstand sind blind: Verstand ohne Gefiihle ist leer.

Eigenschaften und Funktionen der Gefiihle

© Affekte motivieren unsere Handlungen, der Verstand infor-
miert uns tiber deren Chancen und Risiken. (Affekte ohne
Verstand sind blind; der Verstand ohne Gefiihle ist leer).

© Gefiihle sind kérperliche Erregungszustinde, die mit Hor-
monausschiittungen verbunden sind, die zuweilen an Tri-
nen, Lachen, Erréten, Schwitzen, verdnderter Atemfrequenz,
veranderter Stimme sichtbar oder hérbar werden, vor allem
aber an der Mimik und der Kérperhaltung. Der Kérper ist
eben das priméire, immer als vorhanden gegebene Medium
des Ausdrucks unserer Gefiihle. (Dennoch gehéren Gefiihle,
wenn man so will, in Wilbers Quadranten-Schema eindeu-
tig auf die linke obere Seite, weil sie in erster Linie sich nach
innen wenden, also unser Erleben bestimmen.) Die Gefiihle
sind subjektive Erfahrungs-Tatbestinde unseres Bewusst-
seins, die primir phinomenologisch untersucht werden
miissen und nicht behavioristisch. So wie Geist und Kérper
in einer funktionalen Interdependenz stehen, so sind auch
Gefiihle gekennzeichnet durch subjektives Erleben und ob-
jektive Reaktionen des Koérpers. Das Besondere an den Ge-
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fithlen ist aber, dass sie neben der materiellen und der geis-
tigen Dimension des Menschen, die sie durchdringen, ihren
Schwerpunkt in jener dritten Dimension haben, die man
einstmals , Seele” nannte.”

© Gefuhle miissen ausgedriickt werden, um wirklich erlebt zu
werden. (,Stille Freude® gerinnt leicht zu Traurigkeit oder Sen-
timentalitat; ,Stille Wut® gerinnt leicht zur Verbitterung, usf.)

© Jedes Gefiihl hat eine ,essentische Form" (Manfred Clynes,
1969), in der es stimmig oder ,echt” ausgedriickt werden
muss, um tief erfahren und kommunikativ wirksam zu wer-
den.

© Man kann den Ausdruck von Gefithlen vortiuschen (Mimi-
kri), aber mit guter Wahrnehmung und etwas Erfahrung ha-
ben wir normalerweise ein sehr gutes Sensorium dafiir, was
beim emotionalen Ausdruck authentisch ist und was nicht.

© Die ,essentische Form"® bleibt identisch gleichviel, in welchem
Medium sich das Geftihl ausdriickt - Kérpersprache: Mimik,
Gestik, Haltung, Lachen, Lacheln, Weinen — oder ein kiinstle-
risches Medium wie z.B. Musik oder Malerei oder Film.

© Gefithle kénnen mit unterschiedlicher Intensitit ausge-
driickt werden. Es gibt einen optimalen (,asthetisch dis-
tanzierten” (Thomas Scheff, 1983)) Modus des Gefiithlsaus-
drucks, was den Intensitditsgrad anbetrifft. Nur dieser hat
eine katarthische Wirkung beim Fiithlenden und seiner
Mitwelt. Und nur dieser Ausdrucksmodus fihrt zur Satti-
gung und dann dem Abklingen des Affekts — im Unterschied
zum iberdistanzierten (intellektuellen) und zum unterdistan-
zierten (rauschaften) ~ Modus. Das ist sehr wichtig, wenn
es um die aggressiven Gefiihle (Arger, warme Wut, kalter
Hass) geht, denn wenn deren Ausdruck unter-distanziert ist
bedeutet das die Gefahr eines Umschlags in Gewalt!

© Der Ausdruck der Gefthle ist in jeder Kultur zivilisatorisch
eingeschrinkt, weil sie ein kérperliches Phanomen sind, also
gewissermassen auch zu unserer animalischen Natur geho-
ren. In unserer Gesellschaft ist der ¢ffentliche Ausdruck der

Gefuhle tiberkontrolliert, was zu allgemeiner Demotivierung
fihrt.



Die Welt der Emotionen jenseits der Kontakt-Gefiihle

Emotionale Haltungen setzen sich aus den Resten von nicht
voll ausgedriickten Geftihlen und verinnerlichten Regeln
und Wert-Standards (,Introjekten®) zusammen, z.B. Ver-
bitterung, Zynismus, Mitleid, Traurigkeit, Ressentiments,
Habsucht, Eifersucht. Heilung gibt es hier nur, wenn die
emotionalen Bestandteile und die hemmenden Introjekte
aufgeklart und gesptirt werden kénnen, z.B. bei Eifersucht:
Verlassenheitsiangste, Konkurrenzangste, Minderwertig-
keitsgefuhle, sexuelle Frustrationen u. a.

Leidenschaften sind emotionale Fixierungen auf — buddhis-
tisch: ,Anhaftungen” an — bestimmte ,Objekte” und Erre-
gungszustinde, die leicht Sucht-Charakter annehmen kén-
nen. Emotionale Haltungen und Leidenschaften gerinnen zu
starren Charaktereigenschaften der Person.

Scham- und Angstgefiihle sind Gefiihle, die paradoxerwei-
se den Kontaktprozess hemmen, unterbrechen oder gar
nicht zustande kommen lassen. Sie sind die emotionale
Nahtstelle zwischen Individuum und Gesellschaft. Thre
anthropologische Funktion beruht darin, dass sich in ih-
nen die gesellschaftlichen Zivilisationsprozesse psychisch
verankern und einen emotionalen Ausdruck finden. Dabei
darf eine diffuse Erregungsangst nicht mit der Furcht vor
Bedrohung (ein Vor-Kontaktgefihl, wie Ekel oder Neugier)
verwechselt werden, die uns zum Handeln motiviert, nim-
lich zur Flucht oder zum Kampf. Erregungsangst ist ein
unangenehmes Geftihl auch deshalb, weil oft ihre Ursache
ins Unbewusste verdringt wird und deshalb verwirrt. Thr
Ursprung ist in der Regel entweder im Aufsteigen gesell-
schaftlich unerwtnschter Triebregungen und Bediirfnisse
zu finden oder sie sind Teil die ganze Kultur betreffender
Angste vor Entwicklungen, gegen die man sich ohnmachtig
fuhlt: z. B. Angst vor Kriegen, Atom-Angst, Angst vor dem
Klima-Wandel, vor der Digitalisierung, vor ékonomischen
Krisen und Arbeitslosigkeit.

Noch unmittelbarer ist der Zugriff der Gesellschaft auf das
Individuum durch die Scham- und Peinlichkeitsgefiihle: Sie
beruhen auf der Verinnerlichung gesellschaftlicher Verhal-
tensstandards und beziehen sich auf das Benehmen (Sozial-
Scham), den Kérper (Kérper-Scham) und die eigene Identitat
(Existential-Scham).

Die Zivilisationsaufgabe unserer Gesellschaft

Der Weg zu gewaltfreien, befriedigenden, und befriedeten
Beziehungen zwischen den Menschen setzt eine Kultivierung
unseres emotionalen Sensoriums voraus, also eine Einiibung
in den mittleren Modus des Ausdrucks unserer Gefiithle, die
sthetische Distanzierung — ein appollinischer statt ein di-
onysischer Modus. Wie unser Sprachvermdégen muss auch
unsere emotionale Sensibilitit gepflegt und behiitet werden,
damit sie nicht durch Vulgarisierung, Banalisierung, Sen-
timentalisierung oder einfach Abstumpfung auf einer pri-
mitiven Entwicklungsstufe stehen bleibt. Dies ist heute die
zivilisatorische Aufgabe unserer ganzen Kultur, zu 16sen nur
durch Férderung der dsthetischen Bildung und einer musi-
schen Erziehung. Das Ziel muss die Kultivierung einer dsthe-
tisch-meditativen Haltung gegentiber der Welt sein, die ich
reflexive Sinnlichkeit nenne.

»Hans Peter Dreitzel; geboren 1935 in Berlin; nach jahrelanger akademischer
Arbeit in den USA drei Jahrzehnte Professor fiir Soziologie an der Freien
Universitat Berlin. In den Siebziger Jahren Ausbildung zum Gestalttherapeuten
in Berlin und New York und Aufbau einer psychotherapeutischen Praxis.”

(aus dem Buch Reflexive Sinnlichkeit)

Nachwort (Michael Habecker):

Die Arbeit von Dr. Dreitzel hat nicht nur in sich und fiir sich einen groBen
Wert, sondern sie ist auch sehr hilfreich vor dem Hintergrund einer integralen
Landkarte, weil sie allgemeine Kategorien wie,Perspektive einer ersten
Person” oder ,Differenzierung und Integration” oder,Schatten” auf eine
fundiert-differenzierte psychologische und soziologische Weise behandelt,
die ihresgleichen sucht. Daher werden wir uns in zukiinftigen Ausgaben

der integralen perspektiven und auch des Online Journals damit intensiver
beschaftigen. Wer gleich tiefer einsteigen mochte, dem empfehle ich das Buch
H.P. Dreitzel, Reflexive Sinnlichkeit 1 — Emotionales Gewahrsein, EHP 2007

(Siehe auch die Beitrdge zur Arbeit von Hr. Dreitzel in der parallel erschienenen
Ausgabe Nr. 65 des Online Journals).
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100% Hingab&

Christian Meyer

inéegwala

er nachfolgende Text ist aus dem Buch Aufwachen

im 21. Jahrhundert von Christian Meyer. In dem

Buch werden unter anderem die ,7 Schritte zum

Aufwachen erlautert. Diese sind 1. Die Wiinsche

und Ziele erkennen; 2. Die Bereitwilligkeit, alles
zu fihlen und zu erfahren; 3. Die Position des Zuschauers/der
Zuschauerin; 4. Die Muster deines Lebens verstehen; 5. Die
Identifikation mit dem Kérper beenden und den Kérper durch-
lassig werden lassen; 6. Die Vergangenheit beenden; 7. Dem
Tod und der Angst begegnen. Der nun folgende Text ist den
Schritten 2. und 3. entnommen.

Schritt 2: Die Bereitwilligkeit, alles zu fithlen und zu
erfahren. Wir kénnen bei der Meditation erleben, dass die
Meditation und alle 4stlichen Wege die Gefahr beinhalten,
dass ich nur der Zuschauer, nur der Beobachter meiner inne-
ren Erfahrungen werde und mich auf diese Weise vom wirk-
lichen Prozess des Verfahrens trenne. Es gibt immer wieder
Menschen, die zehn Jahre meditieren und zu 100 % in jedem
Augenblick meditieren kénnen. Aber diese Meditation hat bei
Ihnen dazu gefthrt, dass sie Gefithle nicht mehr wirklich fih-
len, Erfahrungen nicht mehr wirklich machen, sondern nur
noch die Beobachter sind, nur noch aufen stehen. Das macht
nicht wirklich frei. In der Therapie, die sich im Westen etab-
liert hat, wird in der Weise mit Geftihlen gearbeitet, dass sie
entweder innerlich durchgearbeitet, verstanden, erklirt oder
gestalt- oder korpertherapeutisch nach auflen ausgedriickt
oder ausagiert werden. Bei Osho waren mehr als 100.000
Menschen, und es hat nicht funktioniert. Es kann nicht funk-
tionieren. Doch es gibt einen anderen Weg der Befreiung, der
weder das eine noch das andere tut. Er besteht darin, dass
ich mich ganz in das Gefiihl hineinfallen lasse,

mich ganz von dem Gefiihl erfassen lasse

- und das wird dann richtig unange-

nehm, und zwar jedes Gefiihl, nicht
nur der Schmerz und die Angst,
sondern auch die Freude wird
unangenehm, wenn Du Dich
vollkommen von ihr erfas-

sen lasst, denn dann be-
kommst Du Angst, dass

Du explodierst. Wohin

mit dieser Angst? Viele

sagen: ,Oh, dann fange

ich an zu tanzen.“ Aber

4 integrale perspektiven 37 - 6/2017

Das Geheimnis besteht darin,
dass Du zu 100 % fuhlst, dich
der Lebendigkeit hingibst und

zu 100 % Beobachter, Zeuge

und Wahrnehmender bist.

b %

das ist nur ein Ausagieren. Dies ist der Schritt einen Weg zu
finden zwischen der Meditation, der Gefahr der Dissoziation
und der Therapie, bei der es darum geht, Gefthle auszudru-
cken und auszugehen. Dazwischen einen Weg zu finden ist ein
Meilenstein in der spirituellen Entwicklung.

Schritt 3: Die Position des Zuschauers/der Zuschauerin.
Der dritte Schritt besteht darin, eine innere Haltung zu
finden, die sich als die Haltung eines beobachtenden Zeu-
gen beschreiben lasst. Du kannst in der Haltung einer spiri-
tuellen Freundin oder eines spirituellen Freundes entdecken,
dass du ein Zuschauer des ganzen Weltentheaters bist, in dem
die Person, die du bisher Ich nanntest, auch eine Rolle spielt.
Und diese Rolle wechselt: Mal spielst Du eine komische Rolle,
mal eine tragische oder auch mal eine mutige Rolle. Aber wel-
che es auch immer ist: Du bist der Wahrnehmende, die Beob-
achterin, der Zeuge, die spirituelle Freundin.

Diese beiden Schritte, also alles zu fithlen, was ist, und die
Position eines Zuschauers des eigenen Lebens einzunehmen,
sorgten in der Vergangenheit fir viel Verwirrung. Wenn Du in
der Position des Zeugen bist, besteht die Gefahr, dass du die
Geschehnisse und Gefihle lediglich beobachtest, statt sie zu
fithlen und wahrhaftig zu erleben. Das Leben wird so zu etwas
Abgetrenntem und das Innere zu etwas Kunstlichem, denn
wenn man noch nicht einmal die Trauer tiber die zerbrochene
Lieblingstasse erfahren kann, wie soll man dann die Unend-
lichkeit erfahren? Die andere Verwirrung ist die: Ich will ganz
fihlen, was da ist, und das reicht mir.

Das Geheimnis besteht darin, dass Du zu 100 % fihlst,
dich der Lebendigkeit hingibst und zu 100 % Beobachter,
Zeuge und Wahrnehmender bist. Normalerweise ist der

Mensch weder wirklich lebendig — er beurteilt

sich, bewertet sich oder ist nicht wirklich

am Leben beteiligt -, noch ist er wirk-

lich der Zuschauer des Lebens. Er
ist weder das Eine noch das An-
dere. Die Losung besteht dar-
in, sich zu 100 % dem Leben
hinzugeben und gleich-
zeitig zu 100 % nur der
Wahrnehmende des gan-

zen Theaters zu sein,

der ganzen Vorstellung,

der ganzen Evolution,

des ganzen Kosmos.” %
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Eckhart Tolle
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eginne so oft

du kannst auf

die Stimme in

deinem Kopf

zu héren. Ach-

te besonders auf

sich wiederholen-

de Gedankenmus-

ter, alte Audiobinder

die sich in deinem Kopf

vielleicht schon seit Jah-

ren immer wieder abspulen.

Wenn du dieser Stimme zu-

hérst, tue dies unparteiisch. Verur-

teile, bewerte und verdamme nicht was
du horst, weil dies bedeuten wiirde, dass die
gleiche Stimme wieder durch die Hintertiir
hereinkommt. Bald wirst du erkennen: Das
ist diese Stimme und hier bin ich und hére
ihr zu, beobachtete sie. Diese ich bin Ver-
wirklichung, diese Wahrnehmung deiner
eigenen Gegenwartigkeit, ist kein Gedanke.
Sie erscheint jenseits des Geistes.

Wenn du dem Gedanken zuhérst, fithlst
du eine bewusste Prisenz — dein tieferes
Selbst — hinter oder unter dem Gedanken.
Der Gedanke verliert dann seine Macht
tiber dich und tritt zurtick. In dem du dich
nicht mehr mit deinem Geist identifiziert,
gibst du ithm auch keine weitere Energie.
Dies ist der Anfang und das Ende eines
unfreiwilligen und zwanghaften Denkens.
Wenn ein Gedanke zurtcktritt, erfahrst du
eine Unterbrechung des Stroms der Gedan-
ken, eine Liicke von ,Gedankenfreiheit“. Zu
Beginn wird diese Liicke kurz sein, vielleicht
nur wenige Sekunden lang, doch dann wird
sie sich verbreitern. In diesen Liicken wirst
du Ruhe und Stille in dir erfahren. Dies ist
der Beginn deines natiirlichen Zustandes ei-

mi

Was geschieht jetzt

gerade in mir?

Diese Frage fiihrt

dich immer weiter.

nes gefthlten Einsseins mit
dem Sein, ein Zustand der tiblicherweise
durch den Geist tiberdeckt wird.

Emotion

Je mehr du mit deinem Denken identi-
fiziert bist, dem was du méchtest und
was du nicht méchtest, mit Urteilen und
Interpretationen, desto weniger bist du
bewusst gegenwirtig und desto stirker
bist du emotional aufgeladen, ob dir das
bewusst ist oder nicht. Wenn du deine
Emotionen nicht fithlen kannst, wenn
du von ihnen abgeschnitten bist, wirst
du sie schliefdlich nur noch rein physisch
erfahren, als ein physisches Problem oder
Symptom.

Wenn du Schwierigkeiten hast deine
Emotionen zu fiihlen, beginne damit dei-
ne Wahrnehmung auf das innere Ener-
giefeld deines Korpers zu konzentrieren.
Fithle den Kérper von innen. Das wird
dich auch in Kontakt mit deinen Emotio-
nen bringen. Wenn du deinen Geist wirk-

lich kennen

willst, wird

dir der

Korper im-

mer eine

aufrichtige

Rickmel-

dung dazu

geben. Fih-

le daher die

Emotion. Einer

Emotion auf die-

se Weise Aufmerk-

samkeit zu geben ist

das gleiche, wie den

Gedanken zuzuhoren. Du

kannst der Emotion erlauben

da zu sein, ohne von dir kontrol-
liert zu werden.

Wenn du dies praktizierst, wird alles
Unbewusste in dir in das Licht des Be-
wusstseins gebracht.

Was geschieht jetzt gerade in mir?
Diese Frage fithrt dich immer weiter.

Auch wenn es keinen Ausweg gibt,
gibt es immer einen Weg hindurch
Wende dich nicht ab von dem Schmerz.
Setze dich ihm aus, fithle ihn vollstindig.
Fuhle ihn - denke nicht dariitber nach!
Gib ihm wenn notwendig einen Aus-
druck, aber erschaffe in deinem Geist kei-
ne Geschichte dartber. Gib deine ganze
Aufmerksamkeit dem Gefiihl und nicht
der Person, dem Ereignis oder der Situ-
ation, welche diesen Schmerz verursacht
zu haben scheint. %

(aus: Practicing The Power of Now, Eckhart Tolle
(Ubersetzung: Michael Habecker). Auf Deutsch
erschienen als Leben im Jetzt: Das Praxisbuch,
Goldmann Verlag.)
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Pschungel der Gefihle

'H?Ex;aédiﬂo zu den inneren Urkréften

ntegrale von Vivian Dittmar /

Einleitung:

Die Erforschung unserer Gefiihle ist ein Abenteuer. Sie fihrt
uns mitten in den inneren Dschungel und oft auch in unbe-
kannte Gefilde, um die wir bisher (bewusst oder unbewusst) ei-
nen riesengrofien Bogen gemacht haben. Wenn wir aufbrechen,
haben wir vielleicht ein vages Gefiihl, etwas Wichtigem auf der
Spur zu sein — aber im Grunde wissen wir nicht, was uns dort
erwartet. Das erfordert Mut und die aufrichtige Bereitschaft,
etwas zu verdndern. Doch wer sich auf eine Entdeckungsreise
ins fremde Land einlisst, kann vieles finden, wonach er jahre-
lang gesucht hat. Entscheidungsfihigkeit, Tatkraft und Klarheit
zum Beispiel. Fur andere ist es vielleicht die Kreativitat, mehr
Lebensfreude oder der Kick, sich wirklich lebendig zu fthlen.
Und manchen éffnet sich vielleicht gerade dort, wo sie es am
wenigsten erwartet hitten, die Ttr zu threm Herzen.

anz werden

Was gibt es aufregenderes als Angst,
was gefihrlicheres als Wut? Was ist er-
fullender als tief empfundene, authen-
tische Freude, und was vermag uns
so tief mit uns selbst in Kontakt
zu bringen wie Trauer? Jeder von
uns kann lernen, mit seinen Emp-
findungen nicht nur irgendwie
zurechtzukommen, sondern sich
ihre Krifte zu erschlieflen. Schritt
fur Schritt kénnen wir intensiver
fihlen und Platz, Sinn und Nutzen
jedes einzelnen Gefthls erkennen,
damit es seine urspriingliche Funk-
tion wieder erfilllen kann. Und nach
und nach entpuppt sich das, wogegen all
die Jahre angekampft wurde, als Schliissel zu
unserer Ganzwerdung.

Es geht also nicht darum, mehr Freude und weniger
Schmerz zu fihlen, sondern vielmehr darum, jedes Gefiihl ganz
zuzulassen, bewusst umzusetzen und letztendlich sogar zu ge-
niefien. Ja — auch die Angst, die Wut und die Trauer! Das mag
zunichst ungeheuerlich klingen. Wie kann man ein Gefiihl wie
Angst geniefien? Wie soll die Trauer, die uns seit Monaten oder
vielleicht sogar Jahren wie ein Alb auf der Brust sitzt, zu einer
Kraft in unserem Leben werden?...

unf Urkrafte
Mit den Gefithlen verhilt es sich dhnlich wie mit den Ele-
menten in der Natur: Beide sind absolut lebensnotwendig. Und
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Die Trauer in
unseren Herzen hat
dieselbe reinigende

Kraft, wie Regen an einem
frischen Herbsttag oder das
Meer, wenn es unermudlich
unsere verschmutzten

Flusse schluckt.

bei beidem wird grundsétzlich von vier gesprochen, obwohl es
eigentlich funf sind. Die vier gangigen Natur-Elemente Feuer,
Erde, Wasser und Luft unterscheiden sich vom finften (Ather)
darin, dass sie wesentlich leichter greifbar und konkreter sind.
Die vier Grundgefiihle Wut, Trauer, Angst und Freude sind
ebenso fiihl- und fassbar, weil nach auen gerichtet — im Ge-
gensatz zum fiinften Gefiihl, der Scham, die sich nach innen
richtet. Und weil sich die Krifte der Elemente und der Gefiihle
so ahnlich sind, kann man sie einander auch zuordnen:

Wut = Feuer
Trauer = Wasser
Angst = Erde

Freude = Luft
Scham = Ather
Was aber unterscheidet diese vier bzw. finf Grundge-
fithle von anderen emotionalen Regungen? Nun,
sie sind nicht einfach ,Empfindungen®, son-
dern vielmehr Ausdruck einer Kraft, die in
unserem Leben wichtige Funktionen zu
erfillen hat. Jede dieser funf Urkrafte
befahigt uns zu unterschiedlichen
Handlungen oder psychologischen
Prozessen.

Das Unwissen tiber diese wah-
re Natur der Gefiihle verursacht
in unserem Leben und in der Ge-
sellschaft grofte Probleme. Wenn

Gefithle namlich einfach als ,ir-

rationale, emotionale Wallungen®

abgetan und ignoriert werden, fithrt

das zu einem Schnitt zwischen unseren

rationalen Denkvorgingen und dem, was

uns die Leidenschaft diktiert. Erst durch die

Erschlieffung und Aneignung jedes einzelnen Ge-

fihls als ,Ur-Kraft” kénnen Gedanken, Gefithle und Taten

als Einheit flieflen und unseren Leidenschaften, Herzenswiin-

schen, Angsten und Aggressionen bewusst eine Richtung ge-
ben.

aturin uns

Urkraft ist ein grof’es Wort — aber die Regungen und
Umtriebe unseres Innenlebens kann man durchaus so nen-
nen. Steckt doch in der Wut jedes Einzelnen die gleiche Kraft,
wie in einem Vulkanausbruch oder der kraftvollen Entladung
eines Blitzes in einer Gewitterwolke. Die Trauer in unseren
Herzen hat dieselbe reinigende Kraft, wie Regen an einem



Vivian Dittmar

frischen Herbsttag oder das Meer, wenn es unermidlich unse-
re verschmutzten Flusse schluckt. Wir alle tragen die Urkraft
der Freude in uns, vibrierend wie die Luft an einem flirrenden
Hochsommertag — und auch die Urkraft der Angst, die sich wie
das Zittern der Erde in einem Beben entlidt.

Genauso wie die Natur nicht ohne eine dieser elementaren
Krafte tiberleben kann, fehlen uns Menschen elementare Facet-
ten unseres Wesens, wenn diese Gefithle nicht gefithlt werden
bzw. nicht zuginglich sind. Wut als innere Kraft ist im Leben so
existenziell notwendig, wie Feuer und Magma fiir die nattrliche
Ordnung auf diesem Planeten. Das Feuer der Wut (unsere Fi-
higkeit, ,Nein“ zu sagen) ist in der Lage, Altes zu zerstéren, da-
mit Neues entstehen kann — genauso wie sich die todbringende
Lavaflut im Lauf der Zeit in fruchtbares Ackerland besonderer
Gute verwandelt. Ein Blitz kann furchtbare Zerstérung bringen
—und dennoch war es wohl ein Blitz, der den Menschen das ers-
te Feuer brachte. Es sind immer zwei Seiten derselben Miinze.
Und so wie man in der Natur nicht von einer guten oder einer
schlechten Kraft sprechen kann, so kann man das auch nicht
bei unseren Gefithlen. Eine Kraft ist einfach eine Kraft, sie ist
weder gut noch schlecht. Erst der Umgang damit bestimmt, in
welche Richtung sie wirkt.

Um ein Gefiithl bewusst als Kraft einsetzen zu kénnen, miis-
sen wir uns zuerst mit ihm anfreunden, indem wir es bewusst
erleben und annehmen. Wer dazu nicht bereit ist, bleibt Skla-
ve des Gefithls und ist gezwungen, ihm auszuweichen oder es
an anderen auszulassen. Solange wir mit unserer Wut, Trauer,
Angst, Scham oder auch Freude ein Problem haben, verwenden
wir unbewusst sehr viel Energie darauf, das Fithlen zu unter-

driicken. Ganze Lebensentwiirfe und Beziehungsstrukturen ba-
sieren auf dem Bestreben, gewisse Gefiihle zu vermeiden.

as ist Fuhlen?
Ein Gefthl muss also auch wirklich gefiihlt werden. Ist

das nicht selbstverstindlich? Keineswegs. Um das emotionale
Fithlen besser zu verstehen, lasst es mich am Beispiel des physi-
schen Korpers erkliren:

Auf korperlicher Ebene wird ein beispielsweise durch den
Tastsinn ausgeloster Reiz ans Gehirn weitergeleitet, um dort
verarbeitet zu werden. Unser Kérper braucht diesen Informa-
tionsfluss, um den reibungslosen Ablauf seiner Funktionen zu
koordinieren. Stoffwechsel, Herzschlag, Atem und Hormon-
haushalt passen sich laufend den aktuellen Anforderungen der
Umgebung an, und das meist ohne bewusstes Fithlen der aus-
l6senden Reize. Bewusst nehmen wir sie erst dann wahr, wenn
etwas eintritt, das der Kérper nicht mehr ohne weiteres ausglei-
chen kann - zum Beispiel extreme Hitze oder Kilte oder eine
andere Einwirkung, die fur unser Wohlergehen eine Bedrohung
darstellt. Erst dann wird aus dem Reiz eine bewusste Empfin-
dung: die Temperatur wird gefithlt, damit wir etwas Schiitzendes
unternehmen koénnen, z.B. einen Pullover anziehen, die Hand
von der Herdplatte wegziehen oder in den Schatten gehen.

Eine Empfindung ist also ein Signal, das uns darauf hin-
weist, dass etwas unserer Aufmerksamkeit bedarf. Meist sind
wir fiir diesen Hinweis dankbar, denn wir wissen, dass er fiir
uns wichtig ist. Normalerweise wissen wir auch genau, wie wir
mit so einer physischen Empfindung umgehen mussen — bei
der Wahrnehmung psychischer Gefiihle ist das anders...
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Geﬁjhle sind keine Reize

Die meisten Menschen haben aufgehort, ihre Gefiih-
le bewusst wahrzunehmen. Sie behandeln sie eher wie Reize,
die unser System unbewusst verarbeiten kann und nicht als
Empfindungen. Gefiihle wollen aber gefiihlt werden, denn sie
weisen uns darauf hin, dass etwas unserer Aufmerksambkeit
bedarf und befihigen uns, mit Situationen bewusster umzuge-
hen. Unsere Wut, Trauer, Angst, Freude oder Scham erfordert
bewusste Aufmerksamkeit, damit etwas verdndert, akzeptiert,
losgelassen, honoriert oder eingestanden werden kann. Wenn
wir Gefithle ausblenden, sind die Auswirkungen dhnlich prob-
lematisch, als wiirden wir kérperliche Reize, die uns
auf etwas hinweisen, einfach ausblenden.

Ein Beispiel: Ein Arbeitskollege hat
mich grundlos angeschnauzt. Das
macht mich wiitend - aber ich be-
handle die Wut-Energie in meinem
System als Reiz und bemiihe mich
nach Kriften, ihn nicht zu fih-
len, indem ich mich wahlweise
mit Schokolade, Internet oder
Infotainment ablenke. Niichtern
betrachtet ist dieses Verhalten
shnlich absurd, als wiirde ich in
einem Uberheizten Raum schwit-
zen und mich stindig ablenken,
um die Hitze nicht zu fithlen. Wen-
de ich mich hingegen dem erzeugten
Gefihl zu, dann halte ich einen Mo-
ment inne und lenke meine Aufmerksam-
keit bewusst auf mein Kérperempfinden, um
genauere Informationen zu bekommen. Innerhalb
von Sekunden werde ich dann feststellen, dass mir heif ist und
herausfinden, was ich zur Abhilfe unternehmen kann (Wasser
trinken, etwas ausziehen, Ventilator einschalten etc.).

Genauso kann ich es mir bei psychischen Empfindungen
zur Gewohnheit machen, die Aufmerksamkeit direkt auf mei-
nen inneren Raum zu lenken und zu fihlen, was dort los ist.
Mit etwas Ubung kann ich sehr schnell erkennen, was mir dort
begegnet: Ist es die dumpfe Ladung einer Emotion, ist es eine
pseudokérperliche Empfindung oder ist es ein Gefiihl, das als
Kraft eingesetzt werden méchte?

eobachten statt Fihlen

Nattirlich blenden nicht alle Menschen ihre Gefiihle kon-
sequent aus. Viele befassen sich sogar recht ausfihrlich da-
mit — indem sie ihre Gefiithle beobachten. Beobachten ist aber
noch nicht Fuhlen! Beim Beobachten liegt unser Fokus auf der
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Die Erkenntnis, dass
Angst bisher nur als
lahmend erfahren wurde,
ist der Startpunkt fur die
Erforschung der Angst als
Kraft.

Auswertung der Informationen, welche die Empfindungen uns
liefern, daher spielt es sich eher auf der mentalen oder intellek-
tuellen Ebene ab.

Beobachten wird haufig mit Fuhlen verwechselt, weil wir es
gar nicht anders kennen. Besonders jene Menschen, die sich
fur personliche Entwicklung interessieren, sind ja oft Meister
der Selbstbeobachtung. Kein Geheimdienst der Welt wird es
schaffen, sie besser zu beobachten, als sie es selbst tun, vier-
undzwanzig Stunden am Tag, sieben Tage die Woche, und das
oft seit Jahren. Versierte Selbstbeobachter wissen alles iber

sich, und wenn man sie auf ihre Blockaden, Diskre-

panzen und Muster anspricht, sagen sie meist

»Jaja, ich wei3“. Doch weil ihnen der Un-

terschied zwischen Hinschauen und

konkretem, direktem Fuhlen nicht
klar ist, dumpeln gewisse innere

Themen iiber Jahre quasi unver-

andert vor sich hin - und frither
oder spiter stellt sich trotz des
enormen Aufwands eine gewisse
Frustration ein: Immer das Glei-
che! Kein Wunder. Denn innere
Beobachtung liefert uns zwar
jede Menge Informationen, 4n-
dert jedoch kaum etwas am Status
quo.

Beziehen wir unser vorheriges Bei-

spiel auf einen solch versierten Beob-

achter, kénnte das so aussehen: Nachdem

er von seinem Arbeitskollegen angeschnauzt

wurde, bemerkt er in seinem Inneren einen gewissen

Tumult — worauf er sich an seinen Schreibtisch setzt und sofort

seine Aufmerksambkeit nach innen lenkt. Er stellt fest, dass er

aufgewtihlt ist und findet sofort einen sinnvollen Zusammen-

hang mit traumatischen Kindheitserfahrungen, weil er von

seiner Mutter oft grundlos angefahren wurde. Dann beginnt

er damit, sein Innerstes genau zu analysieren und akribisch zu

notieren, was er fithlt, warum er es fithlt und wie er sein inneres

Erleben verindern konnte... All das ist eine wunderbare Mog-

lichkeit, wieder nicht zu fihlen, denn Fiihlen spielt sich nicht
auf der Ebene der Gedanken und Worte ab.

ege zur Erkenntnis
Trotzdem soll das Beobachten hier nicht generell ver-

teufelt werden. Gerade wenn es um Gefiihle geht, kann es sehr
wertvoll sein, etwa um zu erkennen, welche Gefiihle im Uber-
maf} erzeugt werden und welche Krafte uns fehlen. Auch innere



Fragen kénnen helfen, prazisere Unterscheidungen zu treffen:
Wie steht es um meine Entscheidungsfihigkeit oder Abenteu-
erlust? Wie ist es um die Lebensfreude oder die Wertschatzung
bestellt? Die durch Beobachtung erlangte Feststellung, dass man
in sich selbst kein Wutgefiihl kennt, ist der erste Schritt auf dem
Weg zur Heilung und Erweckung dieser Kraft. Die Erkenntnis,
dass Angst bisher nur als lahmend erfahren wurde, ist der Start-
punkt fiir die Erforschung der Angst als Kraft.

Durch aufmerksame Beobachtung kénnen wir zudem er-
kennen, wie wir unsere Gefiithle betiauben. Die Liste der ver-
fugbaren Drogen ist ja heutzutage nahezu endlos.

Sie reicht von Offensichtlichem, wie etwa dem

Konsum legaler und illegaler Drogen, bis
zu Fernsehen, Lesen, Essen, Listern,
Einkaufen, Schlafen oder auch Medi-
tation. Durch Beobachtung werden
wir uns dieser Strategien bewusst
— etwas verdndern kénnen wir je-
doch nur dann, wenn wir uns auf
das Gefiihl real einlassen. Es ist

so dhnlich, als wiirden wir uns
selbst im Fernsehen sehen: Wir
koénnen zwar alles optimal sehen
und erkennen - aber jeder Ver-
such, ins Geschehen einzugreifen
ist vergebens, denn die emotionalen
Mechanismen laufen woanders, auf
einer anderen Ebene ab.

anz Fihlen

Nun haben wir schon einiges dartber erfahren, was Fiih-
len nicht ist — aber recht wenig dartiber, was es tatsichlich ist.
Fithlen ist die direkte Hinwendung zu und die Wahrnehmung
von einer Empfindung. Fithlen ist Fuhlen. Es unterscheidet sich
vom Beobachten, wie sich direktes Erleben von der Erzihlung
des Erlebten unterscheidet. Es ist wie beim berithmten ,ersten
Mal”: Wir kénnen endlos dariiber reden, und dennoch wird
nichts das Erfahrene und Gefuhlte angemessen in Worte fas-
sen. Wer es selbst erlebt hat, wird durch eine gute Beschreibung
vielleicht an dieses Gefiihl erinnert. Wer es nie erlebt hat, kann
auch durch die beste Beschreibung nicht wirklich nachvollzie-
hen, wie es sich anfihlt.

Umgekehrt ist es so, dass wir ohne Zweifel wissen, dass wir
fihlen, wenn wir fithlen. Denn solange noch ein Zweifel be-
steht, sind wir wohl eher beim Beobachten oder Vermeiden.
Wenn wir wirklich fiihlen, sind wir unmittelbar im Erleben und
wissen, dass wir fithlen, einfach weil wir es fiithlen.

Durch Beobachtung
werden wir uns dieser
Strategien bewusst -
etwas verandern konnen wir
jedoch nur dann, wenn wir .

uns auf das Gefuhl real

einlassen.

a =

lles ist gut
Vor allem bei den sogenannten negativen Gefthlen wie
Angst oder Trauer gibt es nattrlicherweise gewisse Widerstin-
de, sie ganz zu fithlen. Weil wir sie mit Schmerz assoziieren, wei-
chen wir ihnen gerne aus. Fiir die meisten Menschen braucht es
auch nach jahrelanger Ubung einen Moment des Innehaltens,
des Durchatmens und der bewussten Hinwendung zu dem in-
neren Raum der Wahrnehmung, damit (schmerzliches) Fihlen
geschehen kann. Aber sobald diese Hinwendung geschehen ist
und wir uns in den Raum des Fithlens hinein entspannt haben,
ist alles gut. Dann merken wir gleich, dass unsere Angst vor sol-
chen Gefiihlen tiberfliissig war. Sie sind dann einfach
da und tun meist auch gar nicht so weh - un-
sere Weigerung, sich auf sie einzulassen,
war meist viel schmerzhafter. Schlief-
lich sind diese Gefiihle kein Problem,
sondern die Losung eines Problems.
Und noch eine gute Nachricht:
Auch wenn wir uns das Fihlen
abgewdhnt haben — wir kénnen
es uns genauso wieder angewdh-
nen. Der Schlussel dazu liegt, wie
50 oft, einfach im Tun und Uben!

Vivian Dittmar ist Autorin, anerkannte
Querdenkerin zum Thema emotionale
Intelligenz und international gefragte Referen-
tin. lhre Kindheit und Jugend auf drei Kontinenten
sensibilisierte sie schon friih fiir die globalen Heraus-
forderungen unserer Zeit und sind bis heute ihr Antrieb,
ganzheitliche Lésungen zu finden und umzusetzen. In den letzten
Jahren lasst eine wachsende Anzahl von Trainern, Beratern und Coaches das
von Dittmar entwickelte Modell des Gefiihlskompasses in ihre Arbeit einflieen.
Vivian ist Mutter von zwei S6hnen und Griinderin der Be the Change Stiftung fiir
kulturellen Wandel.

www.vivigndittmar.net

Buchtipp:

Gefiihle & Emotionen - Eine Gebrauchsan-
weisung, Vivian Dittmar, edition est, ISBN
978-3-940773-01-2
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Feste

Péiern und sich dabel

gut entwickeln
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i : Circling geht, wie die integrale Theorie,

Feierst du gut?

Ich habe ein Interview mit Ken Wilber
gehort, in dem er eine integrale Spiritu-
alitat in zwei Worten zusammenfasste:
Feste feiern.

Kosmische Gewohnheiten leben

Eine Entwicklungsstufe in allen vier
Quadranten — Turkis, Ster Rang; eine
Stufe, welche unsere hart erkampfte
Unabhingigkeit leicht nimmt; welche
aufterhalb von Paradoxien steht wie
Autonomie und Verbindung, Fihrung
und Hingabe, Ein Geschmack und ein-
zigartiges Selbst; eine Stufe auf der
Identitit permanente Verinderung be-
deutet; eine Stufe auf welcher wir uns
der Bewusstheit als einem Objekt be-
wusst werden.

Wir integralen Theoretiker erkennen
diese Stufe nicht als eine vorgegebene
Realitit; zu einem kleinen Teil erschafft
unserer Sein diese Realitit mit, mit mei-
nem Schreiben und deinem Lesen dieser
Worte. Wir erkennen auch, dass, wenn
sich erst einmal eine neue Gewohnheit in
der kosmischen Geschichte etabliert hat,
es sehr schwierig ist diese zu dndern.
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Jordan M. Allen

Dies bedeutet fiir bewusste Menschen,
dass jede Entscheidung eine Rolle spielt
(und dabei geht es auch um das Lernen
von Hingabe gegeniiber etwas sehr viel
Groéfierem als unserem einzelnen Selbst
auf diesem neuen Weg). Sind wir dabei zu
puritanisch, dann legen wir einen Weg an,
der keine Freude machen wird (wir legen
die Schienen fur einen fahrenden Zug, was
auch bedeutet, dass dieser Streckenverlauf
riickwirkend nur schwer zu dndern ist.)

Es geht um den Groove. Wir wollen
feiern. Doch wie geht das? Durch Circ-
ling!

Was ist eigentlich Circling?

von der Grundannahme aus, dass sich
niemand zu 100% irrt. Wir heifien alles
willkommen, was sich in unserem Bewusstseinsraum zeigt, und teilen dies mit ande-
ren Menschen. Es ist wie eine Meditation in Konversation. Unsere Beziehungen sind
die Objekte unseres Gewahrseins. Was bedeutet das? Wir richten unsere Aufmerk-
samkeit darauf, wie sehr jeder Augenblick durch Verbundenheit und Unsichtbarkeit
gepragt ist. Diese Perspektive kannst du selbst jetzt einnehmen:
@ Ist dein physischer Korper in Verbundenheit mit deiner physischen Umgebung
(und damit in Beziehung)?
® Ist dein augenblicklicher emotionaler Zustand unentwirrbar mit anderen Menschen,
deiner Geschichte und der Welt verbunden?
® Sind deine Gedanken, Identititen und Werte untrennbar miterschaffen durch jeden
und alles mit dem du in Beziehung bist?
® Ist unser reines, leeres Gewahrsein in Beziehung mit den Objekten, die darin und
als alles erscheinen?
® Ist die universelle Totalitat dieses Augenblicks in Beziehung mit dem vorangegan-
genen Augenblick und mit dem ungeborenen nachsten Augenblick?
Beim Circling wenden wir uns auch Aspekten davon zu (ich bemerke Unsicherheit — ich
beftirchte, dass die Leser mich nicht mégen. Welchen Einfluss hat das was ich schreibe auf
dich?) und auch mehr dem Ganzen (wie ist unser Zusammensein?). Manchmal sprechen
wir das aus, manchmal driicken wir es nonverbal aus, manchmal lassen wir die Stille
sprechen. Wir vertrauen dem was immer erscheint und verwenden es — durch Konver-
sation mittels Jazzmusik, die wir spielen, durch intersubjektive Improvisationen und
spontanen Beziehungsyoga; das Selbst ist in unserem ehrlichen Bekenntnis, wie sehr
wir einander benétigen, ironischerweise befreit.

Unser Fokus ist auf Beziehung gerichtet:

@ unser Miteinander uns hilft, wesentliche Unterschiede zu entdecken und unsere
Art der Bedeutungsfindung zu durchschauen.

@ unsere Fihigkeit, iiberall und mit allen Prasenz zu verkorpern, wird trainiert.
eine Party alleine macht keinen Spaf3.



Wir entdecken diese zeitlosen Weisheitsstiickchen in unserer Bezugnahme auf ande-
re. Wir teilen unsere Einsichten in ihrem Entstehen miteinander. Die Freude dabei ist
immens.

Was es bedeutet es, das Ganze wirklich aufzunehmen?

Eine wirkliche Circlingparty bedeutet, die Tore zu 6ffnen und alles hereinzulassen —
den Himmel, die Hélle und alles dazwischen. Es bedeutet eine Umarmung von Verbin-
dung und Einsambkeit, Ektase und Verzweiflung, Zorn und Friedfertigkeit, Liebe und
Terror, Mangel und Uberfluss, Gebrochenheit und Ganzheit.

Was immer in dir geschieht, du begegnest dem mit deiner ganzen Tiefe. Die Hin-
gabe lisst dir keine andere Wahl. So gewaltig das auch ist, es bedeutet nicht, dass das
Einbringen von Circling oder einer meditativ-transformativen Praxis in Beziehungen
alles ist — wir setzen uns damit einfach dem was fehlt aus und akzeptieren auch das als
einen Teil menschlicher Erfahrung. Wir fuhlen es und tauschen uns auch dartiber aus.
Das ist das Schéne am Circling — es geschieht gemeinsam und man entdeckt seltene
Wahrheiten, z. B. wie sehr wir immer schon miteinander verbunden sind. Das Gefiihl
von Unverbundenheit ist ein Hinweis darauf, wie schén es sein kann in Beziehung zu
dem zu sein was ist. Und wenn wir dann bereit sind dies zu fithlen, fihrt uns das zu
einer tieferen Umarmung dessen, was immer schon ist und darauf wartet gesehen,
gehort, gefihlt und gewusst zu sein.

Die fiinf Prinzipien einer guten Party

Schauen wir uns an, was uns dazu verhilft in die Gegenwértigkeit von Verbundenheit

zu gelangen, fur ein spielerisches Vertiefen unserer Fihigkeiten zum Feiern.

Wir haben herausgefunden, dass diese Prinzipien auf jeder Entwicklungsstufe
niitzlich sind:

@ Auf einer Stufe Bernstein/Blau geben sie Unterstiitzung und laden gleichzeitig
zu einem Wachstum tiber ein richtig/falsch Paradigma hinaus ein, hin zu mehr
Selbstbestimmtheit.

@ Auf der Stufe Orange/Griin/Gelb helfen sie bei der Vertiefung der eigenen Auto-
nomie und dem Erkennen eines stetig sich veraindernden Seins in unseren von uns
erschaffenen Kontexten.

@ Auf der Stufe Tiirkis und dartiber hinaus fithren sie uns zur permanenten Verande-
rung und rohen Unmittelbarkeit der Erfahrung einer wirklich guten Party.

Unsere Erfahrungen annchmen

Diese Prinzipien laden uns dazu ein, Verantwortung fiir das zu iibernehmen, was in
uns geschieht — auf immer tieferen Ebenen, wo das was in uns ist sich immer mehr
erweitert.

Ubernimmst du dafiir keine Verant-
wortung, dann leidest du. Sei dir be-
wusst, wenn du jemandem die Schuld fir
etwas gibst, was in dir geschieht. Es ist
eine Begegnung mit harten Gegebenhei-
ten und einer Ohnmacht demgegentiber
bzw. der Tatsache, dass du deine Macht
an andere abgegeben hast, tber die du
dich aufregst.

Verpflichtung zu Verbindung

Du méchtest keine Party wo gedampft
miteinander gesprochen wird und sich
alle um des lieben Friedens willen ge-
genseitig beruhigen, zumindest nicht
die ganze Zeit. Du mochtest eine wilde,
laute und lebendige Party mit Geist, Ge-
schmack und gegenseitiger Anziehung!
Doch dies geht nur in Anerkennung un-
terschiedlicher Perspektiven und einem
Spiel und Tanz ihrer Spannungen mitei-
nander.

Diese Verpflichtung zur Verbindung
ist eine Einladung zur Gegenwartigkeit in
jeder Verbindung — nicht nur dann, wenn
es sich toll und leicht anfiihlt, sondern
auch, wenn es schwierig ist. Das férdert
nicht nur Lebendigkeit und Intimitat in
Beziehungen (gute Partys), es ist eine Al-
chemie: Was als unlésbares Blei erschien
verwandelt sich in flieendes Gold.

Vertraue deiner Erfahrung:

Das beste Feiern entsteht dann, wenn
man in Erwartung des Mysteriums offen
ist fir und ausgerichtet auf das, was ge-
schieht. Wie einen guten Liebhaber wird
dich das Leben, wenn du es lasst, mit et-
was iberraschen, was du am wenigsten
erwartest.

Wir ermutigen diejenigen an der Spit-
ze der Entwicklung, die Landkarten und
Ideologien nicht zu ernst zu nehmen und
stattdessen einfach darauf zu vertrauen,
was erscheint, auch wenn das (zuerst)
keinen Sinn zu haben scheint.
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Circling

Bleibe bei der Unmittelbarkeit
des Erlebens

Ganz direkt gesagt: Wenn du zu einer
Party gehst, mochtest du sie fithlen — im
Kopf, im Herzen, im Bauch, in den Geni-
talien. Wie geht gutes Feiern? Du bringst
Korper-Geist-Psyche in dein Gewahrsein
und lisst dich vom Augenblick befeuern.
Das geht in jedem Augenblick, auch in
diesem Augenblick.

In der Welt des Anderen

Eines der Kennzeichen dabei ist, eine
tiefst mogliche Empathie zu entwickeln —
d. h. die Wirklichkeit eines Anderen so
zu erleben wie die eigene, unschuldig
und vollkommen. Du denkst und fiihlst,
was der oder die Andere fiihlt. Daran ist
nichts verkehrt und du staunst tber das
Whunder dieses Seins und seiner Komple-
xitat.

Warum ist dies eine Party? Es gibt
kaum etwas Besseres, als wenn du von
jemand anderem bewegt wirst — du gehst
tiber dich selbst hinaus, wie in einem gu-
ten Film oder einem atemberaubenden
Konzert. Es ist nicht nur erstaunlich den
Hut eines Anderen zu tragen. Es befreit
einen auch aus der eigenen Ego-Falle, ei-
ner vereinzelten Perspektive und eines
eigenen Rechthabens. Es ist ein Erstau-
nen und eine Transformation, wo die
subjektive Erfahrung zu einem Objekt ei-
nes neuen, umfassenderen Gewahrseins
wird.

Party jetzt

Du bist richtigin Fahrt und bereit mit dei-
nem integralen Wissen loszuziehen. Du
sprichst zu einem Modernisten (Orange)
und kritisierst dessen Flachland-Rationa-
lismus. Du weist auf die prd/trans Ver-
wechselung hin. Danach sprichst du zu
einer Postmodernistin (Griin) und weist
auf ihren performativen Widerspruch
hin, und wie sie jeden willkommen heif3t
aufler alle die, die nicht alle willkommen
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heifien — also alle die, die nicht Griin sind. Vielleicht triffst du auch andere Integrale
und zeigst ihnen auf, wie ihr Landkartenwissen und Entwicklungsdrang ein Anzei-
chen fiir die Vermeidung von innerer Leere und Unzulanglichkeit ist.

Das ist nicht cool, es fuhlt sich nicht wie ein Fest an und es gibt kaum Austausch.
Vielleicht erinnerst du dich dann an den Artikel von diesem Jordan tber Circling, wo
es darum geht gegenwirtig zu bleiben und in Beziehungen hineinzufiihlen. Und das
machst du und es ist erstaunlich. Du fithlst, dass dieser nervende christliche Funda-
mentalist stark von der Richtigkeit seines Glaubens tiberzeugt ist und in seiner mas-
kulinen Kraft gegen alle Widerstande dafur einsteht und alles zu opfern bereit ist. Das
rihrt dich plotzlich zu Tranen, es beriihrt etwas in dir, was dir vertraut ist, und auch
das in dir, was dem entgegensteht.

So geht es dir mit jedem um dich herum, und du erhiltst eine Lektion nach der
anderen tiber deine Begrenztheit. Du erhiltst Einsichten tiber das Leben von allen Sei-
ten. Das ist wahrlich eine Party, und ich wiinsche mir, dass dies unser globales integra-
les Okosystem hervorbringt.

Die Landkarten werden uns dabei helfen, die werfen wir auf keinen Fall weg. Doch
wir dirfen die Karten nicht zwischen uns und die rohe Unmittelbarkeit des Lebens
stellen, als das absolute Mysterium und Chaos jedes Augenblicks, die auf ewig unvoll-
standige Natur jedes Augenblicks, wie er von nachfolgenden Augenblick aufgenom-
men und weitergefithrt wird.

Zusammenfassend: Was ist eine gute Party?

Es geht um das Feiern des Lebens. Darauf verweisen uns die integrale Landkarte und
Circling — wie kénnen wir uns fur das Feiern der unbegrenzten Fulle der Prisenz in je-
dem Augenblick 6ffnen, in einer gesunden, lebendigen und neuen Weise, die ein kon-
tinuierliches Erblithen von mehr Giite, Wahrheit und Schénheit ermoglicht?

Ich weif$ es nicht. Doch ich schlage ohne Bescheidenheit vor, dass eine anhalten-
de Hingabe gegeniiber dem Mysterium uns dorthin fiihrt. Eine Umarmung zu immer
mehr Ganzheit. Mehr Prasenz in unseren Beziehungen ist dabei ein grofer Puzzle-
stein, ebenso wie ein spielerischer Geist, der die Ernsthaftigkeit dieses kosmischen
Unternehmens unterstiitzt. <

Jordan Myska Allen: Partner of CirclingEurope; creator of integral technology and global practice commu-
nity CircleAnywhere.com; organizational consultant-ish; author of A Beautiful Apocalypse - the first (and
only) Integral zombie novel endorsed by Ken Wilber himself.

Loves to use his body (especially rock climbing), read (especially developmental and organizational litera-
ture), feel things deeply (especially everything), and party well.

http://circlingeurope.com

http://www.jordanmallen.com
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1 Rationalitat ist hypothetisch-
o deduktiv oder experimentell

Rationalitat fordert Beweise, nicht Dog-
men und Mythen. Die mythische Bewuf3t-
seinsstruktur ist nicht einfach dumm, und
sie haben alle ihre Genies hervorgebracht.
Vielmehr erwigt jede Struktur sehr sorg-
faltig das, was sie sehen kann.

Auch die Rationalitit halt das, was
sie evident findet, fiir die Evidenz
schlechthin - offensichtlich,
selbstverstiandlich, also wieder
einmal unangreifbar.

Durch all das, was die
Rationalitit an Argu-
menten und Beweis-
mitteln erschlof, war
sie der mythischen
Bewuf3tseinsstruktur
haushoch tberlegen.
Ein seichterer Kon-
text musste einem
tieferen weichen.

Rationalitit ist
e sehr reflexiv
und introspektiv

Auch die moderne Psycho-

logie verdankt ihr Entstehen
sehr weitgehend dem neugebil-
deten Welt-Raum der Rationalitit.

3 Die Rationalitit vermag viele

o Perspektiven zu erfassen, sie
ist pluralistisch und von universalem
Charakter

Der Einfluss solcher Gedanken (nie-
mand hat ein Recht, einem anderen an
Leben, Freiheit, Gesundheit und Besitz
zu schaden — John Locke) auf den wei-
teren Verlauf der Geschichte ist kaum zu
ermessen.

nalitat?

Ken Wilber (aus Eros Kosmos Logos)

Rationalitit lidsst aus der alten
o Rollenidentitit eine Ich-Identi-
tit hervorgehen

Die moralische Entscheidung liegt jetzt
beim Individuum, das fir seine relativ
autonomen Entscheidungen selbst die
Verantwortung tragen muss.

Rationalitit ist 6kologisch
e und beziehungsorientiert

Die Spekulation ging dahin, dass das Ge-
samtsystem sich trotz aller partikularen
Konflikte auf der Ebene der Individuen
auf einen Gleichgewichtszustand einpen-
deln werde, daB es ,selbstregulierend” sei.

Alle glaubten voller Begeisterung an
die Vervollkommnung des groflen uni-
versalen Systems.

Rationalitit ist
e nichtanthropozentrisch

Die Vernunft konnte ihren eigenen
Standpunkt, ihre Egozentrik, relativie-
ren; sie konnte die Welt durch die Au-
gen des anderen betrachten, sie konnte
nicht umhin, ihm sein Daseinsrecht
zuzubilligen und das eigene
nicht mehr gar so absolut zu
. sehen.

Rationalitat
o schafft einen
), neuen Raum fiir
i tieferes Empfinden
und gréfiere Lei-
denschaft

Staunende Bewun-
derung ist das ein-
zig Angemessene
gegentber all dem

Miannern und Frau-
en, die, von Amerika
bis Frankreich, bis zur

letzten Konsequenz ein-
gestanden sind fir ihren
Grundsatz: ,Ich bin nicht dei-
ner Meinung, aber ich werde bis
zum Tod kidmpfen fir dein recht, sie
zu sagen.”
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Das Leben ist voller
Uberraschungen und

Widerspriche
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Michael Habecker (MH): Ich wiirde gerne mit Deinem Lebens-
weg beginnen. Wie bist du der geworden der du heute bist — was
waren wesentliche Stationen auf deinem Weg?

Stationen

Kai Sichtermann (KS): Ich stamme aus einer musikalischen Fa-
milie. Bei uns wurde gesungen, meine altere Schwester hat mir
als Kind Blockflote beigebracht, mein Vater spielte Geige. Wir
haben viel Musik gehért, von Schallplatten und aus dem Ra-
dio, Schlager, aber auch Anspruchsvolleres wie Songs von Leo
Bernstein, Kurt Weill und Bert Brecht. Die Beatles haben mich
dazu verleitet Gitarre zu lernen und ein bisschen Klavier. 1969,
mit 18 Jahren, lernte ich Rio Reiser kennen, der mir E-Bass
beibrachte. Rio wurde in den nichsten 15 Jahren ein wichtiger
Mensch in meinem Leben, dem ich, was Musik und Philosophie
betrifft, viel zu verdanken habe. Die 68er-Kulturrevolution, die
Bibel und das Christentum waren Themen, mit denen wir uns
auseinandersetzten. Ich experimentierte mit bewusstseinser-
weiternden Drogen und las mit groflem Interesse Biicher von
Carlos Castaneda und Thorwald Dethlefsen. Spater, ab den 90er
Jahren, wurde ich von dem aus Zypern lebenden Heiler Daska-
los und von Ken Wilber beeinflusst.

Scherben

MH: Das sind eine Menge Ankniipfungspunkte zu meiner ei-
genen Biografiel Ich wiirde gerne mit der Musik beginnen. Du
warst Bassist bei der Band Ton Steine Scherben. Auf Wikipedia
steht dazu: ,Ton Steine Scherben war eine der ersten und ein-
flussreichsten deutschen Rockgruppen der 1970er und frithen
1980er Jahre, die vor allem sozialkritische deutschsprachige
Texte in der Rockmusik verwendeten. Mit den ausdrucksvol-
len emotional-politisch motivierten Liedern ihres Singers und
Frontmanns Rio Reiser wurde diese Gruppe zu einem musika-
lischen Sprachrohr des linksalternativen Spektrums, beispiels-
weise der Hausbesetzerbewegung, und zu einer auch nach ih-
rer Aufldsung 1985 bis in die Gegenwart wirkenden Kultband
der entsprechenden Szene ihrer Zeit in der Bundesrepublik
Deutschland und West-Berlin.“ Ich bin in West-Berlin aufge-
wachsen und kann mich gut erinnern. Wie hast du deine Zeit
bei den , Scherben® erlebt, und wie siehst/fiithlst du sie heute
riickblickend?

KS: Die Scherben gab es 15 Jahre, davon war ich 13 Jahre mit
dabei. Wir waren Freaks mit langen Haaren, konsumierten jede
Menge Drogen — wobei ich nicht nur Haschisch und LSD meine,
sondern auch Tabak und Alkohol mit einschlieffe — und wohn-
ten zusammen als Kommune. Entsprechend chaotisch waren
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Ein Interview mit Kai Sichtermann

unsere Lebensumstinde. Die Musik war dann so etwas wie

unser Rettungsanker. ,Zusammen leben, zusammen arbeiten®
war eine wichtige Ansage. Wir lebten fur die Musik und wollten
auch von ihr leben, was aber nicht einfach war. Der Zeitgeist der
frihen “70er Jahre, diese Aufbruchsstimmung, der Glaube an
gesellschaftliche Verinderungen hat uns getragen. Es entstan-
den politische Parolen-Stiicke, aber auch Liebeslieder. Ende der
“70er, Anfang der ‘80er Jahre hatte sich der Wind gedreht, das
war dann eine andere Zeitqualitit. Da waren unsere Songtexte
lyrischer, versponnener und manchmal auch dadaistisch. Dass
viele unserer Songs heute noch aktuell sind, freut uns, zeigt
aber auch, dass bestimmte gesellschaftliche Verinderungen
leider nicht stattgefunden haben. Der Traum einer politischen
Revolution, so wie wir es uns erhofft hatten, ist leider nicht in
Erfullung gegangen. Im Gegensatz dazu hat die Kulturrevolu-
tion des Rock'n’Roll aber sehr viel bewirkt. Diese Tatsache zu
betonen wird oft vergessen.

MH: Schoén, dass du das Positive dieser Zeit erwahnst. Fiir mich
war dies eine Zeit vor allem eines inneren Aufbruchs, die mich
letztendlich auch auf eine Weise gerettet hat. Doch wie hat sich
das dann fiir dich und deinen Weg weiterentwickelt? Du hast
jain deiner Eingangsantwort schon einige Namen genannt und
auch das Christentum erwihnt.

Spiritualitat
KS: Du spricht den spirituellen Aspekt des Lebens an, da muss

ich ein bisschen ausholen. Ich bin zwar durch die Lutheraner
Kirche getauft und konfirmiert, habe aber die tiefe Bedeutung



dieser Rituale nicht als solche wahrgenommen und nicht ver-
standen. Erst in den 60ern, als Jugendlicher, als ich Mitglied
bei den Christlichen Pfadfindern war, bin ich nachdenklich
geworden. Das Pfadfinder-Ehrenwort oder die tagliche ,Gute
Tat® und das gemeinschaftliche Singen von Gospels und Spi-
rituals haben mich aufhorchen lassen, ebenso die Bibel, be-
sonders das Neue Testament mit den Geschichten iiber Jesus.
In den 70ern haben Magie, Astrologie und Schamanismus
mein Interesse geweckt. Ein besonders grofles Aha-Erlebnis
war fiur mich das Buch ,Schicksal als Chance® von Thorwald
Dethlefsen Anfang der 80er. Ich begann, negative Erlebnisse
zu hinterfragen, anstatt in der Aufienwelt nach Schuldigen
zu suchen. Durch eine Therapie versuchte ich mich mit mei-
nen unerlésten Schattenanteilen auseinanderzusetzen. Einige
Thailand-Reisen in den 90ern sowie Chégyam Trungpas Werk
Das Buch vom meditativen Leben brachten mir den Buddhis-
mus nahe und ich begann zu meditieren. Monatelang qualte
ich mich damit ab den Schneidersitz zu beherrschen. Lei-
der vergeblich. Die Schmerzen waren unertriglich. Erlésung
brachte mir die Anweisung von Daskalos, der sagte, man kén-
ne sich einfach so hinsetzen, wie es fiir einen am bequemsten
ist. Die Aussage eines so bedeutenden spirituellen Lehrers war
fir mich eine Offenbarung und ich begann mich fir das mys-
tische Christentum zu interessieren. Spiter trat ich sogar der
Christengemeinschaft bei. Nach der Jahrtausendwende waren
Eckart Tolle und Ken Wilber meine ,Gurus®. Durch Tolle lern-
te ich den Schmerzkérper kennen und dem Ego-Verstand zu
misstrauen, und durch Wilber wurde mir klar, dass die Evolu-
tion der Menschheit eine bestimmte Richtung hat. Auflerdem
haben mich Wilbers 4-Quadranten-Theorie sowie seine Bun-

delungen und Zusammenfihrungen von altem und neuem
Wissen begeistert. So z.B. die ,Philosophia perennis®. Schon
immer hat mich mehr der Kern einer Sache interessiert als die
Veristelungen der Vielfalt. Insofern ist Wilbers Interpretati-
on der ,immerwihrenden Philosophie” fiir mich so etwas wie
ein geistiges Uberlebenselixier geworden, das ich von Zeit zu
Zeit immer mal wieder lese. Die Essenz davon besagt laut Wil-
ber, dass ,es eine absolute Seinsheit gibt, die innen gesucht
werden muss, und dass es einen Pfad zur Befreiung gibt, eine
Erlosung von dieser scheinbaren Welt der Gegensitze, der fur
alle Lebewesen in mitfithlendes und erbarmendes Handeln
mindet”. Was fur eine schéne und hoffnungsvolle Aussage!

Unterwegs und angekommen

MH: Wie lebst du aktuell die Erfahrungen deines Lebens? Du
bist musikalisch nach wie vor unterwegs, habe ich im Internet
gesehen. Hast du noch andere Projekte am Laufen? Engagierst
du dich auch noch gesellschaftlich? Bist du weiter auf der Suche
oder fiihlst du dich angekommen — oder vielleicht auch beides?

KS: Aktuell haben wir gerade eine Doppel-CD veréffentlicht
(,Radio fur Millionen®), reisen quer durch die Republik und
spielen als kleines Akustik-Trio hauptsichlich in kleinen Clubs
und fir Kulturvereine. Unser Repertoire besteht tiberwie-
gend aus Songs von Ton Steine Scherben und aus der Solo-
zeit von Rio Reiser. Viele dieser Lieder haben eine bestimmte
Botschaft mit sozialkritischem Hintergrund, und in manchen
Lebenssituationen ist es ein Song, der einen tief bertthrt und
alles optimal auf den Punkt bringt. Unser Publikum ist ziem-
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Das Leben ist voller
Uberraschungen und
Widerspriiche
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lich gemischt, sowohl Altere als auch Jiingere. Es hért meist
aufmerksam zu, viele singen mit. Einige kommen nach dem
Konzert zu uns und erzihlen wie wichtig diese Lieder frither
mal fur sie waren oder wie viel sie ihnen immer noch bedeu-
ten. Auflerdem habe ich vor anderthalb Jahren zusammen
mit meiner Schwester Barbara Sichtermann ein Buch tber die
Hausbesetzerbewegung geschrieben (,Das ist unser Haus®),
das kirzlich erschienen ist und hin und wieder geben wir auch
offentliche Lesungen. Das sind z. Z. so meine gesellschaftli-
chen Engagements — nach Auflen hin. Was meine Innenseite
betrifft, so bin ich weiter auf der Suche nach positiven Ver-
inderungen. Das Leben ist voller Uberraschungen und Wi-
derspriiche und ich muss noch lernen, damit gelassener oder
humoriger umzugehen und mich Konflikten zu stellen, statt
ihnen aus dem Weg zu gehen. Meinen persénlichen ILP-Planer
(aus dem Buch Integrale Lebenspraxis) habe ich mit grofier Be-
geisterung angelegt, doch bei dessen praktischer Umsetzung
bin ich ehrlich gesagt leider viel zu nachlissig. Castanedas
Don Juan hat mal gesagt, man habe die Wahl zwischen ,sich
gehenlassen® und ,makellos handeln®, und ich wiinsche mir,
dass ich Letzteres immer &fter iiber mein Handeln sagen kann
bevor ich abtrete. Insofern fithle ich mich noch lange nicht
angekommen. Und apropos abtreten, ich habe mich auch ein
bisschen mit dem Tod beschiftigt und bin, wie ich doch hoftfe,
einigermafien gut aufs Sterben vorbereitet.

MH: Ich danke dir. <

Kurzbio mit Links

1951 geboren in Kiel

1968 Begabtenpriifung an der Musikhochschule Liibeck, drei Semester
Studium

1969 Mitglied bei Horrmanns Comic TeaTER in Berlin

1970 Grindungsmitglied und Bassist von ToN STEINE SCHERBEN
(www.kivondo.de/scherben-i.html)

1985 Nach Auflosung der Scherben freier Musiker und Buch-Autor

2002 Griindung des Duos AngeLs BLue (www.kivondo.de/angels-blue.html)
2004 Mitglied der Scherben-Reunion als ToN STEINE SCHERBEN-FAMILY
(www.kivondo.de/scherben-ii.html)

2012 Mitglied der Scherben-Reunion als ToN STEINE SCHERBEN
(www.tonsteinescherben.com)

2014 Griindung des Trios Kai & FUNKY vON TON STEINE SCHERBEN MIT GYMMICK — AKUSTISCH
(www.scherben-akustisch.de)
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fotograf: Stefan Brending

Veroéffentlichungen

Tontrdger-Alben

+Warum geht es mir so dreckig” - Ton Steine Scherben (1971)
,Keine Macht fiir Niemand"” - Ton Steine Scherben (1972)
,IV” (Die Schwarze) - Ton Steine Scherben (1981)

,Scherben” - Ton Steine Scherben (1983)

,Live | -Ton Steine Scherben (1984)

LLive lI” - Ton Steine Scherben (1996)

JTraume Tod Erinnerung” - Die Nachtfalter (1998)

LLive lll” - Ton Steine Scherben (2006)

,Was bleibt - Singles, Demos, Raritdten” - Ton Steine Scherben
(2006, enhaltlich nur in der 13-CD-Box,Das Gesamtwerk”)

,Wenn die Sonne hinter den Dachern versinkt..’ - Angels Blue (2006)
,Radio fur Millionen” - Kai & Funky von TSS mit Gymmick — akustisch (2017)

Biicher

,Keine Macht flir Niemand - Die Geschichte der Ton Steine Scherben” -
mit Jens Johler u. Christian Stahl (2000)

4Kultsongs & Evergreens - 55 Hits und ihre Geschichte” — mit Co-Autoren (2010)

,Eros Nachte Moneymaker — 22 Geschichten aus dem é&ltesten Gewerbe” -
mit Co-Autoren (2013)

,Das ist unser Haus — Eine Geschichte der Hausbesetzung” -
mit Barbara Sichtermann (2017)



Rationalitat™

Ken Wilber, aus Eros Kosmos Logos

as Wort ,rational” ist eigent-

lich zu nichts zu gebrauchen,

weil tausend Menschen ihm

tausend Bedeutungen bei-
messen — und nicht alle Bedeutungen
sind schmeichelhaft.

Kognitivistische Psychologen und An-
thropologen gebrauchen das Wort eher
fur ,formal operationale Kognition®
was einfach die Fihigkeit ist, nicht
nur zu denken, son-
dern uber das Denken
nachzudenken: Das
Denken selbst wird
zum Gegenstand der
Operation, daher ,for-
mal operational®. Man
vermag hier also die
eigenen Denkprozesse
zu reflektieren und ist
dadurch in gewissem
Mafie frei von ihnen.

Es ging mit anderen
Worten nicht langer
blof3 um ein Subjekt,
das eine Welt der Ob-
jekte zu betrachten
und zu verstehen und
mit diesen Objekten
zu operieren versuchte
(konkret operational);
jetzt betrachtete das
Subjekt vielmehr sich
selbst und operier-
te mit sich selbst: das
Subjekt versuchte, das
Subjekt zu verstehen
(formal operational).

Und da wir jetzt unsere eigenen Denk-
prozesse reflektieren und uns so ein
Sttck weit von ihnen distanzieren kén-
nen, sind wir nun auch in der Lage, uns
allerlei andere Méglichkeiten vorzustel-
len — wir werden Triumer im eigentli-
chen Sinne des Wortes. Andere Pers-
pektiven, Uberzeugungen, Horizonte

erdffnen sich dem inneren Auge, und die
Seele kann sich aufschwingen zu Welten
des Noch-nicht-Geschehenen. Rationali-
tit ist die grofle Pforte zum Unsichtba-
ren, zu so vielen Geheimnissen, die den
Sinnen und Konventionen verschlossen

bleiben.

Die Vorstellung, Rationalitit musse ir-
gendwie trocken, abstrakt und ohne
Gefiihl sein, ist also vollig abwegig. Ra-

tionalitit schafft einen tieferen Raum
von Moglichkeiten, in dem tiefere und
ausgreifendere Gefithle fliefen kon-
nen - nicht gefesselt durch mein isolier-
tes Mogen und Nichtmégen oder durch
Konventionen dessen, was offiziell als
wirklich gelten kann.

Es trifft freilich zu, dafy Rationalitit, da sie
einen relativ hohen Entwicklungsstand

darstellt, ihre untergeordneten Holons,
insbesondere Sexualitit und Aggression,
unterdricken kann und dies, wenn es ge-
schieht, zu pathologischen Entartungen
fithrt. Diese Entgleisungsmoglichkeit hat
der Rationalitit ihren schlechten Namen
eingetragen, aber sie ist alles in allem bei-
leibe nicht so schlecht wie thr Name.

In diesem Sinne ist Rationalitit oder Ver-
ninftigkeit von eher universalem und
integrativem Charak-
ter. Denn wenn meine
Grinde Bestand haben
sollen, werde ich mich
vergewissern, dafd sie
nicht nur mir einleuch-
ten, und nicht nur
fir mich und meinen
Stamm und meine Kul-
tur gelten (wenngleich
auch das wichtig sein
kann).

Selbstverstiandlich gibt
es kulturelle Unter-
schiede, die jede Ge-
sellschaft zu etwas Ein-
zigartigem und etwas
Besonderem machen;
aber nur Rationalitit
kann diese Unterschie-
de nebeneinander be-
stehen lassen, indem
sie den universaleren
Raum ihres Nebenei-
nanders erkennt; das
hitten die verschie-
denen Kulturen allein
niemals leisten kénnen, solange sie al-
lein auf ihre konventionellen, soziozen-
trischen oder ethnozentrischen Mittel
angewiesen waren. Nur Rationalitat er-
moglicht das Emergieren einer wahrhaft
globalen Vernetzung, in der — eben weil
alle Partikularitit aufgehoben ist — jede
Gesellschaft ihren ureigenen, besonde-
ren Platz einnehmen kann.
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Spirituelle Wesen machen

menschliche Erfahrungen

Ein Interview mit Stefan Schoch

Michael Habecker (MH): Hallo Stefan.
Stefan Schoch (5tS): Hallo Michael, guten Morgen.

MH: Ich kenne dich schon lange als lieben Kollegen im Integralen Fo-
rum, dessen ,Lead Link" du bist. Wen ich noch nicht so gut kenne
ist der Stefan als Praktizierender, der lange und ernsthaft auf dem
Weg ist, aktuell auf dem Weg des Mondo Zen. Kannst du dich noch
an den Moment in deinem Leben erinnern, wo du zum ersten Mal
den Impuls hattest dich im eigenen Innern auf die Suche zu begeben,
therapeutisch, psychologisch, spirituell?

Der Weg nach innen

StS: Daran kann ich mich sehr gut erinnern. Das ist jetzt
neunzehn Jahre her. Ich war in einer Lebenskrise, meine Fa-
milie war auseinandergebrochen und ich war véllig durch den
Wind. Ich hatte mich bis zu diesem Zeitpunkt nie mit innerer
Arbeit befasst, mit Spiritualitit schon gar nicht, hatte in einer
vollig anderen Welt gelebt und habe im Rahmen eines Ent-
spannungskurses in der Volkshochschule eine gefithrte Tran-
ce gemacht. Dabei sollten wir dem Wichter unseres inneren
Wissens eine Frage stellen, und die Frage war: ,Was fehlt mir?*
Und in meiner damaligen Situation — frisch getrennt, vier Kin-
der, Frau weg, Haus weg — mit allem gerechnet, aber nicht mit
der Antwort, die dann kam und lautete: ,Du fehlst Dir.“ Dieser
Wichter meines inneren Wissens sagte mir also, dass ich mir
selbst fehle. Das hat einen Prozess der Suche in mir in Gang
gesetzt. Die Frage ,wer bin ich® begleitet mich seitdem auf im-
mer tiefere Weise.

MH: Wie ging es dann weiter? Bist du auf Seminare gegangen oder
in eine Hohle oder hast das Ganze erst einmal beiseitegeschoben, ah-
nend was da auf dich zukommt? (Lachen)

StS: Es begann eine Unruhe in mir herauszufinden, was es da
in mir zu entdecken gibt. Und meine ersten Stationen waren
Seminare, Selbsterfahrung, ein Tantra Jahrestraining und the-
rapeutische Arbeit, wo ich viel gelernt und aufgearbeitet habe.
Unter anderem auf dem tantrischen Weg habe ich auch eine
Form von Spiritualitit kennengelernt. Dadurch bin ich auf den
Geschmack gekommen und meine Suche hat sich noch einmal
intensiviert, in Richtung einer authentischen spirituellen Praxis
und einer Vertiefung meiner Erfahrungen.

MH: Haben sich dann im Laufe der Zeit bestimmte Methoden, Rich-

tungen oder Lehrer herauskristallisiert, bei denen du dann, zumin-
dest eine Zeit, geblieben bist?
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Spiritualitat mit Rationalitat

StS: Ja, dazu ist gut zu wissen, dass ich aus einer Familie kom-
me, die anti-religiés war. Alles in dieser Richtung war sehr sus-
pekt. Was vor allem mein Vater uns Kindern von Anfang an in
die Wiege legte war, alles kritisch zu hinterfragen. Das ist noch
ein Erbe seiner Verarbeitung seiner Erfahrungen aus dem Krieg.
Dies hat bei mir dazu gefiihrt, dass ich sehr rational-naturwis-
senschaftlich aufgewachsen bin und dann in einige Irritationen
geriet, als ich spirituelle Erfahrungen machte die mit diesem
Weltbild nicht mehr tibereinstimmten und auch nicht erklarbar
waren. Insofern war meine Suche nach Lehrern oder Schulen
immer begleitet von dem Wunsch: ,Ich will es aber auch verste-
hen konnen.“ Ich wollte mein rationales Denken immer dabei
haben. Ich habe mir verschiedene Lehrer angeschaut und bin
bei den meisten auf Widerspriiche und dann auch Widerstinde
bei mir gestofen. Irgendwann kam ich auf Ken Wilber, und da
ist mir erstmal etwas begegnet wo klar wurde, dass diese bei-
den Wirklichkeitsbereiche, der spirituelle und der naturwissen-
schaftliche, sich nicht widersprechen, sondern sich integrieren
und in ein Gesamtbild figen lassen. Von da ab war ich auf der
Suche nach einer rational verstehbaren Spiritualitit, als einer
Spiritualitat und Praxis, bei der mich mein Verstand begleiten
kann. Am - vorlaufigen — Ende dieser Suche bin ich dann auf
Junpo Roshi und den Mondo Zen Ansatz gekommen, durch ei-
nen Dialog zwischen Ken Wilber und dem Roshi. Mir erschien
das als die Essenz von Zen und spiritueller Praxis, befreit von
kulturellem und mythischem Ballast, dargeboten fiir einen wa-
chen Geist im 21. Jahrhundert. Das hat sich fur mich bestatigt.
Ich bin Mondo Zen Schiiler und inzwischen auch Mondo Zen
Lehrer. Fiir mich ich das eine wirklich sehr gute Form von inte-
graler Spiritualitt.

MH: Was hat Mondo Zen, was das traditionelle Zen nicht hat?

Mondo Zen

StS: Mit einem Zitat vom Junpo gesagt: Wir haben das Baby
behalten und das kulturell gefarbte Badewasser ausgetauscht —
die Essenz dessen, worum es geht, auf dem spirituellen Weg zu
erhalten und in geeigneter Form in unsere Zeit zu transportie-
ren. Das Konzept von Zen ist die Konzeptlosigkeit, als eine ex-
treme Weigerung, Bilder und Beschreibungen zu benutzen, um
zu erkliren was Es ist oder nicht ist. Was man vom Zen kennt
sind Metaphern, die den rationalen Verstand auszutricksen
versuchen, um in eine Gewahrseinsdimension jenseits des Ver-
standes zu kommen. Im Rinsai Zen wird mit Koans gearbeitet,
in der traditionellen Richtung gibt es 1600 oder 1700 verschie-
dene Koans. Dies sind fiir den Verstand unlgsbare Ratsel, wie



z. B. Wie klingt das Klatschen einer Hand?* Traditionell wird
einem solch’ eine Frage gestellt und man sitzt mit dieser Frage
Tage, Wochen, Monate. Zwischendurch tberpriift der Meister,
inwieweit die darauf gegebene Antwort aus einem Gewahrsein
jenseits des Denkens kommt. Ist das nicht der Fall, lautet die
Anweisung, weiter zu meditieren. Der wesentliche Punkt bei
der Arbeit mit Koans ist nicht, die richtige Antwort zu finden
in Form einer begrifflichen Beschreibung von Etwas. Es geht
nicht um die Beschreibung eines Etwas, es geht nicht um einen
Inhalt oder wie die Antwort lautet, sondern darum, wo diese
Antwort herkommt. Daher kénnen identische Antworten vom
Meister sowohl zuriickgewiesen als auch angenommen werden,
und ebenso kénnen ganz unterschiedliche und sich sogar wider-
sprechende Antworten als richtig bestatigt werden. Junpo hat
die grofie Anzahl der Koans auf 16 reduziert. Mit denen wird
im Mondo Zen in einem dialogischen Prozess gearbeitet. Wir
setzen Sprache bewusst ein, um spirituelle Dimensionen zu
beschreiben und uns ihnen zu nahern. Es geht weiterhin dar-
um den Verstand zu transzendieren, doch da er — das ist sein
Job — verstehen will, muss ich fiir ihn Antworten finden, und
das gelingt durch den Prozess im Mondo Zen einfach genial.
Der Verstand muss verstehen kénnen, warum er nicht versteht.
Als das fiir mich klar und akzeptierbar war, wodurch sich auch -
durch diesen Prozess — die Angst vor dem was geschehen kann
reduzierte, wurden tiefere Erfahrungen zugelassen und mog-
lich. Diese Erfahrungen konnte der Verstand immer noch nicht
verstehen, aber sie wurden fur ihn integrierbar. Der Verstand
wurde so befriedet.

MH: Du hast etwas beschrieben, was ich auch in Retreats vom
Christian Meyer erlebe. Ich habe friiher viel klassisch ,gesessen”,
hatte dabei jedoch den Kontakt zum Fiihlen immer weiter verloren
und musste das erst wieder regelrecht einiiben. Das beruhigt mei-
nen Verstand und auch den angstbesessenen Teil meines Denkens.
Gleichzeitig kann der wunderbar-kreative Teil der Gedanken mehr
zum Vorschein kommen.

Durch das Subtile hindurch

StS: Wenn wir uns mal die Wilber-Combs Matrix vor Augen
fihren: Es gibt ja die vertikalen Entwicklungsstufen des Be-
wusstseins, das ,Aufwachsen” und es gibt die horizontalen
Bewusstseinszustandsstufen. Wilber unterscheidet dabei die
manifeste Dimension, einen subtilen Bereich mit inneren
Wahrnehmungen, Gedanken und Gefiithlen. Dann gibt es den
kausalen Bereich, die Leere, das Zeugenbewusstsein, das sich
dann noch im nondualen Bereich auflgst. Im Zen geht man so
schnell wie moglich durch das Subtile hindurch ins Kausale. Das
strenge, puristische unbewegte Sitzen in Schwarz ist ein Form

so schnell wie méglich ins Kausale zu gehen, und das gelingt,
man bekommt dadurch einen Geschmack davon was und wor-

aus alles erscheint und wie es ist darin zu ruhen. Der Nachteil
dabei und das Risiko ist, man nennt das auch die Zen-Krank-
heit, sich von allem Emotionalen zu distanzieren und es auch
abzuspalten. Daher arbeiten wir beim Mondo Zen im zweiten
Teil des Koan-Prozesses ganz bewusst mit Emotionen. Aus der
Freiheit heraus, wirklich alles annehmen zu kénnen was ist,
wendet man sich dann der Fiille des eigenen Gefiihlslebens zu
und arbeitet damit in konkreten Situationen. Und das ist so
wichtig zu erkennen, auf wie viele Weisen — ausagieren, unter-
driicken, endlos verbalisieren — wir die Auseinandersetzung mit
unseren Gefiihlen vermeiden.

MH: Das fithrt mich zu der Frage: Was bewirkt denn nun diese
Praxis? Damit verbunden sind Fragen wie: Wie komme ich mit mir
selbst klar, meinen Mitmenschen, meinem Leben, der Welt? Was sa-
gen Menschen, die dich gut kennen?

StS: Ja, firr die Beantwortung dieser Frage bin ich eigentlich der
Falsche, das kénnen Menschen aus meinem Umfeld besser be-
antworten. Daher drehe ich die Frage einfach mal um und frage
dich, Michael. Du kennst mich, wir sehen uns zwar nicht sehr
oft und hauptsachlich virtuell alle 14 Tage. Ist dir etwas aufge-
fallen, hat sich etwas verandert?

Hat sich etwas verandert?

MH: Kennengelernt haben wir uns in einem virtuellen Arbeitskon-
text, und das finde ich nicht so einfach. Arbeiten ist — durch einen un-
terschiedlichen Blick auf die gemeinsame Organisation — grundsdtz-
lich konfliktreich, und der Abstand durch das Virtuelle erleichtert das
nicht gerade. Was ich sagen kann ist, dass unsere Zusammenarbeit
sich viel besser ftir mich anfiihlt. Es war — bei allen Spannungen in
der Zusammenarbeit — immer eine menschliche Grundverbindung
da, und die tritt im Arbeitsalltag immer mehr hervor, so ist mein
Eindruck. Ich erlebe dich offener und prisenter in der Empfindlich-
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lch méchte immer mehr Menschen
fir Mondo Zen oder ,integral Zen"
begeistern.

keit und Verletzlichkeit, d. h. weniger auf dem Riickzug. Und ich erle-
be mich selbst weniger im Angriff [Lachen].

StS: Ich vermute, dass viele Menschen aus meinem Umfeld Aus-
sagen treffen wiirden, die in eine dhnliche Richtung gehen. Was
sich in meiner eigenen Wahrnehmung fiir mich selbst gedndert
hat, das hat mit Freiheit zu tun. Es fiithlt sich zunehmend mehr
wie eine absolute Freiheit an, mit all dem sein zu kénnen, was
jetzt im Moment gerade ist. Das betrifft die Bedingungen im
Auflen und natirlich, und deshalb ist die Arbeit mit Emotio-
nen so spannend, mit den Gefthlen, die das in mir auslsst. Um
dann aus dieser Position der Freiheit zu schauen, OK, was will
hier als nichstes geschehen? Und dabei wird mir auch klar, es
ist eben nicht so, dass wir beim Mondo Zen nur auf dem Kissen
sitzen und alles darf so sein wie es ist und will und wir dabei
in vollige Inaktivitit verfallen. Die Frage ist, wie veridndert das
mein in-der-Welt-sein? Wie verandert das meine Wirksamkeit
in der Welt, wo und wie ich meinen Beitrag leisten mochte? Es
ist zwar alles so wie es ist und es gibt so viel zu verdndern.

Deep caring

Wenn wir im Mondo Zen mit Emotionen arbeiten, sprechen
wir von einem ,deep caring®. Wir suchen in jeder Situation, auf
die wir reagieren, nach der tiefsten Sorge im Sinne von Fursor-
ge. Worum geht es mir hier und was ist mir wirklich wichtig?
Oft ist das nicht klar und das gilt es zu erfahren. Und es dann
nicht in einer kontrahiert-verkrampften Form auszudriicken,
wir benutzen dafiir das Bild der Faust. Der Unterschied, den ich
jetzt wahrnehme ist: Die Dinge sind mir nicht weniger wichtig,
aber die Art zuzuhoren, Dinge aufzunehmen, zu reagieren ist
hoffentlich deutlich entspannter, weil sie eben aus einem ent-
spannteren und nicht so kontrahierten Ego kommt, verbunden
mit dem worum es geht.

MH: Du hast ein etwas-in-der-Welt-bewirken erwihnt. Was kannst
du dir personlich vorstellen, fir dich und deinen Weg? Du bist in dei-
nem beruflichen Umfeld als integraler Coach aktiv, du bist im integ-
ralen Forum aktiv, du interessierst dich fiir neue Formen der Zusam-
menarbeit — Stichwort Holakratie.
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Spirituelle Wesen machen menschliche Erfahrungen

Spirituelle Wesen

StS: Dazu mochte ich vorab sagen, dass Mondo Zen fiir mich
nicht nur so eine Art Freizeitbeschiftigung ist oder etwas zur
Entspannung. Die Basis dessen was mich trigt ist spirituell.
Teilhard de Chardin hat mal gesagt: ,Wir sind nicht menschli-
che Wesen die eine spirituelle Erfahrung machen, sondern wir
sind spirituelle Wesen die eine menschliche Erfahrung machen.”
Und das ist fur mich die Frage als ein spirituelles Wesen: In wel-
cher Form drticke ich mich als das menschliche Wesen Stefan
in dieser Welt aus? Und das hat letztendlich einen Einfluss auf
alles was ich tue. Meine Arbeit mit meinen Klienten hat sich
durch diese Haltungsidnderung stark verindert, und im Bereich
Organisation zieht es mich sehr dahin zu der Frage, wie kénnen
wir diese Haltungsanderung auch fiir mehr Menschen in Orga-
nisationen erreichen? So dass wir uns nicht mehr als Menschen
in Organisationen erleben, die ab und zu ein bisschen Zeit ha-
ben zu meditieren, sondern dass eine Begegnung aus einer Hal-
tung von spirituellen Wesen stattfindet, die sich zu einer Or-
ganisation zusammengefunden haben, und wie verandert das
unsere Arbeit miteinander, als Organisation und dem was wir
gemeinsam tun? Und dann méchte ich immer mehr Menschen
fiir Mondo Zen oder ,integral Zen“ begeistern.

MH: Kannst du noch etwas zu einem integral Zen sagen?

StS: Junpo Roshi hat Mondo Zen gegriindet, und Doshin Ro-
shi, sein Dharma-Nachfolger, erweitert dies zu integral Zen.
Mondo Zen als Essenz des Zen wird dabei angereichert durch
verschiedene integrale Methoden und Perspektiven. So kénnen
beispielweise die Enneagrammtypen noch eingebracht werden,
was die Arbeit noch spezifischer macht und Menschen einen
weiteren Zugang zu ihrer tiefsten Natur anbietet. Gleichzeitig
geht es auch darum, mit unserem Ego und seinen Strukturen
weiter zu arbeiten, das ja nicht verschwindet, auch wenn wir es
transzendiert haben. Mein Enneagrammtyp beispielweise spielt
dabei eine Rolle, ebenso wie die perspektivische Quadranteno-
rientierung und mein Entwicklungsniveau in den unterschied-
lichen Entwicklungslinien. Dartiber wissen wir sehr viel durch
die integrale Landkarte. Hier sehe ich ein immenses Potenzial
fir die Zukunft. <

Stefan Schoch, Rev. Myoshin Seido ist integraler Coach
und Integral Mondo Zen Lehrer.

Mehr zu Integral Zen auf www.integralzen.de

Einen Nachtrag zu dem obigen Interview finden Sie auf der
néchsten Seite.
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ach dem Interview mit Mi-

chael Habecker bin ich zu

einem 7tagigen Integrating

Zen Retreat mit Doshin Roshi
nach Colorado aufgebrochen, von dem
ich nun wieder zurtick bin. So langsam
gelingt es mir, die erstaunlich tiefen Er-
fahrungen und Erkenntnisse aus diesem
Retreat zu integrieren und daraus eine
Perspektive zu entwickeln ,wie es weiter-
gehen kann®.

Der Besuch dieses Retreats war kei-
ne Option, auf die ich hitte verzichten
konnen. Es war das erste Integrating Zen
Retreat uberhaupt, in dem
Doshin seine integralen
Weiterentwicklungen von
Mondo Zen einem gréfieren
Publikum vorgestellt hat,
und in dem gleichzeitig wir,
die ,Facilitators‘ (eine Grup-
pe von Mondo Zen Lehrern,
die ihrerseits mit Schiilern
arbeiten), ausgebildet wur-
den, um diese Methoden
nun gemeinsam weiterzu-
entwickeln und auch in un-
serer eigenen Arbeit einset-
zen zu kénnen.

Auch wenn keine der dort
praktizierten Methoden oder
Ubungen ganzlich neu waren, so war und
bin ich doch zutiefst beeindruckt und
bewegt von der Tiefe und Reichweite,
die mit dieser speziellen Integration er-
reicht werden kann. Ganz besonders das
— auf der Basis der integralen Landkarte
- nun noch viel prazisere, klarere Verste-
hen dessen, was wir da tun und warum
wir es tun, ist enorm hilfreich. Um es in
einfachen Worten auszudriicken: wenn
es das (eine) Ziel unserer Arbeit ist, die
»ausschlieBlliche Identifikation mit dem
Ego zu transzendieren® (oder, wie es im
Mondo Zen Dialogprozess heif3t, unser
Ego zu ,dekonstruieren®, zu ,reeducaten”
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— es umlernen zu lassen und es wieder
zu ,rekonstruieren®), dann ist es schlicht
hilfreich, genauer zu verstehen und zu
erkennen was denn dieser Ego-Prozess
eigentlich ist. Wie ist er entstanden, wie
und warum hilt er sich selber stindig in
Gang und aus welchen Elementen be-
steht er? Das einerseits kognitiv besser
zu verstehen, indem wir eine in unsere
Sprache iibersetzte Version klassischer
buddhistischer Philosophie (z.B. der ,,5
Skanhas®, der ,Kleshas®, der ,8 Bewusst-
seine®) verwenden, und es andererseits
durch geeignete Ubungen erkenntnisma-

Es wird immer klarer und

Immer offen-sichtlicher,

warum und wie welche
Elemente des Ego-Prozesses

zu der Erfahrung des

Getrennt-Seins fuhren.

Rig direkt erfahren, 6ffnet uns fur eine
Tiefe der Erkenntnis, die ich fur aufer-
gewohnlich halte. Es wird immer klarer
und immer offen-sichtlicher, warum und
wie welche Elemente des Ego-Prozesses
zu der Erfahrung des Getrennt-Seins
fithren. Die theoretische Weisheit, dass
nonduales Bewusstsein nichts ist, was
erreicht oder erzeugt werden miisste,
sondern genau das, was unserer bestin-
digen Erfahrung immer und auch jetzt
zugrunde liegt, wird so zu einem unmit-
telbaren Erkennen bei gleichzeitigem ko-
gnitiven Verstehen, warum diese Ego-Be-
standteile immer wieder die Erfahrung

des Getrenntseins konstruieren. Dies
ist eine wahrlich integrale, integrative
Praxis, welche das Paradox der Dualitit
Verstand/Bewusstsein (mind) einerseits,
und offenes, reines Gewahrsein anderer-
seits, transzendiert und einschlief3t.

Worum es uns im Integral Zen (der
internationalen Organisation) geht ist,
mit unserer Praxis zur Bildung von Ge-
meinschaften beizutragen, in denen
wir uns gegenseitig beim ,Aufwach-
sen” (grow up), ,Aufwachen® (wake
up), ,Aufriumen” (clean up) und ,In
Erscheinung treten® (show up) unter-
stiitzen. Das geht nicht mehr,
in dem ein ,Meister” hierar-
chisch seinen Schifchen sagt
was sie tun oder lassen sollen,
sondern nur noch dadurch,
dass wir uns alle gegenseitig
bei unserer Entwicklung in
allen Dimensionen und bei
der Schattenarbeit (die auch
der Meister in der Sangha 6f-
fentlich macht) unterstiitzen
und - ganz im Sinne einer
Wachstums-Hierarchie — un-
sere jeweiligen Kompetenzen
zum Wohle aller einbringen.
Damit ist diese Arbeit ein
sehr weitreichender Ansatz,
der darin besteht alle Aspekte des ,4th
Turning of the Dharma“ oder einer in-
tegralen Spiritualitit, wie sie auch in
Ken Wilbers neuestem Buch The Religi-
on of Tomorrow beschrieben ist, zu inte-
grieren und zu berticksichtigen.

Eine Moglichkeit, diese Arbeit un-
mittelbar kennenzulernen, bietet sich
bei einem 5Stigigen Integrating Zen Re-
treat mit Doshin Roshi Anfang August
in Wald-Michelbach. Andere Optionen
sind die an verschiedenen Orten statt-
findenden Integrating Zen Workshops
oder die regelmifige Zen Praxisgruppe
in Milheim a.d.R. %
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lutegvale  Brigitte Felician Siebrecht

Immer diese Enttiuschung!

Die Enttiuschung in den Gesichtern der Menschen, wenn sie
vor meinen Bildern stehen, so wie vor einigen Wochen, als ich
mit einem Besucher meiner Ausstellung vor dem Bild ,Erfas-
sung II1“ stand:

.Ich kann gar nichts erkennen!”

Vielleicht ... wenn ich mir Mihe gebe ... ah doch .... hier! Einen
Baum ... oder hm ... nein ... ein Einkaufszentrum! Jal Es ist ein
Einkaufszentrum! Habe ich recht? Sie wollten ein Einkaufszen-
trum malen ... ?“

Ich denke an den Tag, an dem ich zum ersten mal eine
FLACHE wahrnahm - einen multi-perspektivischen und den-
noch flichigen Bildraum, anstelle einer auf 2 Dimensionen be-
schrankten Ober-Flache. Seither treibt mich der Wunsch an,
diesen Bildraum so eindeutig und stimmig zu gestalten, dass
er sich fur den Betrachter ebenso selbstverstandlich erschliefit
wie beispielsweise der Anblick eines Stuhls oder eines Tisches —
und ich meine tatsichlich den Anblick des Objektes Stuhl oder
Tisch, nicht den Anblick des Abbildes des Objektes.

Waihrend meines Malereistudiums wurde mir deutlich, dass
der kiinstlerische Prozess zu einer Art Spiegel werden kann, wo-
mit ein Dialog zwischen dufderer Gestaltung und innerer Selbst-
Gestaltung fir mich begann: Die innere Intention — die gestal-
tende Bewegung — Reflexion des Gestalteten — Abgleich mit der
Intention und zugleich flieRende Korrektur des Beabsichtigten
anhand des Verwirklichten — erweiternde Verwandlung der Ab-
sicht — und wiederum Eintauchen in das Loslassen innerhalb
der physischen Ergreifung — Mitflief3en bis zum nichsten zu-
riicktretenden Auftauchen — das Gestaltete anerkennen als das
Abbild der aktuellen Fahigkeit zur Verwandlung der inneren In-
tention.

In meiner aktuellen Ausstellung ,Codes und Tapes® in der
Galerie ,Der Kunstbetrieb® in Dortmund greife ich dieses Wer-
den des Flichigen auf und stelle dies in ein Gegentber: male-
risch-geftihlt und graphisch-konzeptuell.

Beide Bereiche arbeiten mit der Verwandlung der Oberfliche
zur Flache und der Selbst-Referentialitit des Bildes.

Mit Tapes (Klebebindern), mittels derer ich zu Beginn des
Malprozesses die Bildfliche grundlegend gliedere, schaffe
ich einen Ankerpunkt, zu welchem ich innerhalb des Prozes-
ses immer wieder zuriickkehren kann, um die Stimmigkeit zu
tberprifen. Im weiteren Verlauf arbeite ich mit der geklebten
Grundstruktur — mal indem ich sie aufbaue und vertiefe, mal
indem ich sie bewusst aufldse.
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Im malerischen Prozess 1se ich mich auf diese Weise spiele-
risch von einer spontan sich aufdringenden Bewertung: gut
oder schlecht?
F‘” L EF Ich stelle die Bewertungen zur
b Seite, zugunsten der Frage
nach der Funktion innerhalb
des Gesamten. Bedeutung wird
erst erkennbar im Zuriicktre-
ten, wihrend das Detail nur
in der gefiihlten, nicht reflek-
tierten physischen Einheit mit
dem Entstehenden stimmig
gestaltet werden kann.

Eine qualitative Modula-
tion entsteht an den jewei-
ligen Ubergingen, in einem
kontinuierlichen ineinander
Schwingen der ,Pole’ zwischen
Nihe und Ferne, Funktion und
Bedeutung, Ruhe und Bewe-
gung, Einzelnem und Gesamt-
heit, Struktur und Bedeutsam-
keit, Hell und Dunkel, Hingabe
und Reflexion, usw.

Die Malerei bewegt sich also
optimaler Weise in einer Art
Pendelbewegung, die sich mir
auch als Analogie zum biogra-
phischen Gestalten darstellt.

Dem gegentber stelle ich
die grafische, konzeptuelle Se-
rie ,Where is my Code?”, die
sich mit dem Spiel zwischen
analogen und digitalen Medi-
en beschéftigen.

Gezeigt werden Menschen in
einer Haltung, als schauten sie
in einen (imaginéren) Spiegel.

Musterartige kleinteilige Krakeleien,
die das Gesamtbild zunachst in einer
Art Chaos erfassen.

Zusammenfassung und Reduktion
mittels einfacher gesetzter Flachen.

Bildung grafisch-linearer Gibergreifen-
der, lyrischer Bezlige.

Im nun folgenden Schritt fotografiere
ich das entstandene Bild und exzer-
piere dessen digitalen Code — quasi
die,,DNA des Bildes” — mithilfe des
Computers. Fragmente des digitalen
Textcodes verwende ich nun wiede-
rum als gestalterisches Element — es
entsteht eine Art rekursive Schleife
und ein Hin und Her zwischen Funkti-
on und bildhafter Bedeutung. Das Bild
enthalt sich selbst, wahrend sich der
Ausgangspunkt umstilpt und damit
zum gestalterischen Element wird.

Erfassung lll, Mischtechnik, Brigitte Felician Siebrecht 2016

Auch hier deuten sich Analogien zum biographischen Erleben
und der psychologischen Selbstreflexion an: Bewusst gestal-
tete Aufmerksamkeit — auf die eigene Entwicklung gelenkt -
wird zum Gestaltungswerkzeug fir die eigene Personlichkeit.
Der Dualismus Unbewusst/Bewusst 16st sich auf zugunsten
einer transparenten und immer komplexer werdenden Cha-
rakteristik.

Dem gegentiber arbeitet der malerische Prozess tiber das
Empfinden, tber ein intuitives und physisches Ersptren der
Stimmigkeit. Man verliert sich quasi in der Hingabe an das De-
tail, um in die ordnende Tatigkeit der Erfassung des Gesamtzu-
sammenhangs wieder zu erwachen.

Die Malerei hilft, die Illusion tiber das eigene Selbst schritt-
weise zu demontieren, und ist damit fiir mich eine liebevolle
und kreative Art der Selbst Ent-Tduschung. Denn jede Unzu-
langlichkeit ist zugleich Ausgangspunkt fiir eine neu ausgerich-
tete absichtliche Verwandlung.

Wir standen noch eine Weile versunken in die Betrachtung des
Bildes ,Erfassung I1I* und zum Schluss durfte ich meine Visi-
tenkarte weiterreichen ...

Ich bin froh, dass ich das Einkaufszentrum bis heute nir-
gends im Bild erkennen kann.

AUSSTELLUNG:

,Codes und Tapes", Brigitte Felician Siebrecht
6.5.2017 - 2.6.2017
Der Kunstbetrieb - Gneisenaustr. 30, 44147 Dortmund

Offnungszeiten:

mo - fr: 11.00 Uhr - 13.00 Uhr

mo - fr: 15.00 Uhr - 18.00 Uhr

sa: 11.00 Uhr - 13.00 Uhr sowie nach Vereinbarung

Brigitte Felician Siebrecht, Kiinstlerin, Musikerin, Medienentwicklerin, NLP
Master, geb. in Frankfurt am Main, Studium Kunst, Religionswissenschaften,
Psycho-Analyse, Goethe Universitat Frankfurt, Diplom Freie Malerei, Assenza
Malschule, Dortmund / Basel, Ausbildung Mediendesign

Arbeitet im Kiinstlerdorf Barendorf, Iserlohn

http://www.siebrecht-art.de/
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Die Verschwdrung gegen das Gefuhl

und die Seelenfinsternis

Lt r:ﬂf'mla

iet C. Kuiper (1919 - 2002) hat
PMediZin und Philosophie studiert

und war Professor fur Allgemeine
Psychopathologie und Klinische Psychia-
trie an der Universitit von Amsterdam.
In einem 1976 veréffentlichten Buch Die
Verschworung gegen das Gefiihl pladiert
er leidenschaftlich fiir ,eine konsequente
Anwendung der hermeneutischen Me-
thode in der Psychoanalyse®, oder, kurz
gesagt, fur das Fuhlen. Spiter erkrankt
Kuiper tiber einen Zeitraum von drei Jah-
ren an einer Depression und beschreibt
seine Erfahrungen und Heilung in dem
Buch Seelenfinsternis.

Nachfolgend einige Passagen aus beiden
Bichern.

® In unzihligen Formen, an zahllosen
Orten trifft man auf dieses Unvermo-
gen, sich in die Gefiihle des anderen
zZu versetzen.

® Uber Gefiihle wird im allgemeinen
nicht gesprochen. Mithsam muf neu
erlernt werden, was doch das Selbst-
verstandlichste sein kénnte.

@ Sie [lernende Studenten] sind, wie
jeder der in unserer Gesellschaft lebt,
Opfer dessen, was van Dantzig die Ver-
schwérung gegen das Gefiihl nennt.

® Die Romantik war eine Kultur des Ge-
fihls — aber durch die feindliche Hal-
tung gegen Triebimpulse vornehmlich
eine Kultur trauriger, wehmiitiger

Gefiihle.

® Auch das gehort zur Verschwérung
gegen das Gefithl: die Anbetung von
Maf? und Zahl. Masse und Quantitit
treten an die Stelle von Qualitit in
ihren vielseitigen Bedeutungen, und
Zahlen an die Stelle von Wortern.

@ Viele, die sich an die offizielle akade-

mische Psychologie gewandt haben,
weil sie sich fiir dieses Thema in-
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Michael Habecker

teressieren, haben sich enttiuscht
abgewandt, weil sie wenig dariiber
erfahren haben, was in ihren Mitmen-
schen und ihnen selbst vorgeht.

® Verhalten ist das Sichtbare, MeRRbare;
das Geftihl, das Innere wird a priori
von der Erforschung ausgeschlossen.

® In der Psychologie, in der man zuerst
in falscher Weise ,Objektivitit’ ange-
strebt hatte, indem man sie als Natur-
wissenschaft auffafite, triumphieren
nun Willkiir und unkontrollierte
Subjektivitit. Die Licke zwischen
quantifizierender Naturwissenschaft
und subjektiven, willkiirlichen Inter-
pretationen menschlichen Fihlens,
Erlebens und Verhaltens blieb offen:
Nun sind es die Sozialwissenschaften,
die uns lehren sollen, was im Men-
schen vorgeht.

® Wenn eine Mutter ihr Kind verloren
hat, ist die echte Wirklichkeit ihr
Gefiihl von unertréglichem Verlust
des Kindes, es sind nicht die Prozesse
in ihrem Gehirn.

® Introspektion ist als Quelle der
Erkenntnis fiir die Psychologie un-
entbehrlich. Diese Introspektion ist
immer auch Interpretation. Es gibt
keinen Grund, die phinomenologi-
sche und die hermeneutische Metho-
de einander gegeniiberzustellen; sie
erganzen sich ... Introspektion ist eine
wichtige Art und Weise, Kenntnisse
tiber das Psychische zu erlangen, aber
sie wird durch Abwehr, durch innere
Konflikte eingeschrinkt.

® Man kann den Menschen als einen
sich selbst regulierenden, integrieren-
den Organismus ansehen und sein
psychisches Funktionieren biologisch
betrachten, man kann Reiz-Reaktions-
Theorien anwenden — gerecht wird
man ihm erst, wenn man sein Erleben
erforscht.

Piet C.Kuiper

DieVerschworun
gegen das Gefiih

Psychoanalyse
als Hermeneutik und
Naturwissenschaft

Klett-Cotta

® Man kénnte geradezu von einer
Einteilungswut sprechen, und dies
hat seine Gefahren; man kann sich
mithelos einreden, man kenne den
Menschen, wenn man seiner Psychose
einen Namen gegeben hat.

® Die phinomenologische Methode ist
deswegen so bedeutsam, weil durch
sie das Erleben zum Gegenstand der
Untersuchung und Forschung wurde.

Dieses Buch ist keineswegs ein Lobge-

sang auf alle Gefihle schlechthin.

Wie theoretisch dies alles auch erschei-
nen mag, ich hoffe doch deutlich gemacht
zu haben, dass es in diesem Buch um eine
sehr praktische Sache geht: um das Ein-
treten fiir die Rechte des Menschen und
seines Gefiihls. Diese wissenschaftstheo-
retische Betrachtung ist ein Versuch, dem
Menschen mit seinen Bestrebungen und
Gefiithlen einen sicheren Ort im Gan-
zen der Wissenschaften zu verschaffen.
Wenn der Mensch dort keinen sicheren
Ort hat, wo soll er ihn dann haben? Ist es
nicht eine notwendige Voraussetzung fur
ein wahrhaft menschliches Dasein, dass
der Mensch in den Wissenschaften einen
sicheren Ort hat?



Seelenfinsternis

Ich spreche [auf einem Kongress] in mei-
nem Vortrag, voll des Vertrauens in die
Zukunft, iiber eine Krankheit, die mich
spater fallen wird, und zwar - so sah es
jedenfalls eine Zeitlang aus — fur immer:
die Depression.

Es kann niemals Licht werden, wenn
wir uns nicht der Wahrheit stellen, daf
wir von tiefster Finsternis bedroht sind.

Der Leser mag sich schon gefragt ha-
ben: Wie hat der Mann, dessen Buch ich
hier lese, es im Leben so weit gebracht?
Diese Frage will ich im folgenden beant-
worten und zugleich beschreiben, welche
Verletzungen in meiner Jugend den Bo-
den bereitet haben, auf dem die schreck-
liche Krankheit, tiber die ich berichten
will, gedeihen konnte ... Zwei feste The-
men, die immer mitklangen, ja sogar be-
herrschend waren, auch wihrend meiner
Krankheit, waren der Tod und die Angst
vor der Holle.

® Mein Leben gleicht einer umgekehr-
ten Version dieser [Klytdmnestra]
Geschichte. Als ich durch Krankheit,
Fieber und Kopfschmerzen ge-
schwicht war, erhob sich meine Mut-
ter in meinem Inneren und erschlug
mit ihrer Axt mein Seelenleben. Thre
Gebote und Normen, ihre Auffassung
von Sexualitit waren es, die mich
wieder beherrschten, und in meinen
Wahnvorstellungen kam ich in der
Hoélle an, an die sie auf so quélende
Weise geglaubt hatte.

® Ich verlor die Fihigkeit, Dinge wahr-
zunehmen, die gut und erfreulich
waren.

@ Die Intensitit meines Erlebens wurde
schwicher. Die innere Melodie erklang
nicht mehr, Erlebnisse verloren an
Bedeutung.

@ Nimmt man erst mal sein tigliches
Leben auf, dann geschieht immer
etwas, das einen stimuliert ... Damit
war es flir mich vorbei.

@ Ich fihlte mich schuldig, gottlos,
verworfen, ich fand, daf} ich ein lieder-
liches Leben gefthrt hatte, und quilte
mich mit dem Gedanken, da ich
andere fir mich selbst geopfert hatte
... Die Angste wurden immer schlim-
mer, und ich stand ihnen machtlos
gegeniiber. Nach einem harten verlo-
renen Kampf muf3te ich meine Arbeit
aufgeben.

® Messer und Scheren wurden zur
Besessenheit. Ich merkte, daf ich fur
meine Tochter gefshrlich wurde ... Ich
konnte noch selbst den Entschluf?
fassen: ,Ich mufl eingeliefert werden.
Jetzt sofort.”

® Die Medikation hatte nicht wirklich
geholfen, alle Versuche, mich zu
aktivieren, waren fehlgeschlagen:
Einkaufen, in der Straenbahn sitzen,
Museen besuchen - alles war eine ein-
zige Qual fir mich. Der Aufenthalt in
der Klinik hatte keinen Sinn mehr. Ich
durfte nach Hause, obwohl ich nicht
geheilt war.

® Musik horte ich kaum noch. Es dngs-
tigte mich, dafl Symphonien ein Ende
haben.

@ Das normale Leben ist offenbar schon
die Holle. Ich war iiberzeugt: Die
Frau, die bei mir ist, ist nicht Noortje
[meine Frau], und das Madchen, das

zum Essen kommt, ist bestimmt nicht
Kathleen [meine Tochter].

In manchen Augenblicken wurde mir
plotzlich ganz klar, daf? sich in mir
eine Veranderung vollzog: der Uber-
gang von der Erfahrung ,Ich bin in der
Holle® zu einem ertriglicheren Leben.

Wir hérten ein Musikstiick ... Das
letzte Eis in meiner Seele schmolz. Ich
erlebte das Gegenteil von Angst, ein
intensives Gefthl von Sicherheit. Die
stahlernen Bande um Brust und Seele
lssten sich. Meine Gedanken waren in
Amsterdam bei Noortje ...

Nun hatte ich wieder den Blick des
Psychiaters, aber mit viel gréflerer
emotionaler Anteilnahme als frither.

Musik rithrt mich in stirkerem Mafie
an als bildende Kunst. Kein Gemalde
erschiittert mich so wie die ,,Passacag-
lia“ von Bach, wie Opern und Messen
von Mozart.

So real, wie eine Kuh fur einen Jungen
ist, so real sind die Wahninhalte fiir
einen Psychotiker. Darum haben Deu-
tungen in dieser Situation nicht den
geringsten Effekt.

Sich mit sich selbst beschiftigen, an
sich selbst zu arbeiten, um auf diese
Weise weniger egozentrisch, beschei-
dener zu werden, fithrt zu gar nichts.
Durch zusitzliche Aufmerksambkeit
werden lebendige Wesen nicht kleiner,
sondern grofier.

Es geht offenbar nicht um Haben,
nicht um Tun, nicht um Miissen, Kén-
nen oder Wollen, sondern um SEIN.

Ich schaue auf meine Uhr. Die Zeit
hat ihren vertrauten Gang wiederauf-
genommen. Wenn ich ziigig voran-
schreite, werde ich bestimmt frith
genug da sein. <
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Philosaphie,der Gefuhle'

- ein Buch

xi_n*a vale Michael Habecker

[ _|__\|n‘|

Philosophie der Gefiihle ist der Titel eines suhrkamp taschen-
buches (Nr. 1907, Erstauflage 2009), mit einer Reihe von aktu-
ellen Beitrigen zum Thema, aus dem im Folgenden einige weni-
ge Aspekte hervorgehoben werden sollen.

Das Buch, herausgegeben von Professorin Sabine A. Déring,
,versammelt neuere und neueste Texte zur Philosophie der Ge-
fithle” und gleich auf der allerersten Seite stimmt die Herausge-
berin die Leserinnen und Leser wie folgt ein:

Wenn es in der ersten Halfte des 20. Jahrhunderts
so etwas wie die ,arme Verwandschaft” unter den
philosophischen Themen gab, so waren das die Gefih-
le. Zwar hatten sich Klassiker wie Platon, Aristoteles,
Spinoza, Descartes und Hume eingehend mit ihnen
befasst, aber seit Kant, der sie als ,Gegner der Vernunft*
abtat, wurde den Gefiihlen in der Philosophie nur noch
wenig Beachtung geschenkt. Erst seit den 1960er Jahren
riickten sie wieder in den Fokus des Interesses, und zwar
aufgrund der Einsicht, dass Gefiihle kognitive mentale
Zustiande sind, die dazu dienen kénnen, andere Zustande
und Handlungen rational zu machen. Strittig ist indes,
von welcher Art emotionale Kognitionen sind.

Es ist interessant und bezeichnend zugleich, dass Gefiihle als
,kognitive mentale Zustinde® charakterisiert werden, d. h. Ge-
fihle untrennbar verbunden mit Kognition erscheinen, was
zum einen sofort einleuchtet, weil, um ein Gefiihl innerlich
tiberhaupt er-kennen zu kénnen, es die Kognition braucht. An-
dererseits ist damit auch gleich das mégliche Drama erkennbear,
was auftritt, wenn die Kognition sich als Herrscherin tber die
Gefithle erhebt, weil diese als ,Gegner der Vernunft® einer be-
sonderen Aufsicht und Kontrolle bedirfen.

Im Vorwort fithrt die Herausgeberin weiter aus:

it Gefiihlen sind durchweg emotionale Gefiihle

bzw. Emotionen gemeint, die sich gegentiber nich-
temotionalen Gefithlen dadurch auszeichnen, daf? sie auf
etwas in der Welt gerichtet sind und es als in bestimm-
ter Weise seiend reprisentieren. Es ist die hierin zum
Ausdruck kommende kognitivistische Reinterpretation
jedenfalls bestimmter Gefiihle, die fiir deren Renaissance
mafigeblich verantwortlich ist. Demnach sind namlich
Emotionen wie Furcht, Arger, Emporung, Neid, Trauer,
Bewunderung, Scham oder Stolz keine reinen Geftihle,
sondern reprasentionale und damit kognitive mentale
Zustinde. Furcht vor einer zidhnefletschenden Dogge
erschopft sich demnach nicht in dem ,Wie-es-ist", sie zu
erleben. Vielmehr ist sie auf den Hund gerichtet und (re)
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prasentiert ihn als gefahrlich. Indem damit die Mog-
lichkeit erdffnet ist, dafl eine Emotion ihren jeweiligen
Gegenstand korrekt reprisentiert (wie in dem Beispiel
den Hund als gefihrlich), kann sie threm Subjekt mégli-
cherweise Wissen tiber die Welt vermitteln.

Und um dieses ,Wissen iiber die Welt” geht es in den ca. 25 Bei-
tragen des Buches, was die Gefiihle in den Dienst der Erkennt-
nisgewinnung stellt. Damit tritt, und dies ist meine eigene (mh)
Darlegung, die grofle menschliche Herausforderung erneut auf
den Plan: das Geschenk des abstandnehmenden Verstehens voll
und ganz anzunehmen, ohne dabei den unmittelbaren Kontakt
zum Fuhlen und damit zum Leben aufzugeben.

as ist eine
Emotion“?

7

Ein Beitrag des Buches scheint mir besonders von einem inte-
gralen Geist geprigt, und zwar der Beitrag Emotionen von Ro-
bert C. Roberts. Hier einleitend zwei Zitate daraus:

Aj(lders sieht es aus, wenn ,Was ist eine Emotion?
eine Frage iiber zugrundeliegende Mechanismen
ist, sondern eine Frage dessen, wie menschliche Subjekte
Emotion erleben, als Bedeutungs- und Erklarungsstruk-
turen im Kontext des sozialen Lebens, wie sie in unser
Handeln und Uberlegen eingehen, wie sie als passend
oder unpassend, lobenswert, tadelnswiirdig oder mora-
lisch indifferent eingeschitzt werden und wie sie unser
Gliick, unsere Reife und unsere Beziehungen mit anderen
und mit Gott betreffen.

ch begriinde, dass es legitim ist, die Emotionen aus

der Perspektive ganz unterschiedlicher Disziplinen
mit ganz unterschiedlichen Methoden zu untersuchen.
Zu diesen Disziplinen gehéren die Anthropologie, die
experimentelle Psychologie, die Neurowissenschaften, die
Evolutionsbiologie und die Begriffsanalyse, um nur einige
der wichtigsten zu nennen. Keine dieser Disziplinen ist
in der Lage, Emotionen umfassend zu erkliren, aber jede
ist besonders gut darin, ihre eigene Art von Fragen zu
beantworten.
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nur mit dem Herzen gut®

Musik - gefiihlt und analytisch gedacht

Unter Uberschrift ,Die kérperlichen Grundlagen und die Emo-
tion selbst” erldutert der Autor (Roberts) am Beispiel Musik
die Bedeutung von Innerlichkeit generell, von Sprache zur Be-
schreibung dieser Innerlichkeit und der Grenzen naturwissen-
schaftlich-duflerlicher Betrachtungen.

ehmen wir an, die kithnsten Traume der Neuro-

wissenschaften gehen in Erfillung. Im Jahr 2050
haben Wissenschaftler 50 verschiedene Emotionstypen
entschlisselt und es ist ihnen gelungen, jeden Emotions-
typ durch rein neuronale Marker von allen anderen zu
unterscheiden... Welchen Status hat eine solche Errun-
genschaft?

:[n physikalischer Hinsicht ist Musik nichts anderes als
sich zeitlich erstreckende und geteilte sequenzierte Mi-
schungen von Luftvibrationen verschiedener Frequenz und
Schwingung oder alternativ von atmosphérischen Wellen-
ziigen unterschiedlicher Wellenlange und Amplitude.

Dies ist die physikalische Aufienbetrachtung von Musik.

Die Musikanalyse eines Musikstticks ist das Analogon
zur Begriffsanalyse von Emotionen, wihrend die
physikalische Analyse das Analogon zu einer neurowis-
senschaftlichen Analyse darstellt.

ei der Musikanalyse handelt es sich um einen Ansatz,
der ziemlich nahe am Standpunkt des ,musikali-
schen Subjektes’ ist, ganz dhnlich wie die Begriffsanalyse
von Emotionen ein Ansatz ist, der ziemlich nahe an der
Sichtweise des ,emotionalen Subjektes’ ist, einer Person,
die ihre eigenen Emotionen und die anderer in Kontexten
erlebt ...
Die begriffliche Analyse ist unmittelbarer und ,ziemlich nahe®
am Fuhlen dran, doch auch dabei kann man immer noch das

Fithlen vermeiden, indem man lediglich dartber spricht und es
begrifflich analysiert. Unmittelbaren Zugang erlangt man erst
durch eine Praxis des Fithlens (oder, besser, wenn man den un-
mittelbar gefiihlten Kontakt zum Leben nie verloren hat).

Letztendlich kommt es in der Musik, und eigentlich hin-
sichtlich des Berithrtseins vom und im ganzen Leben, nicht in
erster Linie auf das Verstehen an, sondern auf das intuitive Er-
fassen mittels unmittelbar erlebter Emotionalitit an.

in Akustikexperte, der eine physikalische Darstellung

des Sacre du Printemps gibt, wird nur dann in der
Lage sein, sich in musikalischer Hinsicht einen Reim
darauf zu machen, wenn er zusitzlich zu seinem phy-
sikalischen Begriffsrahmen tiber ein gewisses Maf? an
musikalischem Verstandnis des Stucks verfigt. Hingegen
kann ein gebildeter Hérer in musikalischer Hinsicht das
Stiick vollstiandig einschitzen, ohne auch nur den Hauch
einer Ahnung zu haben, was sich auf physikalischer
Ebene abspielt... Wenn unsere Frage beziiglich des Stucks
und der Auffithrung eine die Musik betreffende ist, sagt
uns der physikalische Ansatz fiir sich genommen nicht,
was wir wissen wollen. Er ist auch nicht ,objektiver’; er
geht schlicht an der Frage vorbei.

Dies ist wohl auch, was Saint Excupery mit den Worten , man

sieht

nur mit dem Herzen gut” zum Ausdruck gebracht hat.

ir haben ein reichhaltiges Vokabular und einen

Erklirungsrahmen fiir Emotionsphinomene, der
nicht in gréfRerem Mafde wissenschaftlich ist als unser
Begriffsrahmen zum Verstindnis von Musik. Jane Austen
und Charles Dickens sind Meister ihres Fachs, genau so
wie Johann Sebastian Bach und Johannes Brahms es auf
dem Gebiet der Musik sind.

... und neue Erkenntnisse naturwissenschaftlicher Art, z. B. der
Neurowissenschaften, werden niemals das Innenerleben der
Lekttire eines Dickens-Romans oder eines Werkes von Bach ir-
gendetwas Wesentliches hinzufiigen kénnen.

R
0’0

ei (Jane) Austen und Dickens ist die Beherrschung

des begrifflichen Rahmens von Emotionen ein ent-
scheidendes Element in deren Verstindnis eines morali-
schen Charakters. Wenn wir deren moralische Einsichten
wahren wollen, wiirden wir unser Verstehen behindern,
statt es anzureichern, wenn wir jene Sprache beseitigen
wiirden, die dieses Verstehen unterstiitzt und ihm Aus-
druck gibt.
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Ein Interview mit Andrea Lohmann

Lt r:ﬂf'mla

Habecker (MH): Wie bist du
zum Thema ,Gewaltfreie Kommunikati-
on“ gekommen?

Sehnsucht nach Verstindigung

Lohmann (AL): Ich war in meh-
reren Projekten unterwegs. Als Archi-
tektin habe ich in der Projektentwick-
lung gearbeitet und als Mutter eine freie
Schule mitbegrindet. Um bei diesen
Arbeiten verschiedene Menschen mit
verschiedensten Interessen und Meinun-
gen zusammenzubringen, fehlten mir oft
die Werkzeuge. Es gab immer wieder ein
»aneinander-vorbei-reden®, mit entspre-
chendem Sand im Getriebe. Das macht
die Arbeit mindestens schwergingig oder
es entstehen Konflikte daraus, die eine
kreative Zusammenarbeit fast unmoglich
machen. Ich war immer auf der Suche
nach anderen Wegen, mit allen mogli-
chen rhetorischen Ansitzen, z. B. NLP
und anderem. Und dann kam ein Trainer
mit der Methode von ,Gewaltfreier Kom-
munikation® (GfK). Ich fand den Namen
ganz schrecklich, weil ich mich doch gar
nicht als gewaltvoll gesehen habe. Und
schon das erste Seminar hat mich total
gepackt, da war etwas drin, von dem ich
damals noch nicht gewusst habe, dass ich
es suche: eine andere Haltung zum “An-
derssein® oder zu ,Gegensitzen®, eine
Haltung die verbindet, mit einer Sehn-
sucht nach Verstindigung als Grundlage.
Das habe ich darin gefunden, oder bes-
ser, da habe ich mich darin gefunden.

Du hast das Bild vom ,Sand im Ge-
triebe” bei Kommunikation gebraucht
und von einer ,Sehnsucht nach Verstin-
digung” gesprochen. Da gibt es einen
funktionalen Aspekt und dann gibt es
etwas Gefiihltes, eine Sehnsucht. Kannst
du dich noch erinnern, wie du zum ers-
ten Mal darauf gekommen bist? War es
mehr ein Gefiihl, dass du unter etwas ge-
litten hast, oder mehr beides: ein Gefiihl
des Leidens und eine Beobachtung funk-
tionaler Art?
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Es war eher ein Gefiihl des Leidens,
das frith gepragt wurde. Ich hatte Eltern,
die permanent gestritten haben. Daher
kommt eine Erfahrung des Leidens an
Konflikten, die unfruchtbar sind und
eher die Griben tiefer machen — sowohl
auf der funktionalen Ebene und beson-
ders auf der zwischenmenschlichen Ebe-
ne. Das hat mich dazu gebracht Konflikte
zu vermeiden und Harmonie an die erste
Stelle zu setzen. Ich habe ganz viele An-
tennen dafiir enwickelt, wie die Stim-
mung gerade ist, wie ist das Miteinander
ist. Dadurch habe ich die Haltung der GfK
als Erweiterung erlebt, denn so habe ich
es mir immer gewiinscht: dass wir, auch
wenn wir unterschiedlicher Ansicht sind
und Konflikte haben, miteinander sein
koénnen. Es geht darum, die Schénheit
des Crash zu entdecken, Reibung und Wi-
derstinde als natiirlichen Bestandteil des
Lebens wieder zu finden und zu genie-
fen, die Lebendigkeit, die in Konflikten
steckt, zu entdecken, sich dufiern zu kén-
nen, sich gemeinsam neu zu finden und
zu erfinden — Konflikte 6ffnen Tiren und
verschliefien sie nicht!

Sei nicht nett,

Jetzt ist der Haltungsbegriff span-
nend. Ich kann die Haltung haben,
freundlich zu sein, auch wenn ich Arger
fithle. Was bedeutet ,Haltung” in deinem
Verstiandnis von GfK?

Haltung zulassen, Bediirfnisse
erkennen, Gefiihle fiihlen

Ich denke es geht nicht darum, eine
bestimmte Haltung einzunehmen, son-
dern sie zuzulassen. Ich glaube daran,
dass es eine zustiefste Gestimmtheit
von Kooperation im Menschen gibt. Ich

konnte jetzt Gerald Huther und Co. zi-
tieren, die mit den Spiegelneuronen die
Grundlagen dafiir erforschen. Es ist
mehr wie ein Zurtickkehren zu einem
Miteinander - all das, was wir an gesell-
schaftlichen Pragungen darauf geschich-
tet haben, zu entkrusten, abzustreifen.
Das meine ich mit ,Haltung zulassen®: zu
etwas zuriick zu kehren, was ich als un-
seren Grundimpuls empfinde: miteinan-
der zu sein. Eine Koexistienz zu finden,
mit der Frage: ,Wie kommen wir mitei-
nander zurecht?“ statt ,Wer setzt sich
durch?“ bzw. ,Wer ist der Bessere oder
Starkere?”. Es hat also auch einen ganz
pragmatischen Aspekt vom Uberleben
miteinander ... doch ich bin abgewichen
von deiner Frage — es geht in keinem Fall
um NETT sein. Sei nicht nett, sei echt! —
dazu gibt es wunderbares GfK-Buch®.
Es geht darum, authentisch zu sein mit
dem was gerade ist. Wenn ich irgerlich
bin, bin ich drgerlich. Und dann ist auch
gut es zu spiren, es zuzulassen. Und
gleichzeitig muss ich es nicht jederzeit
jedem aufdriicken. Es fithrt mich ja auch
zu etwas. Die Idee ist, dass es eine Mo-
tivation gibt, warum wir etwas sagen,

sel echt!

tun oder fithlen, und das sind die Be-
durfnisse. Und die Gefiihle sind wie ein
Anzeiger daftir: Wie ist mein Fillstand?
Wie erfiilllt oder wie unerfiillt sind meine
Bedurfnisse? Dafiir ist es wichtig Geftth-
le wahrzunehmen, sie ernst zu nehmen
als wichtiges Instrument, um itberhaupt
einen Zugang zu mir zu bekommen. Es
geht darum ein Gefuhl dafiir zu bekom-
men, was los ist bei mir oder auch bei
meinem Gegeniiber.

1 Kelly Bryson:,Sein nicht nett - sei echt”.



Andrea Lohmann

MH: Manche haben ja kaum Zugang zu
ihren Gefuhlen. Gibt es Empfehlungen
oder Methoden bei der GfK, die das Tor
zum eigenen Fiihlen offen halten?

AL: Es gibt viele Herangehensweisen und
Ubungen dazu. Bs geht dabei auch um
die Fahigkeit sich zu beobachten, sich
selbst zu reflektieren — was ist gerade in
mir? Wenn es eine Reaktion des Kérpers
ist, dass sich z.B. die Kehle zuschniirt,
dann ist es das. Wenn es ein Gedanke
ist, ist es ein Gedanke. Je nach Wahr-
nehmungstyp hat jeder einen anderen
Zugang. Wenn ein Gedanke kommt: ,Ich
bin faul.“ oder ,Der Andere ist faul.“, dann
ware der Weg in der GfK, tiefer zu sinken
mit der Frage: Was steckt hinter diesem
Gedanken fiir ein Bedirfnis? Und dann
taucht vielleicht, je nach Situation, mein
Bedurfnis nach Selbstbestimmung oder
Unterstiitzung auf. Dann bin ich bei mir.
Und wenn ich das gefunden habe, neh-
me ich fast automatisch auch ein Gefiihl
wahr: Vielleicht habe ich Angst und fiihle
mich alleine. Das ist wie ein Umweg, um
ganz zu mir und dem, was jetzt ist, zu
kommen - als Selbstempathie.

VIH: Ein Bediirfnis ist also erst einmal et-
was mentales Erkanntes. Danach kommt
dann, dass ich fithle wie mein Bediirfnis
nicht gesehen oder erfullt wird?

AL: Das war jetzt der Zugang zu den Be-
durfnissen und den zugehorigen Gefiih-
len tiber die Gedanken. Zu Anfang mag
es wie etwas Mentales erscheinen. Doch
wenn das Gefihl eher im Herzraum ist,
dann sitzt das Bediirfnis vielleicht im
Bauch. Das ist ein tieferes Wissen, das be-
wusst wird. Durch Reflexion und Selbst-

empathie kénnen wir einen tieferen Wis-
senpool erschiefen. Es ist oft so, dass
mein Bauch schon weif}, was los ist, und
der Kopf liefert mir das Wort dazu, wie
z. B. Selbstbestimmung oder Unterstiit-
zung. Das was ich brauche ist noch tiefer
als ein Gefithl. Im Bediirfnis sitzt unsere
Lebensenergie und wie erfiillt oder nicht
erfullt sie ist, ist dann der wirkliche Aus-
loser meiner Gefiihle. Das Gefiihl bringt
mich ins Hier und Jetzt, das Bediirfnis
ist in unserer dualen Welt die Motivation
hinter allem was wir sagen und tun.

MH: Bei den Bedurfnissen gibt es das
Maslov'sche Pyramidenmodell, angefan-
gen bei Selbsterhaltung, Selbstdurchset-
zung, Macht tber andere, Zugehorigkeit,
Selbstverwirklichung etc. Sind dies auch
Bedurfnisse im Sinne der GfK?

Bediirfnisse sind absolut universell. Die
Idee ist, dass alle Menschen von Lapp-
land tber New York bis Oldenburg die
gleichen Bediirfnisse haben. Nicht zur
gleichen Zeit und nicht in der gleichen
Auspriagung, aber grundsitzlich haben
wir alle die gleichen Bediirfnisse — nur
sehr verschiedene Wege, sie uns zu erfiil-
len.

MIH: Sind das viele und kann man sie auf-
zahlen?

Bediirfnisse und Strategien

AL:Ich bin ein Fan von wenig. Es gibt die
individuellen Bediirfnisse nach Selbster-
haltung, Selbstbestimmung, usw. Dann,
auf der intersubjektiven Seite, Bedurfnis-
se wie Zugehorigkeit, Verbindung, Liebe,

Das Getfiihl bringt mich ins
Hier und Jetzt, das Bediirtnis
ist in unserer dualen Welt die
Motivation hinter allem was
wir sagen und tun.

AL: In der GfK unterscheiden wir zwi-
schen Bedurfnissen und Strategie. Macht
z. B. ist eine Strategie, um Bediirfnisse
zu erfiillen — von Wirksambkeit bis zum
Gesehenwerden oder zur Selbstverwirkli-
chung. Das wiren dann die eigentlichen
Befiirfnisse. Die Maslow’sche Pyramide
gibt den Bedurfnissen eine Bedeutung —
wichtiger oder grundlegender. In der GfK
gibt es keine Bewertung in ,wichtige” und
L2unwichtige” oder existentiellere Bediirf-
nisse. Nattrlich brauchen wir Luft, Schlaf
und Nahrung und gleichzeitig haben viele
bestimmt schon erlebt, dass man, wenn
man verliebt ist, keinen Hunger hat.

und dann sinnstiftende Bediirfnisse wie
Spiritualitat. Wichtig zu sehen ist, dass es
vorher nicht festgelegt ist, auf welche Art
sich die Bediirfnisse erfiillen. Sie kénnen
und werden auf mannigfaltigste, krea-
tivste, originellste, manchmal dimmste
oder schlauste Weise erfillt. In der Un-
terscheidung der Bedurfnisse von den
Strategien steckt gerade das Universelle.

MIH: Das erinnert mich an das Begriffs-
paar Agens/Kommunion bei Wilber. Die
Unterscheidung, dass wir beides sind,
Individuen und Beziehungswesen, und
auch die Spannung, die darin liegt, da-
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raus lassen sich viele Bedurfnisimpulse
ableiten.

Genau, daraus lassen sich unsere
Handlungsimpulse ableiten. Wir sind oft
im Zwiespalt zwischen ICH oder WIR,
denn wir sind durch unsere soziale Pri-
gung getibt im entweder-oder Modus zu
agieren: entweder ich mache meines oder
ich pass mich an und gehére dazu. In der
GfK geht es ganz darum, das Ich und Wir
zu einem ,sowohl als auch® zu machen,
meine manchmal ambivalenten Impulse
wahrzunehmen und auszudriicken und
gleichzeitig den anderen wahrzunehmen
und einzubinden. Beides kann gleichzei-
tig da sein, Freiheit und Zugehéorigkeit
kénnen nebeneinander stehen, es gibt
gleichzeitig verschiedene Wirklichkei-
ten - in mir und auch zwischen uns. Es
geht im Kern darum erst einmal anzu-
nehmen, was gerade ist, als eine Ver-
stindigungsgrundlage. Zu sehen, was
ist mir gerade wichtig, was ist dir gerade
wichtig? Und dann zu schauen: was ma-
chen wir damit, und nicht ins Bewerten
oder Abwehren zu gehen. Sonst wehre
ich schon ab, bevor ich iiberhaupt weiss,
worum es geht. Das ist ein grof3er Teil der
Argumentations- und Durchsetzungskul-
tur, die wir gelernt haben.

Was braucht es jetzt?

Aus dieser Akzeptanz entstehen ganz
neue Losungen, die zur jetzigen Situati-
on passen und nicht alten Erwartungen
entspringen. Die Frage ist dann: Was
braucht es jetzt gerade, was ist jetzt ge-
rade wichtig und was ist jetzt nicht so
wichtig? Das ist Teil der Haltung: Es gibt
keinen Mangel des ,es sollte” sondern
es gilt, die Fiille des jetzt Méglichen zu
sehen. So entsteht Frieden — in mir und
im Miteinander und das fihrt zu einer
Differenzierung des Selbst (siehe Tobias
Ruland?)

10 % Tun - 30 % Hingabe

Ich bin in einer Kommunikation und
es kommen in mir Abwertung und Wut
hoch. Wie gehe ich damit um?

Das ist fir mich das Einmalige und
Besondere an GfK, dass es tatsichlich
Werkzeuge gibt, die zunichst zwar sta-
tisch und hélzern wirken, mir aber wie
eine innere Haltestange sind, um mich
in einer Haltung von Kooperation zu
bestarken. Das sind die vier Schritte der
GfK.

Der erste ist Beobachten oder Acht-
samkeit: Ich bemerke, ich bin gerade
sauer oder ich bewerte dich gerade als
nervend. Wunderbar, gut es erst ein-
mal zu beobachten. Das verschafft einen
Moment der Verlangsamung, um eine
Wahl zu treffen: Durchsetzen oder Ver-
stindigung? Oder auch Konfrontation/
Verstummen oder Kooperation? Verstin-
digung bedeutet erst einmal, mich zu ver-
stehen: Warum argert mich das gerade?
Die Ursache liegt in mir, weil Bediirfnisse
in mir nicht erfullt sind. Oder den ande-
ren verstehen: Warum verhilt er sich so?
Was mag wohl das Bediirfnis dahinter
sein? Wir nutzen dabei unsere wunder-

Beobachten ist fiir dich offenbar ein
empatisches Erleben: Da ist jetzt Wut
hochgekommen. Danach anschliessend
die Reflexion dartber: ,Warum &rgere ich
mich gerade oder was ist bei dem anderen
jetzt?“ Wenn ich zu schnell bei mir ins
distanzierende Analysieren gehe und die
Waut nicht richtig fihle, dann kommt die
Wut mit der nichsten Welle erst richtig
hoch.

Durch die GfK hab ich meine Wut
wiedergefunden. Ich habe wieder gelernt,
solche Gefithle wahrzunehmen und zu-
zulassen. Die waren zwar da, aber sehr
versteckt, unter einer gelernten Harmo-
nie, sodass ich sie nicht bemerkt habe. Es
geht also gar nicht so sehr um Reflektion
sondern darum, Gefithle zuzulassen, sich
hineinsinken zu lassen. Und dann tau-
chen vielleicht Wut oder Angst auf, oder
ein Einsamsein. Und tiber die Bediirfnis-
se sinke ich noch tiefer und damit komme
ich zu mir und meinen Handlungsimpul-
sen, statt in Hilflosigkeit oder Ohnmacht
zu versinken. In unserer Welt braucht es
immer wieder zum Handeln einen Um-
gang mit dem Fiihlen, z. B. mit der Wut.

In unserer Welt braucht es
immer wieder zum Handeln

einen Umgang mit dem
Fithlen, z. B. mit der Wut.

bar-menschliche Fihigkeit zur Empathie,
mit der ich in die Beobachtung kommen
kann, das ist meins und das ist deins.
Und das nebeneinander stehen zu lassen
ist ein grosser Gewinn. Hier habe ich eine
Basis zur Verstandigung, die ich dem Ge-
gentber anbieten kann. Und darum geht
es — immer wieder.

2 Tobias Ruland:, Die Psychologie der Intimitat".
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Da bietet GfK wirklich das Werkzeug,
durch das Fihlen in einen ganz tiefen
Kontakt zu mir und meinen Bediirfnis-
sen zu kommen, und dann als vierten
Schritt wieder ins Konkrete zu kommen.
Was gibt es zu tun, welche Strategie kann
ich anwenden, um mein Bediirfnis zu
erfillen, worum kann ich z. B. mein Ge-
gentber bitten? Diese vier Schritte (Be-



. *

Ich bin auf der Suche, die Idee
von Getrenntheit, von der

Fiktion unserer Isolation, zu

tiberwinden.

obachten, Gefiihl, Bediirfnis, Strategie)
sind wie eine Haltestange, mich in der
Verstiandigung und Kooperation zu hal-
ten, Empathie fir mich und Empathie fiir
mein Gegeniiber zuzulassen.

Du machst diese Arbeit schon seit
vielen Jahren. Wie hat sich das tiber die
Zeit fur dich entwickelt? Was ist gleich
geblieben? Wer oder was hat sich verin-
dert? Hat sich die GfK verindert? Hast
du dich verdndert?

Verianderungen

Ich habe mich in der Zwischenzeit
sehr verandert. Durch die GfK habe ich
eine groflere Welt entdeckt — zu unter-
scheiden zwischen meiner und deiner
Wirklichkeit, zwischen Ausléser und Ur-
sache — und vor allem eine Welt der Em-
pathie. Am Anfang war GfK fiir mich ein
LEin und Alles®, als das Mittel, um Frie-
den in die Welt zu bringen. Das hat sich
verindert. Inzwischen ist die Haltung,
das ,So-Sein” wichtiger als die Methode.
Ich vermittele die Methode immer noch
gerne und nutze sie selbst als Haltestan-
ge, wenn es emotional sehr stiirmisch
wird. Ich bin aber nicht mehr so eng da-
mit. Es war ein riesiger Schatz fur mich,
die Gefithle und Bediirfnisse wieder zu
entdecken, ohne Bewertung auf Gedan-
ken und Bewertung auf Bewertungen.
Nun bin ich neugierig auf andere Wege
fur Verstindigung, wie das Verstehen
von Verschiedenheit z .B. durch Anwen-
dung von AQAL, mit den Gedanken
und Konzepten, die ich von Ken Wil-
ber und anderen kenne. Ich beschiftige
mich auch viel mit Typologien. Nicht in
die Falle zu gehen, die GfK als absolute
Wahrheit zu nehmen, war fir mich ein
wichtiger Schritt, auch um weiter authen-
tisch GfK-Trainerin zu bleiben [schmun-
zell]. Ich arbeite in jedem Seminar min-

destens mit den vier Perspektiven, gerne
mit den verschiedenen Ebenen, weil Em-
pathie auf den verschiedenen Ebenen
verschiedene Worte braucht. Das eine
ist Empathie und das andere ist Verste-
hen, als zwei Stringe die Verstindigung
ermdglichen — und es braucht beide.
Zusammen erst sind Verstindigung und
Entwicklung méglich. Ich entwickle ge-
meinsam mit meiner Kollegin Dr. Caro-
lin Langer fiir unsere Ausbildungen und
Fortgeschrittenen-Trainings dazu immer
wieder eigene Ubungen und wir kreieren
neue Erfahrungsbégen. Damit und auch
mit den Seminaren zur ,Integralen GfK*
weichen wir aus meiner Sicht ein Stiick
vom Mainstream der GfK ab.

Verantwortung fiir die Welt

Auflerdem geht es bei der GfK nicht nur
um Selbsterfahrung, dass es mir besser
geht in dieser Welt, sondern ich glaube,
dass wir eine Aufgabe und Verantwor-
tung haben in dieser Welt. Wir leben hier
in einem mehr oder weniger demokrati-
schen Land, das uns viel Schutz, Sicher-
heit und Freiheit bietet, niemand wird
hier verhungern. Als ich in Indien war,
hat es mich schockiert, dass dort Men-
schen einfach auf der Strafle verhungern
konnen. Es gibt soviele soziale Einrich-
tungen in unserer Gesellschaft, es wird
hier jeder, der will, ein Dach tber den
Kopf haben, zu essen bekommen und
Kleidung haben.Wir haben echt eine Auf-
gabe, sollten Pioniere sein und Sein und
Kénnen, Kulturen und Strukturen fir
eine neue Art von Miteinander entwi-
ckeln, fiir mehr Verstandigung, fur mehr
Frieden, fur Bewusstseinsentwicklung ...
heraus aus diesem Gegeneinander. Da
kann ich mich ereifern und werde zur
Predigerin fiir diese Welt.

Nur zul!

Noch zukunftsweisender: Ich bin auf
der Suche, die Idee von Getrenntheit,
von der Fiktion unserer Isolation, zu
iiberwinden. Das ist die Stelle, an der ich
bereit bin alle Methoden, die die schein-
bare Trennung iiberwinden méchten, als
Konzepte tiber Bord zu kippen. Ich habe
versucht einen Umgang mit ,Getrennt-
sein” zu finden und geniesse gerade, dass
ich anfange zu fuhlen was es bedeuten
konnte im ,,EINSSEIN® zu sein. Da geht
eigentlich mein Herz hin, zunichst in
einer kleineren Gruppe und in meiner
Gemeinschaft — um Wir-Raume zu erfor-
schen, als eine spannende Erfahrung, wie
Individualitit da heraus eine ganz ande-
re Bedeutung bekommt ... und dann aus
diesem Bewusstseinsfeld heraus Intelli-
genz als Gruppe zu entwickeln, die den
Beteiligten und der Situation entspricht
und darin weit tiber das Vermégen des
Einzelnen hinaus geht, Handlungsintel-
ligenz neu zu erschaffen, die dem Ein-
zelnen eine vollig neue Form des Seins
erméglicht, eine Welt, in der wir wieder
in die Intelligenz und das Dienen von
Gruppen vertrauen kénnen, fir héchste
Kreativitit und Entfaltung — und damit
ganz neu in der Welt wirken kénnen.

Und ich weiss gleichzeitig, dass ich und
wir noch lange in einer dualen Welt le-
ben. Ich bin sehr dankbar, Werkzeuge
und eine Haltung gefunden zu haben,
die mich mehr und mehr in eine tiefe Ak-
zeptenz bringt, was wieder eine Voraus-
setzung fur die nichsten Entwicklungs-
schritte sein wird — und genau hier geht
der Weg fiir mich weiter ... %

Andrea Lohmann, Dipl.Ing Architektur, Kommu-
nikationstrainerin, Mediatorin, Moderatorin und
Coach; Dozentin an der Uni Miinster; zusatzliche
Ausbildungen in Organisationsentwicklung, Inte-
gralem Ansatz und korperorientierter Selbsterfah-
rung, seit 2001 Seminarleiterin.

www.Andrea-Lohmann.de

www.Integrale-GfK.de
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Neues

von der

DIA

Sonja Student sprach mit Rolf Lutterbeck

+StAGES erlaubt mir noch besser
auf meine Klienten einzugehen”

Im September 2017 bieten die Entwicklungsforscherin Terri
O’Fallon und der Psychotherapeut Kim Barta zwei StAGEs-Auf-
baukurse fiir Eltern und Pidagogen sowie fiir Coaches, Therapeu-
ten und Berater an. DIA Griinderin und Programmleiterin der
DIA, Sonja Student, sprach mit dem integralen Coach und Auf-
steller Rolf Lutterbeck iiber seine Griinde, das StAGEs Modell in
sein Programm aufzunehmen.

Rolf, wir sind seit vielen Jahren iiber unsere gemeinsa-
me Arbeit im integralen Feld und beim Aufbau der DIA
verbunden. Wo liegen heute die Schwerpunkte deiner
Tatigkeit?

Vor fast 15 Jahren sind wir uns im Integralen Salon Frankfurt,
den du damals geleitet hast, begegnet. Damals war ich gerade
im Ubergang von meiner schwerpunktmafigen Beratertatigkeit
zu mehr Coachings und Trainings. Ich hatte die ersten Biicher
von Ken Wilber gelesen und begann gerade, den integralen An-
satz in meine Arbeit zu integrieren.

Inzwischen machen meine beiden Ausbildungssiulen ,Inte-
grale Strukturaufstellungsarbeit und ,Integrales Handeln“ den
Hauptteil meiner Arbeit aus. Dieses Angebot richtet sich vor
allem an ,Begleiter” wie Coaches, Berater, Therapeuten, Lehrer,

~Das Entwicklungsmodell
StAGES ist ..aktuell das
wohl
ich das mal so nennen
darf -
Bewusstseinsmodell. *

sreifeste“ und - wenn

das integralste

die in ihrer Arbeit integral-systemischer werden wollen. Dane-
ben biete ich erginzende Spezial-Seminare und Integrale Ret-
reats an. Letztere veranstalte ich mit meiner Frau seit Jahren
auf Mallorca oder in Zusammenarbeit mit meinem DIA-Kolle-
gen Wulf Mirko Weinreich in Deutschland.

Und ich begleite eine Vielzahl von Klienten bei ihrer person-
lichen, spirituellen und beruflichen Entwicklung als Coach. In-
tegrale Unternehmensberatung macht nur noch einen geringen
Teil meiner Arbeit aus und richtet sich fast ausschliefflich an
postkonventionelle Unternehmer und Fithrungskrafte.
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Du hast das Entwicklungsmodell StAGEs von Terri
O’Fallon mit in dein breit gestreutes Angebot aufge-
nommen. Was schitzt du daran besonders?

Integrales Coaching und Beratung bedeutet, Menschen bzw.
Organisationen bei Verdnderungsprozessen oder Problemls-
sungen zu unterstiitzen. Dazu ist es aus integraler Sicht u.a.
notwendig, das Bewusstsein und die Denkwelt meiner Klienten
zu verstehen: In welcher Form konstruieren sie sich ihre Welt
und ihre ,Probleme®? Die methodischen Abldufe und Lésungs-
ansitze fur traditionelle, moderne und postmoderne Menschen
sind sehr unterschiedlich.

Lange Jahre habe ich das Modell Spiral Dynamics genutzt,
um die Wertehierarchie und den Schwerpunkt des Denkens mei-
ner Klienten zu verstehen. Das Entwicklungsmodell StAGES ist
wesentlich differenzierter und aktuell das wohl ,reifeste” und —
wenn ich das mal so nennen darf — das integralste Bewusstseins-
modell. Es verbindet das Ich-Entwicklungsmodell von Susanne
Cook-Greuter mit der integralen Landkarte von Ken Wilber und
integriert dabei Quadranten, Zonen, das ,Weibliche“ & ,Mann-
liche® und die Entwicklung von Zustinden. Es verdeutlicht das
Zusammenspiel und den Zusammenhang der beiden Entwick-
lungslinien, die wir [Integralen] bezeichnen mit Aufwachsen —
sprich wachsender Perspektivfihigkeit — und Aufwachen - die
Entwicklung von immer feinerer Wahrnehmungsfihigkeit von
Zustianden, von konkretem zu subtilem zu kausalem Bewusst-
sein. Kim Barta fugt das Aufrdumen hinzu in der Anwendung
von StAGEs im Bereich Therapie und Coaching bei der ,Schat-
tenarbeit”. Das Modell umfasst quasi mind, spirit und shadow.

Die differenzierten Stufenbeschreibungen sind ideal geeig-
net fiir Beratung, Coaching, Therapie, Ausbildung und Fiih-
rung. Das Modell erlaubt mir, noch besser auf meine Klienten
einzugehen. Es betrachtet die Anzahl der Perspektiven, die



jemand einnehmen kann, den Wechsel von frither, unkont-
rollierbarer und spater, kontrolliert einsetzbarer Perspektivfa-
higkeit und den Wechsel von Ich- oder Wir-Betonung wahrend
der Entwicklung durch den konkreten, subtilen und metabe-
wussten Rang.

Ein Beispiel: Wihrend in Spiral Dynamics die Stufe 5 (oran-
ge) die Wertewelt der rational, sachlichen Moderne beschreibt,
wird in StAGEs deutlich, dass es hier um eine Ich-betonende
dritte Wahrnehmungsperspektive geht, die beginnt, sich des
Subtilen bewusst zu werden. Die frithe Stufe — der Experte —
wird dabei noch iiberflutet von kreativen subtilen Ideen, die
noch nicht priorisiert werden kénnen. Die spite Stufe — der
Leistungsmensch — kann dann mit dieser neuen Fahigkeit um-
gehen, setzt Priorititen und steuert strategisch Ziele an. Fiir die
Gestaltung eines Wir steht aber zunichst nach wie vor nur die
blaue konformistische Form zur Verfiigung.

Du bist ja ein sehr erfahrener Aufsteller. Wie verbin-
dest du deine Aufstellungsarbeit mit dem Coaching und
speziell mit dem StAGES-Modell?

In den 90er-Jahren begann ich meine Coach-Laufbahn als NLP-
Coach mit einer Vielzahl von mentalen Modellen. Mein Coa-
ching war damit sehr auf das Individuum, die beiden oberen
Quadranten fokussiert. Doch immer wieder bemerkte ich, dass
ich mit diesen Methoden nicht allen Klienten nachhaltig helfen
konnte. Bei meiner Ausbildung zum visionsorientierten Ver-
anderungsberater wurde mir erstmals bewusst, wie wichtig die
systemischen Quadranten sind — wobei ich damals noch nichts
iiber das Quadranten-Modell wusste. Ich lernte, dass eine Per-
son nur dann iiber ihren eigenen Weg und ihre Vision nachden-
ken kann, wenn sie nicht systemisch ,verstrickt” ist. Zur Ana-
lyse und Lésung systemischer Blockaden sind Aufstellungen
meiner Ansicht nach die effizienteste und effektivste Methode.

Wie ich inzwischen weif}, sind die ,,méchtigsten” Blockaden fiir
nachhaltige Losungen im Zwischenmenschlichen, also im lin-
ken unteren Quadranten, zu finden. Das betrifft Themen wie
Personlichkeitsentwicklung, spirituelle Entwicklung, Berufung,
Visionsfindung, aber auch erfillende Partnerschaft u.v.m.

»Zur Analyse und Ld&sung
systemischer Blockaden sind
Aufstellungen meiner Ansicht
nach die effizienteste und

effektivste Methode.*“

Die systemisch-konstruktivistische Strukturaufstellungsar-
beit, die von Prof. Matthias Varga von Kibéd und seiner Frau
Insa Sparrer durch wissenschaftliche Forschung entwickelt
wurde, ist fiir integrale Arbeit ideal geeignet. Sie berticksich-
tigt die Denkwelten, die typologischen Unterschiede und die
unterschiedlich weit entwickelten Wahrnehmungsfahigkeiten
der Klienten und Reprisentanten. Weiterhin verbindet sie kor-
perliche Differenzierungswahrnehmungen und Intuition mit
Vernunft und bildsprachlicher Logik und ist dabei in effizien-
ter Form lésungsorientiert. Sie lasst sich ideal in die integrale
Landkarte einbinden und mit entwicklungspsychologischen Er-
kenntnissen verbinden. Seit tiber 10 Jahren kombiniere ich den
integralen Ansatz mit Strukturaufstellungen in Form von Spiral
Dynamics- und Quadranten Aufstellungen. Und inzwischen
mit StAGEs. %
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<> DIA-Veranstaltungen im Uberblick

August

September

Oktober

3. HigherWe - Sommer-Retreat

Dr. Thomas Steininger und Dr. Elizabeth Debold, Do. 27.07. bis Do. 06.08.2017 in Mani, Griechenland

Integral Mondo Zen Retreat mit Doshin Roshi
vom Mi, 09.08.17 bis So, 13.08.17, mit Doshin Roshi & Myoshin Stefan Schoch in Wald-Michelbach

Integrales Retreat — Der Weg zu Dir
vom Fr, 11.08.17 bis Mi, 16.08.17, mit Isa-Bianka & Dr. Julian Mack in Unbesandten

LernKulturZeit Basismodul: Achtsamkeit fiir Zukunftsgestalter
vom Fr, 01.09.17 bis So, 03.09.17, mit Sonja Student und Silke Weil3 in Frankfurt a.M.

Integrale Sexualtherapie
1. Abschnitt: 15-17. September 2017, mit Mirjam Spitzner & Stephan Moschner in Krummendeich
(2. Abschnitt: 24.-26. November 2017 + 3. Abschnitt: 23.-25. Februar 2018)

Spiral Dynamics - Bringen Sie mehr Farbe in lhr Leben
vom Fr, 15.09.17 bis So, 17.09.17, mit Isa-Bianka & Dr. Julian Mack in Hamburg

Advanced STAGES for Parents and Teachers
Mi. 20.09. bis Fr. 22.09.2017 in Bad Homburg (@m Schlosspark)

Advanced STAGES for Coaches, Therapists and Consultants
Sa. 23.09. bis Mo. 25.09.2017

Terri O‘Fallon und Kim Barta (mit deutscher Ubersetzung)

Integrale Lebenspraxis inkl. Entspannung direkt am Meer
vom So, 01.10.17 bis Sa, 07.10.17, mit Rolf Lutterbeck in Mallorca, Cala Milor

11. Herbstakademie Frankfurt:

»Die Wiirde der offenen Gesellschaft”
vom Fr, 06.10.17 bis So, 08.10.17,

mit diversen Referenten in Alfter / Bonn

Frankfurt

The Zen of You and Me: Getting along with just about anyone
vom Do, 19.10.17 bis So, 22.10.17,
mit Diane Musho Hamilton in Wilderswil, Schweiz

Integral Facilitator Certification
vom Di, 24.10.17 bis Sa, 28.10.17, mit Diane Musho Hamilton in Wien

Integrales Handeln
vom Fr, 27.10.17 bis So, 29.10.17, mit Isa-Bianka & Dr. Julian Mack in Hamburg

Klarheit aus mir selbst - Ich, mein Land, die Welt
Vortragsabend 27.10. und Workshop 28./29.10 mit Wolfgang und Soleil Aurose in Kassel

Eine Neue Erde
vom Sa, 28.10.17 bis Sa, 28.10.17, mit Annette Kaiser in Graz

Ein Traum wird Wirklichkeit
vom So, 29.10.17 bis So, 29.10.17, mit Annette Kaiser in Graz

Alle Termine und Informationen: www.dieintegraleakademie.org

integrale perspektiven 37 - 6/2017

=
e
[

=]




Spire

Ines-Seidel

ch habe eine Wetter-App,

auf der ich nicht nur die ak-

tuelle Temperatur ablesen
kann, sondern auch, wie sich die
Temperatur anfithlen wird. An
dem Tag, an dem ich dies schrei-
be, kénnen es demnach 13 Grad
Celsius werden. Anfihlen wird
es sich wie 12 Grad Celsius. Ein
Grad Abstand. Ich kann diesen
Ziffern ungefihr etwas zuord-
nen, es ist praktisch, Tempera-
turen so angeben zu kénnen.
Aber naturlich fihlt
sich Wetter trotzdem
nicht wie eine Zahl
an. Ich gehe vor die
Tir, spure den Tag.
Es ist frisch. Erfri-
schend. Auch lockend,
aber doch nicht allzu
einladend. So wie zi-
her Ton, der darauf
wartet, geformt zu
werden, der es mir
aber nicht leicht ma-
chen wird. Das wire
mein Wettergefthl
in Worten. So emp-
finde ich es heute vor
meiner Tur. Vielleicht
gelingt das Wunder
und jemand kann sich
in diese Wortformen
einfithlen. Und damit
in mich.

Mit dem Wetter vor meiner
Tur kann ich leicht in Verbin-
dung gehen, ich brauche eigent-
lich keine App. Das Bediirfnis
nach Verbindung mit der Welt
reicht aber weiter, in Bereiche,
die meinen Sinnen entzogen
sind. Also sptire ich hinein in
Bilder und Sitze, die mir von
Bildschirmen und aus Zeitun-
gen entgegengestreckt werden.
Andere haben das ferne Leid,
politische Entwicklungen und

Trends in Form gebracht. Es ist
an mir, mich einzusptren. Ich
finde Verbindungen, das schon,
ich reagiere. Oft habe ich den
Eindruck, mir wird nicht nur
angezeigt wie es drauflen in der
Welt ist, sondern auch, wie ich
mich damit fithlen soll. Zu viel
stromt auf mich ein, bedringt
und unterhilt mich. Oder bleibt
abstrakt, mit nichts vergleich-
bar, was ich kenne. Das ist frus-
trierend.

Diesem Frust kann
ich nachspiiren. Der
ist zuganglicher noch
als das Wetter vor
der Tur. Den Abstand
zwischen den Medien-
worten und meinem
Gefithl will ich greif-
bar machen.

Zeitungen machen
mir den Prozess der
Aneignung leicht.
Texte auftrennen, Bil-
der zergliedern. Fast
habe ich es nur noch
mit Papier zu tun.
Dann wieder Verbin-
dungen herstellen,
Zuginge erschaffen
fur die Sinne. Nach-
richtenformen, die
berithrt werden wol-
len. Wenn das Wunder gelingt,
entsteht aus meiner Uberforde-
rung eine Form, die sich mitteilt
und weiterfragt, wie spurst du
denn das? «*

Ines Seidel setzt sich als freischaffende
Kinstlerin mit Identitat, Kommunikation
und Zugehdorigkeit auseinander. Sie
arbeitet bevorzugt mit Biichern und
Zeitungen, die auch die Ausgangsmateri-
alien in ihren Kreativkursen bilden.

www.ines-seidel.de
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Riuihle

Homo Deus
von Yuval Noah Harari
C.H. Beck Verlag 2017

Der Paradigmenwechsel im
21. Jahrhundert

Der israelische Historiker Yuval
Noah Harari thematisiert in
diesemn Werk einen Paradigmen-
wechsel des Homo Sapiens im
21. Jahrhundert. Es klingt pro-
vokativ zu schreiben, dass das
menschliche Projekt der letz-
ten Jahrhunderte, nimlich Hunger, Krankheit und Krieg zu be-
siegen weitgehend erreicht sei, aber er fithrt ein paar durchaus
bedenkenswerte Argumentationen an: ,Zum ersten Mal in der
Geschichte sterben mehr Menschen, weil sie zu viel essen und
nicht weil sie zu wenig essen. Mehr Menschen sterben an Al-
tersschwiche als an ansteckenden Krankheiten. Und mehr Men-
schen begehen Selbstmord als von Soldaten, Terroristen und Kri-
minellen zusammen getétet werden® (S.10). Und dann kommt er
zum neuen Projekt, das er unter den 3 Begriffen Unsterblichkeit,
Gluck und Gottlichkeit fasst. Der Anfang des Buches klingt recht
optimistisch, doch dann fithren seine Fragen in teils erbarmungs-
loser Logik in Richtung einer dystopischen Selbstauflésung des
Menschen, wie wir ihn kennen. Er nimmt der Vorstellung des
Menschen als Krone der Schopfung jeglichen Sinn.

A Brief | listory

of Tomorrow

Die essentiellen Fragen

Eine der herausragenden Qualititen dieses Buches ist es es-
sentielle Fragen zu erdrtern, die bisher kaum jemand in dieser
Radikalitit zu stellen wagte: Was hat den Homo sapiens an die
Spitze der Nahrungskette und damit zur Herrschaft iiber un-
seren Planeten katapultiert? Was unterscheidet ihn von Siuge-
tieren wie den Schweinen, deren Leiden die industrielle Land-
wirtschaft ignoriert oder billigend in Kauf nimmt? Macht es
iiberhaupt Sinn Religionen und Ideologien zu unterscheiden?
Ist der Mensch eigentlich mehr als ein komplexer biochemi-
scher Algorithmus — und wenn ja, was ist sein Mehrwert? Folgt
auf die Anbetung Gottes und die Anbetung des Menschen die
Anbetung des freien Flief}ens der Datenstrome?

Um dem Gedanken vorzubeugen, dass es sich bei Harari um
einen unspirituellen wissenschaftsglaubigen Denker handelt
sei erwihnt, dass das Buch seinem Vipassana-Lehrer Goenka
gewidmet ist. Harari meditiert jeden Tag morgens und abends
eine Stunde, besitzt kein Handy und wurde Veganer, weil er die
Massentierhaltung als grofites Verbrechen des Homo sapiens
betrachtet.
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Das Ende des Humanismus

Der Humanismus setzt den Menschen an die Stelle Gottes,
der Mensch und seine Entwicklung wird Sinn und Zweck des
Seins und tritt in der Evolution an die Stelle des metaphysi-
schen Bezugs. Zum Humanismus rechnet Harari nicht nur den
Liberalismus und den Kommunismus sondern auch das, was er
als evolutioniren Humanismus bezeichnet, nidmlich eine vom
darwinistischen Evolutionsgedanken durchdrungene Sicht auf
die Unterschiede unter den Menschen, die sich in der Vergan-
genheit meist als nationalistische und rassistische Sicht gezeigt
hat. Das Folgende kann nur ein Jude schreiben, der sich vom
Moralismus und althergebrachten Glaubensmodellen aller Art
radikal emanzipiert hat. Bei jedem deutschen Historiker wiirde
es zu einem offentlichen Aufschrei der Entriistung kommen:
,Nicht alle evolutioniren Humanisten sind Rassisten und nicht
jeder Glaube an das weitere Entwicklungspotential der Mensch-
heit fithrt zwangsldufig in den Polizeistaat und zu Konzentrati-

onslagern® (S. 349).

Eine gelbe Bewusstseinsebene?

Versucht man aus integraler Sicht die Frage nach der Be-
wusstseinsebene des Schreibers zu stellen, tauchen ernsthafte
Schwierigkeiten auf. Von der Fihigkeit auf das Ganze zu schau-
en, ein Metasystem zu kreieren und einen Blick auf das Thema
zu werfen, der die moralische Bewertung weitgehend aufien vor
l4sst, musste man Harari eindeutig dem gelben Bewusstsein zu-
ordnen. Aber er erlaubt sich, die Bedeutung des Bewusstseins
selbst in Frage zu stellen. Was wire, wenn sich die kiinstliche
Intelligenz ganz unabhingig von Bewusstsein so weit entwi-
ckelt, dass sie den Menschen beherrscht? Und er fithrt immens
viele Beispiele an, was sich da in alles in Entwicklung befindet.
Ist die nichste Stufe der Entwicklung ein Cyborg, eine Symbio-
se aus Mensch und Maschine, die mit dem Menschen, wie wir
ihn kennen, kaum noch Ahnlichkeiten aufweist? Und ist der
im Silicon Valley entstehende Dataismus, die Verabsolutierung
des freien Flusses der Information, die neue Religion? In die-
ser Vision l6sen sich human und antihuman auf und rickbli-
ckend aus der Zukunft kénnte es aussehen, als ob der Mensch
nichts weiter gewesen wére ,als ein leichtes Kriuseln im groflen
kosmischen Datenstrom®. Nach der Lektiire dieses Buches be-
schleicht den Leser die Ahnung, dass es sich hier nicht zwangs-
ldufig um Science Fiction handelt.

Wolfgang Riihle, beschéftigt sich seit 30 Jahren mit Bewusstseinsforschung
und arbeitet als Ausbilder und Behandler mit Craniosacraler Therapie.
www.cranio-berlin.de



Allein der Mensch
ist von der Notwen-
digkeit getrieben,
sich ein ,selbst-
bewusstes® Bild
von seiner Stel-
lung im Kosmos zu
schaffen, um sich
in diesem Kosmos
heimisch fiihlen zu
kénnen. Eine sol-
che Weltanschau-
ung gentgt ihm
allerdings nicht,
wenn sie sich auf
die intellektuelle
Ebene beschrinkt.
Was er braucht, ist
ein Gefiihl der Zugehorigkeit, und also muss er es entwickeln.
Seine Rolle ist ihm nicht vorbestimmt. Vielmehr empfindet er
das Bediirfnis, sie selbst zu bestimmen und fiir sich selbst zu
entdecken. Seine Sonderstellung und Aufgabe fillt thm zum
Teil aufgrund seines Sprachvermégens zu. Es stellt eine fast
tbermaichtige Herausforderung fiir ihn dar, seine Erfahrung
und sein Wesen in Wortbildern nachzuschaffen. Seine sozialen
Institutionen stellen kein absolut getreues Abbild seines We-
sens dar. Und so vollzieht sich seine Entwicklung wie in einer
Spirale: Zwischen den Polen der Verbalisierung auf der einen
und differenzierter, direkter Erfahrung auf der anderen Seite
wachsend, versucht er das Vergingliche zu begreifen und das
Zeitlose zu erkunden, das sich ohne Ende in jedem Augenblick
weiter offenbart.

Betrachten wir Erfahrungsphinomene etwas niher, so wird
uns sehr bald auffallen, dafl Worte nur ungenaue Hinweise auf
die eigentlichen Erfahrungsqualititen sein kénnen. Worte sind
nicht in der Lage, das Aufflammen und allmahliche Verloschen,
die Unterdriickung und Verdnderung der Gefiihlsintensitit in
ihrer zeitlichen Entwicklung exakt wiederzugeben. Und eben-
sowenig konnen sie alle ihre Schattierungen und Verbindungen
reproduzieren. Die Musik hingegen gestattet eine prazisere
Kommunikation vieler qualitativer Feinheiten, denn sie bedient
sich spezifischer dynamisch-expressiver Formen.

Wir sind gewohnt, den ewigen Grundlagen des Daseins aus-
schliefflich in Vorgingen auflerhalb unserer selbst Beachtung
zu schenken, wihrend wir die physikalischen Gesetze des Kos-

AUF DEN SPUREN
DER EMOTIONEN

Al v Garleioont
et Fiberd Alewpocdeins

0 WK

Auf den Spuren der Emotionen
Dr. Manfred Clynes

mos beobachten, die in Raum und Zeit unveranderlich sind.
Daf? wir selbst jedoch ein Teil der Natur sind, dessen sind wir
uns zu wenig bewusst. Unser eigenes Sein ist keine ,Abstrakti-
on®. Wir gleichen eher ,Umsetzern® oder ,Transformatoren® als
isolierten Beobachtern: Als ;Wahrheitsumsetzer” sind wir Teil
des Systems. Die Vorginge der Fantasie haben Anteil sowohl
am physischen als auch am psychischen Bereich — wie die Sin-
neswahrnehmungen. Allmahlich erkennen wir aber, daff diese
Prozesse Aspekte von aufdergewdhnlicher Exaktheit beinhalten,
vergleichbar den Gesetzmifligkeiten unserer dufleren Umwelt.
Die Wissenschaft hat unbeabsichtigt die Krifte der Ent-
fremdung verstarkt, indem sie das Vorurteil verbreitet hat, daf}
nur das real sei, was zum gegenwirtigen Zeitpunkt mef3bar ist.
Gute Wissenschaftler haben sich damit nie zufriedengegeben,
aber unser Erziehungssystem verfiithrt viele Menschen dazu,
den ungeheuren Schatz erfahrungsmdfSiger Tatsachen aus ihren

Die Wissenschaft hat
unbeabsichtigt die Krafte der
Entfremdung verstarkt, indem
sie das Vorurteil verbreitet
hat, daB nur das real sei, was
zum gegenwartigen Zeitpunkt
meBbar ist.

Uberlegungen auszuklammern. Dies ist ein schwerwiegender
Irrtum, auch wenn es fiir solche Tatsachen noch keine theore-
tische Erklarung gibt und die Wissenschaft noch nicht in der
Lage war, sich mit ithnen zu befassen. Infolgedessen haben die
Menschen vielfach das Vertrauen in die Giiltigkeit ihrer eigenen
Erfahrung eingebufit. Indes, ein Sonnenuntergang ist potenziell
wunderschén, auch wenn wir dies noch nicht messen kénnen.
Nun aber, da wir im Begriff sind, Mittel und Wege zu finden,
die uns die biologische Verbundenheit zwischen spezifischen
Ausdrucksformen und deren Erfahrung messen und die senti-
schen! Grundprinzipien entdecken lassen, beginnen wir zu er-
kennen, da} die Sphire der emotionalen Qualititen nicht weni-
ger zur geordneten Wirklichkeit gehort als der genetische Code.
(aus: Dr. Manfred Clynes, Auf den Spuren der Emotionen.)

1 Eine Wortneuschdpfung Manfred Clynes.
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Eva-Maria Engelen,
Gefiihle (Grundwissen Philosophie, Reclam)

sWas sind Emotionen, Stimmungen, Affekte, Gefiihle,
Empfindungen? Antworten aus der Philosophie, der Biolo-
gie und der Psychologie®

Ausgangspunkt der Autorin, die im Laufe der Erdrterungen auf
andere Autoren zuriickgreift, ist die Sprache als Abbild gemein-
schaftlicher Lebenswirklichkeit, in der sich tiber die Jahrtausen-
de eine Vielzahl unterschiedliche Begriffe zum Thema Fithlen
gebildet haben, die zuerst einer ,Begriffsklirung” zu unterzie-
hen sind.

,Der Begrift des Gefithls kommt erst im 18. Jahrhundert
als eine Ubersetzung des franzésischen ‘sentiment” be-
ziehungsweise des englischen ‘sentiment’ in die deutsche
Sprache. Er tritt damit neben die dort linger verwende-
ten Begriffe der Emotion und des Affektes. Im Deutschen
wird ‘Gefiihl  heutzutage als Oberbegriff verwendet.”

Dabei gab es im Lauf der Zeit eine wichtige Differenzierung:

LAngst, Wut oder Freude [gelten] heute immer noch als
unmittelbare Reaktion auf Erlebnisse oder Situationen,
wihrend Gefiihle wie Liebe oder Heimweh nicht mehr als
unmittelbare Reaktionen auf bestimmte Erlebnisse oder
Situationen verstanden werden, sondern als lang anhal-
tende Zustinde, die nicht die ganze Zeit tiber von einem
Erregungspotenzial begleitet sind, sondern nur gelegent-
lich durch ein solches ins Bewusstsein gelangen.”

Die Autorin arbeitet unterschiedliche ,Kriterien fiir Emotionen®
heraus und unterscheidet weiter:

Von Emotionen und Gefiihlen sind Empfindungen
(feelings) zu unterscheiden. Empfindungen wie Schmer-
zen, Jucken, Pochen, Wirme- und Kiltegefiihl lassen sich
korperlich genauer verorten ... Empfindungen dieser Art
haben lediglich eine Signalfunktion.”

Neben der Bedeutung der Begriffsklirung stellt die Autorin Fra-
gen, die in dem Buch beantwortet werden, und zwar

» ... in welcher Beziehung angeborene Emotionen und
komplexe, kulturell geformte Gefiihle stehen. Eine andere
[Frage] wire, inwieweit auch angeborene Emotionen
kulturell geformt sind.
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, ... wie die Aspekte Wahrnehmung, Urteil und Bewer-
tung, phanomenale Empfindung und die semantische
Bedeutung von Emotionsbegriffen zusammenwirken.”

und wendet sich dann der Erérterung angeborener und auto-
matisierter physiologischer Emotionsprozesse zu. Bei ihnen ist
der Anteil an ,kognitivem Vermdgen® ,geringer®.

Das unmittelbare Erleben und das begriffliche Erfassen und
Reflektieren sind zwar zu unterscheiden, kénnen jedoch nicht
voneinander getrennt werden. ,Der Begriff wird so mit einer
bestimmten Empfindung auf eine Weise verbunden, die dazu
fuhrt, dass Empfindung und Begriff schliefflich untrennbar
sind.*

Mit der sprachlichen Begrifflichkeit kommen auch Urteile und
Werte im Zusammenhang mit Emotionen ins Spiel:

JUrteile dieser Art werden von anderen Lebewesen oder
Sauglingen, die tiber keine Begriffe verfigen, nicht ge-
fallt. Denn Urteile, Uberzeugungen und Meinungen sind
an Sprache gebunden.”

Die Autorin lehnt einen materialistischen Reduktionismus
ab: ,Denn wenn ich den Gehirnzustand, das Hormonniveau,
die Schweiflabsonderungen und den Pulsschlag eines Verlieb-
ten kenne, weif? ich nicht, was er fihlt“, und diskutiert dann
die ,biologische Theoriebildung™: ,Dieser Theorie zufolge sind
Emotionen Reprisentationen von Vorgingen im Kérper®, was
diese Theorien fiir Reduktionismen anfallig macht. Es folgt eine
Erérterung der psychologischen Sichtweise, die ihrerseits eine
Tendenz zur Funktionalisierung zeigt: ,Die Psychologie rich-
tet ihr Augenmerk ... sehr stark auf die kognitive Funktion von
Emotionen.”

,Emotionen, Gefiithle und Verstand/Rationalitit*

Diesen Abschnitt beginnt die Autorin mit der Feststellung, ,dass
die Herrschaft der Vernunft auf eine funktionierende Emotiona-
litat angewiesen ist“ und ,dass mit Logik alleine nicht zu ermit-
teln ist, welche Informationen entscheidungsrelevant sind.*

Bezugnehmend auf Harry Frankfurt und Plato schreibt sie:
JWihrend der Verstand den Gebrauch unseres Geistes leite, stat-
te uns die Liebe mit einer ideellen Motivation aus, die wir benéti-
gen, um unser persénliches und soziales Leben zu fithren.

Und: “Im Verhiltnis von Vernunft und Gefihl lassen sich
noch weitere aufschlussreiche Parallelen ausmachen, die zeigen,
dass es sich dabei nicht um zwei stets entgegengesetzte oder
gar einander widersprechende Vermoégen zum Verstehen der
Welt handelt.”



»,Emotionen, Gefiihle und Bewusstsein - Selbstbewusst-
sein und Emotionen oder Gefiithle“

Unter dieser Uberschrift werden das phanomenale Bewusst-
sein (als ein Bewusstsein einer ersten Person) und das reflexi-
ve Bewusstsein (als ein Bewusstsein einer dritten Person) im
Hinblick auf Emotionen und Gefiihle diskutiert. Emotionen
werden dabei als phanomenal, Gefiihle als reflexiv gesehen. Am
Beispiel von ,Verliebtheit einerseits und dauerhafter Liebe an-
dererseits® ,Die akute Verliebtheit geht mit ‘Schmetterlingen
im Bauch', Schlafstérungen, Essproblemen etc. einher. Langan-
haltende Liebe wird durch die Sorge um das Wohlergehen des
Anderen, die gemeinsamen Unternehmungen, Denkweisen und
Plane charakterisiert.”

Im Anschluss daran diskutiert die Autorin die , Theorie des
Bewusstseins und Emotionen” von Antonio Damasio, bei der
,Bewusstsein durch die Durchdringung von Kognition und
Emotion entsteht.

Danach beschaftigt sie sich unter der Uberschrift ,Phanome-
nales Bewusstsein und héhere Formen des Bewusstseins“ mit
der Arbeit von Michael Tye, mit der — widerspriichlich erschei-
nenden - Fragestellung ,Kann phinomenales Bewusstsein un-
bewusst bleiben?“

Unter der Uberschrift ,Philosophie des Geistes: Reprasen-
tationstheoretische Ansitze des phinomenalen Bewusstseins
und Emotionen” geht es darum, tiber das ,theoretische Kons-
trukt der internen Reprisentation® zu erklaren, ,warum wir die
gleiche Erfahrung machen, wenn wir eine graue Wand sehen
und wenn wir uns einbilden, dass wir eine graue Wand sehen.”
Dabei wird auch Descartes hinzugezogen:

,50 reprasentieren Empfindungen nach Descartes exter-
ne Kérper ‘nicht genau wie sie sind, sondern nur inso-
fern sie uns betreffen und uns von Vorteil oder Nachteil
sein kénnen®, so dass ,Emotionen oder Leidenschaften
nur Hinweise liefern, die dem Uberleben des Kérpers
dienen.”

,Die Bewusstseinskomponente geht bei Emotionen und
Gefiihlen mit dem Bewertungscharakter einher ... Die als
Angst empfundene Angst bewertet die Situation, in der
sie entsteht ... Diese Analyse der phinomenal empfunde-
nen Angst erlaubt es, Tieren Angst zuzuschreiben, ohne
davon auszugehen, dass damit bereits hohere Formen des
Bewussteins vorldgen, da héhere Formen der Bewusst-
seins mit Sprache, Begrifflichkeit und kognitiven Fahig-
keiten einhergehen

,Gefiihle, Werte und Gesetze*

,Grinden unsere ethischen oder moralischen Handlungen auf
unhinterfragbaren Prinzipien (wie Kant behauptet), auf Emo-
tionen und Gefithlen (Mitleid, Mitgefithl, Nachstenliebe etc.)
oder auf Werten?“

Die Antwort darauf nimmt Bezug auf Entwicklung:

,Die zweite [kulturelles und tradiertes Wissen] Natur [des
Menschen] kanalisiert in Form der Tugend die natiirlichen
Impulse der ersten [biologischen] Natur und versetzt den
Menschen zudem in die Lage, von diesen natiirlichen
Impulsen ‘einen Schritt zurtckzutreten' und ihre Uberzeu-
gungskraft in rationaler Form zu hinterfragen.*

,Was uns in einer menschlichen Wirklichkeit zum
Handeln bewegt, ist die menschliche Emotionalitit — die
keine rein biologische ist. Die Angst allein wiirde uns zum
Fortlaufen bewegen, der Mut zum Eingreifen.*

,Durch Emotionen und Gefiihle erfahren wir, was uns
wichtig ist oder was wiinschenswert fur uns ist. Wir den-
ken nicht nur, dass etwas wichtig ist ... sondern erfahren
es, wenn wir affektiv darauf bezogen sind, als fiir uns
bedeutsam.”

Den Abschluss des Buches bilden eine kommentierte Bibliogra-
fie, eine Zusammenstellung von Schliisselbegriffen und eine
Zeittafel mit einem historischen Uberblick zum Thema.

Das Buch Gefiihle gibt einen wertvollen philosophischen
Uberblick iiber ein Thema, welches iiberwiegend umgangs-
sprachlich erértert wird. Es
wirft eine Reihe tiefgehen-
der Fragen auf hinsichtlich
begrifflicher Unterschei-
dungen, iiber das Verhiltnis
von Denken und Fithlen,
tiiber die Stellung der Emo-
tionen im Bewusstsein,
iiber eine Philosophie des
Geistes und iiber den Zu-
sammenhang von Gefih-
len und Werten. Dariiber
hinaus verweist die Autorin
auf eine beachtliche Anzahl

Eva-Maria Engelen

Granduiine . . o
Philesarhic wissenschaftlicher Beitrage
Reclam zum Thema. %
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